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Eduardo Sousa
apresentou recentemente

DICAS E SUGESTOES 0 seu primeiro EP, "Echoes
of One”, que explora o

universo emocional do

Nesta edi¢cdo, trazemos compositor bracarense,
desafios para comegar abordando temas como
O ano em grande, O amor, a perseveranga, a
atividades para dedicacdo e a ambicdo.

fortalecer os lacos
familiares, dicas de moda
para renovar o estilo e
um guia pratico para
reduzir o desperdicio das
festas. Descubra como
transformar este ano
num ciclo de inspiracdo e
mudangal



Nelson Pereira &,
atualmente, um dos
profissionais do ramo
imobilidrio mais respeitados
na regido Minho. Na Remax
Liberty, lidera uma equipa
propria de agentes, que
tem alcancado resultados
de exceléncia e inimeros
premios e distingdes.
Conheca a sua trajetdria

e a sua visdo sobre o
mercado.
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Serd 2025 um bom ano para
comprar casa? Catia Clemente,
especialista em Credito
Habitac¢do, analisa os dados,
as tendéncias e as perspetivas
para quem procura entender
os desafios e oportunidades do
mercado imobiliario portugués.
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Conheca o Monte de S.
Lourengo, local onde o oceano
pode ser admirado em todas
as alturas do ano e a estacdo
arqueoldgica do castro de S.
Lourencgo, na freguesia de Vila
Chd&, em Esposende.




editorial

Ao darmos as boas-vindas a 2025, € com enorme orgulho que olhamos para trds e celebramos o ano de
2024 como um marco verdadeiramente excecional na histéria da nossa revista. Foi um ano de crescimento
em todos os sentidos: consolidamos a nossa visibilidade, reforgdmos o nosso posicionamento no mercado
e conquistamos novos horizontes no universo da publicidade. Cada conquista foi resultado de uma combi-
nacdo extraordindria de dedicagdo, criatividade e compromisso da nossa equipd, dos NOSSOSs parceiros e,
claro, dos nossos leitores.

Ao longo de 2024, a nossa revista ndo apenas cresceu em numeros, mas também em relevancia. N&o li-
gamos a ruido exterior. Focamo-nos naqguilo que sabemos fazer melhor e queremos continuar a ser uma re-
feréncia essencial no setor, com contetidos que informam, inspiram e criam impacto. Este crescimento refle-
tiu-se na confianga que os anunciantes depositaram em nds, assim como na fidelidade dos nossos leitores,
que continuam a ser a forga por trds de tudo o que fazemos.

Queremos expressar a nossa profunda gratidéo a todos os que contribuem diariamente para o NOsso
sucesso. Este crescimento €, antes de mais, uma celebragdo do poder das boas ideias e da capacidade de
fazer a diferenca.

Mas este é também um momento para olhar para a frente. Em 2025, os nossos objetivos sdo claros: que-
remos crescer adinda mais e estar cada vez mais proximos dos nossos leitores, anunciantes e parceiros. Essa

pessoas se encontrem e se conectem de forma significativa.

X
Deixamos aqui um compromisso renovado: em 2025, seremos ainda melhores. Mais criativos, mais ousa- ‘Ii

proximidade € o que nos permite compreender o que é relevante, o que importa, e como podemos continuar f

a ser um elo vital na vida dos nossos seguidores. — =
O futuro reserva-nos desafios e oportunidades, mas estamos preparados para 0s abragar com 0 mesmo “ — ‘ -

entusiasmo e dedicagdo que nos trouxeram até aqui. Continuaremos a apostar em inovagdo, na qualidade -

da nossa comunicagdo, e na continua construgdo de uma revista sem comparagdo, onde ideias, marcas e ~ ;

dos e, acima de tudo, mais proximos de si. A sua confianga e lealdade inspiram-nos diariamente a elevar
o padréo de exceléncia.
Vamos, juntos, fazer de 2025 um ano inesquecivel.

Com estima e os melhores votos de sucesso e realizagdes,
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O Theatro Circo encheu para assistir a nona edi¢gdo da
Gala do Prémio Jovens Talentos. Pelo palco da centendria
casa de espetdculos passaram mais de duas dezenas de
criangas e jovens entre os 6 e 0s 18 anos, que provaram que
em Braga o talento ndo escolhe idades, mostrando que
tém um futuro brilhante pela frente nas mais diversas dreas
artisticas. Os grandes vencedores do 1.° escaldo, foram
Ana Rita Torres (1.° lugar), Sim&o Portugal (2.° lugar) e Maria
Leonor (3.2 lugar). Neste escal@o foi também atribuida uma
Mengdo Honrosa a Miguel Gomes. J& no 2.° escaldo, o
juri do concurso distinguiu Rodrigo e Duarte, com piano e
bateria, com o 1° lugar, seguindo-se, em Manuel Macedo
e Constanca Soares em igualdade pontual no segundo
lugar e Mafalda Martins e La Grande Valse na 3.9 posicéo,
também em igualdade pontual. A Meng&o Honrosa do 2°
escaldo foi entregue a Voild (Escola de Ballet do Colégio
D. Diogo de Sousa). O Prémio Jovens Talentos tem como
objectivo estimular o aparecimento e divulgar os talentos
no dominio cultural e artistico, dos jovens nas mais diversas
dreas.

noticias locais

Jd& se encontram abertas ascandidaturas para a primeira
edi¢cdo do Prémio Literdrio Camilo Castelo Branco, que en-
volve um valor pecunidrio de 7.500 euros. O concurso bienal
pretende promover a criagdo literdria em lingua portuguesa e
destina-se a escritores luséfonos, que podem submeter a sua
obra até dia 16 de margo de 2025. Os autores interessados
podem concorrer com uma obra publicada nos dois anos civis
anteriores a edigdo do prémio, sendo permitidos textos nas
modalidades de poesia, romance, novela, conto e teatro. A
formalizagdo da candidatura ao Prémio Literdrio Camilo Cas-
telo Branco implica o envio de quatro exemplares, através dos
CTT, com registo e aviso de rececdo, para a Casa-Museu de
Camilo até dia 16 de margo de 2025. Apenas serdo admitidas
a concurso obras de autores com mais de 18 anos de idade.
A obra vencedora serd conhecida no prazo maximo de seis
meses apods a data limite de rececdo das candidaturas, isto &,
até setembro de 2025. O regulamento encontra-se disponivel
no site do Didrio da Republica e no site oficial da Cémara
Municipal de Famalicdo, entidade responsdavel pela criagéo e
promogcd&o da iniciativa.
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noticias locais

LOJA OFICINA
ACOLHE

EM JANEIRO
ATELIER SOBRE
O BORDADO
DE GUIMARAES

A Loja Oficina recebe, nos dias 11, 18 e 25 de janeiro, ateliers
onde o Bordado de Guimardes serd enaltecido, com pro-
postas para explorar as suas técnicas ancestrais. Bordando
sobre linho, os participantes v&o aprender o seu conjunto de
pontos mais caracteristicos e que totalizam 21 pontos, sendo
o ponto canutilho o mais versdtil e essencial deste bordado
tradicional que viu a sua certificagdo oficializada em 2010.
Orientada por Sameiro Fernandes, esta iniciativa serd cons-
tituida por trés médulos e os momentos de formagdo de-
correm sempre das 15h00 as 18h00. As inscrigdes tém o valor
de 15 euros e podem ser efetivadas online em oficina.bol.pt.
Lembre-se que o Bordado de Guimardes, que viu a sua cer-
tificagdo oficializada em 2010, transformou-se ao longo dos
tempos e revestiu-se de um conjunto de caracteristicas muito
especificas que lhe garantem unicidade. As suas seis cores
(vermelho, azul, bege, cinza, branco e preto), usadas isolada-
mente, a reprodugdo de motivos estilizados e o uso de vinte e
um pontos tornam-no singular.

ARCOS

DE VALDEVEZ
COM APOIOS A
COMPETITIVIDADE

DAS MICROEMPRESAS

Decorrem até 28 de fevereiro, as candidaturas ao Pro-
grama de Incentivos ao Empreendedorismo e ao Emprego
InvestArcos 2025, uma iniciativa municipal que se destina a
promover e a apoiar o emprego e o empreendedorismo das
microempresas de industria em Arcos de Valdevez. A industria
é um setor particularmente relevante na dindmica empresa-
rial local, sendo um dos pilares do desenvolvimento econd-
mico no concelho. Neste sentido, pretende-se com esta nova
edi¢cdo do InvestArcos 2025 estimular este setor, através do
apoio direto ao investimento industrial de pequena dimensdo,
nomeadamente nas dreas da serralharia, carpintaria, vidraria,
instalagdes elétricas, canalizagdo e climatizagdo, entre ou-
tras atividades especializadas de construgdo, e na drea da
reparagdo de veiculos automoéveis e motociclos. A abertura
das candidaturas ao InvestArcos 2025, conta com uma do-
tagéo orgamental de 100 000 euros. Atraveés deste programa
poderdo beneficiar dos incentivos as micro e pequenas em-
presas e empresdrios em nome individual com o regime de
contabilidade organizada e regime de contabilidade simples.
O apoio municipal serd de 50 % do investimento elegivel até
ao maximo de 10 000 euros.




PLANO DIRETOR MUNICIPAL BRAGA

MAIS QUALIDADE DE VIDA
MELHOR FUTURO
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atualidade

O Festival Internacional de Danga Contempordnea GUldance
regressa a Guimardes, de 6 a 15 de fevereiro, com vdrias es-
treias nacionais e absolutas num programa que junta cria-
dores como Israel Galvan, Rocio Molina, Maria del Mar Sudrez
La Chachi, Silvia Gribaudi, Vera Mantero & Susana Santos
Silva, Clara Andermatt.

Depois de ter proposto na edi¢éo anterior, enquanto cele-
bracdo necessdria, a condicdo de "humanidade” na danga,
a 14.2 edigdo do GUIdance apresenta um programa que esti-
mula formas de expressdo virtuosa, poética, radical, social e
politica através do compromisso de relagdo integrada com
a "parte outra’, que pode ser humana e mais que humana.

(De)Batendo na linha da frente com matérias importantes
como tradigdio, mitologia, migragdes, padrdes sociais, trans-
cendéncia, entre outras, o que ligard concetualmente esta
edicdo € um neologismo: “outralidade”, uma ideia bdsica,
mas simultaneamente complexa de que j& ndo chega reco-
nhecer o lugar da diferenca, sendo preciso incorpord-la na
forma como nos descobrimos a nés mesmos, renovando os
significados a partir de um interior que vem da "parte outra".
Uma outralidade constituida por toda a humanidade que nos
caracteriza na sua mais imponente diversidade, mas também
pelo cosmos (desconhecido) e por todas as forcas vivas e
inertes alinhadas pela forga misteriosa da vida.




Assim, nesta nova convocatoéria anual sobre as matérias do
corpo, do gesto e da articulag&o do imagindrio social que é o
GUldance, surge um programa diverso e abrangente, com a
relacdo como primado, onde cabem criadores conceituados
e emergentes como Rocio Molina, Maria del Mar Sudrez La
Chachi, Vera Mantero & Susana Santos Silva, Silvia Gribaudi,
Marta Cerqueira, Clara Andermatt, Habib Ben Tanfous, Ben-
jamin Kahn, e Israel Galvdan — que garantem uma diversidade
de estilos de danga numa convivéncia intergeracional e
entre diferentes géneros artisticos como a danga e a musica.
Apresentado no Centro Cultural Vila Flor, no Teatro Jorddo e
no Centro Internacional das Artes José de Guimardes, o pro-
grama de 2025 redne 9 espetdculos (incluindo estreias nacio-
nais e absolutas, bem como coproducgdes), e também agdes
de mediagdo cultural como conversas, masterclasses, de-
bates, sessdes de cinema, visitas as escolas, ensaios abertos,
performances no museu e encontros com a comunidade.

Esta viagem do intimo ao coletivo, na companhia de alguns
dos coredgrafos mais inovadores do mundo, revela um foco
ibérico e prepara-se para conduzir o flamenco para ter-
renos mais experimentais e desafiar as normas do género.

A diversidade é igualmente marcada por inspiragdes que
tocam em vdrias raizes geograficas (Portugal, Espanha,
Franca, Itdlia, Bélgica, Tunisia, Ir&o), fomentando a natural
empatia que envolve a forgca criadora da arte.

Danga flamenca com Rocio Molina no palco de abertura

A inaugurar a 14° edicdo do GUldance, a 6 de fevereiro, o
palco abre-se para uma das protagonistas da nova era da
danga flamenca, Rocio Molina, apresentar em estreia na-
cional "Al Fondo Riela (Lo Outro Del Uno)", um espetdculo onde
surge rigorosamente vestida de preto, acompanhada por
dois talentosos guitarristas. Esta € uma pega sobre a perda
da realidade, onde Molina (premiada com um Le&o de Prata
da Danca na Bienal de Veneza em 2022) danga farrucas,
seguiriyas, bulerias e soleds, numa luta constante com a sua
propria imagem, mergulhando nas profundezas dos seus
medos para se libertar de todos os seus fantasmas. Seguindo
0s passos de pioneiros como Israel Galvdn, Molina desafia os
dogmas da tradi¢gdo ao reinventar um flamenco que respeita
a sua esséncia e abraga a vanguarda.

Na sexta-feira, 7 de fevereiro, a coreégrafa e bailarina Maria
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del Mar Sudrez La Chachi e a cantora Lola Dolores embarcam
numa interpretagdo pessoal da crueza intensa do taranto, um
estilo do flamenco origindrio da zona de Almeria, uma cangdo
primitiva, simples, seca, sem acompanhamento de guitarrag,
que surgiu da necessidade de cantar de forma independente.
Este € um dos espetdculos selecionados no dmbito da rede
europeia de apoio & danga contempordnea emergente
Aerowaves, onde se inclui o Centro Cultural Vila Flor como
presenting partner.

Outras das pegas apresentadas nesta edicdo do GUIdance
no dmbito da mesma rede internacional Aerowaves sdo “Su-
bLinhar”, uma criagdo da artista portuguesa Marta Cerqueira
(9 fevereiro), dirigida aos mais novos, que pretende promover
um olhar para a danga enquanto veiculo para o autoconheci-
mento, um instrumento para o conhecimento do outro e para
o conhecimento do mundo; “Here, | bequeath what doesn’t
belong to me" de Habib Ben Tanfous, espetdculo visceral,
delicado e Unico, apresentado em estreia nacional a 14 de fe-
vereiro, onde o bailarino e coredgrafo embarca numa viagem
a procura da sua identidade, a partir de arquivos familiares,
memorias de inféncia e eventos pessoais recentes; e “Bless the
Sound that Saved a Witch Like Me" de Benjamin Kahn no dia
15, também apresentado em Guimardes em estreia nacional,
uma performance solo, fisica e sonora, coreografada por
Benjamin Kahn para Sati Veyrunes, que transporta o publico
por diferentes estados (transe, resisténcia, éxtase) enquanto
vidja, imersa numa paisagem sonora vibrante, e se transfigura
de um estado para outro, confundindo os limites: as vezes
md&e, outras homem, mulher, bruxa ou um ser indefinido.

No primeiro sdbado do festival, 8 fevereiro, as 18h30, o
destaque comeca por se dirigir para uma estreia absoluta

La Chachi
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Jean Louis Duzert

protagonizada por Vera Mantero & Susana Santos Silva, uma
criac@o coproduzida pel’A Oficina/Centro Cultural Vila Flor,
que tem como ponto de partida um projeto de improvisagdo
sobre movimento, gestos, palavras e afins. Este projeto da
coreégrafa e bailarina Vera Mantero, um dos nomes centrais
da nova danga portuguesd, com quase quarenta anos de
carreira, e da trompetista, improvisadora e compositora por-
tuguesa Susana Santos Silva, um nome central da cena jazz
europeia, inaugura o novo ciclo Zona Franca, desenvolvido
em parceria com o Theatro Circo/gnration.

