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Sofia Escobar, atriz
e cantora com alma

de palco e coracao

) de Guimaraes,
empresta-nos a sua
autenticidade. Numa
entrevista descontraida,

descobrimos o que a
move, inspira e diverte.

A banda The Same
Way, composta por
quatro amigos naturais
de Viana do Castelo,
encontrou no Pop e
Rock contemporaneo o
seu ponto de encontro
artistico e tem vindo

a trilhar um percurso
solido, impulsionado por
uma energia auténtica
e um forte espirito de
colaboracao.



CAPA | ENTREVISTA

Marcello Valle € um nome
cada vez mais reconhecido

no setor imobilidrio nacional.

Com grande experiéncia
internacional e uma notavel
fluéncia cultural, encontrou
em Braga o cenario ideal
para materializar uma
abordagem culturalmente
fluente e centrada nas
pessoas.

FINANCAS

A consultora financeira,
Carina Meireles traz-lhe
estratégias para enfrentar
o stress financeiro com
serenidade, promovendo
escolhas conscientes e
eficazes no dia a dia.

REPORTAGEM

POVOA DE LANHOSO

Terra de ouro e historia
viva, o concelho afirma-se
como destino auténtico,
onde tradicao e inovagao
se encontram em
harmonia. Conheca as suas
potencialidades!




editorial

Na capa desta edi¢do, damos destaque a Marcello Valle, uma figura em ascensao no pa-
norama imobiliario nacional. Com grande experiéncia internacional e uma notavel fluén-
cia cultural, Marcello Valle encontrou em Braga o cenario ideal para materializar uma abor-
dagem distinta e profundamente humana, propondo-se a construir pontes entre estilos
de vida, pessoas e territoérios.

Na rubrica EM OFF, Sofia Escobar, atriz e cantora com alma de palco e coragcdo de Gui-
maraes, empresta-nos a sua autenticidade. Entre meditagdes matinais, colheradas de lei-
te condensado e sonhos com o Japao, descobrimos o que a move, inspira e diverte.

Na Musica, viajamos até Viana do Castelo, onde quatro amigos deram origem aos The
Same Way. Com raizes sélidas no Pop e Rock contemporaneo, a banda tem vindo a afir-
mar-se com autenticidade, talento e uma notavel coesao criativa. O novo single, “Hold Me
Tonight”, revela uma nova maturidade artistica e projeta as ambig¢des futuras do grupo.

Rumamos também a Pdvoa de Lanhoso, um concelho que honra a sua herancga e se
projeta como destino de alma. A arte do ouro, o patrimoénio histérico e a harmonia entre
tradigdo e inovagdo tornam esta terra minhota num lugar de descoberta e contemplagao.
Nao perca a reportagem!

Nos nossos Roteiros pelo Patrimoénio, fizemos uma paragem no Mosteiro de S. Martinho
de Crasto, em Ponte da Barca, um lugar que convoca a memoria, o siléncio e a beleza in-
temporal da arquitetura religiosa.

Nas Financas, Carina Meireles partilha estratégias praticas para lidar com o stress finan-
ceiro, sublinhando a importancia de uma nova perspetiva sobre as finangas pessoais, mais
consciente, mais serena, mais eficaz.

Como habitualmente, encerramos com uma selecao de conteudos que enriquecem
0 nosso quotidiano: livros, filmes, trilhos, sabores, praticas de bem-estar e dicas Uteis,
pensadas para |lhe oferecer momentos de pausa, reflexao e diversao.

Grato pela sua preferéncia! Voltamos em breve com mais histérias que
inspiram.

DIRETOR
VASCO ALVES
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No contexto das celebragdes do Dia de Sao Bento, foi
inaugurada ao publico a Casa das Pinturas, no Mos-
teiro de Sdo Martinho de Tibaes, em Braga. A Casa das
Pinturas, originalmente criada em 1813 pelos monges
beneditinos, presta homenagem ao pintor neoclassico
portuense Fr. José da Apresentacdo Teixeira Barreto,
ex-monge da comunidade de Tibdes. O espago agora
reaberto recria o ambiente do antigo museu monas-
tico, permitindo ao publico apreciar parte da colegao
de obras doada pelo préprio artista. Esta colegao,
atualmente pertencente ao acervo do Museu Nacional
Soares dos Reis, encontra-se em depdsito no Mosteiro
de Tibaes, reafirmando a ligacao histérica e patrimonial
entre as duas instituicdes. A inauguracgado foi também
marcada pelo langamento da obra "Conhecer o Mos-
teiro de Tibaes — A Casa das Pinturas", da autoria de
Aida Mata, Luis Casimiro e Paulo Oliveira. O evento
incluiu ainda uma mostra de receituario tradicional do
Mosteiro, resgatando sabores e saberes da antiga tra-
dicdao beneditina. A cerimdnia contou com a presenga
de Ana Catarina Sousa, Vice-Presidente do Patrimodnio
Cultural, I.P., e de Anténio Ponte, Diretor do Museu Na-
cional Soares dos Reis.

noticias locais

HENRIQUE RAPOSO
VENCE PREMIO
LITERARIO CAMILO
CASTELO BRANCO

O escritor e cronista Henrique Raposo é o grande ven-
cedor da primeira edicdao do Prémio Literario Camilo
Castelo Branco, promovido pelo Municipio de Vila Nova
de Famalicdo. Das mais de 300 obras em analise, o juri do
concurso decidiu, por unanimidade, atribuir o prémio a “As
Trés Mortes de Lucas Andrade” (Quetzal Editores, 2023),
gue marca a estreia de Henrique Raposo no romance. “As
Trés Mortes de Lucas Andrade” é a saga de um suicida que
vive em constante conflito com os cddigos masculinos da
pobreza. A obra fixa-se na segunda metade do século XX e
retrata as migragdes do campo para a cidade, os choques
entre a cidade e a periferia e o nascimento dos suburbios
dos anos 60 e 70. Recorde-se que o Prémio Literario Ca-
milo Castelo Branco, cujo prémio corresponde a um valor
monetario de 7500 euros, € um concurso bienal, instituido
e patrocinado pelo Municipio de Vila Nova de Famalicao.
Pretende promover a criagao literaria em lingua portu-
guesa e destina-se a escritores luséfonos. O seu langa-
mento inseriu-se nas comemorag¢des do bicentenario de
nascimento do romancista Camilo Castelo Branco.

RevistaMinha



noticias locais

BARCA JOVEM,

DE 12 A 16 DE AGOSTO,
COM FOCO

NA JUVENTUDE ATIVA

O evento de verao Barca Jovem 2025 vai realizar-se, em
Ponte da Barca, entre os dias 12 a 16 de agosto, hnum com-
promisso do municipio com uma juventude ativa, criativa
e ligada ao territdrio. Durante cinco dias, os jovens serdo
os protagonistas de um programa dinamico e muiltidis-
ciplinar que aposta na cultura, no desporto, no talento e
no sentimento de pertenca. O grande destaque da edi¢ao
deste ano recai sobre o concerto de Dillaz, marcado para
o Ultimo dia do evento. O artista, um dos nomes mais in-
fluentes da cena musical urbana portuguesa, promete en-
cher o recinto com energia, rimas e uma ligacao Unica ao
publico jovem, que hd muito o segue com entusiasmo. O
espetaculo sera, sem duvida, o ponto alto da programagao
e tem tudo para atrair muitos visitantes e residentes.
Outro dos momentos marcantes serd o Concurso de Ta-
lentos, no dia 13, oferecendo aos jovens do concelho um
palco onde podem dar a conhecer as suas capacidades
artisticas e qualquer forma de expressao criativa. Entre as
restantes iniciativas previstas, destaque ainda para a apre-
sentagao do Cartdo Jovem Municipal, a 12 de agosto, Dia
Internacional da Juventude, uma ferramenta pratica que
permitira aos jovens usufruirem de beneficios nas areas do
desporto, cultura e comércio local. Havera também Ativi-
dades desportivas e de aventura, ao longo dos dias, com
torneios de futebol 5x5, street basket, paddle, canoagem,
entre outros, criando momentos de diversao, inclusao e
bem-estar. Para fechar a semana de festividades, a noite
de 16 de agosto serd animada pela atuagdao de DJ Sally e DJ
Falcao que prometem um set de musica inesquecivel na
Praca Terras da Noébrega, encerrando o Barca Jovem 2025
em grande estilo.