A coredgrafa italiana Silvia Gribaudi eleva a imperfeicdo hu-
mana a uma forma de arte que ultrapassa os esteredtipos e
as aparéncias no seu espetdculo “Graces”, a 8 de fevereiro,
inspirado na escultura "As Trés Gragas”, criada por Antonio
Canova entre 1812 e 1817, onde as trés filhas de Zeus - Eufrosina,
Aglaia e Tdlia - irradiom esplendor, alegria e prosperidade,
através de uma criagdo que transforma imperfeicdes em
arte, com um estilo cémico, cru e empdtico, que transcende
as fronteiras entre a danga e o teatro.

Clara Andermatt € outro dos nomes em destaque nesta
edi¢cdo do GUldance com “Sensorianas”, obra que partiu do
convite dos Estudios Victor Cérdon para criar uma pega sobre
o Ir&o para o programa Outros Mundos. Inspirada pela dids-
pora iraniana em Portugal, “Sensorianas” € uma coprodug&o
OPART/Estudios Victor Cérdon, A Oficina/Centro Cultural Vila
Flor, que foca o universo feminino, reinterpretando danga,
poesia e musica iranianas. Um espacgo de didlogo e reflexéio
sobre aspetos da vida quotidiana, da liberdade e da diversi-
dade cultural que devemos defender e celebrar.

Ao longo de toda a viagem que esta edi¢éo do GUIdance nos
proporciona, contaremos também com diversas agdes que
nos (inter)conectam de vdrias formas. O festival € assim for-
talecido e encorpado com iniciativas que colocam o publico



em contacto com alguns dos mais conceituados criadores e
intérpretes internacionais da danga contemporé&nea, como o
Bailar Fora de Casa (6 fevereiro), Talks com artistas no final
dos espetaculos (6, 7, 13, 15 fevereiro), Embaixadas da Danga
nas escolas secunddrias do concelho de Guimardes com
Maria del Mar Sudrez, La Chachi, Silvia Gribaudi, Clara Ander-
matt e Israel Gdalvan (7, 11, 12, 14 fevreiro), duas Masterclasses,
uma com Silvia Gribaudi e outra com uma intérprete da Cia
Clara Andermatt (7 e 14 fevereiro, respetivamente), Debates
moderados por Claudia Galhdés com o tema Outralidade -
regenerar, cuidar, sentir e especular com a vizinhanga (8 e 15
fevereiro), Sessdes de Cinema em parceria com o Cineclube
de Guimardes (9 e 11 fevereiro), um Ensaio Aberto para escolas
de danga da peca “Sensorianas” de Clara Andermatt (12 fe-
vereiro), e ainda o Museu GUldance que se apresenta numa
Performance de Teresa Silva, com diagramas de Ricardo Bas-
baum, no dmbito da exposicdo "Chdo" (15 fevereiro).

Espetaculo de encerramento com Israel Galvan, um dos bai-
larinos e coreégrafos mais inovadores do mundo

As honras de encerramento do GUIdance 2025 cabem preci-
samente a Israel Galvan, que traz a Guimardes a estreia na-
cional da sua pega "La Consagracion de la Primavera®, a 15 de
fevereiro. Israel Galvdn comegou a dangar flamenco desde
muito jovem e hoje é considerado um dos bailarinos e cored-
grafos mais inovadores do mundo. Galvan inspira-se numa
variedade de temas, conduzindo o flamenco para terrenos
mais experimentais e desafiando as normas do género. Fas-
cinado pelas silhuetas do bailarino russo Vaslav Nijinski, neste
espetdculo entrelagca o flamenco com a imponente partitura
de Igor Stravinsky, “A Sagrag¢&o da Primavera”, subvertendo e
reconstruindo a tradig&o, enquanto explora todas as possibi-
lidades do flamenco. Galvdn utiliza o seu corpo como caixa de
ressonéncia — dos dedos das mdos aos pés, com o cldssico
zapateado -, deixando-se consumir pelo ritmo da musica
interpretada ao vivo pelos pianistas Daria van den Bercken
e Gerard Bouwhuis, num espetdculo que promete encerrar o
GUldance de forma apotedtica.

Sensorianas

Alipio Padilha T

De acordo com Rui Torrinha, diretor artistico GUIdance, na
14.]] edicdo do GUldance, «encontramos, desta forma, uma
ideia especulativa, forte, de que o desenvolvimento do nosso
conhecimento proprio, deve cada vez mais considerar, como
energia fundamental, a relagdo de curiosidade e empatia
por todo o entorno existencial, gerador de todo e qualquer
contexto. Isto &, importa considerar e fomentar todas as pos-
sibilidades de interag&o entre seres humanos, ndo humanos,
matéria inerte e matéria césmican.

Os bilhetes para os espetdculos encontram-se disponiveis
por valores entre os 5 e os 15 euros, podendo ser adquiridos
online em oficina.bol.pt e presencialmente nas bilheteiras de
equipamentos geridos pel’A Oficina como o Centro Cultural
Vila Flor (CCVF), o Centro Internacional das Artes José de Gui-
mardes (CIAJG), a Casa da Memoria de Guimardes (CDMG) ou
a Loja Oficina (LO), bem como entidades aderentes da BOL.
Esta edic@o contempla também a possibilidade de aquisigdo
de assinaturas que garantem acesso a 2, 3 ou 4 espetdculos
a escolha, com descontos de 10%, 20% e 30% respetivamente.
A informagdo completa em torno do GUIdance 2025 encon-
tra-se disponivel online em www.aoficina.pt.
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novo ciclo interdisciplinar Zona Franca arranca

e desenrola-se durante todo o ano 2025 entre

Guimar&es e Braga e juntard musicos e co-

redgrafos num didlogo artistico e de criagdo

entre a musica e a danga. Fruto de uma par-
ceria entre o Centro Cultural Vila Flor (A Oficina), o Theatro
Circo e o gnration (Faz Cultura), a iniciativa prevé propostas
artisticas e técnicas distintas, intérpretes-coredgrafos e
intérpretes-musicos que colocam em evidéncia o didlogo
eloquente, continuo e multiforme entre a musica autoral e a
prdtica coreografica.

Com este ciclo, os trés espacos culturais pretendem reforcar
a ligagdo entre os territorios das duas cidades vizinhas,
promovendo a circulag&o de publicos e artistas, a criagéo
de novos trabalhos, mas também potenciar a existéncia de
sinergias artisticas no quadrildtero urbano.

Este novo ciclo interdisciplinar € o territério livre onde as
artes se manifestam num didlogo continuo e multiforme. Ao
longo de 2025, em Braga e Guimardes, irdo ser apresen-
tadas diferentes propostas e cruzamentos artisticos, sendo
Vera Mantero e Susana Santos Silva as primeiras convidadas
deste ciclo.




Para Rui Torrinha (Diregé@io Artistica CCVF e Artes Performa-
tivas d'A Oficina), este & «um grande exemplo de colabo-
racdo num territério altamente criativo cuja prioridade do
incentivo a criagdo estd na linha da frente da relagdo entre
instituicdes, artistas e, porque ndo dizé-lo, na conquista de
publicos itinerantes». Por seu turno, Luis Fernandes, diretor
artistico do Theatro Circo e gnration, refere que «o ciclo Zona
Franca é, ndo apenas, entusiasmante do ponto de vista do
seu potencial artistico, pelo cruzamento que promove entre
performers de diferentes disciplinas, como d& um forte sinal
sobre trabalho colaborativo entre instituicdes culturais que
partilham territério e publicos».

Coreégrafa Vera Mantero e trompetista Susana Santos
Silva abrem ciclo

As primeiras protagonistas deste ciclo, a coredgrafa Vera
Mantero e a trompetista Susana Santos Silva, séo duas fi-
guras de proa da arte contemporénea em Portugal. © duo
encontrou-se pela primeira vez em 2022, aquando da apre-
sentagdo dos solos de Mantero em Serralves. Desse encontro
surge agora uma nova obra interdisciplinar, criada a partir
de um projeto de improvisagéo sobre movimento, gestos e
palavras. Esta performance é uma oportunidade rara de
cruzar o imagindrio artistico destas duas criadoras, ambas,
nomes essenciais Nos seus respetivos campos artisticos. Esta
nova obra estreia no GUldance — Festival Internacional de
Danca Contemporénea, em Guimardes, a 8 de fevereiro, na
Black Box do Centro Internacional das Artes Jose de Guima-
rées (CIAJG). A apresentagdio em Braga estd marcada para
dia 9 de fevereiro, no gnration.

Coredgrafa e bailarina com quase quarenta anos de car-
reira, Vera Mantero é um dos nomes centrais da Nova Danca
Portuguesa. Estudou danga classica com Anna Mascolo e
integrou o Ballet Gulbenkian entre 1984 e 1989. Como co-
reografa, apresentou as suas criagdes por toda a Europa,
no Brasil, Argentina, Chile, Uruguai, Estados Unidos da Amé-
rica, Canadd, Singapura e Coreia do Sul. O seu trabalho
tem sido reconhecido nacional e internacionalmente e, em
1999, a Culturgest organizou uma retrospetiva intitulada Més
de Marco, Més de Vera. Em 2002 venceu o Prémio Almada
(IPAE/Ministério da Cultura) e em 2009 o Prémio Gulbenkian
Arte pela carreira como criadora e intérprete. Representou
Portugal na 26 Bienal de S&o Paulo, em 2004, com "Comer
o coragdo’, criado em parceria com Rui Chafes. Desde
2000 dedica-se também ao trabalho de voz, cantando re-
pertorio de varios autores e cocriando projetos de musica
experimental.

Descrita pela Downbeat como «uma das improvisadoras
mais entusiasmantes do planeta», Susana Santos Silva é
um nome central da cena jozz europeia. Com um amplo
espectro de influéncias, que vdo da musica cldssica e
contempordnea ao jazz e a arte sonora textural, a trom-
petista procura expandir as possibilidades sénicas do seu
instrumento e dissolver as fronteiras entre percecdo, género
e media. O seu terceiro dlbum a solo, "All The Birds And A
Telephone Ringing” (2023), foi langado pela editora sueca
Thanatosis. Para além da sua pratica a solo, tem trabalhado
com as bandas Impermanence e Life and Other Transient
Storms, e em projetos colaborativos com Kaja Draksler, Tor-
bjorn Zetterberg, Haompus Lindwall e Ellen Arkbro. Colaborou
também com nomes como Anthony Braxton, Fred Frith, Even
Parker, Joélle Léandre, Mat Maneri, Paul Lovens, Mats Gusta-
fsson, Lotter Ander, Sten Sandell, Catherine Christer Hennix
e Hamid Drake.
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QUASE META
DOS PEREGRINOS JA OPTA
PELO CAMINHO DA GEIRA




numero de peregrinos que partiram de Braga e
concluiram o seu trajeto em Santiago de Com-
postela, utilizando o Caminho da Geira e dos
Arrieiros, registou um aumento de 26,3% no ano
passado, representando quase metade dos
gue iniciaram a peregrinagdo na Sé Catedral
de Braga.
De acordo com os dados recentemente divul-
gados pelo Servigo de Peregrinos de Santiago
de Compostela, 1124 peregrinos que partiram de Braga obtiveram a
Compostela, um crescimento de 4,4% face a 2023. Destes, 45,3% (509
pessoas) optaram pelo Caminho da Geira e dos Arrieiros, compensando
assim as perdas registadas nos outros dois itinerdrios principais.
Em Braga, nascem ou passam quatro itinerdrios jacobeus — embora
o Caminho de Torres também passe, ndo é incluido nas estatisticas.
O Caminho Portugués Central registou 608 partidas a partir de Braga,
um decréscimo de 69% face a 2023. J& o Caminho Minhoto Ribeiro
certificou apenas quatro peregrinos, uma redugdo de 81%. No que diz
respeito ao Caminho de S&o Rosendo, foi percorrido por trés peregrinos,
0s primeiros em dois anos.
No total, considerando todos os pontos de partida, o Caminho da
Geira e dos Arrieiros destacou-se pelo maior crescimento percentual
(+26,1%), com 690 Compostelas emitidas no ano passado. Contudo, as
associagdes promotoras deste percurso estimam que o nimero total de
peregrinos tenha alcangado os 1.247, dos quais 839 foram registados em
fotografias, j& que muitos ndo solicitam a Compostela e, por isso, ndo
sdo contabilizados nas estatisticas.
O Caminho Portugués Central, incluindo a sua variante por Braga, re-
gistou um crescimento de 7,6% no ano passado, atingindo os 95.453 pe-
regrinos. Em contraste, o Caminho Minhoto Ribeiro sofreu uma descida
acentuada de 89,8%, totalizando apenas 16 peregrinos — dez a mais do
que os que percorreram o Caminho de S&o Rosendo.
O Caminho da Geira e dos Arrieiros foi escolhido por peregrinos prove-
nientes de 25 paises, destacando-se Portugal (58,7%), Espanha (25,3%)
e Republica Checa (4,6%). Este percurso também atraiu participantes
da Alemanha, Itdlia, Polénia, Brasil, Australia, Coreia do Sul, México, Ca-
nadd, Nova Zel@ndia e Porto Rico.
A maior parte dos peregrinos comegou a suad jornada em Braga (73,8%)
ou noutros locais em Portugal (23,3%). J& na Galiza, locais como Corte-
gada, Ribadavia e Berdin ganharam relevéncia, sendo que nesta ultima
se encontra o marco do quilémetro 100, a distGncia minima necessdria
para obter a Compostela, quando percorrida a pé.
A motivagdo religiosa continua a ser o principal motor para os pere-
grinos (53,9%). A maioria completou o Caminho da Geira e dos Arrieiros a
pé (82,8%), com idades compreendidas entre os 18 e 0s 45 anos (46,1%) e
0s 46 e 0s 65 anos (39,6%). Os homens representaram 65% do total de pe-
regrinos que obtiveram a Compostela, sobretudo nos meses de maior
afluéncia: junho, julho, agosto e maio.
No total, os quatro caminhos que tém inicio em Braga registaram um
aumento global de 7,5% no numero de peregrinos que alcangaram a
Compostela, num total de 96.165. Se adicionarmos o Caminho Portugués
da Costa, que completa o conjunto dos cinco itinerdrios analisados, ve-
rifica-se um aumento de 20%, para um total de 1770.923 peregrinos que
percorreram os percursos lusitanos.
Entre os itinerdrios que mais cresceram em termos percentuais, o Ca-
minho da Geira e dos Arrieiros ocupa a segunda posicéio, com uma
subida de 26,1%, ficando apenas atrds do Caminho Portugués da Costa,
gue registou um crescimento de 42% face a 2023, totalizando 74.758
peregrinos.
Recorde-se que o Caminho da Geira e dos Arrieiros tem inicio na Sé de
Braga e conta com uma extensdo de 239 quildmetros, atravessando os
concelhos de Amares, Terras de Bouro e Melgago, entrando na Galiza
através da Portela do Homem. Nos Ultimos seis anos, mais de 5.000
peregrinos percorreram este trajeto.

Este itinerario foi apresentado em 2017, em Ribadavia (Galiza) e Braga,
tendo sido reconhecido pela Igreja em 2019. Foi ainda divulgado em pu-
blicagdes da associagdo de municipios transfronteiricos Eixo Atléntico
(2020) e do Turismo do Porto e Norte de Portugal (2021).