VINHO DO PORTO
HARMONIZA-SE
COM CHOCOLATE
PARA DIVERSIFICAR
MOMENTOS

DE CONSUMO

O Vinho do Porto quer estar presente em mais momentos
das nossas vidas, para além do Natal e de ocasides festivas
muito especiais. A harmonizacdo com chocolate € um dos
caminhos para tornar este icone nacional mais presente no
quotidiano das pessoas. Esta foi a proposta que o Instituto
dos Vinhos do Douro e do Porto (IVDP) apresentou, nas suas
instalagdes, na rua Ferreira Borges, no Porto, para come-
morar o Dia do Chocolate, que se assinala anualmente a 7
de julho. Numa parceria com a Feitoria do Cacao, projeto que
Tomoko Suga e Susana Tavares desenvolvem ha dez anos
em Aveiro, foram apresentados diferentes “casamentos”
entre chocolate artesanal e Vinho do Porto. Um Senhora do
Convento Tawny 10 anos harmonizou com chocolate com
60% de cacau da Tanzania e leite de ovelha, um Sandman
Tawny 40 anos com um chocolate com 58% de cacau da
Coldémbia e café do mesmo pais e um Burmester Vintage
2017 com chocolate negro com 72% de cacau da Tailandia.
Paulo Pinto, da area de comunicagao do IVDP e membro da
Camara de Provadores da instituicao, explica que o intuito é
«desritualizar» o Vinho do Porto, diversificando os momentos
de consumo. «O objetivo é colocar o vinho do Porto como
uma bebida da qual nos lembramos, que pode e deve ser
consumida sem termos de esperar por ocasides especiais»,
afirma. Para chegar ao publico mais jovem, tem havido uma
aposta nos cocktails, impulsionada pela afirmagédo da mixo-
logia e de profissionais do setor que trabalham produtos de
grande qualidade. A estratégia € levar «o Vinho do Porto e os
vinhos do Douro para o caminho da valorizagao do produto»,
refere. Uma visita ao IVDP, instalado num edificio de 1843, na
zona histérica do Porto, permite descobrir a regido e os seus
vinhos. Aqui é possivel visitar o Centro Interpretativo Porto &
Douro, descobrir os laboratdrios e a Camara de Provadores,
provar e comprar vinho, para que a regido esteja sempre a
distancia de um copo, que se bebe com prazer.




ascida da amizade e da paixao partilhada
pela musica, The Same Way é uma banda
em ascensao no panorama musical por-
tugués. Composta por quatro amigos na-
turais de Viana do Castelo, encontrou no
Pop e Rock contemporaneo o seu ponto
de encontro artistico e tem vindo a trilhar um percurso
sélido, impulsionado por uma energia auténtica e um
forte espirito de colaboragao.
«O grupo surgiu de uma amizade sdlida e da vontade
comum de fazer musica com significado. Em palco ou
em estudio, procuramos transmitir essa ligagdo», ex-
plicam a Revista Minha. O resultado € uma sonoridade
versatil que se move entre baladas intimistas e faixas
com energia rock, sempre com uma identidade marca-
damente pessoal.
A origem em Viana do Castelo, longe dos grandes cen-
tros urbanos, moldou também o percurso do grupo.
Embora reconhecam os desafios que uma cidade de
menor dimensdao pode impor, salientam o apoio con-
sistente a cultura como uma mais-valia. «Viana nao é
uma cidade grande, mas aposta bastante na cultura, o
gue nos tem proporcionado oportunidades de mostrar
o nosso trabalho em varios eventos locais», destacam.
A trajetéria da banda ja conta com marcos importantes.
O primeiro concerto, na escola Frei Bartolomeu dos
Martires em 2023, marcou o inicio de um percurso
que se expandiu rapidamente. Seguiram-se atuagodes

em eventos de referéncia na regido, como o Festival
Wine & Blues na Praga da Liberdade, em 2024, e o Beer
Fest na marina da cidade. Em 2025, deram um passo
significativo com o langamento do seu primeiro single,
“American Girl”, de sonoridade Punk Rock, revelando ao
publico uma faceta enérgica e direta da banda.
Contudo, é com o novo single “Hold Me Tonight” que os
The Same Way revelam outra dimensdo da sua identi-
dade musical. «Foi uma tentativa do nosso guitarrista
Francisco de criar a musica de amor perfeita. A partir
dai, cada um de nds contribuiu com o seu toque pes-
soal», contam. O resultado € uma balada emocional que
celebra a simplicidade dos afetos, um abragco como ex-
pressdo maxima de amor. <kMudamos completamente
de estilo neste tema. E uma abordagem mais intima,
mais sentimental», explicam, numa clara demonstragao
da sua versatilidade artistica.

O futuro promete mais. A banda garante que esta
determinada a continuar a crescer, explorando novas
oportunidades para apresentar o seu trabalho em palco
e em estudio. «<Estamos focados em novas musicas e
concertos. Queremos continuar a mostrar aquilo que
somos, sempre com autenticidade», dizem.

Com talento, dedicagao e uma ligagdo genuina ao
publico, os The Same Way comecam a percorrer um
caminho que promete leva-los para palcos cada vez
maiores, sempre fiéis as suas raizes e a amizade que os

gune. i L




PROGRAMACAO
COM MAIS DE 170 EVENTOS

BRAGA VOLTA A VESTIR-SE
DE BRANCO E DE CULTURA




os dias 5, 6 e 7 de setembro, Braga volta
a “vestir-se” de branco e a afirmar-se na
criagdo artistica e participagao cultural,
com a realizacdo da Noite Branca. Com
mais de 170 atividades distribuidas por trés dias,
o evento transforma o centro histérico da cidade
num palco dinamico e plural, acolhendo milhares
de visitantes e posicionando Braga como uma ci-
dade cultural viva, acessivel e participativa.
A edicao deste ano reveste-se de um significado
especial aointegrar-se na programacao de Braga25
- Capital Portuguesa da Cultura, reforcando o
compromisso com a criagao artistica, a valori-
zacdo do patrimdnio e a internacionalizagdo. Sob
o mote “cidade aberta a criagdo, ao encontro e a
participacao”, a Noite Branca deste ano assume-se
como um dos pontos altos do calendario cultural,
com ruas, pragas e jardins do centro de Braga a
acolher uma programac¢ao multidisciplinar que
inclui teatro de rua, instalagées interativas, circo
contemporaneo, musica itinerante, marionetas e
danca. Entre os destaques internacionais estdo os

espetdculos “Légendaires”, da companhia francesa Cie
Remue Ménage, e “O Estranho Caso do Dentista da Rua
Brasov”, da companhia espanhola Troula Animacion,
que prometem surpreender o publico com criatividade
e imaginagao.

O ambiente festivo serd ainda marcado por arruadas
e fanfarras com os Bombar't, Batalda, Moustache Brass
Band, Funk You Brass Band e a arruada do Clube Raiz,
criada no ambito da programacao Braga25.



Pragca Municipal acolhe programacéo infantil

A Praca Municipal sera este ano o centro da progra-
macao infantil, com propostas imersivas como El Labe-
rint e Titeretud, da companhia Cia Itinerania, e o carrossel
ecolégico Le Manége Du Contrevent, da Cie Grandet
Douglas. Também a WoodToys apresentard o seu car-
rossel movido a energia gerada pelas proprias criangas,
promovendo experiéncias lddicas e sustentaveis.

Concertos para todos os gostos

A componente musical sera repartida por quatro palcos
principais. O Palco Avenida acolherd artistas como
Lon3r Johny, Pluténio, Julinho KSD e Richie Campbell.
O Palco Poépulo recebera nomes consagrados como
Marco Rodrigues, Calema, The Gift, Rui Veloso e Ca-
picua, que atuara com o Coro Comunitario Braga Fora.
O Palco Jazz, situado no Museu D. Diogo de Sousa, e o
Palco Braga25, no Campo da Vinha, dedicado as artes
performativas, completam a oferta com propostas ino-
vadoras e diferenciadoras.

Equipamentos culturais reforcam a programacgao

A semelhanca das edicées anteriores, os principais
equipamentos culturais de Braga associam-se a Noite
Branca com programagao complementar. O Theatro
Circo apresenta o musico Daniel Pereira Cristo, a Biblio-
teca Lucio Craveiro da Silva promove o Poetril - Festival
de Poesia Infantil, e o gnration e a Zet Gallery desta-
cam-se com exposicdes e concertos. A Praca - Mer-
cado Municipal de Braga acolhera ainda uma zona de
gaming inovadora, em colaboragdao com a plataforma
Guess The Choice.

Area alimentar solidaria

Adrea alimentar estara localizada na Praca do Comércio
e sera dinamizada por associagbes e IPSS’'s locais,
com os lucros a reverterem para projetos de impacto
social. A acessibilidade mantém-se como prioridade,
com concertos com interpretacao em Lingua Gestual
Portuguesa e zonas reservadas para pessoas com mo-
bilidade reduzida, promovendo uma vivéncia inclusiva
e para todos.

Toda a programagao é de acesso gratuito e pode ser
consultada em noitebrancabraga.com e nas redes so-
ciais do evento.
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atualidade

INICIATIVA JUNTOU 25 EMPRESARIOS
NO BO ZEN OPEN AIR, NO BOM JESUS
CERCI BRAGA LANCA CAMPANHA
SOLIDARIA PARA CONSTRUIR NOVO
COMPLEXO DE RESPOSTAS SOCIAIS

A CERCI Braga - Cooperativa de Educacao e Reabi-
litacdo para Cidadaos Mais Incluidos apresentou, re-
centemente, a sua nova campanha solidaria, intitulada
“Sonhos a Metro”, com o objetivo de angariar fundos
para a construgao de um novo Complexo de Respostas
Sociais, orcamentado em 3,5 milhdes de euros. A apre-
sentagao decorreu no espaco B6 Zen, no Bom Jesus, e
reuniu 25 empresarios, além de membros da diregdo,
familiares e utentes da instituicdo.