O percurso distingue-se por incluir patriménios unicos a nivel mundial,
como a Geira, a via romana mais bem preservada do antigo Império
Romano Ocidental, e a Reserva da Biosfera Transfronteirica Gerés-Xurés.
Para além disso, este tragado € um dos poucos que liga diretamente &
Catedral de Santiogo de Compostela.
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especial ano novo

2025: 12 MESES, 12 DESAFIOS
UM ANO PARA MELHORAR
O SEU BEM-ESTAR

inicio de um novo ano é a oportunidade perfeita para criar hdbitos que melhorem o nosso bem-estar. E se
cada més trouxesse um desafio para explorar novos interesses, cuidar de si e descobrir o mundo a sua volta? A
MINHA apresenta-lhe um plano simples, mas poderoso: 12 meses, 12 desafios, para que 2025 seja o ano da sua

transformacgdo.

N
Janeiro

Dedique-se aleitura
Transforme este més num
mergulho literdrio.  Escolha

livros de diferentes géneros,
autores ou culturas. Pode ser
O romance gue sempre quis
ler ou um livro de autoadjuda
para crescer pessoalmente.
Dica: crie um cantinho confor-
tdvel para desfrutar da leitura.

Abril

Faca “detox"” digital

Com a chegada da prima-
vera, aproveite para “limpar”
tambeém a sua mente. Reduza
o tempo que passa nas redes
sociais, desligue as notifi-
cagdes e conecte-se mais
ado mundo real. Substitua o
tempo online por caminhadas
ou hobbies que lhe dd&o
prazer.

Cultive um jardim ou plantas
emcasa

Plantas trazem vida, beleza e
até melhoram o ar que res-
piramos. Dedique este més a
aprender sobre jardinagem
ou cuidar de plantas de inte-
rior. E uma atividade terapéu-
tica e recompensadora.

fgﬁ

N
Junho

Experimente uma nova
cozinha

Entre na aventura culindria
e explore sabores de outras
culturas.  Seja  tailandesa,
mexicana ou mediterrénica,
aprenda receitas novas e
convide amigos ou familiares
para partilhar as refeicdes.



Julho

Pratique atividades ao ar

[\ )

Com o verdo no auge,
dedique-se 4  natureza.
Caminhadas,  pigqueniques,
passeios de bicicleta ou sim-
plesmente reloxar na praia
— aproveite os dias longos
para se recarregar com sol e
ar puro.

Comece umdiério

Com o regresso do trabalho e
as rotinas, reserve um tempo
para si. Escrever num didrio
ajuda a organizar ideias,
aliviar o stress e registar
momentos de gratiddo. N&o
precisa ser longo — apenas
honesto.

Outubro Dezembro

Crie novas tradigoes

No ultimo més do ano, celebre
de forma unica. Pode ser a
organizar um jantar temdtico,

fazer decoragdes artesanais
Ou reunir amigos para um
seréo especial. Aproveite
para terminar o ano com me-
morias inesqueciveis.

e
==
Novembro

Dedique-se ao voluntariado

Ofereca o seu tempo a uma
causa que lhe seja querida.
Ajudar os outros ndo sé faz
a diferenca na comunidade,

Como enriquece O seu espi-
rito. Escolha uma organizagdo
local ou participe em inicio-
tivas soliddrias.

Com um desafio por més, faca deste 2025 um ano de cres-
cimento, descobertas e bem-estar. Escolha os desafios que
mais combinam consigo, personalize-os e convide amigos
ou familia para se juntarem. Pequenas mudangas criam
grandes resultados - e o mais importante é desfrutar do
processo. Pronto para comegar? O primeiro passo é sé o
inicio de um ano incrivel!
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AVENTURAS AO ARLIVRE

arque Nacional da Peneda-Gerés
Este parque & um destino obrigatdrio
para familias. Explore trilhos como a Cas-
cata do Tahiti ou a Mata de Albergaria,

que encantam criangas e adultos. N&o se
esquecga de levar uma mochila com snacks e
muita agual

Ecopista do Rio Minho

Um percurso cicldvel com vistas deslumbrantes, ideal para
um dia em familia. Leve ou alugue bicicletas e descubra o
caminho tranquilo ao longo do rio, perfeito até mesmo para
0S mais pequenos.

Praias Fluviais do Minho

Durante os meses de verdo, as praias fluviais como a do
Faial (Prado), da Valeta (Arcos de Valdevez), de Arnoso (Fa-
malic@o) ou do Ermal (Vieira do Minho) oferecem divers&o
refrescante. Com dreas seguras para criangas, séo o local
ideal para um dia relaxante com muita diversdo aqudtica.




CULTURA E HISTORIA PARA TODAS AS IDADES

A cultura minhota é rica e envolvente, com atividades que
educam e divertem ao mesmo tempo. No Castelo de Gui-
mardes, dé um passeio pelo castelo “onde nasceu Portugal”
€ uma verdadeira aula de histéria. As criangas adoram ex-
plorar as torres e imaginar como era a vida medieval.

Museu dos Biscainhos, Braga

Este museu transporta os visitantes para o século XVIII, com
os seus jardins magnificos e exposigdes interativas. E uma
atividade cultural que desperta a curiosidade de todas as
idades.

FESTAS E ROMARIAS

Participe em eventos locais, como a Romaria de Séo Barto-
lomeu, em Ponte da Barca, a Braga Romana, em Braga ou
as Festas Gualterianas, em Guimardes. Estas celebracdes
envolvem musica, danca e boa comida, €riando uma expes
riéncia inesquecivel para a familia.

DIVERSAO CRIATIVA E EDUCATIVA

Oficinas de ceramica em Barcelos

Conhecida pela sua tradicdo na olaria, Barcelos oferece
workshops onde as familias podem criar pegas Unicas. E
uma maneira divertida de aprender e levar uma lembrancga
especial para casa.

Planetdrio de Braga

Explore os mistérios do universo no planetdrio, uma ativi-
dade que desperta aimaginagdo dos mais jovens e fascina
os adultos.

MOMENTOS DE RELAXAMENTO EM FAMILIA

Termas de Mong¢do, Amares, Taipas e Vizela

Para familias que procuram descanso e bem-estar, as
termas nestes quatro territérios oferecem ambientes rela-
xantes, com tratamentos indicados também para criangas.

Bom Jesus do Monte, Braga

Um espago perfeito para uma tarde descontraida, com
flores e drvores vibrantes e dreas para brincadeiras ou lei-
tura ao ar livre.
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O CONSUMO NO POS-NATAL E PASSAGEM DE ANO

COMO REDUZIR
O DESPERDICIO E RECICLAR MELHOR

O Natal e a Passagem de Ano sdo momentos de
alegria, mas também de muito consumo: presentes,
decoragdes e até comida em excesso. Quando as
festas acabam, sobra muito lixo que, muitas vezes,
ndo é tratado da forma correta. E aqui que entra a
importancia de reciclar bem e adotar hdbitos mais
conscientes, porque o lixo produzido aumenta signifi-
cativamente. Papel de embrulho, caixas de presentes,
decoragdes antigas e até restos de comida acabam
no lixo, e grande parte disso poderia ser reciclada ou
reaproveitada. Este excesso pesa no ambiente, mas
pequenas mudangas podem fazer toda a diferenga.
Eis algumas dicas simples para reduzir o desperdicio
e reciclar:

Separe o lixo corretamente

Cologue o papel de embrulho (sem glitter ou pldastico)
no contentor azul. Pldsticos e metais véio para o ama-
relo. Garrafas e frascos de vidro, no verde.

Reutilize materiais

Guarde papéis de embrulho, caixas e fitas para usar
no proximo Natal. Transforme frascos ou garrafas em
pecas decorativas ou Uteis.

Cuide dos residuos eletrénicos
Se recebeu novos aparelhos, descarte os antigos em
pontos de recolha especificos para lixo eletronico.

D& uma nova ida as sobras
N&o desperdice comida! Use as sobras para criar
novas receitas ou congele para mais tarde.

Faga compostagem
Restos de frutas e vegetais podem virar composto
para plantas ou jardins.

O Natal e a Passagem de Ano n&o precisam de deixar
uma pegada pesada no ambiente. Ao reciclar e rea-
proveitar, ajudamos a reduzir o impacto do consumo.
Com gestos simples, como reutilizar e separar o lixo,
tornamos esta época mais sustentdvel para todos.
Neste pds-Natal e Entrada no Novo Ano, pense no
planeta e recicle com reflexdo. Cada agéo contal
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musica

-DUARDO SOUSA

CONVIDA-NOS A EXPLORAR O SEU MUNDO EMOCIONAL

ATRAVES DO SEU NOVO EP “ECHOES OF ONE"

compositor bracarense Eduarde Sousa

apresentou recentemente o seu primeiro EP,

“Echoes of One", que retine uma selegdo de

temas originais compostos ao longo de di-

ferentes fases da sua carreira, Este trabalho

inaugura uma série de agrupamentos te-

maticos que o artista planeia langar no futuro. O EP explora o

universo emocional do compositor, abordando temas como

o amor, a perseveranca, a dedicagdo e aambig@o, refletindo

a influéncia marcante de lugares, pessoas e momentos sig-
nificativos da sua vida.

“Echoes of One" & um trabalho puramente instrumental

que destaca a riqueza e a suavidade dos instrumentos de

corda, cmdq:hdo-nos numa viagem intimista e universal

tempo. Com uma wno(aduda gifematica,e’uma

—- distintiya, " ci

4 munde-interiorie

.maaanq
ica de Eduardo’, “Scofe the

Natural de Braga, Eduardo Sousa deu os primeiros passos na
composigao aos 15 anos, quando uma das suas pegas origi-
nais foi interpretada ao vivo na Casa da Musica e gravada
pela Antena 2. Este marco transformou a sua paixdo pela
musica de um simples passatempo para uma busca artistica
plena. Desde entdo, as suas obras tém sido apresentadas
em palcos nacionais e internacionais, evidenciando o per-
curso de um musico e compaositor versatil.
Com uma formagdo sélida como violinista, Eduardo Sousa
construiu o seu portefolio através de experiéncia pratica e
de um conhecimento aprofundade da musica classica.
Nos ultimos anos, tem-se dedicado G composigdo de bandas
sonoras, participande em workshops e masterclasses com
compositores consagmdo& o m td!-ltb foi reconhecido
curso Intemaclonal

Elo,nosso rnttmo, a A




Vergadela

O nosso espago € um convite a inspiragao, é nele que
refletimos a paixao pelo design e a dedicagdao em criar
ambientes Unicos. Combinando requinte e inovacdo,
oferecemos solucgdes personalizadas que transformam casas
em verdadeiros lares.

Este ano, renovamos uma vez mais 0 N0sSsoO compromisso
com a qualidade e o atendimento de exceléncia, reforcando
também o desejo de acompanhar cada um dos nossos
clientes em cada etapa dos seus projetos.

Venha descobrir o equilibrio perfeito entre conforto, estilo e
funcionalidade.

Vamos construir juntos 2025!

FERRRORe v vemmpmpp

Consigo em todos
0s momentos!
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CUIDADOS A TER

COM UM COELHO DE ESTIMACAO

Os coelhos séo animais de estimagdo adordveis e bastante di-
vertidos. No entanto, estes animais também requerem cuidados
especificos para garantir a sua saude e bem-estar. Saiba aqui
quais sdo os principais cuidados a ter com um coelho, para que
0 seu amigo tenha uma vida longa e sauddvel.

Alimentagdo adequada

Os coelhos s@o animais que, mais do que os cdes ou gatos,
devem seguir uma alimentagdo especifica. A maior parte da
dieta deste animal de estimagdo deve ser maioritariamente
constituida por feno, uma vez que ajuda na digestdo e no des-
gaste dos dentes. Ofereca ainda ao seu amigo uma variedade
de frutas e legumes frescos, como cenoura (com moderacdo),
rucula, espinafres e coentros. Evite, contudo, alimentos como a
alface iceberg, que pode causar problemas digestivos. E claro
que também pode utilizar uma ra¢do de alta qualidade para
coelho como complemento, mas ndo como base da dieta. Por
fim, disponibiliza a todo o momento dgua fresca, num bebe-
douro tipo garrafa ou numa tigela pesada.

Habitat

Os coelhos precisam de uma gaiola espagosa e de tempo didrio
fora dela para se movimentarem. A gaiola deve ser limpa regu-
larmente, especialmente no local onde o animal faz as neces-
sidades. Certifique-se também de que o espago onde guarda
a gaiola seja protegido de correntes de ar e de luz solar direta.

Exercicio e enriquecimento
E importante oferecer ao seu amigo, pelo menos durante

algumas horas por dia, espaco livre pela casa ou no jardim para
ele poder saltar e explorar, fora da gaiola. Disponibilize-lhe
também objetos pararoer, como brinquedos de madeira segura,
e outros para explorar, como caixas de papeldo. No que toca &
socializagdo, dedique tempo para brincar e interagir com o seu
amigo, mas respeite também os sinais de que ele prefere ficar
sozinho. Os coelhos podem também beneficiar com o facto de
terem um companheiro, desde que ambos sejam esterilizados
para evitar conflitos ou reprodugdo.

Saude e higiene

Leve o seu amigo regularmente a um veterindrio especializado
neste tipo de animais para fazer check-ups. Tenha ainda em
atengdo que os dentes dos coelhos crescem continuamente,
pelo que é essencial que ele tenha sempre algo para roer, assim
como o facto de que, em algumas regides, os coelhos precisam
de ser vacinados contra doengas especificas. Saiba como é
possivel treinar os coelhos para usar uma caixa de areiq, tal
como os gatos, facilitando a limpeza. Quanto a pelagem, é im-
portante que escove o seu animal de estimagdo regularmente,
especialmente no que toca a coelhos de pelo comprido, para
evitar nés e bolas de pelo no sistema digestivo.

Seguranca

Proteja cabos elétricos e remova plantas téxicas ou outros ob-
jetos perigosos de sua casa, especialmente nos momentos em
que deixar o seu companheiro andar liviemente fora da gaiola.
Nestes momentos, também é importante que o vigie sempre,
especialmente se houver outros animais de estimagdo em casa.



“NA BRAFOGOES, O SUCESSO CONSTBOI-SE EM EQUIPA!
COM DEDICAGAO, INOVAGAO E COMPROMISSO
ANOSSA EQUIPA ESTA SEMPRE PRONTA PARA DAR O SEU MELHOR.”
A BRAFOGOES DESTACA-SE NAO APENAS COMO UMA EMPRESA -

DE SOLUGOES DE AQUEGIMENTO, MAS COMO UMA PARCEIRA COMPROMETIDA
EM PROPORCIONAR UM SERVICO PERSONALIZADO ADS SEUS CLIENTES. ; o
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ENTREVISTA A NELSON PEREIRA,
LIDER DA EQUIPA NELSON PEREIRA, DA REMAX LIBERTY

«2024% FOI O MELHOR ANO DE SEMPRE,
AJUDAMOS MAIS DE 130 FAMILIAS
QUE REPRESENTA UM AUMENTO
DE FATURACAO DE 34% EM RELACAO
AO ANO ANTERIOR»

Revista Minha,
revela que 2024
foi «<o melhor ano

e uma conexdao




DE SUCESSO!
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niciou o seu trajeto no mercado imobilidrio em 2006.
O que o motivou a entrar neste setor?

Entrei para o setor numa altura em que andava &
procura de trabalho, depois de ter terminado o meu
percurso escolar, tinha 20 anos e o mercado imobilidrio
era para mim desconhecido. Depois de entrar, comecei
a perceber a dindmica e ganhei gosto pela profissdo,
contudo, o que mais me motivou foi lidar com pessoas
e poder ajudd-las a concretizar os objetivos no que
toca ao mercado imobilidrio.

Em 2013, tornou-se Diretor Comercial, liderando varias
equipas e agentes. Qual considera ser o segredo para gerir
uma equipa de forma eficaz e motivada?

N&o existem segredos. Liderei sempre pelo exemplo e a
principal preocupagdo era o bem-estar e o sucesso de cada
colaborador, tanto a nivel profissional como pessoal.

Com mais de 1700 iméveis transacionados, qual foi o ne-
goécio que mais o marcou até hoje e porqué?

Todos foram importantes, cada um com a sua histéria! Con-
tudo, os mais marcantes foram sempre aqueles onde con-
seguimos concretizar ajudar os nossos clientes a encontrar
a casa dos seus sonhos e muitos deles a sua primeira casa.
Esses, sem duvida, foram os mais marcantes.

Como descreve a evolugdo do mercado imobiliario em
Portugal e, particularmente, na regiGo Minho, desde que
iniciou a sua carreira? Quais as principais mudangas que
observou?

Houve ao longo dos anos uma mudanga no mercado imo-
biliario, principalmente nos ultimos sete anos. A entrada
no pais de clientes estrangeiros, de forma acentuada em
Braga tal como se verificou nas grandes cidades, originou
um aumento da procura que levou a uma escassez na oferta
de imoveis, tanto no mercado de venda como no mercado
de arrendamento. Provocou também um aumento dos
pregos das casas, acentuado pela falta de construgdo nova
entre 2008 e 2016 no periodo da crise financeira. O perfil
de clientes até ent8o era maioritariamente portugués, e
alguns emigrantes que compravam para habitagdo secun-
ddria ou para colocar no mercado de arrendamento. Nos
ultimos anos, o perfil de compradores mudou, clientes de
vdrias nacionalidades passaram a comprar e arrendar casa,
verificando-se também a entrada no mercado de vdarios
investidores que adquiriram imoveis para revenda ou para
colocar no mercado de arrendamento. Na regido do Minho
a pressdo imobilidria nos centros urbanos fez com que as
zonas mais rurais beneficiassem com um aumento da pro-
cura, aumentando a aquisi¢do de casas para turismo rural, e
quem ndo consegue comprar nas grandes cidades passou a
ir para fora dos centros urbanos. Por outro lado, essas zonas
também passaram a ser procuradas por estrangeiros que
privilegiam a tranquilidade e a seguranga.



Qual considera ser o segredo para o sucesso no mercado
imobiliario, especialmente num setor tdo competitivo?
Quem quer ter sucesso no mercado ndo basta ter uma
formagéo sobre como fazer mediagdo imobilidria, é neces-
sdria dedicagdo a tempo inteiro, acompanhar sempre as
mudangas do mercado e as tendéncias, e colocar sempre o
cliente acima de tudo sem estar a pensar em interesses pro-
prios. O mais importante é trabalhar com ética, transparéncia,
profissionalismo e gostar muito daquilo que se faz.

Representa a Remax, uma referéncia no setor imobiliario.
Como é que a marca tem contribuido para o seu sucesso
pessoal e profissional?

Estou na marca lider do setor imobilidrio, € a minha marca
pessoal estd ligada a uma empresa dindmica, inovadora,
direcionada para um servigo de exceléncia ao cliente.

A Remax tem estado ao longo dos anos sempre em constante
evolugdo, criando ferramentas que sd@o muito importantes
para a nossa equipa prestar um servigo diferenciado aos
nossos clientes e, dessa forma, destacarmo-nos no mercado.

Como é que a tecnologia e as redes
sociais tém impactado o mercado
imobiliario e a forma como promove

«O mercado

A Remax vende

36 casas por hora em Portugal

o valor inestimdavel das interagdes pessoais, que sdo a es-
séncia de um atendimento genuino e de um relacionamento
duradouro no universo imobilidrio. Hoje, j& existe IA nas pla-
taformas, sites e ferramentas didrias do consultor imobilidrio,
onde as mesmas sd@o orientadas para uma melhoria de ex-
periéncia profissional para o cliente. Parece-me vanguardista
ter um assistente virtual, mas até essa ja € uma realidade
nos dias de hoje. Ainda assim, para j&, usamos inteligéncia
artificial de uma forma diferente. Em termos de estratégia
de marketing, por exemplo, agendamos as nossas publica-
c¢bes de redes sociais, recebemos o seu feedback de forma
a adaptar o conteldo aos nossos seguidores, na edicdo de
imagem e home staging e até em alguma ideia descritiva no
imoével. E, sem duvida, uma mudanga
no modus Operandi do mercado imo-
bilidrio, onde a nossa equipa.tem es-

os seus iméveis?

imobiliario sera

tado atenta e a por em pratica essas
novas ferramentas.

A tecnologia é muito importante e
trouxe ao mercado novas dindmicas.
O cliente tem acesso a informagdo

sempre um setor com

Tendo em vista a realidade atual, ha

em tempo real o que era impensdvel

boa rentabilidade

mais oportunidades ou desafios neste
mercado?

hd uns anos, fazendo com que os ne-
goécios acontegam com mais rapidez

e que vai valorizando

O mercado atual traz grandes de-
safios, contudo continuam a haver

e do mesmo tempo os agentes e as
agéncias conseguem divulgar o seu

ao longo dos anos»

grandes oportunidades de negdcio e
o mercado imobilidrio serd sempre um

produto de uma forma mais rdpida
e com isso chegando a mais pes- .

soas. Essa transformagdo ecoa no setor imobilidrio onde os
processos de compra e venda de imoéveis, tradicionalmente
burocrdaticos, sdo cada vez mais simplificados. Ferramentas
digitais permitem que consultores oferegcam um atendimento
mais rapido e, claro, melhorando a seguranga e a experiéncia
do cliente.

Qual a sua opinido sobre a importancia que a Inteligéncia
Artificial pode ter neste setor?

E indiscutivel que a inteligéncia artificial estd a revolucionar a
maior parte dos mercados e a impactar todos, o imobilidrio
ndo é excecdo. Contudo, € essencial compreender que a
mediagdo imobilidria se fundamenta no contacto humano, na
empatia e na construgcdo de relagdes de confianga com os
clientes. Por mais avangada que seja, a |A nunca sulbstituird

setor com boa rentabilidade e que vai
valorizando ao longo dos anos.

Que tendéncias acredita que moldaréo o futuro do mercado
imobiliario nos préximos anos?

A prioridade para imoéveis com espacos mais amplos e bem
ventilados, maior busca por espagos adequados para tra-
balho remoto e com dreas verdes.

Maior interesse em imdveis com infraestrutura tecnoldgica
avangada, como automagdo residencial, e a sustentabili-
dade vdo estar presentes nas novas construgdes.
Omercadodearrendamentoemalta, investimento estrangeiro
e descentralizagdo de novos centros de desenvolvimento.

Como falou atrds, o turismo e o mercado internacional tém
tido grande influéncia no imobiliario portugués. Como vé este
fenémeno?

O impacto do turismo e do mercado internacional no setor imo-
biligrio portugués tem sido profundo, moldando tanto a oferta
como a procura nos ultimos anos. Este fendmeno reflete vdrias
dindmicas interligadas: desde logo o Crescimento do Turismo e
Alojamento Local; depois, a Atratividade para Investidores Es-
trangeiros. E Portugal tornou-se um destino atrativo para inves-
tidores internacionais devido a fatores como: os Vistos Gold, que
incentivaram a compra de iméveis por cidaddos ndo europeus
em troca de residéncia; o programa "Non-Habitual Residents”
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A nossa equipa
nos ultimos trés
anos ajudou
aproximadamente
500 familias a

comprdare a vender

imoveis.

(NHR), que oferece beneficios fiscais a estrangeiros que se
mudam para o pais; e a Imagem de Portugal como um destino
seguro, com boa qualidade de vida, clima agraddvel e custo de
vida relativamente acessivel, apesar da inflagdo recente.
relativamente ao Aumento dos Precos Imobilidrios, a combi-
nagdo de maior procura turistica e investimento estrangeiro
tem levado a uma forte valorizag8o dos pregos imobilidrios,
especialmente em dreas urbanas e costeiras. Este aumento
beneficiou proprietdrios e investidores, mas criou desafios de
acessibilidade habitacional para os portugueses, sobretudo
as classes média e baixa. Na Transformagdo Urbana, os inves-
timentos internacionais tém impulsionado projetos de reabili-
tacdo urbana, melhorando infraestruturas e revitalizando bairros
histéricos. No entanto, isso também promoveu fendmenos como
a gentrificagdo, que desloca residentes locais para dreas peri-
féricas. Os Impactos Econdmicos e Sociais, embora o fendmeno
tenha dinamizado a economia, gerado emprego e atraido re-
ceitas significativas, também levanta preocupagdes ao nivel da
Desigualdade, onde a acessibilidade & habitagdo tornou-se um
tema central no debate publico; ao nivel da Sustentabilidade do
Turismo, onde em algumas zonas, hd sinais de saturagdo turis-
tica, que pode prejudicar a qualidade de vida dos residentes.

O que considera ser mais importante na relagdo com os seus
clientes?

Honestidade, acima de tudo, transparéncia e ndo pensar
apenas no retorno financeiro, mas sim em servir bem o cliente.
E importante perceber as necessidades dos clientes e a partir
dai procurar solugdes que v8o ao encontro daquilo que os
clientes procuram.



Ha diferencas entre trabalhar com compradores nacionais e
internacionais? Como gere essas dinamicas?

Sim, hd diferencas significativas entre trabalhar com compra-
dores nacionais e internacionais, que podem afetar a forma
como as dindmicas sdo geridas. No que toca a clientes estran-
geiros tém a ver com as diferencas culturais, o relacionamento
de confianga, as questdes legais e regulamentares sdio alguns
pontos muito importantes na gestéo dessas dindmicas. Na
equipa temos elementos conhecedores que falam fluentemente
algumas linguas, e conhecem por dentro algumas dessas cul-
turas que facilita a criagéo de uma relagéo de confianga. Por
outro lado, também damos apoio juridico a esses clientes de
forma a ultrapassar algumas burocracias. Manter uma comu-
nicagdo clara e frequente, respeitando fusos hordrios e formas
preferenciais de interagdo. Ao invés, com os clientes nacionais
a comunicagdo é mais direta, e é provavel que partilhem va-
lores, linguagem e padrées culturais semelhantes, facilitando a
comunicagdio e a estabelecer relagdes de confianga mais ra-
pidamente. A proximidade geogrdfica facilita visitas e reunides
presenciais, fortalecendo as relagdes. Embora os compradores
nacionais sejam geralmente mais fdceis de gerir devido & fami-
liaridade, com o ambiente, os internacionais representam uma
oportunidade de expans&o e crescimento, mas exigem um
planeamento cuidadoso e adaptabilidade. Para gerir ambas as
dinédmicas, é essencial manter flexibilidade, proatividade e uma
abordagem personalizada para cada cliente.

99

Neste mercado, é
fundamental existir
honestidade

e transparéncia
e ndo pensar
apenas

no retorno
financeiro,
mas sim
em servir
bem o
cliente»

Dada a conjuntura atual, que conselhos daria a alguém que
procura adquirir o primeiro imével?

Primeiro, fazer uma andlise financeira e ter uma pré aprovagdo,
e definir o valor que pretende investir. E importante para quem
estd a pensar comprar casa pela primeira vez perceber qual
a prestagdo a pagar no final do més e se estd confortdvel
em pagd-la. Por outro lado, tendo essa parte ultrapassada é
comecgar a procurar casa e ndio estar na expectativa que os
pregos vao baixar, as previsdes nos proximos anos sdo para
que os precos continuem a subir, embora de forma mais lenta.

Liderar uma equipa de sucesso exige um conjunto de
competéncias especificas. Como é que define o seu estilo
de lideranga?

Felizmente, trabalho com pessoas que partilham dos
mesmos valores que eu e tém uma forma de estar no mer-
cado e na vida idénticas d minha. Os elementos que est&o
cd e 0s que possam vir a ter, acima de tudo, tém de ter
ética profissional, honestidade, transparéncia, depois hd
competéncias e conhecimentos sobre o mercado que v&o
adquirir através de formagdes e, no dia a dia, com o tra-
balhador em equipa. O meu estilo de lideranga é ser par-
ticipativo diariamente, agregador, estar sempre & procura
de atingir novos objetivos, estimular o grupo e a principal
preocupacgdo € o sucesso e a evolugdo de cada um deles.
Como costumo dizer, o sucesso deles é também o meu.

O que o motiva diariamente a continuar a investir na sua
carreira e no desenvolvimento de outros agentes?

A minha motivacdo tem a ver, acima de tudo, com o reco-
nhecimento que tenho da parte dos meus clientes e dos
colegas de profiss@o. Sou um apaixonado pela profisséo
e procuro todos os dias ser melhor que no dia anterior, se
nos acomodarmos vamos ficar para trds, e este setor exige
inovagdo, proatividade e temos de estar constantemente a
investir na nossa formagdo.

Se pudesse resumir a sua visdo sobre o mercado imobiliario numa
frase, qual seria?
Oportunidade de investir comrentabilidade segura e alongo prazo.

Com uma trajetéria tdo sélida, como mantém a motivagdo e a
paixdo pelo que faz?

Como referi anteriormente, gosto do que fago e, ao longo destes
anos, j& fiznegdcios com varias geragdes dentro da mesma familia,
com o mesmo cliente a trocar de casa 3 ou 4 vezes ao longo dos
anos e isso é gratificante. Esta profissdo n&o tem dias iguais, todos
sdo diferentes e € isso que torna tdo interessante, motivador e de-

safiante o nosso dia a dia.

«O meu estilo de lideranga é

ser participativo diariamente,
agregador, estar sempre a procurd
de atingir novos objetivos, estimular
O grupo e procurar o sucesso e a
evolugdo de cada um deles»
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«Em 2024, consolidamos

a lideranga em Braga

pelo quarto ano

consecutivo e estivemos

nas quatro melhores

equipas da zona

norte. Fomos também

premiados a nivel

internacional. Desde

2006 até agora ja

tivemos intervengdo em

mais de 1700 transacoes»

Para quem estad a comegar agora no mercado imobiliario, que
conselhos considera essenciais para construir uma carreira de
sucesso?

Muita dedicagdo, trabalhar com transparéncia com os clientes,
respeitar os colegas de profissdio e investir constantemente na sua
formagdo enquanto consultor imobilidrio, s& assim se consegue
construir uma carreira sélida e duradoura. Outro conselho impor-
tante é n&o pensar s6 no cliente uma vez, mas sim a longo prazo.

Quais s@o os seus objetivos para os préximos anos, a nivel
profissional?

Em 2025 pretendemos reforgar a nossa presenga e parceria
junto de diversos investidores e promotores imobilicrios com
quem temos estreitado relagdes comerciais. S8o clientes evi-
dentemente exigentes, mas sabemos que eles podem acres-
centar muito saber fazer. Um investidor sabe ganhar dinheiro e
nds somos o apoio que ele precisa para fazer uma precificagdo
ajustada e para estabelecer um perfil de oferta que se coadune
com o que mercado procura. Tem corrido bem e pretendemos
reforcar esse tipo de trabalho. Depois, os objetivos para os
proximos anos passam por continuar a melhorar os NOssos ser-
vigos aos clientes, assente no crescimento da equipa ao nivel
dos recursos humanos, e apostando na formagdo continua dos
mesmos para estarmos melhor preparados para os desafios
que ai vém na mediagdo imobilidria. O ano de 2024 foi para nds
o melhor ano de sempre, com um aumento de 34% em relagdo
Qo ano anterior.

Consolidamos a lideranga em Braga pelo quarto ano conse-
cutivo, estando também nas quatro melhores equipas da zona
norte. Fomos também premiados a nivel internacional na con-
venc&o mundial em Las Vegas Recendo com o prémio carreira
Hall Of Fame e o prémio Chairman.

A Remax tem neste momento 403 agéncias em todo o pais e mais de 10.000 agentes
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CREPES

EM LICOR DE LARANJA

Estareceita é muito similar aos afamados crepes Suzette, mas na minha verséo bem portuguesa.
E também uma excelente sugestdo para enaltecerem e darem bom uso & quantidade de
laranjas de mais um ano afortunado deste citrino. Experimentem e espero que gostem!