O evento marcou igualmente o langamento do novo
site da CERCI Braga, que servird como plataforma
central da campanha. A presidente do Conselho de
Administracdo, Vera Vaz, apelou a mobilizagcao da co-
munidade empresarial e da sociedade civil para apoiar
financeiramente este projeto, essencial para colmatar
as necessidades do concelho ao nivel do apoio a pes-
soas com deficiéncia. Com esta campanha, a CERCI

Braga pretende melhorar a vida de jovens e adultos
com deficiéncia intelectual e multideficiéncia, através
da construgao de um Complexo de Respostas Sociais,
composto por um Lar Residencial, que seja um espaco
seguro e acolhedor para quem nao pode viver com a
familia; um Centro de Atividades de Capacitagao e In-
clusdo, com atividades que promovem a autonomia e
integracao na comunidade; e por um Servico de Apoio
Domiciliario Especializado, com apoio especializado
para quem necessita de cuidados personalizados no
seu lar. «<O objetivo é envolver empresas, mecenas e
a comunidade em geral neste projeto ambicioso, que
visa criar respostas residenciais e alargar a capacidade
dos Centros de Atividades para Capacitagao e Inclusao,
bem como do Servico de Apoio Domicilidrio Especiali-
zadow, afirmou Vera Vaz.

Com a sede atual limitada em termos de expansao, a
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CERCI Braga prevé a constru¢dao de um novo edificio
na freguesia de Espordes, capaz de dar resposta as exi-
géncias atuais e futuras da populac¢do. A candidatura ao
programa PARES serd uma das vias de financiamento,
mas o envolvimento da sociedade civil é crucial para
garantir o sucesso da iniciativa.

Através do novo site — acessivel em cercibraga.pt e
também nas redes sociais da instituicdao — € possivel
efetuar donativos de forma simples, por transferéncia
bancaria (IBAN: PT50 0010 0000 4596 8760 0012 5) ou
via MB WAY (939 117 862). Os contributos podem ser
feitos por qualquer valor, sendo que empresas ou par-
ticulares podem optar por financiar metros quadrados
do futuro edificio, numa abordagem simbdlica que re-
forca o conceito de construcgao partilhada.

Durante a sessao, os utentes da CERCI Braga protago-
nizaram um momento de ensaio de um espetaculo que
protagonizaram posteriormente na Praca do Municipio
de Braga, contribuindo para dar visibilidade ao projeto
e ao talento dos seus participantes.

A presidente da CERCI Braga sublinhou ainda a im-
portancia da transparéncia e da tangibilidade da cam-
panha. «Através do site, as pessoas veem algo concreto.
Ha um compromisso do governo para a abertura de
aviso, hd uma necessidade real e identificada. Estamos
preparados para avangar. Agora € comecgar a construir»,
concluiu.

Com este novo projeto, a CERCI Braga renova o seu
compromisso com a inclusao e dignidade das pessoas
com deficiéncia, desafiando a sociedade a ser parte
ativa desta missao.
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As Irmas Hospitaleiras de Braga langcaram o pro-
grama No Stress Braga, uma iniciativa inovadora de
promoc¢ao da salde mental dirigida a criancas do 1.°
ciclo, respetivas familias e professores do concelho de
Braga. O projeto, que decorre entre os anos letivos de
2025/2026 e 2027/2028, é apoiado pela Portugal Ino-
vacao Social, através de fundos da Uniao Europeia, e
pelo Municipio de Braga, na qualidade de investidor
social.

Com um carater multicontextual e uma abordagem
multidisciplinar, o No Stress Braga visa promover, pre-
venir e intervir na saude mental infantil, especialmente
junto de criangas em situacao de vulnerabilidade
psicossocial. Ao todo, serdo abrangidas mais de 1200
criangas, organizadas em 70 turmas do 4.° ano do en-
sino basico, bem como 1200 familias e 70 professores.
A metodologia do programa integra psicdlogos cli-
nicos e enfermeiros especialistas em saude mental e
psiquiatria, com vasta experiéncia na area. O projeto
contempla, entre outras acdes, 840 sessdes educa-
tivas em sala de aula, 210 sessdes direcionadas ao de-
senvolvimento de competéncias parentais, 10 sessdes
com professores, rastreios do estado de saude mental
de 1200 alunos e a disponibilizagdo de 600 consultas
gratuitas de Psicologia, dirigidas a criangas com ma-
nifestacdes de sofrimento psiquico identificadas nas
avaliac¢des clinicas iniciais e finais.

Aintervencao prioriza contextos educativos com maior
incidéncia de vulnerabilidade psicossocial, nomeada-
mente em situa¢des de migragao, desfavorecimento
socioecondmico, sinais de sofrimento psicoldégico ou
alteracdes comportamentais significativas.

RESULTADOS CONSISTENTES EIMPACTO POSITIVO
Desde o inicio da sua implementacao, o programa tem
demonstrado resultados extremamente positivos. Na
edicdo de 2024/2025, entre varios dados, alguns re-
velam que:

97% das criancas consideram importante a partici-
pacao no projeto;

91% referem melhor capacidade de gerir emocgdes e
aumento da autoestima;

90% sentem-se mais felizes apds a experiéncia;

98% recomendariam o programa a outros colegas.

Os ganhos sao comprovados por instrumentos clinicos
e questionarios de autopercegao, destacando a re-
ducdo de sintomas ansiosos e emocionais, 0 aumento
do conhecimento sobre saude mental e a melhoria do
comportamento pré-social.

Reconhecimento Nacional

O No Stress Braga foi distinguido com os Prémios Caixa
Social 2023, na categoria de prevencgao e cuidados de
saude, e voltou a ser reconhecido em 2024 como um
exemplo de projeto de elevado impacto comunitario.
A sua presenca nas cerimdnias da Caixa Geral de De-
positos reforgca o seu estatuto como modelo inspirador
e diferenciador em contexto nacional.

Segundo as Irmas Hospitaleiras de Braga, o apoio do
Portugal Inovagdo Social representa um marco funda-
mental para a expansado da iniciativa. «Este apoio va-
lida o trabalho da nossa equipa e permite-nos ampliar
significativamente o impacto do projeto, promovendo
esperanga, saude mental e bem-estar a mais criangas,
familias e escolas», assinalam.

O No Stress Braga reforga, assim, o papel essencial
da intervencao precoce e comunitaria na promogao
da saude mental infantil, numa resposta concreta,
sustentada e transformadora as necessidades emer-
gentes da sociedade atual.

APRESENTACAD PURLICA

NO STRESS BRAGA
2025-2028




Da piimeira palavra
ao ultimo aplauso

Revivemos os momentos que tornaram esta

celebracao inesquecivel.

No emblematico espaco Colunata Eventos,
em Braga, celebrdmos um marco que é
também um legado: os 25 anos da
Vergadela Interiores. Com o requinte e a
sofisticagcao que nos definem, o evento
reuniu clientes, parceiros, amigos e
colaboradores, numa noite memoravel de
partilha, elegancia e emocao.

A semelhanca de uma verdadeira gala, a
passadeira vermelha acolheu convidados
gue, com charme e entusiasmo,
brindaram ao percurso da empresa —
construido com dedicacgao, sensibilidade
estética e relacdes genuinas.

A celebracao foi feita de sorrisos, abracos,
discursos emocionantes e momentos
que reforcaram aquilo que sempre nos
distinguiu: a proximidade com as pessoas
e a paixao pelo design de interiores.
Entre brindes ao futuro e homenagens
ao passado, o evento refletiu aquilo que
tem sido o centro da marca ao longo
destes 25 anos — um projeto familiar que

cresceu com os valores certos e com
uma visao clara: transformar espacos
em lugares com alma.

Aniversar
vergadela

Aniversdrio
Vergadela




Agradecemos a todos os que
fizeram e continuam a fazer parte
da nossa historia.

Foi uma celebracao de memorias,
de pessoas, de futuro.

Juntos, vamos continuar a criar
e inovar.

2— Aniversdrio
D Vergadela’






Na rubrica EM OFF da Revista Minha, o desafio é simples, mas revelador:
conhecer os gostos pessoais e preferéncias de personalidades da regido
através de 25 perguntas informais que impoem respostas curtas e diretas.
Este més, Sofia Escobar, atriz e cantora com alma de palco e coragdo de
Guimardes, empresta-nos a sua autenticidade. Entre meditagdes matinais,
colheradas de leite condensado e sonhos com o Japéo, descobrimos o que a
move, inspira e diverte. Prepare-se: esta prestes a conhecer a Sofia... em off.

Qual seria o titulo da sua autobiografia?
Viver com coragem, determinagao e amor.

Se pudesse viverdentro de umfilme, qual escolheria?
O Fabuloso Destino de Amélie.

Uma palavra que a descreve, atualmente?
Alinhada.

Qual é a sua musica preferida?
Depende do meu estado de espirito! Ultimamente, ougo
muito Loreena McKennitt.

Quem gostava de ter como convidado/a num jantar?
Jay Shetty.

Se s6 pudesse comer um prato para o resto da vida,

qual seria?
Sopal!

Café ou cha? Com ou sem agucar?
Café, com agucar!

Qual é a sobremesa que nunca consegue recusar?
Coulant de chocolate com gelado de baunilha.

Verdo ou inverno? E porqué?
Verdo, apesar de gostar do Inverno dou-me melhor com o
calor do que com o frio.

Um livro que a marcou?
E recente, o Let Them de Mel Robbins.

Qual é a sua cidade de elei¢cdo?
Guimardes.

O que nio pode faltar na sua mala ou mochila?
8 Hour Cream de Elizabeth Arden, um livro e os meus
phones!

Qual seria a sua habilidade superpoderosa?
Estar em varios sitios ao mesmo tempo e respirar debaixo
de agua! Ups, sao duas.

Qual é a primeira coisa que vé no telemével de
manha?

Abro a minha app de meditacao. Comeco o dia com uma
meditagao curta.

i Se pudesse dominar instantaneamente uma nova
i lingua, qual seria?
i Japonés.

! Qual é o seu lema de vida?
i Ser a melhor influéncia possivel no mundo e com todos
i 0S que se cruzam no meu caminho.

O que faz para se animar num dia mau?
i Meditagao, uma chavena de Cacau, escrever.

Preferia viajar para o passado ou para o futuro?
! Porqué?

! Para o passado. Sempre tive a sensacdo de que ha
i imensa coisa na histéria que nao esta relatada com ver-
i dade completa e adorava poder ver certas coisas com os
i meus proéprios olhos, por exemplo, como se construiram
as piramides e qual era o objetivo das estatuas Moais na
i llha de Pascoa.

i Viagem de sonho?
i Japao.

i Clube do coragdo?
i Confesso que nao sou fa de futebol, mas a ter um clube
i seria o da minha cidade, Vitoria de Guimaraes.

Qual foi a coisa mais inesperada que aprendeu
! recentemente?

Que afinal ha muita coisa no meu passado que nao esta
i tdo curada como eu pensava e que tenho que continuar
i a trabalhar no meu desenvolvimento pessoal com mais
i forgaainda.

i Qual é o seu guilty pleasure? (Ou seja, que coisa
: gostatantode fazer, mas gosta pouco de confessar?)
i Leite condensado cozido a colherada e maratona de O
i Sexo e a Cidade.

Qual o maior medo que tem?
i Nao ser o suficiente.

Quem é o seu idolo?
i Audrey Hepburn!

{ Uma meméria que nunca esquecera?
i O parto dos meus dois filhos, impossivel de descrever a
: onda de amor.

RevistaMinha
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AGRIFER COMEMORA 60 ANOS DE ATIVIDADE
ENTREVISTA AO LIDER DA EMPRESA, FRANCISCO FERREIRA

Com 60 anos de histéria, a AGRIFER mantém-se como um exemplo de resiliéncia e visido estraté-
gica. Nesta entrevista, Francisco Ferreira, o atual lider partilha o desafio da sucessao familiar, os
marcos da transformacdo empresarial e a ambigcdo de projetar a empresa para o futuro.

A AGRIFER é um exemplo notiavel de longevidade
empresarial. Como foi o processo de transicéio gera-
cional entre o seu pai e si? Foi um desafio assumir a

lideranca de um legado tio marcante?

A sucessao foi um processo gradual e exigente. Apesar de
familiar, houve momentos de tensdo ou perturbagao pela
diferenca de visdes entre geragdes. Com o tempo e com
cedéncias da minha parte, a transi¢do tornou-se mais flui-
da e tranquila. Assumi a lideranga num espirito de conti-
nuidade, valorizando os principios que sempre orientaram
a AGRIFER. No inicio, falei com os colaboradores, e depois
mantive a esséncia do legado, sem ruturas com o passado,
adaptando apenas o necessario para responder aos desa-
fios atuais. E passados 3 anos da morte do meu pai, conti-
nuei a fazer o trabalho que ele desenvolvia e a verdade é
que a empresa continuou a crescer.

Qual o significado de liderar uma empresa de ambito

familiar que esta a comemorar 60 anos de atividade?
Liderar uma empresa com seis décadas de histéria € uma

responsabilidade imensa. Dar continuidade a uma obra
consolidada €, muitas vezes, mais exigente do que ini-
ciar um novo projeto. E necessario compreender os
processos, preservar os valores e garantir que nao se
comprometa o percurso ja alcancado. A fasquia esta
elevada e ndo ha margem para falhas. Honrar o passa-
do exige rigor, empenho e visao.

A mudanca de foco do setor agricola para o in-
dustrial revelou-se decisiva. O que motivou essa
transformacdo estratégica e como foi o processo
de adaptaciao?

A mudanc¢a foi impulsionada por circunstancias de
mercado. A forte concorréncia no setor agricola, com
a entrada de novas marcas apoiadas pelos primeiros
fundos comunitarios, obrigou-nos a reavaliar o rumo. O
convite da JCB para representar a marca abriu portas a
construgao civil. Foi um salto arriscado, mas transfor-
mou-se num ponto de viragem decisivo e num vetor de
crescimento sustentavel.




A AGRIFER tem sido caracterizada por uma gestio
prudente e sustentada. Que principios orientam esta
filosofia empresarial e como isso influencia o vosso
dia a dia?

A nossa gestao assenta na paixao pelo trabalho e no cum-
primento rigoroso das obrigacdes com trabalhadores, for-
necedores, os diferentes organismos do Estado e banca,
quando foi necessario recorrer-lhe. Esta postura responsa-
vel e ética tem permitido a AGRIFER crescer de forma sus-
tentada, mantendo relacdes de confianca e credibilidade
com todos os seus interlocutores.

A parceria com marcas como a JCB, a Mitsubishi ou a
ATLAS COPCO tem sido essencial para o vosso posi-
cionamento no mercado. Que critérios seguem para
escolher os vossos parceiros?

Privilegiamos marcas de referéncia, com qualidade com-
provada, fiabilidade e bom servigo pds-venda. Valorizamos
o suporte técnico e o fornecimento de pecas durante toda a
vida Uutil dos equipamentos. A longevidade das nossas ma-
guinas exige parceiros com capacidade de resposta a longo
prazo, assegurando tranquilidade aos nossos clientes.

Ao longo deste ano de comemoracgdes, decidiram pro-
mover almogos tematicos na empresa com pessoas
ilustres com quem se identificam pela sua experién-
cia empresarial e clientes que vos acompanham ha
mais tempo, para além dos eventos “Dia do Cliente”
(3CB e Mitsubishi) e da acdo de descerramento da pla-
ca em meméria do fundador. Que propésitos tiveram
estas iniciativas e que impacto tém as rela¢des dura-
douras no vosso crescimento e reputacido?

Estas iniciativas reforcam a ligagao com os nossos clientes
e parceiros. Procuramos partilhar a nossa histéria e visdo de
futuro. Mais do que celebrar o passado, estas agdes acom-
panham uma transformacgdo profunda na organizagao in-

terna, com foco na eficiéncia, agilidade e proximidade com
o cliente.

Muitos colaboradores estdo na AGRIFER ha mais de 20
anos. Que valores acredita que fazem com que os tra-

balhadores “vistam a camisola” da empresa?

O fator principal é o fator humano, o ambiente de trabalho e
a proximidade vivida na empresa entre a geréncia e a equi-
pa de trabalho. Apesar de exigirmos profissionalismo e rigor,
cultivamos relagdes de respeito e solidariedade, promoven-
do um espirito de equipa e um ambiente familiar. Ofere-
cemos boas condi¢des de trabalho, premiamos a produti-
vidade e criamos um espago onde as pessoas se sentem
valorizadas. Mais do que o salario, é este espirito de unido
que fideliza os colaboradores.

A PROPOSAL nasceu de uma ideia académica e tor-
nou-se uma extensio relevante da AGRIFER. Qual
o papel que esta empresa assume hoje no vosso

ecossistema?
A PROPOSAL, criada em 2002, surgiu como uma extensao

natural da AGRIFER, focando-se no aluguer de equipamen-
tos para construgao civil. Embora com estruturas e gestdes
auténomas, as duas empresas complementam-se: a AGRI-
FER vende e repara maquinas, e a PROPOSAL aluga-as. E
uma relagdo de cooperagao com um toque de concorrén-
cia, mas que funciona em harmonia, uma vez que os pro-
prietarios sdo comuns e os objetivos estao alinhados.

A responsabilidade social da AGRIFER para com o
meio envolvente é publicamente ativa, tendo promo-
vido, nos tltimos anos, diversas a¢cdes de solidarieda-
de, através de praticas desportivas, apoio a eventos
culturais e angariando verbas para diferentes causas
sociais. Acredita que as empresas tém um papel ati-
vo no desenvolvimento das comunidades onde estio

inseridas?

Sim. As empresas ndo existem apenas para gerar lucro, mas
também para contribuir para a sociedade. Devem criar em-
prego, pagar impostos e, sempre que possivel, apoiar cau-
sas sociais. Na ACRIFER, procuramos ser um exemplo de
responsabilidade social, colaborando com instituicdes e
promovendo iniciativas locais. Fazemo-lo com convicgao,
por dever moral e ndo por necessidade de visibilidade.

Nos tltimos 60 anos, atravessaram crises econémicas
e momentos de incerteza. Qual foi o episédio mais de-

safiante da histéria da AGRIFER?