INGREDIENTES

Crepes

220 g de farinha de trigo

4 Ovos

500 ml de leite

60 g de manteiga derretida
50 g de agucar

1pitada de sal

Calda de Licor

120 ml de licor de laranja

400 ml de sumo natural das laranjas
100 g de aglcar

Raspa em fios de laranja (opcional)

SUGESTAO:

PREPARAGAO:

1 - Misturar todos os ingredientes dos crepes
até ficar uma mistura homogénea. Deixar re-
pousar a massa durante 30 minutos.

2- Fazer crepes bem fininhos numa frigideira
antiaderente ou numa crepeira até ficarem
douradinhos. Dobrar em 4 e reservar.

3- Colocar o agucar numa frigideira e acres-
centar o sumo e a raspa de laranja. Deixar re-
duzir um pouco para a calda engrossar. Juntar
os crepes dobrados e acrescentar o licor de
laranja. Flamejar para evaporar rapidamente
o dlcool.

Se quiserem preparar esta receita para impressionar os amigos num jantar, basta adiantar
primeiro os crepes e reservar até ao momento de servir a sobremesa. Poderdo preparar a calda
num instantinho a frente dos vossos convidados, com a parte de flamejar incluida e, com certeza,

fardo um brilharete.

Servir os crepes de imediato, dois por prato, umas colheradas generosas de calda, acompanha-
dos de um ou dois gomos de laranja, hortel& e uma quenelle de gelado. Bom apetite!

A mipphev voceila

Grace na Cozinha

RevistaMinha
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trilhos

TRILHOS

Esta rubrica pretende dar-lhe a conhecer a rede de percursos pedestres da regido Minho.
Aproveite para fazer caminhadas no seio da Natureza, por lugares que fazem parte de um
vasto e rico Patriménio. Através das redes promovidas pelos municipios, parta a descoberta,
partilhe a paixdo pela Natureza e pratique exercicio fisico. Todos os meses, publicamos dois
trilhos diferentes. Acredite que ira conhecer locais fascinantes!

TRILHODECASTRO LABOREIRO ~-LAMAS DEMOURO (MELGAGO)

O percurso inicia na vila de Castro Laboreiro, no cruzamento da
Igreja (junto ao painel informativo). A partir daqui percorre-se
um caminho suave, seguindo sensivelmente a mesma cota,
proporcionando alguma amplitude de observagéo. Ao dire-
cionar o dngulo de vis@o para o nosso lado esquerdo, fixando
o horizonte, na encosta da serra da Peneda, afigura-se uma
importante formagdo rochosa, resultado da meteorizagdo
granitica, o Casttle koppie (A) — forma particular de inselberg
("monte-ilha”), acastelada com fraturas ortogonais e verticais
dominantes. Dos melhores exemplos de geoformas graniticas
de maior dimensdo do Parque Nacional da Peneda-Gerés,
portanto, um elemento a considerar na interpretacéo do
patriménio geoldgico desta regidio. Pouco depois cruza-se o
ribeiro do Porto Seco, a velha Ponte das Veigas (B) e chega-se

Distancia: 6,5 km
Tempo: 02h45m
Dificuldade: Facil

Pontos de Interesse

= Ponte da Veigas

= Ribeiro do Porto Seco

= Area-de Lazer das-Veigas

= Turfeira

= Parque de Campismo de Lamas
de Mouro

= Bosque Misto

= Casttle Koppie

= Fauna

= Flora

A drea de lazer com o mesmo nome. Trata-se de um espago
amplo com um parque de merendas, vdrios bancos e mesas
em madeira, além de um parque infantil e de um polidespor-
tivo. Um pouco antes do lugar do Vido emerge a colina que
nos leva a uma subida gradual dos 1000 para os 1100 metros
de altitude. Ao atingir o ponto mais alto (aproximadamente
100 metros), pode desfrutar-se de um bosque com pinheiros
silvestres e vidoeiros (C), um importante local de abrigo para
vdarias espécies faunisticas. Logo depois do bosque, o percurso
orienta-se para norte, ladeando uma pequena zona humida
(complexo higroturfoso) (D). Poucos metros depois inicia-se
uma descida acentuada, por entre matos e afloramentos ro-
chosos, até a Porta de Lamas de Mouro, um espaco turistico
informattivo e interpretativo sobre o Parque Nacional.




TRILHO DO TURIO (VIEIRA DO MINHO)

Trilho em lago que se inicia e termina na Casa de Guarda do
Turio. Realizado em grande parte no coragdo do Turio, pro-
porciona ao visitante o contacto direto com o que de mais
belo a natureza tem. E possivel observar espécies florestais
diversas, com exemplares frondosos. As linhas de dgua
rasgam estes povoamentos, dando graga e enriquecendo
toda esta paisagem. O sossego e a tranquilidade que aqui
se sente e vive & um dos fortes motivos para que esta drea

DADOS TECNICOS
Disténcia: 10,5 km
Tempo: 03h30m
Dificuldade: Fécil

Pontos de Interesse

- Casa de Guarda do Turio

- Fonte Seca

-'Fonte do Palmeiro

- Fonte do Confurco

- Fonte da Pedra Escrita

- Parque de merendas Fonte do
Palmeiro

- Parque de merendass de
Serradela

= Miradouro da Serradela

= Miradouro da Pedra Escrita

= Fauna

- Flora

seja habitualmente frequentada por corgos, javalis, esquilos
e raposas. Para além de poder atravessar o seio de todo este
ecossistema, o visitante poderd ainda apreciar a sua inegdvel
valia estética, observando-o dos miradouros da Serradela e
da Pedra Escrita. Poderd ainda tirar partido dos dois parques
de merenda para se retemperar e ganhar forgas para o resto
da caminhada. E ainda possivel observar, ao longo do trilho,
diversas estruturas de reconhecido interesse patrimonial.
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Tradicional | Braga

Situado no coragdo da cidade, junto ao Arco da Porta Nova,
oferece simplicidade, um ambiente muito acolhedor e muito
sabor nos pratos, através de iguarias tipicas portuguesas,
como os rojées a moda do Minho, o arroz de pato, as papas
de sarrabulho, a posta suculenta e as opc¢des divinais de
polvo e bacalhau. H& outros, mas o melhor € mesmo visitar,
pode ser que no dia em que |4 vai seja animado por uma
noite de fados.

Largo da Praga Velha, 17 | 917 089 023
Horario: A segunda-feira, das 19h00 &s 23h00. De terca a
sabado, das 12h00 as 15h00, e das 19h00 as 23h00.

Bisconde

Europeia | Famalicdo

Restaurante moderno que aposta na cozinha tradicional por-
tuguesa, mas com interpretacdes contempordneas. O servigo &
atencioso, a comida é saborosa, muito bem-apresentada e os
precos sdo ajustados. Aconselhamos o polvo, a posta da casa,
o entrecéte, o bacalhau com broa ou o folhado de pato com
batata gratinada e castanhas (diferente e fenomenal). Tudo isto,
acompanhado com uma excelente carta de vinhos.

Av. Visconde de Pindela, n.° 760 | 252 911 402

Horario: De terca a quinta, das 12h00 as 15h00 e das 19h00
as 22h00. As sextas e sdbados, das 12h00 as 15h00 e das
19h00 as 23h00. Aos domingos, das 12h00 as 15h00.

Ccmeiro

Portuguesa | Cabeceiras de Basto

No Caneiro, deve-se degustar sem pressas. O espago
estd muito bonito, o atendimento é cuidado, o ambiente
é acolhedor, as vistas s&o magnificas e a comida € um
verdadeiro cartéo-de-visita. Neste ultimo ponto, recomen-
damos as batatas da escola com pedagos de lombinhos,
o cabrito assado, a posta de vitela ou as vdrias opgdes de
polvo. Para sobremesa, delicie-se com uma péra bébada
com gelado ou o pecado da avé. Tudo isto, regado com um
bom vinho (a garrafeira € vasta e de qualidade). As vistas
deslumbrantes sobre a regi@io e o rio tornam a refeicéo em
familia ainda mais agraddvel.

Lugar do Caneiro - Arco de Batilhe | 253 663 566
Hordrio: Terca a domingo, das 12h00 as 22h00.

Camelo

Portuguesa | Apilia

Situado em local privilegiado, em frente ao mar, na vila de
Apulia, o Camelo Restaurante é a opgdo certa para quem
procura os sabores mais frescos e carismaticos da regido.
O peixe selvagem fresco € uma imagem de marca, com
destaque para o famoso Arroz de Robalo, a sua atragdo
principal. Se prefere um prato mais tipico, a carta do Ca-
melo oferece-lhe possibilidades variadas como o cabritinho
assado no forno & maneira da avé ou um delicioso arroz de
sarrabulho no tacho. O ambiente é acolhedor e familiar e
convida a entrar. A nova sala no piso superior convida a
saborear o melhor da cozinha portuguesa com sabor a mar.

Rua do Facho | 912 539 666

Horario: De segunda a sdbado, das 12h00 as 15h00 e das
19h00 as 22h00. Aos domingos, das 12h00 as 15h00.

RevistaMinha



bebibas

A.... E ASSIM QUE PODEMOS DESCREVER ESTA BEBIDA CONFECIONADA PELO
DSTA, DO BAR OS ZES, PARA ENTRAR EM GRANDE NO NOVO ANO. SABOR
RESCANTE PARA DAR AS BOAS VINDAS A 20251 BONS BRINDES... SEMPRE - )
COM MODERACAO.

ectar de maracuja. As du

das devem 9smescas. A/
e




Nashwa Club

Rua Andrade Corvo, 40 | Braga

Inspirado na série "Euphoria”, combina a musica, com cocktails
e boa vibe. A carta de cocktails € variada e, para além de clds-
sicos como pifia colada, expresso Martini ou margarita, hd varios
de autor e sem dlcool, como morango e lima, sumo de laranja
com groselha ou magd com ginger ale, entre outros. com muito
brilho e glamour, o espago conta com 70 lugares sentados, mas
a danga ganha alma, ao som de R&B, pop, comercial e funk.

Carga d'Agua
Rua Ricardo Joaquim Sousa, £3-49 | Caminha

O Carga d’Aguo &, hd vdrios anos, um bar de referéncia em
Caminha. Situado na zona histérica, € um dos locais preferidos
para beber um copo ao fim-de-semana. Destaca-se pelo bom
ambiente, musica cativante, com diversas noites temdticas. E
um excelente ponto de partida para uma saida promissora de
amigos, onde podem celebrar e brindar a vida. Um bom exemplo
onde se entra como cliente e sai-se como amigo.

Azenha Club

Junto ao Parque Autocaravanas | Arcos de Valdevez

O Azenha Club é uma referéncia em Arcos de Valdevez para
quem gosta de se divertir & noite. Junto as margens do rio Vez,
aposta sempre no bom ambiente e na diversdo, revelando-se um
ponto de encontro de eleicdo onde pode brindar com amigos,
ouvir boa musica, dangar e divertir-se. A casa promove noites
temdaticas, com convidados especiais e DJs conceituados. No
Azenha Club as noites séo recheadas com boa energia e ritmos
para todos os gostos.




ensino

PERSPETIVA

A disciplina de Fotojornalismo, a meu cargo desde 2010, tem procurado dar expressdo publica aos trabalhos
realizados no 2.° ano do curso de Ciéncias da Comunicag¢do, na Faculdade de Filosofia e Ciéncias Sociais da UCP
- Braga. Procuramos treinar o olhar e ativar a curiosidade dos estudantes, convocando-os a construir pequenas
pecas jornalisticas ilustradas com fotografias da sua autoria. A Revista MINHA acolheu-nos, estimulando assim os
nossos alunos e colaborando no desenvolvimento dos principais objetivos da disciplina:
(1) Compreender o papel do fotojornalismo na sociedade e nos meios de comunicagéo
(2) Aplicar competéncias técnicas em fotografia, incluindo composi¢do, iluminagéo e edigdo.
(3) Desenvolver um estilo fotografico pessoal, respeitando as diretrizes éticas.
(&) Criar narrativas visuais que comuniquem efetivamente histérias noticiosas.
Estamos muito felizes com esta oportunidade e esperamos que gostem.
Agradecendo a coragem de quem tdo bem nos acolhe, somos CC.
Continuamos consigo no projeto Perspetiva ZERO - porque ainda estamos a comecgar.




o ritmo frenético dos dias, onde o tempo parece
escorrer entre os dedos, a magia estd nas memaorias
e histérias que se eternizam no coragdo. Quando
as criangas participam do que parece ser rotina, o
simples torna-se extraordindrio. Ao acompanhar
0s passos da mde na cozinha, ou ouvir a conversa
do pai sobre como cuidar das plantas no jardim, véo apren-
dendo gue o quotidiano € um palco de pequenas aventuras,
que se tornam grandes histérias quando observadas com o
olhar maduro de um adulto.
As memorias que guardam no fundo da alma, séo feitas de
dias comuns que se tornam mdgicos pela companhia, apren-
dizagem e pela liberdade de ser, com todos os seus erros e
descobertas. Ao permitir que as criangas fagam parte das
tarefas didrias, estamos a dar mais do que conhecimento,
estamos a oferecer o presente de ser feliz no agora, criando
memorias que durardo para sempre, como uma eterna
cancdo de inféncia.

s brinquedos sdo sinénimo de felicidade para as
criangas e despertam um sentimento de nostalgia
em todos nos. Eles representam o encanto da in-
féncia, um momento mdagico em que aprendemos a
explorar o mundo, correr, brincar e sorrir sem preocu-
pacdes. Cada brinquedo carrega consigo o poder
de transformar um instante simples num momento inesque-
civel, trazendo alegria e muitas risadas.
A felicidade no olhar de uma crianga a brincar é contagiante e
ilumina qualquer ambiente. Ter criangas por perto, rodeadas
de brinquedos, € vivenciar a pureza e a simplicidade da ale-
gria. Brinquedos sé&o mais do que objetos; sdo pontes para um
mundo cheio de criatividade, divers@o e sonhos.




uantas vezes j& vimos adultos a divertir-se mais a
brincar com brinquedos do que as proprias criangas?
Podem passar 50 anos, mas nds sempre vamos con-
tinuar a ter uma pequena crianca dentro de nos.
Quando vou comprar uma prenda para uma crianga,
penso sempre no que o eu do passado ia gostar de
receber. Ao olhar para certos brinquedos sinto que se ainda
fosse uma crianga ia passar horas a brincar com eles, mesmo
j& sendo adulto acredito que era capaz de passar umas boas
horas com brinquedos. Foram inumeras as vezes que junto dos
meus primos mais novos e até filhos de amigos, fiquei horas a
brincar com eles, eu proprio era uma crianga feliz, talvez mais
do que eles.
Todos nés nos lembramos daquele brinquedo que era o Nosso
preferido, talvez até tinhamos mais do que um, independente
da quantidade, estas memorias s@o a prova de que todos os
adultos ainda tém a sua crianga feliz dentro de si.
Infelizmente, atualmente, sinto que muitas criangas j& né&o
ddo tanta importdncia aos brinquedos como se dava anti-
gamente. Para elas, os brinquedos de hoje s@o os telemdveis
e os tablets, o que tira a magia e a criatividade de criar toda
uma histéria com apenas dois brinquedos estaticos. Serd que
as criangas sdo tdo felizes como as de antigamente? Pode
ser que sim... talvez apenas esteja a ser um Velho do Restelo.

rancisco, com apenas dois anos, demonstra que
os melhores brinquedos nem sempre vém das pra-
teleiras das lojas. Sentado no ch&o da cozinha,
rodeado por tupperwares, testos e colheres, mer-
gulha numa aventura cheia de sons e cores. Um
tupperware grande transforma-se numa ruidosa
bateria enquanto as colheres fazem de baqguetas.
Entre gargalhadas e movimentos repentinos, Francisco, o ba-
terista, marca o ritmo dos restantes membros da sua banda
de rock e mostra como a criatividade infantil n&o precisa
de limites ou objetos sofisticados, basta o que estiver a sua
frente.
A fotografia capta esse momento simples e mdgico, um re-
trato da esséncia da inféncia, a capacidade de transformar
o comum no extraordindrio. Rodeado pelos utensilios de
cozinha, Francisco lembra-nos que o verdadeiro brinquedo
€ a imaginagdo, sempre pronta para criar um mundo Novo d
partir de qualquer coisa.




nocéncia € a melhor palavra para definir o espirito de uma
crianga. N&o € um tipo de inocéncia negativo, na verdade,
podemos olhar para essa caracteristica como algo invejavel.
Se repararmos, 0s nossos comportamentos mudam muito
desde a altura em que somos criangas, por exemplo, quando
se leva uma crianga ao Shopping, existe sempre uma enorme
vontade da sua parte a entrar em todas as lojas de brinquedos,
ou nos “escorregas” de diversdo, coisas que as Criangas asso-
ciam Ao seu proprio prazer e A sua propria diversdo.
J& um adulto, no mesmo cendrio, quererd entrar nas lojas de
roupa mais caras para poder “arregalar” os olhos que a si se di-
rigem, tudo em troca de aprovacdo de outrem. Todos desejamos
voltar aquela altura em que néo tinhamos de nos preocupar com
os TPC's, ou, mais tarde, com as Frequéncias e Exames de Re-
curso, ou, ainda mais tarde, com as contas a pagar.
Cada crianga habita na sua cabega, num mundo em que podem
ser livres e num mundo que ndo estd preparado para ser aba-
lado com a realidade dos “crescidos”. As criangas sdo pureza,
s@o ainocéncia de quererem, apenas, ser felizes.

infGncia, altura em que aimaginagdo ndo tem limites, &

quando as criangas descobrem o mundo com os seus

pequenos olhos guiados pela curiosidade e felicidade.