O momento mais dificil foi o incéndio de 2016. Em poucas
horas, perdemos quase tudo. Apesar do estado deploravel
das instalacdes provocado por este grave incidente, em dois
meses ja estdvamos operacionais. Também ultrapassamos
varias crises econdémicas gragas a visao e intuicdo do meu
pai, que sempre soube antecipar dificuldades e tomar me-
didas prudentes. A resiliéncia da equipa foi essencial para
superar estes desafios.

O mercado nacional continua a ser o foco princi-
pal. Mas nunca sentiram que poderiam levar o vosso

know-how além-fronteiras?

Recebemos varios convites para expandir, nomeadamen-
te para Angola, mas optamos por manter o foco regional. A
nossa prioridade sempre foi a exceléncia no servico, e acre-
ditdmos que crescer demasiado poderia comprometer a
qualidade que nos distingue. Essa escolha limitou a dimen-
sa0, mas consolidou a nossa reputacdo como uma das me-
Ihores empresas do setor na regido.

Olhando para o futuro, como imagina a AGRIFER da-
qui a 10 anos? Ha planos para refor¢car areas como a
digitalizacio, a sustentabilidade ou novos segmentos
de negécio?

Estamos a preparar o futuro com uma estratégia clara de
continuidade. Temos uma equipa equilibrada entre expe-
riéncia, maturidade e juventude, e estamos a formar no-
vos talentos para garantir a sustentabilidade da empresa. O
objetivo é assegurar que a AGRIFER nao apenas sobreviva,
mas prospere nas proximas décadas. Queremos que che-
gue aos 100 anos, com qualidade, inovagao e responsabili-
dade social.



FESTIVAL VILAR DE MOUROS 2025
60 ANOS DE HISTORIA,
USICA E MEMORIA VIVA




ilar de Mouros, pequena e bucdlica aldeia mi-
nhota, volta a ser palco de um dos momentos
mais aguardados do calendario cultural portu-
gués: o Festival CA Vilar de Mouros. Em 2025,
a celebracdo é dupla, além de mais uma edi¢do de exce-
|éncia, assinalam-se os 60 anos desde a sua fundagao.
E o decano dos festivais da Peninsula Ibérica, uma re-
feréncia incontornavel no panorama musical europeu,
e este ano apresenta um cartaz que honra o passado e
abraga o futuro com igual intensidade.
Tudo comecgou em 1965, pelas maos visionarias do mé-
dico Antdnio Barge, que quis dar palco a musica popular
do Alto Minho e da Galiza. Poucos imaginariam que, seis
décadas depois, o festival viesse a transformar-se num
simbolo da cultura musical em Portugal. A edicdao de
1971, apelidada de "Woodstock a portuguesa", com Elton
John e Manfred Mann, foi um marco de irreveréncia e
vanguarda. Em 2025, essa chama continua acesa.
Comemorando seis décadas de existéncia, o Festival CA
Vilar de Mouros reafirma-se como um espaco de cruza-
mento geracional, onde o peso da histéria coexiste com
a frescura da novidade. O cartaz de 2025 espelha essa
dualidade com rara mestria.




Cartaz de exceléncia para 4 dias de celebracédo
Esta edicdo especial marca também o regresso do
formato de quatro dias e, entre 20 e 23 de agosto, as
margens do Coura vdo ecoar com nomes sonantes da
cena musical nacional e internacional. A abrir, dia 20,
uma noite dominada pela musica britanica: James, The
Kooks, The Stranglers e Starsailor darao o mote para
um festival memoravel.

No dia seguinte, 21, o punk toma conta do recinto com
a presenca histoérica dos Sex Pistols, agora com Frank
Carter ao leme, acompanhados pelos igualmente
iIconicos The Damned, pelos enérgicos Palaye Royale e
pelas alternativas Girlband!.

\ 22 de agosto, € a vez de uma noite intensa: o rock de
stadio dos Papa Roach, o regresso dos revolucionarios
efused, a homenagem aos Linkin Park através dos
brid Theory, e o talento fresco de Girl Scout.

A fechar, no dia 23, um regresso ha muito aguardado:
Da Weasel, acompanhados por | Prevail, The Ting Tings
e os carismaticos Stereo MC'’s. Um fecho a altura de uma
edigdo historica.

Mais do que um festival, uma comunidade em festa
O Festival CA Vilar de Mouros é mais do que musica. E um
exemplo de simbiose entre cultura e territdrio. As equipas
de producao, formadas maioritariamente por habitantes
locais, sdo o coragcao de um evento que valoriza a comu-
nidade. Esta aposta na inclusdo é um reflexo do profundo
respeito que o festival tem pela regido que o viu nascer.
O apoio do Municipio de Caminha e da Junta de Fre-
guesia de Vilar de Mouros continua a ser essencial, tal
como a parceria com o Crédito Agricola, naming sponsor
desde 2023 e que permanece em 2025. Esta ligagao entre
o mundo financeiro e a cultura tem permitido fortalecer
0 evento e garantir a sua continuidade com identidade e
ambigdo.



Um museu para a histéria

Mas a comemoragao dos 60 anos ndo se esgota no fes-
tival. A Camara Municipal de Caminha anunciou para
2026 a inauguracao de um museu dedicado ao Festival
de Vilar de Mouros, com curadoria do professor Fer-
nando Zamith, da Faculdade de Letras da Universidade
do Porto. Instalar-se-a na Casa do Barrocas, edificio de
valor simbdlico para a freguesia, e pretende ser mais
do que um repositério do passado, transformando-se
num espago Vvivo, onde se celebra a cultura e se projeta
o futuro.

O espdlio reunido ao longo das décadas, com a parti-
cipacgado ativa da comunidade local, serd a base desta
nova instituicdo cultural. Um convite ja foi langado a
todos aqueles que possam contribuir com materiais
histéricos do festival, para que esta meméoria seja pre-
servada e partilhada.

Sessenta anos depois da sua génese, o Festival CA Vilar
de Mouros permanece assim como um exemplo impar
de resisténcia cultural, inovagao estética e ligagao afe-
tiva a um territério. E um festival que soube envelhecer
com irreveréncia e que continua a emocionar novas
geragodes.

Em 2025, esta pequena aldeia minhota volta a vibrar
com a intensidade da musica, a comunhao do publico
e o pulsar da histéria. Nao é apenas um festival. E uma
celebragcao de quem fomos, de quem somos e do que
queremos continuar a ser. E por todas estas razdes, po-
demos afirmar sem rodeios que Vilar de Mouros esta
vivo e a festa esta prestes a comecgar!
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Marcello Valle

CONSULTOR IMOBILIARIOINTERNACIONAL

«BRAGA TEM TUDO:
QUALIDADE DE VIDA, CULTURA E OPORTUNIDADES»

TXT: VASCO ALVES
PIC: NELSON GONGALVES | NG VIDEO STUDIO

Marcello Valle € um nome cada vez mais reconhecido
no setor imobilidrio nacional, em especial na cidade
de Braga, onde se tem destacado pelo seu olhar in-
ternacional e abordagem personalizada. Com uma
trajetéria marcada por experiéncias em miultiplos
paises e uma notavel fluéncia intercultural, alia sen-
sibilidade humana a um profundo conhecimento do
mercado para oferecer um servico verdadeiramente
diferenciador. Marcello Valle construiu um percurso
singular, que hoje coloca ao servico de familias e in-
vestidores estrangeiros que procuram em Braga nédo
apenas uma casa, mas um novo estilo de vida. Nesta
entrevista, revela-nos o que o trouxe até a cidade mi-
nhota, a forma como a multiculturalidade influencia a
sua pratica profissional e os valores que definem a sua
visdo de sucesso.

Para comecar, faga-nos uma breve apresentacdo de
si, em termos pessoais?

Gosto muito desta pergunta pois as minhas origens sao
uma mescla de culturas que moldaram a minha vida e
a pessoa que me tornei hoje. Nasci no Rio de Janeiro,
mas sou filho de mae portuguesa, natural da regido de
Santa Maria da Feira, no norte de Portugal. Aos 15 anos, a
minha vida tomou um rumo internacional quando decidi
mudar-me para a Suica, para estudar no renomado co-
|égio interno College du Léman em Versoix, Geneve. Apds
a conclusdao do secundario, iniciei os meus estudos em
Gestao e Marketing em Lugano, uma cidade situada no
coragdo da Suica italiana. A fluéncia em cinco idiomas -
Portugués, Inglés, Espanhol, Francés e Italiano - abriu-me
muitas portas e, apds concluir essa fase, resolvi concluir
os meus estudos em San Diego, na Califérnia. Entretanto,
a vida trouxe-me de volta ao Rio de Janeiro, com a se-
paragdo dos meus pais, para assumir o negoécio familiar
- uma rede de postos de gasolina. Foi neste regresso que

«A minha vivéncia
internacional é o que me
diferencia dos demais
consultores»

conheci a minha esposa, Gizelis. Estamos casados ha 25
anos e temos dois filhos, o Leonardo Valle de 13 anos e o
Kaio Valle de 23 anos.

Quando e porque decidiu vir para Braga?