Elas ndo precisam de muito, basta um abrago, um

lugar para brincar e até a liberdade para elas serem

quem elas quiserem ser. Valorizar a infancia é cultivar
um futuro, pois cada crianga carrega consigo d promessa de
um amanhd melhor.




Mariana tinha um brinquedo favorito, uma boneca de
peluche chamada Lola, que a acompanhava desde
que era pequena. Quando era crianga, Lola era a
sua fiel amiga, sempre presente nas brincadeiras e
nas noites de sono. No entanto, d medida que a Ma-
riana foi crescendo, os brinquedos comegaram a ser
deixados de lado. Mesmo assim, Lola continuava a ocupar um
cantinho especial no seu quarto. Sempre que olhava para ela,
um sorriso surgia-lhe no rosto, trazendo-lhe recordagdes das
tardes de brincadeiras, dos dias felizes e do carinho da sua
infncia. Quando comecgou a frequentar a escola, as vezes
perguntava se deveria deixar a Lola de lado, mas, ao vé-la,
sentia um aconchego que a fazia sentir-se mais segura.
Com o tempo, a Mariana percebeu que Lola j& né&o era
apenas um brinquedo, mas sim um simbolo da sua inféncia
e das memorias que formou, e que contribuiu para a pessod
que ela se tornou. Nos momentos de desafio, como quando
mudaram de casa ou quando teve de enfrentar algo novo,
ela olhava para a boneca e sentia uma forga inexplicdvel.
Embora a vida tivesse seguido o seu curso e os brinquedos
fossem cada vez mais distantes, sabia que aquela boneca
seria sempre um elo com o passado. Era o lembrete de que,
por mais que crescesse, havia sempre algo da sua inféncia
que a acompanharia: o amor, as recordacgdes e as ligdes que
o tempo ndo apaga. E assim, a Lola continuou a ser uma
parte importante da sua vida, sempre a trazer d memoria os
momentos mais simples e preciosos da sua inféncia.

s brinquedos que um dia marcaram a nossa inféncia

recordam-nos de que nunca € tarde para brincar.

Eles mostram-nos que a felicidade estd em man-

termos viva a curiosidade, a leveza e a capacidade

de nos encantarmos com o mundo. Brincar ndio & ex-

clusivo da inféncia, € uma verdadeira necessidade
humana. Continuar a brincar ao longo da vida € um ato de
autocuidado, uma forma de aceder a alegria simples e au-
téntica. Brincar na vida adulta pode ter vdarios significados:
rir num jogo de tabuleiro com os amigos, experimentar um
hobby criativo, divertir-se em atividades fisicas ou simples-
mente usar o humor para descontrair. Brincar € viver com o
coracd@o aberto e colorido, em qualquer idade. Pense bem...
tal como o riso, o brincar ndo tem idade!




infncia € uma fase Unica e inesquecivel, marcada pela

descoberta do mundo e pela simplicidade de ser. E o

periodo em que os dias parecem intermindveis e 0s pro-

blemas insignificantes. As brincadeiras, as gargalhadas

e aimaginagdo sem limites preenchem os momentos de

uma leveza que dificiimente se recupera na vida adulta.
E na infancia que se constroem memodrias, sonhos e valores que
acompanham a pessoa para sempre. E um tempo de aprendi-
zagens, protecdo e, acima de tudo, de viver plenamente cada
instante, sem pressa de crescer.




fit

TREINO CORE
PARA RENOVAR O CORPO

LUIS PERAMES
PERSONAL TRAINER

y , Um novo ano com novas oportunidades para alcangarmos os
etivos, a nivel fitness. Janeiro é um més caracterizado pela renovacgdo da
motivacdo nos treinos e também por ser a época onde se combate os excessos co-
metidos nas duas Ultimas semanas de Dezembro. Nesse sentido, preparei um -
treino de core que é fundamental e indispensavel para a melhoria da estabili- k
dade, forga e equilibrio do nosso corpo.

Faz este treino duas a trés vezes por semana.
Bons Treinos!
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PRANCHA HORIZONTAL

- O primeiro passo é comegar pela posicdio quatro apoios,
com os cotovelos e joelhos apoiados no chdo;

- Os cotovelos devem ficar bem abaixo dos ombros;

- De seguida, efetuar a extens&o das pernas; o\

- Alinhe a anca com os seus ombros;

- O olhar deve estar dirigido para o solo;

- Contrair bem a zona abdominal e permanecer na posigdo.

CRUNCH (PERNAS A 90°)

- Na posicéo deitado de barriga para cima, dobrar os joelhos
elevando os pés do chdo;

- Elevar a cabeca (o queixo na diregéo do peito) com os brogos
esticados ao lado das pernas;

- Contrair o abdominal e elevar o tronco, retirando as omoplotc:s
do solo;

- A zona lombar n&o deve deixar de estar apoiada no solo;

- No final, deve regressar a posi¢do inicial, mas sempre com a
cabega na mesma posigdo e.com o olhar dirigido a um ponto
fixo.

DEADBUG

- Na posi¢éo deitado de barriga para cima, elevar pernas e bragos,
fletindo as pernds a 90 graus;

- Colocar as pernas perpendiculares ao tronco e manter a parte
inferior das pernas paralelas ao solo;

- Contrair o abdominal, tendo o cuidado de que os ombros e a
regidio lombar estejom sempre bem apoiados no solo;

- Iniciar o movimento estendendo uma perna e o brago contrdrio,
aproximando cada extremidade ao solo;

- Realizar o mesmo movimento do lado contrdrio.

PERDIGUEIRO

- Com as mdos e joelhos apoiados no solo, alinhe as mé&os com os
ombros e os joelhos com a ancg;

- As costas devem permanecer neutras;

- Para iniciar o movimento, deve estender o brago direito e a perna
esquerda simultaneamente;

- A palma da mé&o deve estar virada para a cabega e a ponta do
pé deve estar apontado para trds;

- Deve permanecer nesta mesma posicdio ate atingir o tempo
estabelecido;

- No final, deve realizar da mesma forma, do lado contrdrio.

Al s

PRANCHA LATERAL

- O primeiro posso é deltcr—se‘de ch
- Posicionar o antebraco opomdo com o
linha do ombro; - :
- Levantar o corpo de forma a que ﬁque opom
e no antebrago, mantendo todos os segmento's chn ac
(Cotovelo-anca-pé); :
- Permanecer na posi¢do pelo tempo estlpulodo
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escritor

OLGA TOKARCZUK

ESCRITOR DE JANEIRO

escritora polaca Olga Tokarczuk €& um dos
nomes mais respeitados da literatura contem-
porénea, ndo apenas na Polénia, mas também
no panorama literdrio mundial. Laureada com o
Prémio Nobel da Literatura em 2018, Tokarczuk é
aclamada pela sua capacidade de entrelagar
narrativas complexas, abordando temas universais como a
identidade, a memaria e a condicdo humana.
Nascida a 29 de janeiro de 1962, em Sulechdow, uma pequena
cidade no oeste da Polénia, Tokarczuk formou-se em Psico-
logia pela Universidade de Varsovia. Essa formagdo refle-
te-se profundamente no seu trabalho, que frequentemente
explora a psique humana e as dindmicas sociais através de
personagens multifacetados e enredos intrincados. Antes de
se dedicar inteiramente & escrita, trabalhou como psicote-
rapeuta, experiéncia que enriqueceu a sua visdo sobre as
complexidades do comportamento humano.
A obra de Tokarczuk é notdvel pela sua diversidade estilis-
tica e temdtica. Entre os seus trabalhos mais emblemdticos
estd "Os Livros de Jacob" (2014), uma epopeia histérica que
retrata o percurso do enigmdtico Jacob Frank, lider de um
movimento religioso judaico no século XVIII. Este romance é
frequentemente considerado uma obra-prima, né&o sé pela
profundidade da pesquisa histérica, mas também pela forma

como aborda questdes de fé, identidade e transformacdo
cultural.

Outro destaque na sua carreira é "Viagens" (2007), um livro
que desafia convengdes narrativas ao entrelagar historias
de personagens em movimento, explorando o conceito de
viagem tanto de forma fisica quanto metafisica. Este trabalho
valeu-lhe o Prémio Literdrio Internacional Man Booker em
2018, tornando-a na primeira autora polaca a receber esta
prestigiada distingdo.

A sua escrita é marcada por uma sensibilidade quase mis-
tica, que questiona fronteiras entre géneros e dimensdes. E
Tokarczuk utiliza, muitas vezes, a ironia e o surrealismo como
ferramentas para desvendar realidades profundas. O ro-
mance "Sobre os Ossos dos Mortos" (2009), por exemplo, € um
thriller ecolégico com tons de fabula moral, onde as questdes
ambientais e éticas sé@o exploradas de forma provocadora.
Além do impacto literdrio, Tokarczuk também & conhecida
pelo seu ativismo. Uma defensora apaixonada dos direitos
humanos e da ecologia, a escritora ndo hesita em abordar
temas controversos na sociedade polaca, muitas vezes en-
frentando criticas de grupos conservadores. Para os leitores
que ainda ndo tiveram o prazer de explorar a sua escrita,
Tokarczuk oferece uma viagem Unica, onde a prosa lirica e a
profundidade intelectual se encontram.

A

LEITURA

928 paginas

aconselhamos

"OS LIVROS DE
JACOB"

Um romance histoérico
épico sobre Jacob
Frank, lider mistico do
século XVIII. Mistur-
ando fatos e ficgdo,
explora religido,
identidade e poder,
revelando o impacto
das ideias transfor-
madoras na Europa
Oriental.
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entretenimento

O detetive Bob Hightower descobre
que a sua ex-mulher foi assassinada e
a sua filha sequestrada por uma seita
satdnica. Frustrado com as investiga-
¢bes policiais inconclusivas, Bob deci-
de resolver o problema pelas suas pré-
prias maos.

y
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Um ano apods enganarem o FBI e ga-
nharem a admiragéo do publico com
0s seus espetdculos de magia ao es-
tilo Robin dos Bosques, os quatro ca-
valeiros estdo de volta para uma nova
aventura, elevando os limites da iluséo
e levando-os & volta do mundo.

Depois de um pedido de ajuda de uma
nave de investigacdo chegar a Terrq,
a Forca Espacial dos EUA envia uma
nave de resgate até Pandora, uma lua
de Saturno. No entanto, quando ten-
tam aterrar, descobrem que Pandora
& habitada por uma espécie de alieni-
genas altamente evoluida.

A primeira parte, com oito episddios, da
nova série da Netflix inspirada na obra
de Gabriel Garcia Mdrquez estreou no
dia 11 de dezembro de 2024. A produgdo
€ um convite a entrar na “mitica cidade
de Macondo” com a familia Buendia e a
descobrir histérias de maldigdes, sonhos,
caprichos e amores que desafiam todas
as probabilidades.

Skeleton Crew chegou, apds vdrios adiamentos,
a Disney+ no inicio de dezembro de 2024. Anova
série do universo Star Wars conta a histéria de
quatro miudos que procuram o seu planeta
depois de se perderem na galdxia, bem como
dos dalienigenas estranhos e dos lugares
perigosos que encontram pelo caminho.

A nova série da RTP1 e RTP Play, que
estreou no inicio de dezembro de 2024,
vai contar com oito episddios, um a cada
segunda-feira, e conta a histéria de um
gangue que no inicio da decada de 1980
aterrorizou o Algarve, cometendo mais
de 20 assaltos a bancos.




M12 (2012)

Género: Drama, Aventura

Titulo Original: Life of Pi

Realizador: Ang Lee

Atores: Gérard Depardieu, Adil Hussain, Irrfan Khan,

Suraj Sharma, Gautam Belur, Tabu, Rafe Spall,
Shravanthi Sainath

Duragéo (minutos): 127

Apds um naufrégio, Pi Patel, um jovem
indiano, enfrenta uma viagem épica de
sobrevivéncia no oceano. A bordo de
um bote, partilha o espaco com Richard
Parker, um tigre de Bengala. Entre desafios
e revelagdes espirituais, a historia explora
fé, coragem e resiliéncia.

M16 (2004)

Género: Drama

Titulo Original: Mar Adentro

Realizador: Alejandro Amendbar

Atores: Lola Duerias, Javier Bardem, Belén Rueda,

Mabel Rivera, Celso Bugallo, Clara Seguraovd,
Nicolds Luna

Duragéo (minutos): 125

Conta a histéria real de Ramén Sampedro,
tetraplégico que luta pelo direito a eu-
tandsia apds 30 anos confinado a uma
cama. A sua relagdo com duas mulheres
— a advogada Julia e a amiga Rosa — ex-
plora o amor, a dignidade e a liberdade de
escolher viver ou morrer.

M6 (2009)

Género: Animacgdo, Fantasia, Aventura

Titulo Original: 9

Realizador: Shane Acker

Atores: Vozes de Tim Burton, Christopher Plummer,

John C. Reilly, Elijah Wood, Jennifer Connelly, Martin
Landau

Duragdo (minutos): 79

Num mundo pés-apocaliptico, "?", um bo-
neco de pano animado, lidera um grupo
de semelhantes para enfrentar mdaqguinas
destrutivas que extinguiram a humanidade.
Juntos, descobrem a chave para a sua so-
brevivéncia e o legado humano. Uma fabula
sombria sobre coragem e esperanca.
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LUANA DO BEM
CRENTE

Theatro Gil Vicente | Barcelos
15 de janeiro | 21h30
12,5€

No seu primeiro solo de stand-up comedy,
Luana do Bem assume-se crente. A humo-
rista descreve as aventuras, as mentiras e
as questdes existenciais responsaveis por
este estado de coisas, e tenta persuadir-
-Nos d seguir o seu conjunto particular de
crengas, num espetdculo que pode ou ndo
ser o principio de uma seita.