Apos passar alguns anos no Rio de Janeiro a organizar e
a estruturar a minha empresa, acabei por vender parte
dela, o que me permitiu regressar aos Estados Unidos,
desta vez ja com a minha familia. A escolha desta vez
recaiu na Fldérida, mais precisamente em Windermere,
onde vivemos durante bastante tempo. A opg¢ao da Flo-
rida deveu-se ao facto de a minha sogra ja |a residir, o que
facilitou a nossa transigdo. S6 mais tarde é que decidimos
vir para Braga. Apds muita pesquisa, percebi que Braga
seria o local ideal para mim e para a minha familia. Em
dezembro de 2020, no auge da pandemia, mudamo-nos
para Portugal. Nao foi uma decisdo tomada com facili-
dade, mas percebi de imediato que a nossa escolha es-
tava certa. Em muito menos tempo do que imaginamos,
nao sé nos adaptamos, como Nos apaixonamos profun-
damente pela cidade.

Quando iniciou o seu percurso no mercado imobiliario?
Recordo-me desde sempre de ouvir os meus pais e avos
portugueses, sempre a dizer que o melhor investimento
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que ha é investir em imodveis. Desde jovem, mesmo
quando vivia no estrangeiro, estive sempre atento as
oportunidades no mercado imobiliario. No entanto, foi
aqui em Braga, apds a minha mudanca em 2020, que
decidi dedicar-me a 100% a consultoria imobiliaria.

Como é que a sua multiculturalidade e experiéncia in-
ternacional moldaram a sua visao do setor imobiliario
em Portugal?

Quando cheguei a Portugal, percebi rapidamente que
muitos amigos e conhecidos americanos estavam a
manifestar um grande interesse em viver e investir aqui.
Portugal e, especialmente Braga, estava a tornar-se num
destino cada vez mais apelativo, ndo sé pela qualidade
de vida, mas também pelos precos atrativos no mercado
imobilidrio, comparativamente com os Estados Unidos.
Notei, no entanto, que apesar de existirem consultores
imobilidrios competentes, poucos compreendiam verda-
deiramente o mindset, cultura e expectativas dos estran-
geiros, especialmente dos americanos. Foi ai que vi nao sé
uma oportunidade, mas também a necessidade dentro
do mercado imobiliario de Braga: aproveitar a minha expe-
riéncia internacional e o meu entendimento profundo das
culturas americana e portuguesa para oferecer um servico
diferenciado. E quase que imediato e naturalmente, logo
apds 0 Meu inicio neste novo desafio, comecei a ter resul-
tados fantasticos. Hoje, orgulho-me de ter ajudado varios
investidores e familias a encontrarem o seu novo lar ou o
seu préoximo grande investimento em Braga.

Qual foi o maior desafio da sua mudancga de vida da
Flérida para Braga, e o que mais o surpreendeu na
cidade bracarense?

O maior desafio foi mesmo a decisdo de virmos em de-
finitivo para Portugal. Porque desde a nossa chegada
a Braga s6 temos tido experiéncias fantasticas. Braga
€ uma cidade muito dindmica e uma das coisas mais
surpreendentes é o fato de Braga possuir um calendario
cultural com eventos durante todo o ano e para todos
os gostos. Ja tendo sido eleita a melhor cidade para se
visitar na Europa, Braga tem o S&o Joao de Braga, a Noite
Branca, a Semana Santa e a Braga Romana (minha fa-
vorita) entre muitas outras atragdes e atividades durante
todo o0 ano. Realmente, ndo tem como se entediar a viver
ca. O municipio de Braga esta de parabéns por todas
estas iniciativas e, principalmente, pela forma como
gerem tudo isso.

Considera que a sua vivéncia em diferentes paises
lhe da uma vantagem competitiva no mercado
portugués?

Sim, é exatamente isso que me diferencia dos demais
consultores imobilidrios em Portugal. A minha vivéncia
e conhecimento profundo da cultura norte-americana



proporcionam-me um diferencial que dificiimente é
equiparado por outros consultores. Isso trouxe-me nao
s6 um entendimento preciso das reais expectativas dos
meus clientes, como também a capacidade de os servir
com transparéncia comunicando sempre como todo o
procedimento da compra ou venda de um imoével em
Portugal deve proceder-se.

Braga destaca-se pela sua seguranca, mas ha muito mais
gue nos atrai. O sistema de educacao € de excelente qua-
lidade, os servicos de saude sao acessiveis e eficazes, e o
transporte publico é eficiente, o que facilita imenso a vida
do dia-a-dia. A qualidade de vida em Braga é realmente
impressionante: € uma cidade que proporciona o am-
biente tranquilo de uma cidade de pequena dimensao,
mas com todas as comodidades e atrativos de uma ci-
dade maior. Além disso, a localizacao geografica é uma
mais-valia inegavel. Estamos a menos de 45 minutos
do Porto, 30 da praia e a 55 minutos de Espanha, o que
amplia ainda mais as nossas op¢des de lazer e cultura.
Este equilibrio entre qualidade de vida, acessos e oportu-
nidades faz de Braga o local perfeito.

As principais diferencas culturais no processo de compra
de imoveis entre portugueses e estrangeiros estao na
forma de comunicar, nas expectativas e nos niveis de
informacao. E é exatamente ai que ter alguém como eu e
uma empresa como a ARYS por tras faz toda a diferenca.
Os portugueses tendem a valorizar relagdes pessoais e

negociacdes diretas, ja os estrangeiros podem ter abor-
dagens mais formais e procurar informacdes detalhadas.
Além disso, estrangeiros podem desconhecer os aspetos
legais e fiscais especificos de Portugal, como impostos
e documentagao necessaria. Com a experiéncia que
tenho no setor imobilidrio nos dois lados, consigo Nnao sé
esclarecer todas as duvidas, como também garantir que
somente iremos avangar, seja com quem for o processo,
guando ele esteja 100% seguro e no Momento em que
tudo ird correr legalmente bem.

O meu grande diferencial reside no atendimento per-
sonalizado que ofereco aos meus clientes. Existem con-
sultores imobiliarios bons e competentes em Braga e a
nivel nacional, mas consultores com a minha experiéncia
de vida sdo menos comuns. O meu percurso pessoal e
profissional permite-me compreender profundamente
as expectativas e necessidades dos meus clientes, inde-
pendentemente da sua origem. Este entendimento pro-
fundo é a chave para que eu possa dedicar-me integral-
mente a procura das solugdes que melhor correspondem
aos seus objetivos. Estou constantemente empenhado
em dar o meu melhor todos os dias, sem me preocupar
excessivamente com o resultado final, pois confio que o
resultado acabara por acontecer naturalmente.

Esta € uma pergunta muito interessante pois o0 mercado
global é exatamente assim... cada vez mais dinamico. E






para me manter informado e atualizado uso os meus
conhecimentos e contactos internacionais para cons-
tantemente estar a par do que o mundo do imobiliario
traz de novidade. Estar em contacto constante com con-
sultores internacionais como a familia Kretz na Franga,
Ryan Serhant nos Estados Unidos, Ruy Moura no Brasil
e Daniel Daggers na Inglaterra faz com que eu esteja
sempre atualizado com os acontecimentos no mundo do
imobiliario global.

E considerado uma referéncia nacional na area do
imobiliario. O que considera que leva o publico estran-
geiro a solicitar os seus servicos?

Acredito que tudo isso aconteceu devido a uma combi-
nagao de varios fatores. Em primeiro lugar, sou alguém
que também ja viveu o que os meus clientes estdo a
passar, o que cria uma identificagao imediata e reforca
a confianga nos meus servigos. A minha experiéncia de
vida, acumulada em diversos paises e setores de nego-
cios, deu-me um conhecimento profundo e uma pers-
petiva que me diferenciam de outros consultores. Além
disso, na minha opinidao, o que realmente me destacou
como uma referéncia para este publico foi a paixdo que
tenho pelo que fago. Essa paixdo reflete-se na forma
como me relaciono com os meus clientes, que sentem
essa dedicagdo genuina. Eles sabem que podem confiar
em mim e na minha equipa, pois estamos sempre em-
penhados em encontrar as melhores solugdes para cada
um deles. O sucesso deles € o meu sucesso e é isso que
nos motiva todos os dias.

Como vé o futuro do mercado imobilidrio interna-
cional em Braga nos préximos 5 a 10 anos?

Ao invés de prever sobre o mercado imobiliario interna-
cional em Braga prefiro prever que nos préximos 5,10 ou
15 anos eu esteja a servir clientes por todo o mundo da
mesma forma como ja o fago hoje em Portugal. Propor-
cionando uma experiéncia Unica e exclusiva seja onde es-
tivermos. Isso ao lado dos meus filhos e podendo passar
tudo que aprendi ao longo de todos estes tempos para
eles. E que, assim como eu, possam aprender a amar o
que fazemos. Pois trabalhar no que amamos é um privi-
légio que eu reconheco e agradeco todos os dias.

Comecou este trajeto através da DS Braga Centro e
esta agora na ARYS. De que forma este percurso tem
contribuido para esse crescimento e confianga no
setor? E o que o levou a escolher estas agéncias em
detrimento de outras redes?

Foi precisamente através da DS Braga Centro, hoje
conhecida como ARYS, que comprei a casa onde moro
com a minha familia, bem como alguns imdveis para

investimento quando me mudei para Braga. A expe-
riéncia foi tdo positiva que, ao decidir enveredar pelo
ramo imobilidrio, ndo tive duvidas sobre qual agéncia
escolher. O Ricardo Costa, a Catia Clemente e, espe-
cialmente, o Daniel Walter acolheram-me de bracos
abertos, proporcionando-me todo o apoio e orientagao
necessarios. Gragas a esse suporte e a equipa altamente
profissional, consegui alcancar um nivel de sucesso no-
tavel em muito pouco tempo. Escolhi a ARYS ndo sé pela
exceléncia no servico e o profundo conhecimento do
mercado imobiliario local, mas também pelo seu com-
promisso em acompanhar o cliente em todas as etapas
do processo, desde a escolha do imodvel até ao fecho do
negdcio. A sua capacidade de antecipar necessidades e
resolver desafios com rapidez e eficacia foi determinante
na minha decisdo. Além disso, a rede de contactos e a re-
putacdo sdlida da ARYS no mercado de Braga deram-me
a confianca de que estava a trabalhar com os melhores.
A ARYS tem um profundo entendimento do que significa
investir ou adquirir uma casa em Braga, o que foi crucial
na minha prdpria experiéncia como cliente e, mais tarde,
como profissional do setor.

Para si, o0 que é o verdadeiro sucesso profissional e o
que ainda ambiciona alcancar?

Para mim, o sucesso vai muito além dos resultados
financeiros. O sucesso estd diretamente ligado a satis-
facdo plena dos meus clientes, sejam eles vendedores ou
compradores. O meu papel é guia-los de forma eficiente,
ajudando-os a alcangar os seus objetivos, seja na compra
ou na venda de um imadvel. Sinto-me realizado quando
vejo uma familia, seja de Braga ou do estrangeiro, estabe-
lecer-se com confianga no seu novo lar, sabendo que teve
todooapoionecessarioaolongodo processo. Sucesso sig-
nifica conseguir um bom negdcio para os meus clientes
vendedores, garantindo que o seu imoével seja valorizado
de forma justa e vendido dentro dos prazos previstos. E
uma questao de garantir transparéncia, confianga e pro-
fissionalismo em cada etapa. Acima de tudo, o sucesso
esta na confianga que os meus clientes depositam em
mim. Quando me recomendam a amigos e familiares, sei
que fiz um trabalho bem feito. Esse € o meu verdadeiro
medidor de sucesso: a satisfacdo e a felicidade daqueles
com quem trabalho. E isso que me motiva diariamente -
saber que contribuo para um momento tdo importante
na vida das pessoas. Quanto ao que ambiciono para o
futuro, expandir internacionalmente podendo atender
clientes compradores e vendedores de todas as partes
da Europa e do mundo é um dos meus objetivos a curto
e médio prazo. E fazé-lo juntamente com o meu filho Kaio
Valle que recentemente comecou a trabalhar comigo. E,
sempre, é claro, com todo o amparo do grupo ARYS.



NUNES - AGENCIA DE VIAGENS E TURISMO

UMA HISTORIA DE ESTRADA,
FAMILIA E CONFIANCA

Na Pdvoa de Lanhoso, pulsa uma empresa onde cada qui-
[6metro percorrido conta uma histdria. A Nunes - Agéncia
de Viagens e Turismo € um nome de credibilidade no
setor do transporte de passageiros, mas também o
reflexo de uma trajetéria de persisténcia, de espirito fa-
miliar e de uma dedicac¢do indiscutivel a qualidade e ao
conforto de quem escolhe viajar com eles.

Tudo comecgou no inicio dos anos 90, quando Melchior
Nunes, natural da Régua, conduzia emigrantes entre
a Suica e Portugal nas épocas festivas. A ligagdo com a
Pdvoa de Lanhoso cresceu a cada regresso e, em 2002,
decidiu estabelecer ali a sede da sua prdpria empresa.
Comecou com um autocarro alugado a empresa suica
onde trabalhava. Com o passar do tempo, a confianca
do publico, aliada ao boca-a-boca e a uma comunicagao
cuidada, fizeram a marca crescer.

Frota moderna com 24 autocarros

Hoje, a Nunes Viagens conta com uma frota moderna
de 24 autocarros, com capacidade entre 50 e 80 lugares,
aptos a responder a todas as necessidades, desde ex-
cursdes turisticas e viagens corporativas, a passeios de
estudantes ou eventos de grupos seniores e associagoes.

Seja em territdrio nacional ou pelas estradas da Europa,
a empresa garante uma experiéncia de viagem marcada
pela comodidade, seguranga e eficiéncia.

Entre os marcos da sua histdria, destaca-se a aquisicao,
em 2007, de um Setra 431, o primeiro modelo da marca
na Peninsula lbérica, um simbolo da aposta continua em
qualidade e inovagao. Mas nao sao apenas os veiculos
gue se destacam. A equipa que os conduz e que 0s
mantém operacionais € o verdadeiro motor da empresa:
motoristas experientes e atentos, técnicos de oficina qua-
lificados e uma equipa de BackOffice incansavel. Todos
partilham o mesmo objetivo: garantir que cada cliente
chega ao seu destino com um sorriso No rosto.

Um servico de qualidade e proximidade

A personalizacao do servico € uma dasimagensde marca.
Para além do habitual conforto a bordo, a Nunes Viagens
oferece pequeno-almoc¢o durante as viagens, reforcando
a atengao ao detalhe e o cuidado com quem viaja. A em-
presa € ainda conhecida pela sua pontualidade, rigor e
fiabilidade, elementos que conquistaram uma clientela
fiel, que nao troca esta casa por nenhuma outra.

A presenca da Nunes no mercado internacional esta




também consolidada através de uma empresa sediada
em Zurigue, na Suica, que integra 0 mesmo grupo. Esta
ligacao permite uma atuacao ainda mais eficaz junto das
comunidades emigrantes, facilitando a coordenacao de
servicos de transporte entre os dois paises e garantindo
uma presenca direta junto de um dos principais publicos-
-alvo da empresa.

E porque a Nunes é um parceiro de viagem, o seu leque
de servicos vai além das rotas internacionais para emi-
grantes (sobretudo entre Suica e Portugal) ou da partici-
pacao na Linha da Alsa para a Corunha. A empresa dedi-
ca-se, igualmente, com igual afinco a organizacgao criativa
e profissional de roteiros turisticos em territério nacional,
principalmente, no Norte do pais, desenhados a medida
de cada grupo, com um acompanhamento préximo em
todas as etapas.

Apesar do crescimento ao longo dos anos, a empresa
mantéme-se fiel as suas raizes: uma estrutura familiar,
onde os valores da proximidade, confianca e empenho
sao passados de geracdo em geracao. O futuro, esse, €
encarado com ambic¢ao, mas também com os pés bem
assentes na estrada. O plano é claro: um crescimento
sustentado, sempre com foco na qualidade do servico,
na modernizacao continua da frota e na formacao da
equipa. Sempre com o objetivo de garantir a satisfacao
total dos seus clientes, fazendo-o com a certeza de que
cada viagem, por mais longa que seja, comeg¢a com um
“bem-vindo a bordo” e termina com a vontade de repetir.
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Pévoa de Lanhoso afirma-se como um dos mais auténticos concelhos
do norte de Portugal. Combinando um invejavel patriménio histérico,
um legado cultural profundo e uma ligagao ancestral a arte do ouro, esta
terra minhota € um destino que merece ser conhecido, vivido e valorizado.
Assume-se como um territério de alma, onde a tradicao abraca a moder-
nidade, o patriménio dialoga com a natureza, e a arte do ouro continua
a brilhar com o fulgor de outrora. Um destino que honra o passado, vive
intensamente o presente e olha com confianga para o futuro.




A TERRA DO OURO E DA FILIGRANA

Designada como a terra do ouro, a Pévoa de Lanhoso
é reconhecida nacional e internacionalmente pelo seu
papel impar na preservagao da arte da filigrana, uma
das mais finas expressdes do artesanato tradicional
portugués. A técnica milenar, transmitida de geracao
em geragao, encontra aqui um dos seus mais respei-
tados bastides, com especial destaque para as fregue-
sias de Travassos e Sobradelo da Goma.

A Sala de Interpretagdo da Filigrana, situada na Casa
da Botica, € um espag¢o museoldgico e pedagdgico
que revela os segredos desta arte, desde a manipu-
lacao dos delicados fios de ouro até ao processo de
polimento final. Através de painéis interpretativos e
um itinerario expositivo, os visitantes sao conduzidos
por um universo de minucia, destreza e beleza rara,
homenageando os mestres filigraneiros locais.
Complementar a este percurso € o Museu do Ouro de
Travassos, inaugurado em 2001, que resulta da visdo
e dedicagdo de Francisco de Carvalho e Sousa, ou-
rives de profissdo e guardiao desta tradicdo. O museu
preserva duas antigas oficinas, apresentando uma re-
constituicado fiel de uma oficina dos anos 50, uma sala
dedicada ao ouro e espagos para exposicdes tempora-
rias. E um centro de dinamizacéo cultural e formativa
que reforca a importancia da filigrana na identidade

povoense.