MAO MORTA
VIVA LA MUERTE

Theatro Circo | Braga
18 de janeiro | 21h30
22-25€

Os Md&o Morta regressam aos palcos com
"Viva La Muerte!”, um espetdculo que ce-
lebra os 50 anos da Revolugdo dos Cra-
vos e os 40 anos de existéncia da ban-
da. O projeto alia musica e conferéncias
com politdlogos, filésofos e historiadores,
e a digressdo passard por Braga, Lisboa,
Faro, Aveiro, Ourém e Guimardes, entre
Setembro e Novembro.

SERGIO & OS

ASSESSORES
LIBERDADE 25

Theatro Circo | Braga
31de janeiro
30 € 15 € (quadrilatero)

Sérgio Godinho regressa a esta sala com
um espetdculo que é a celebragdo de uma
carreira que se confunde com a histéria do
quotidiano portugués e que tem na cangdo
composta em 1974, Liberdade, um dos seus
hinos obrigatorios. Para além das musicas do
disco A Queima Roupa (1974) como elemento
aglutinador, o percurso proposto ao publico
passard em revista a rica discografia consti-
tuida por 20 dlbuns em estudio e de 10 regis-
tos ao vivo, com um renovado olhar e cum-
plicidade de Os Assessores.
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HORA DO CONTO

COM INES MELO

FNAC | BRAGA

12 de janeiro | 1ThOO

Presencial
Gratuito

Encontre-se com os livros nesta iniciativa que quer contar-te
um segredo: “nés somos os livros. Eles escondem-se em nds e

nds escondemo-nos
neles. Neste mo-
mento, tens varios
livros dentro de ti
os livros que jd leste,
os livros que irds ler,
os livros que os teus
pais leram, e os seus
pais antes deles; até
alguns dos livros que
0s teus amigos e os
teus professores j&
leram. Quem sabe,
dentro de ti estdo
até jd as sementes
dos livios que irds
escrever... Alguns li-
VIos esperam, outros
chamam.

Juntos, podemos
descobrir o proximo”.

H D3 COLSAS LE
QUANDD CAEH

AE ps
MONSTROS
lavam

Vi
o8 DENTES!
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I\ MMA/MAN:

INSEPARAVEIS
TEATRO NARCISO FERREIRA | FAMALICAO
22 de janeiro | 10h00

Presencial
1-2€

Farto de representar os cldssicos sem nunca sentir a verdadeira
adrenalina, Don, uma marioneta inspirada em Don Quixote,
decide deixar o teatro, viver aventuras reqis e perseguir os seus
préprios moinhos de vento. E assim que o seu caminho se cruza
com o de DJ Doggy Dog, um cé&o de peluche recentemente
abandonado, que também tem muitas metas por cumprir. Os
dois tornam-se amigos insepardveis, descobrindo a alegria
de viver apaixonadamente o dia-a-dia na frenética cidade
de Nova lorque, onde pretendem combater o crime e socorrer
todos os que se encontrarem em perigo.

SABADO COM HISTORIAS

BIBLIOTECA MUNICIPAL | VIANA DO CASTELO
18 e 25 de janeiro | 10h30 e 15h00

Presencial

Gratuito

A iniciativa "Sdbado com Histérias" organizada pela Biblioteca
Municipal de Viana do Castelo, decorre com sessdes as 10h30 e
15h00. Trata-se da dramatizagdo e encenagdo, pelos servicos
educativos da Biblioteca Municipal, de uma histéria destinada
acriangas até aos 12 anos. Em janeiro de 2025 decorrem as ses-
sdes: “corre corre, cabacinha” de Eva Mejuto e ilustragdes de
André Letria (dia 18) e “Dé e Mi descobrem Beethoven”, de Isabel
Zambujal e Maria Pedro, ilustracdes de Sandra Serra (dia 25).

CORRE CORRE,
CABACINHA
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Um objeto ludico tem a miss@o de entreter, de propor-
cionar bons momentos a quem o utiliza. Na melhor das
hipdteses, quem sabe, ensina também um pouco, faz
pensar. O jogo de tabuleiro foi a ferramenta usada para
justificar a existéncia da nossa Legido dos Jogos, que
todas as semanas organiza encontros gratuitos na nos-
sa mui nobre cidade. Quem aparece, sai a sorrir e quer
voltar. Agradece-nos e ndés agradecemos-lhes pela
companhia e partilha.
A Legido dos Jogos estd perto de comemorar 3 anos
de existéncia e com a idade vem a responsabilidade,
o abrir de olhos para a nossa envolvente. Numa cidade
de Braga em franco crescimento populacional, propo-
mo-nos a levar este nosso hobby um pouco mais lon-
ge: chegar a publicos mais ostracizados; levar um pouco
do nosso conhecimento a quem vé no jogo um potencial
para desenvolver talentos até agora escondidos; a fun-
dir o jogo com a cultura da nossa cidade, criando novos
e potenciais objetos culturais.
Braga é cidade histérica, lenddria. Fonte de juventude,
inclusdo e vida. Contribuir para o bem-estar de todos é

a nossa missdo, agora, mais do que nunca.
Vai um joguinho?

Pedro Kerouac
Legido de Jogos
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Seg. a Sexta - 08h00 as 19h30
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Instalacoes de GPL Facultativas

/ sfransporte Coletivo de Criancas Atribuicao de Matricula*
C

onfirmacgoes das Condi¢oes de Seguranca
Identificacao/Peliculas / Reposicao de Matricula Medicao Extraordinarias*
de Monovolumes/Transformacao de N1 para M1 ‘

Rua de Santo Andreé 201 | Parque Industrial de Adaufe | 4710- 596 | Adaufe - Braga
ctib.geral@gmail.com

MmARAVILHA DO C AVADD

WILLAL

LABDRI.\TDRID

VERIFICAGAO DE TACOGRAFOS, y ggﬁz
E TAXIMETROS |

Avenida do Cavado, n.” 314 - Palmeira - Braga | Tel.: 253 607 580

mclab.braga@gmail.com
hordrios: segunda a sexta - Bh00 - 19h30 | sabado - Bh00 - 18h00

Rua de Recarei, n° 670 | Leca do Balio - Matosinhos | Tel.: 229 517 263

mclab.matosinhos@gmail.com
horarios: segunda a sexta - Bh30 - 12h30 | 14h00 - 18h00 | sabado - Bh30 - 12h30 | 13h30 - 17h30




projeto eco

58



Braga da uma
novga vida as suas
cépsulas de cafeé.

ontentores para a recolha e re-
ciclagem de cdpsulas de café
usadas & um novo projeto sus-
tentdvel em Braga, através da
campanha “Recaps”, langada pela
AGERE, numa parceria com a Asso-
ciac&o Industrial do Café (AICC).
Nesta nova campanha, a AGERE
vai disponibilizar as Juntas e Unides de Fre-
guesia e empresas municipais contentores
especificos, nos quais 0s municipes poderdo
entregar as suas cdpsulas de café usadas.
Os primeiros contentores foram entregues &
Unido de Freguesias de Maximinos, Sé e Civi-
dade, a Unido de Freguesias de Lomar e Arcos
e também ds empresas municipais.
Com este novo sistema de recolha, os residuos
das cdpsulas de café poder&o ser correta-
mente valorizados, permitindo a recuperacdo
de materiais como aluminio, pldstico e a
prépria borra de café. A recolha das cdpsulas
serd feita pelos servicos da AGERE, que, em
colaboragdo com a AICC, vai assegurar o en-
caminhamento dos residuos para os centros
de reciclagem, onde serdo transformados em
novos produtos.
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pensamento

im Carrey nasceu a 17 de janeiro de 1962, em
Newmarket, Ontdrio, Canadd, e tornou-se mun-
dialmente famoso gragas & sua extraordindria
capacidade de combinar humor fisico, carisma
e uma profundidade dramdtica muitas vezes su-
bestimada. E a sua carreira € marcada por uma

pequenos papéis em programas de televisdo, incluindo The
Duck Factory (1984).

O estrelato chegou nos anos 90, quando Carrey protagonizou
trés sucessos de bilheteira num Unico ano, em 1994: Ace Ven-
tura, The Mask e Dumb and Dumber. A sua elasticidade facial,
entrega inigualdvel e timing cémico fizeram dele um icone do

versatilidade impressionante, que transcende

géneros e desafia limites.

Filho de um musico e de uma dona
de casa, Carrey comegou a desenvolver as suas
habilidades de comediante ainda jovem, como
forma de lidar com dificuldades familiares e finan-
ceiras. A sua energia contagiante e o talento para
imitar personalidades rapidamente chamaram a
atencgdo nos circuitos de stand-up em Toronto,
o que o levou a mudar-se para Los Angeles no
inicio dos anos 80. Foi nesta altura que conseguiu

“A esperancga

caminha pelo

fogo, e afé

salta por cima

dele”

humor excéntrico e altamente fisico.

Entre outros papéis iconicos de comédiq,
destacam-se Liar Liar (1997) e Bruce Almighty
(2003), filmes que consolidaram a sua po-
sicdo como um dos atores mais rentdveis de
Hollywood.
Apesar de ser amplamente conhecido como
um mestre da comédia, Carrey revelou um lado
dramatico que surpreendeu ndo sé os criticos
como o publico. Em The Truman Show (1998),
interpretou um homem cuja vida &, sem o seu
conhecimento, um reality show. O filme ndo
s6 foi um sucesso comercial, como também
recebeu aclamagdo critica e deu a Carrey o
seu primeiro Globo de Ouro. Outro marco dra-
matico da sua carreira foi “Eternal Sunshine of
the Spotless Mind" (2004), uma obra que explora
as complexidades da meméria e do amor.
Fora do ecrd, Jim Carrey enfrentou de-
safios pessoais, incluindo batalhas
com depressdo e uma vida amorosa
tumultuosa. No entanto, nos Ultimos
anos, reinventou-se como artista
pldstico, produzindo obras in-
tensas e coloridas que refletem
a sua visdo do mundo.
Hoje, Carrey é também um de-
fensor ativo de causas sociais
e ambientais, utilizando a sua
plataforma para promover mu-
dangas positivas.
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desporto

ESPORTO EL IT

cricket, desporto conhecido pelos

seus atributos de elegancia e es-

tratégia, possui uma histéria rica e

multicultural que remonta ao século

XVI. A sua origem remonta & Ingla-
terra rural, onde criangas praticavam uma forma
rudimentar de jogo nos campos de pastagem.
Ao longo do século XVIII, o cricket tornou-se um
desporto organizado, com regras definidas e com-
peticdes oficiais, particularmente apdés a fundagdo
do Marylebone Cricket Club (MCC) em 1787, que
ainda hoje é a referéncia no que toca as leis do jogo.
No século XIX, com a expans&o do Império Britdnico, o
cricket tornou-se um fenémeno global, espalhando-se
para paises como a india, Austrdlia, Africa do Sul e
Caraibas, onde se enraizou profundamente na cultura
local. Hoje, o desporto € amplamente praticado e
acompanhado em todo o mundo, com eventos como
o ICC Cricket World Cup a atrair milhdes de adeptos.

A REALIDADE DO CRICKET EM PORTUGAL
Embora ndo seja uma modalidade
com raizes histéricas profundas
em Portugal, o cricket tem vindo
a ganhar espago, sobretudo
entre comunidades estrangeiras
residentes no pais. Introduzido
por briténicos no final do século

XIX, o desporto era praticado
em clubes privados, como

o Oporto Cricket and Lawn
Tennis Club, fundado em 1855.
Contudo, a sua presenga

,L | L LD S 1,4L

permaneceudiscretadurante grande parte do século XX.
Nos ultimos anos, o cricket em Portugal tem expe-
rienciodo um renascimento, gragas a iniciativa de
comunidades expatriadas e ao crescente interesse de
jogadores portugueses. A Federagdo Portuguesa de
Cricket tem desempenhado um papel crucial na pro-
mog¢d&o do desporto, organizando torneios nacionais e
representando o pais em competi¢gdes internacionais.
A selecdo nacional de cricket, composta por uma
mistura de jogadores portugueses e estrangeiros resi-
dentes, tem participado em eventos organizados pelo
International Cricket Council (ICC). Estes esforgos tém
contribuido para o aumento da visibilidade do cricket
em Portugal, atraindo novos praticantes e adeptos.
Embora o cricket ainda enfrente desafios em Por-
tugal, como a falta de infraestruturas dedicadas e o
limitado conhecimento do publico em geral, a paixdo
dos seus entusiastas e os esforgos das comunidades
envolvidas sdo promissores. Escolas e clubes des-
portivos comegam a incluir o cricket como opgdo
desportiva, promovendo-o como uma
modalidade inclusiva e estratégica.

O cricket em Portugal néo é apenas

uma expressdo de uma heranga mul-

ticultural, mas também uma ponte

entre tradigdes, unindo pessoas de

diferentes nacionalidades através
do desporto. Num pais que valoriza
cada vez mais a diversidade e a
inovagdo desportiva, o cricket

\ tem o potencial de se afirmar
como mais uma modalidade vi-

brante do desportivo nacional.

RevistaMinha

61



RE MAX

GRUPOMO\E

Lideres imobilliarios
ho Minho € ho horte
de Por'Jruaal!

Braga | Cabeceiras de Basto | Caminha | Celorico de Basto | Chaves
Guimaraes | Ponte de Lima | Santo Tirso | Terras de Bouro | Vieira do Minho

grupomove.pt
( mobiliaria Lda. | AMI| 8968.Cada agéencia e de propriedade e gestao independente



OFERECEMOS-TE
A ESCRITURA DA
TUA NOVA cAsAz

VISITA-NOS E VEM CONHECER AS
VANTAGENS QUE TEMOS PARA TI.
https://www.grupomove.pt/habitacao-jovens/

O © ® grupomove.pt

On The Maove - Mediagido imabilidria Lda | AMI 8968 Cada agéncia é de propriedade e gestao independente,




patriménio

ROTEIROS PELO
PATRIMONIO

ESPOSENDE

TXT: José Carlos Ferreira




iz a tradicdo que dd sorte ir ver o mar no primeiro
dia do ano, mas, na verdade, olhar para a imen-
sid&o do mar é algo que deveria ser feito sempre
que possivel, por ser um verdadeiro privilégio e
fonte de tranquilidade.
No distrito de Braga, a unica frente de mar exis-
tente é em Esposende, que possui vdrios locais
onde o oceano pode ser admirado em todas as alturas do
ano. Um desses lugares € o Monte de S. Lourengo, cuja ocu-
pacdo pelo Homem & ancestral, como revelam as escavagdes
arqueolégicas que ali tém sido realizadas.
O castro de S. Lourengo, na freguesia de Vila Chég, é uma es-
tagdo arqueoldgica conhecida desde hd muito tempo, sendo
provdvel que a primeira referéncia & sua existéncia date do
século XVIIl, mais concretamente de 1758.
Nas “Memdrias Paroquiais de 1758", o pdroco de ent&o afirma
que «ndo hd nesta freguezia serras, nem rios e somente se vé
em o alto de hum outeiro os vestigios do alicerce de hum forte
que por tradicdo dizem hé do tempo dos Mouros».
Carlos A. Brochado de Almeida, no seu trabalho intitulado
"Povoamento Romano do Litoral Minhoto entre o Cévado e
o Minho - Esposende”, editado no “Boletim Cultural de Espo-
sende”, n.° 20, em 1998, ndo negando a hipdtese do sacerdote
estar a referir-se ao castro de S. Lourengo, afirma, no entanto,
que esta descrig@io poderd estar relacionada com um outro
local arqueolégico da freguesia. «Pode dar-se o caso de "os
vestigios do alicerce de hum forte, que por tradicéo dizem he
do tempo dos Mouros” se encontram “em o alto de hum ou-
teiro”, n8o serem os de S. Lourengo, antes do alto do monte da
Cerca, onde, para além de uma “mamoinha”, hd ainda resto
de uma ciclépica muralha de pedra», sustenta.
Contudo, o que parece ndo deixar duvidas € que este castro
€ j& conhecido no século XIX, tendo por ali passado vdrios
nomes ligados aos inicios da arqueologia em Portugal. «<No
final do século XIX as informagdes avolumaram-se pois Pinho
Leal mencionava a presenga de moedas romanas; J. Augusto
Vieira referia o aparecimento de um machado de bronze e
Martins Sarmento, que em Vila Ch& escavara e pesquisara as
"mamoinhas” do Rapido e da Serra, andara por S. Lourengo
que ele considerava “um pequeno castro”, onde estavam

"bem & vista vestigios de influéncia romanag; pedagos de
telha com rebordo e fragmento de dnforas"», afirma Carlos A.
Brochado de Almeida, acrescentando ainda que, «posterior-
mente serdo Teotdnio da Fonseca, Falcdo Machado, Leandro
Q. Neves e, principalmente, Manuel de Boaventura que, a
propdsito deste ou daquele achado, se referirdo, com maior
Oou menor pormenor, ao castro de S. Lourengo».

J& em 1954, nesta estagdo arqueoldgica viria a ser encon-
trada uma ara dedicada a DEA SANCTA, quando se rompia
o caminho de acesso a capela de S. Lourenco. Este achado
de grande importdncia, conta o arquedlogo, viria a criar uma
forte polémica. Segundo refere, na altura, a ara foi recolhida
no Museu Pio Xll, em Braga, com forte oposi¢éo de Manuel
de Boaventura que, «na sua qualidade de representante do
Ministério da Educagdo Nacional no concelho, achava» que
esta pega «deveria ser enviada a um museu nacional».

O arquedlogo Carlos A. Brochado de Almeida, que desde os
anos 80 tem realizado escavagdes no castro de S. Lourengo,
afirma que a ocupagdo deste povoado cobre, garantida-
mente, «um espago temporal téo dilatado como o que vai do
Bronze Final & Baixa Idade Média, caso ndo queiramos con-
tabilizar a componente religiosa centrada em redor de uma
capela que se sabe existir j& em 1549».

Segundo Brochado de Almeida, o espago temporal melhor
conhecido do povoado de S. Lourengo é o da transigdo entre
a ldade do Ferro e a romanizagdio, ou seja, entre o século |l
A.CeoséculollD.C.

Na sua perspectiva, «terd sido por volta do século Il A.C. que
terdo sido construidas as casas circulares que posteriormente
foram destruidas ou somente remodeladas para darem lugar
Ads que incorporam caranguejos ou vestibulos e apresentam
sinais de reboco e pintura interior».

Tendo em consideragdo as suas investigagdes, algumas das
casas estudadas sdo deste periodo e apresentam «indicios
de terem sido queimadas e substituidas por outras de ten-
déncia sub-rectangular com éngulos arredondados». Para
Brochado de Almeida, «a vida no povoado continuou para
alem do cadmbio da Era e mesmo do denominado “Século de
Augusto”».
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DIA INTERNACIONAL
DA COMIDA PICANTE

elebrado anualmente a 16 de janeiro, o Dia Inter-
nacional da Comida Picante € uma homenagem &
tradicdio culindria que agquece paladares e cora-
cdes pelo mundo. Este dia especial convida-nos a
explorar o universo de sabores vibrantes e intensos
que ingredientes como pimentas, especiarias € molhos pi-
cantes trazem & gastronomia globall.
A origem do Dia Internacional da Comida Picante remonta
aos entusiastas da culindria que decidiram criar uma data
dedicada a celebrar a riqueza das tradigdes picantes em
diferentes culturas. Embora né&o haja um registo oficial da sua
criagdo, acredita-se que a iniciativa tenha comegado nos
Estados Unidos, impulsionada pela popularidade crescente de
pimentas exéticas e molhos artesanais. A ideia rapidamente se
espalhou, conquistando o mundo gragas ds redes sociais e d
paixdo universal pela comida que desperta os sentidos.

Por que celebrar o picante?

O uso de pimenta e especiarias tem raizes milenares. Civi-
lizagdes antigas como os Maias, Astecas e povos da india ja
utilizavam pimentas tanto na culindria quanto na medicina

tradicional. O picante ndo sé enriquece o sabor dos pratos,
como também é conhecido por estimular o metabolismo, me-
lhorar a circulagdio e até libertar endorfinas, proporcionando
uma sensagdo de bem-estar.

Como é celebrado?

As celebragdes variam, mas tém em comum o espirito de des-
coberta e aventura culindria. No Dia Internacional da Comida
Picante é muito comum realizarem-se degustacdes de pi-
mentas em restaurantes e mercados; concursos de resisténcia;
workshops de culindria; experiéncias caseiras e ainda eventos
online.

O Dia Internacional da Comida Picante também serve como
um convite para explorar a diversidade culindria mundial. Do
kimchi coreano ao sambal indonésio, do caril tailandés ao piri-
-piri africano, cada prato conta uma histéria Unica de sabores
e tradigdes.

Ao celebrar o Dia Internacional da Comida Picante, ndo se
trata apenas de desafiar o paladar, mas de conectar-se com
culturas, histéria e a paixdo que une os apreciadores de uma
boa dose de calor & mesa.
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era 2025 um bom ano

para comprar casa?

Catia Clemente,

Especialista em Crédito Habitagdio

Acompanha-me em @catiaclementee

O inicio de um novo ano traz sempre consigo uma mistura de
esperanca e incerteza, e 2025 n&o serd excecdo. Entre as reso-
lugdes de Ano Novo e os primeiros raios de sol de janeiro, muitos
portugueses olham para o futuro com uma questdo pendente:
serd este 0 momento certo para dar o passo tdo desejado de
comprar casa? A resposta, como tantas outras neste nosso
tempo de incertezas, depende de varidveis que nem sempre
estdo ao nosso alcance.

Mas talvez a pergunta ndo deva ser apenas se 2025 serd um
bom ano para comprar casa. Talvez devéssemos perguntar-nos
o que significa, afinal, um "bom ano" neste contexto. Um bom
ano para os investidores? Para os jovens & procura de umlar? Ou
para as familias que sonham sair do arrendamento? E serd que,
em tempos de tanta incerteza, ainda podemos fazer planos
com a mesma confianga de outros tempos?

Neste artigo, vamos analisar os dados, as tendéncias e as
perspetivas para quem procura entender os desafios e opor-
tunidades do mercado imobilidrio portugués. Comprar casa é
uma decis@o importante e conhecer o contexto pode fazer toda
a diferenga na hora de avangar com confianga.

Em 2025, espera-se que a tendéncia de subida dos precos
das casas se mantenha. Segundo os dados mais recentes do
INE, os pregos das habitagdes aumentaram significativamente
no ultimo ano. Além disso, o nimero de transagdes, que tinha
registado uma quebra em 2023 e no primeiro trimestre de 2024,
recuperou no segundo e terceiro trimestres de 2024, com um
crescimento de 19,4% em relagdio ao mesmo periodo do ano
anterior. Estes numeros refletem uma realidade j& evidente para
guem pesquisa nos portais imobilidrios: a oferta é limitada e a
procura elevada, com muitos iméveis vendidos ou reservados
rapidamente.

Apesar deste contexto desafiador, hd boas razdes para encarar
2025 com confianga. O governo langou medidas especificas que
procuram facilitar o acesso a habitagdo, especialmente para
os jovens, e ha sinais de melhoria no cendrio financeiro global.
Se o seu objetivo para este ano € comprar casa, vale a pena
conhecer estas novas oportunidades:

1. Isengéo de impostos na compra da primeira habitagéo para
jovens até aos 35 anos

Os jovens até 35 anos que adquiram a sud primeira casa para
habitagdo prépria estdo isentos do pagamento de IMT e IS.
Estes impostos, que representam uma parcela significativa do
investimento inicial, deixam de ser um obstdculo, facilitando o
acesso a propriedade.

2, Garantia publica para jovens até aos 35 anos

Aprovada em 2024 e agora em fase de implementagdo, esta
medida permite que jovens se financiem até 100% para a compra
da sua primeira habitag&o. Combinada com a isenc&o de im-
postos, abre portas para que mais pessoas Possam avangar
COm pPouCos capitais proprios.

3. Descida das taxas de juro de referéncia

Apds meses consecutivos de aumentos, as taxas de juro co-
megaram finalmente a descer. Esta € uma excelente noticia
para quem planeia recorrer a crédito, pois reduz as prestagdes
mensais e aumenta a capacidade de endividamento, tornando
o sonho da casa propria mais acessivel.

Embora persistam desafios no mercado imobilidrio, 2025 oferece
novas ferramentas e condigdes para quem estd decidido a
avangar. Para informagdes detalhadas sobre estas medidas e
dicas adicionais, acompanhe o meu perfil no Instagram e pre-
pare-se para agarrar as oportunidades que o novo ano traz.
Votos de um Feliz 2025 a todos os leitores!
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FLOPS TECNOLOGICOS

uando iniciomos um novo ano,

olhamos para o que de mal

correu de modo a “virar a

pdgina” e desejar um futuro
melhor. Na tecnologia, ao longo
dos anos, vdrias inovagdes foram
langadas com grande expectativa, ‘
mas acabaram por ndo conseguir
afirmar-se no mercado.
Em 1975, a Sony langou o Betamax
para concorrer com o VHS. Embora
oferecesse melhor imagem e som,
este foi superado pela popularidade e
maior capacidade de gravagdo do VHS.
Anos depois, a Philips langou o Laserdisc
que também foi um fracasso em quase todo
o mundo. Antes do streaming atual, os Blu-ray
tentaram substituir sem sucesso os velhinhos DVDs.
Quando surgiram as musicas no formato "'mp3", para con-
correr com os “lpod”, a Microsoft langou o Zune que permitia
a partilha de musicas entre aparelhos, como a Xbox. No
entanto, apresentaram grandes falhas e limitagdes, o que
afastou os utilizadores.
Jd& neste século, a Microsoft langou o seu Tablet PC, mas era
um produto pesado, caro e com uma interface complicada.
Anos depois, a HP langou o TouchPad mas esta também
apostou num sistema operativo proprio que afastou os fabri-
cantes que n&o quiseram criar aplicagdes para a plataforma.
A HP baixou drasticamente o seu preco, mas ndo conseguiu
escapar ao fracasso e, apenas 33 dias depois do langamento,
as vendas foram suspensas.
Na drea dos telemdveis nem mesmo os gigantes Apple ou
Samsung evitaram fracassos como o Apple Newton que
nunca foi rival dos PDAs, devido ao seu prego ou o Samsung
Note que por motivos de seguranga obrigaram a recolha de

mais de 2 milhées de unidades. A Mi-
crosoft vendeu apenas cerca de 500
unidades do seu modelo "Kin One" e
depois langou varios telemoveis "Win-
dows Mobile" sem sucesso. A Amazon
langou o Fire, em 2014, tendo como
grande inovagdo a experiéncia 3D
sem oéculos. Isto néo foi motivo para
‘ convencer o mercado, o que levou
'" 00 seu desaparecimento no espago
de um ano.
A tecnologia 3D também fracassou
nas TVs tendo as principais marcas lan-
cado modelos 3D, mas as limitagdes dos
6culos usados e o langamento em simul-
téneo de TVs 4K levaram ao seu abandono.
Nos jogos também vimos grandes “flops” como
o Apple Pippin que foi um fracasso de vendas pelo
seu elevado preco e reduzido numero de jogos. O preco foi
também o "calcanhar de Aquiles" da PSP Go da Sony e do
"The Virtual Boy" da Nintendo.
O Google Glass eram o¢culos de realidade aumentada que
permitiom fornecer informagdes em tempo real. Apesar de
recebidos com grande entusiasmo, nunca foram capazes de
mostrar uma clara utilidade para o consumidor o que fez com
que o produto fosse descontinuado para o publico em 2015.
Mais recentemente, os “revoluciondrios” Vision Pro da Apple
ndo convenceram o mercado face ao seu elevado custo e
limitada utilizagdo. Neste momento, correm rumores se iréo
ser descontinuados ou se irdo tentar langar uma alternativa
mais barata.
Estes exemplos mostram que, embora muitas inovagdes
tecnoldgicas paregam promissoras, isso ndo lhes garante o
sucesso automdtico. Tal como tudo na vida, convém olhar
para o passado e aprender com ele para ndo repetir os erros.
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A VELHA OPINIAO FORMADA

SOBRE TUDO

Carolina Galedo Figueiras

Podcast Ideias a Mais (www.ideiasamais.pt)

Sempre olhei para as pessoas mais velhas do que eu comuma
mistura de curiosidade e cepticismo, como quem tenta deci-
frar em que momento decidiram estacionar as suas ideias no
terreno firme d'"aquela velha opinido formada sobre tudo”. A
musica de Raul Seixas, "Metamorfose ambulante”, € uma ode
a liberdade de pensamento com a qual me identifiquei.
Gostava da ideia de ser alguém em constante movimento,
de abragar o desconforto da duvida e a incerteza das trans-
formagdes. Afinal, é nesse terreno incerto que o crescimento
acontece, onde novas possibilidades se abrem e a viséo do
mundo ganha mais cores e profundidade.

Porém, recentemente, dei por mim a cruzar uma linha que
jurava nunca atravessar: sem me aperceber muito bem como,
comecei a sentir o peso de ter de argumentar, de justificar,
de explicar os meus porqués. E cansativo, ndo ¢? Convencer
o outro (e a nds mesmos) exige paciéncia e energia que, por
vezes, preferimos economizar. Assim, sem grandes cerimonias,
comecei a adotar atalhos mentais — opinides formadas, mais
solidas, que se tornam pequenos escudos imagindrios contra
o "desgaste” do debate.

De repente, percebi que tinha chegado ao ponto de ser a
pessod que eu sempre observei com reserva. Alguém que, em

vez de se perder em nuances, escolhe ver o mundo em cores
primdrias. E mais fdcil. Mais confortdvel. Menos desgastante.
Muito menos estimulante, também.

E claro que hd uma légica por trds de tudo isto. A maturidade
traz-nos prioridades diferentes e uma espécie de economia
emocional, mas, ao mesmo tempo, hd algo perigosamente
tentador neste caminho. E um alivio ceder & simplicidade,
mas também é assustador perceber como isso pode limitar a
nossa capacidade de continuar a crescer, a aprender.

Tento vigiar-me. Pergunto-me se n&o estou a escorregar para
esse conforto rigido de uma “opinido formada sobre tudo”
que tanto admirei negativamente. Tento lembrar-me de que a
"metamorfose ambulante" €, na verdade, um ato de coragem.
O desconforto de mudar, de repensar, de redescobrir. Man-
tém-nos vivos por dentro (e diria que também por fora).

Entre as certezas que nos ancoram e a flexibilidade que nos
permite navegar por novos mares, Nndo Nos acomodemos ou
esquecamos de que, mesmo em momentos de menor veloci-
dade, ser metamorfose € um movimento continuo.

Bom ano!

RevistaMinha
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Apés o periodo das festas, é natural sentir aquelaligeira culpa com a quantidade
de comida menos sauddvel que ingeriu e querer.comegar o ano a dar a volta a essa
situag¢do. Na conta de Instagram da nutricionista Ana Rita Campos, vai descobrir
que ndo é preciso comer pouco ou deixar de comer o que mais gosta para voltar a
entrar na linha da alimentagdo sauddvel. Ana Rita Campos € uma nutricionista que
j&d mudou mais de 10 mil vidas. Na sua conta de Instagram, a profissional apresenta-
lhe vdrias receitas diferentes e sauddveis, bem como opg¢des mais equilibradas e
menos caldéricas dos seus alimentos preferidos. A melhor maneira de entrar no novo
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