CASTELO DE LANHOSO,

O GUARDIAO DA HISTORIA

Elevando-se no topo do maior afloramento granitico
monolitico da Peninsula Ibérica, o Castelo de Lanhoso
domina a paisagem como guardido silencioso de sé-
culos de histdéria. A sua origem remonta ao periodo
medieval, embora o monte tenha sido habitado desde
o Calcolitico. A sua localizagao estratégica, entre os
vales dos rios Ave e Cavado, garantiu-lhe um papel
central na defesa e controlo da regido.

D. Dinis atribuiu foral ao concelho em 1292, reforcando
aimportancia da fortaleza. Hoje, é simbolo patrimonial
e cultural da Pévoa de Lanhoso, palco de reencontros
com o passado e cenario privilegiado para visitas pe-
dagdgicas e turisticas.

Ali bem perto, implantado no Monte do Pilar, o Castro
de Lanhoso beneficia de uma localizagao privilegiada,
que |lhe conferia naturais condigdes de defesa. As es-
truturas habitacionais, de planta circular e retangular,
distribuem-se em socalcos na vertente oriental do
monte, sustentadas por muros de suporte.

O sitio arqueoldgico foi alvo de intervengdes pontuais
ao longo do século XX. As escavagdes conduzidas por
Carlos Teixeira, nos anos 30, e por K. Petruso, em 1982,
revelaram diferentes fases de ocupacgdo anteriores a
romanizagao.

Em 2001, a Camara Municipal da Pdvoa de Lanhoso
promoveu acdes de valorizagao do espag¢o, com a
limpeza das estruturas existentes e a construcgdo de
um nucleo de trés habitagdes castrejas reconstituidas,
baseadas em dados arqueolégicos. O conjunto integra
ainda um percurso interpretativo dedicado ao Castro
de Lanhoso e a Cultura Castreja, proporcionando uma
experiéncia educativa e imersiva aos visitantes.




CULTURA E NATUREZA

A estatua de Maria da Fonte constitui o mais emble-
matico simbolo da Revolugao homdnima, deflagrada
na Primavera de 1846, na freguesia de Fontarcada,
concelho da Pdévoa de Lanhoso. Este movimento po-
pular, liderado por centenas de mulheres da regiao,
teve como catalisador a contestagao das chamadas
“Leis da Saude”, mas rapidamente evoluiu para uma
contestacdo mais profunda a autoridade das recém-
-instaladas estruturas liberais. Os confrontos, inicial-
mente localizados, depressa se propagaram por todo
o Minho e, subsequentemente, a diversas regides do
pais, culminando na queda do Governo.

Figura iconica da resisténcia popular e da luta pelos
ideais de justica e igualdade, Maria da Fonte viria a

afirmar-se, ao longo do tempo, como uma das mais
notdveis heroinas da histdria portuguesa. A primeira
homenagem escultdrica que |lhe é dedicada foi inau-
gurada em Lisboa, em 1920, por ocasido do centenario
da Revolucgdo Liberal. Ja na vila da Pévoa de Lanhoso,
ber¢co do movimento, apenas em 1978 se concretiza a
elevagao de uma estatua em sua honra, obra do es-
cultor bracarense Jorge Ulisses. A 29 de maio de 2022,
esta mesma peca foi reinstalada junto a igreja roma-
nica de Fontarcada, o local histéorico onde tiveram
lugar os primeiros confrontos da Revolugdo de Maria
da Fonte.

Para conhecer a histéria de Maria da fonte, uma das
figuras femininas mais marcantes da Histdria de Por-
tugal, deve visitar o Centro Interpretativo Maria da
Fonte (CIMF), situado junto ao emblematico Theatro
Club, no centro urbano da Vila e Concelho da Pévoa de
Lanhoso, no largo com o nome do maior benemérito
que esta terra conheceu, o brasileiro de torna-viagem
Antoénio Ferreira Lopes, onde em meados do século XIX
se localizava a estalagem de Maria Luisa Balaio, para
muitos investigadores, a verdadeira Maria da Fonte.

O Centrolnterpretativo Mariada Fonte (CIMF) afirma-se
como um espago cultural dinamico e multifacetado,
inteiramente dedicado a preservacao e divulgacgao da
memoria de uma das figuras femininas mais emble-
maticas da Histdria de Portugal. Através de uma sala
de interpretacao equipada com painéis informativos
e solucgdes digitais interativas, o CIMF proporciona
uma experiéncia imersiva e educativa a visitantes de
todas as idades. Complementado por servigos educa-
tivos dirigidos a escolas, grupos organizados, familias
e publico em geral, incluindo percursos tematicos,
jogos e livros digitais, projecdes multimédia e edigdes
especializadas, o centro integra ainda um auditério,
um pequeno anfiteatro exterior e diversas areas ex-
positivas. Destaca-se também o nucleo documental,
que alberga o Arquivo Histérico Municipal, arquivos
depositados, uma biblioteca focada no periodo do li-
beralismo e um valioso espdlio artistico e etnografico,
consolidando o CIMF como um importante polo de
conhecimento e cidadania histoérica.

Ao lado, funciona o Theatro Club, com 120 anos de
existéncia, que podemos considerar o coragcao cultural
do concelho. Inaugurado em 1905, continua a ser palco




de espetaculos marcantes, incluindo o Concurso Na-
cional de Teatro Ruy de Carvalho, que celebra o teatro
amador nacional.

Para os apaixonados da natureza e da sustentabilidade,
o Centro de Interpretacdo do Carvalho de Calvos
(CICC) oferece uma experiéncia Unica. Localizado na
freguesia de Calvos, numa area extensa verde, o centro
homenageia o Carvalho de Calvos (ali situado). Com
mais de 500 anos, o exemplar de Quercus robur mais
antigo da Peninsula Ibérica e segundo mais antigo
da Europa, esta classificado como arvore de interesse
publico desde 1997. De acordo com as medigdes mais
recentes do Registo Nacional de Arvoredo de Interesse
Publico, realizadas pelo ICNF em julho de 2015, esta ar-
vore monumental atinge cerca de 30 metros de altura,
apresenta um perimetro médio da copa de 112 metros
e uma base de tronco com 11,5 metros de perimetro.
Relativamente a atividade do Centro, promove acdes
de educacao ambiental e preservagcao da biodiversi-
dade, sendo também local de lazer e aprendizagem
intergeracional.

No interior do CICC, o “Observatdério do Carvalho de
Calvos” apresenta-se como um espac¢o de sensibili-
zagado e educagao ambiental, dividido em trés nudcleos
expositivos: um dedicado ao Carvalho Alvarinho, outro

centrado nas praticas de Reduzir e Reutilizar e um
terceiro que explora os conceitos de Reciclar e Re-
parar. Com uma area total de 3,1 hectares, o parque
envolvente acolhe ainda uma horta biossocial e uma
horta comunitaria em regime de agricultura bioldgica,
canteiros de plantas aromaticas e medicinais, areas
de lazer e um parque de merendas. O CICC dinamiza
um vasto leque de atividades ambientais gratuitas,
adaptadas a diferentes publicos, com tematicas que
abrangem os residuos, a agua, a biodiversidade, a
alimentacao saudavel, a agricultura sustentavel, a
energia, a geologia e os Objetivos de Desenvolvimento
Sustentavel da Agenda 2030. Ao longo do ano, o
Centro celebra também diversas efemérides ambien-
tais através de dias e semanas tematicas, como o Dia
Mundial da Terra (22 de abril), a Semana do Ambiente
(2210 de junho), a Semana Europeia da Mobilidade (16
a 22 de setembro), ou o Dia da Floresta Autéctone (23
de novembro), entre outros momentos de consciencia-
lizagdo ambiental e envolvimento comunitario. Para os
interessados, a marcacgao de visitas ou de atividades
pode ser feita diretamente junto do CICC, reforcando
0 seu papel enquanto polo ativo de educacgao para a
sustentabilidade.



No mesmo parque verde encontra-se instalado o
Centro Cyclin’Portugal, uma infraestrutura de apoio
aos praticantes de BTT. Equipado com balnearios,
casas de banho, drea de lavagem de bicicletas, bar
e uma maquina self-service para pequenas repara-
¢coes, o centro oferece condi¢cdes adequadas a pratica
da modalidade. A rede de percursos associada, que
atravessa todas as freguesias do concelho da Pévoa,
apresenta diferentes niveis de exigéncia fisica e téc-
nica. Ao longo dos trilhos, os ciclistas sao conduzidos
por locais de elevado interesse patrimonial, natural e
paisagistico, caracteristicas que fazem deste centro

uma referéncia para os entusiastas do BTT.

No leque de pontos de interesse, ndo podemos
também deixar de referir o Miradouro de Sao Mamede.
Situado na Unido de Freguesias de Calvos e Frades,
destaca-se como o ponto mais elevado do municipio,
alcancando os 750 metros de altitude. A partir deste
privilegiado local, desfruta-se de uma deslumbrante
vista panoramica sobre a regiao do Minho, abran-
gendo a imponente Serra do Gerés, o pitoresco vale
do Cavado e, ao longe, a linha do horizonte onde o mar
se insinua.




Para quem procura adrenalina, a DiverLanhoso é uma
referéncia incontornavel no turismo de aventura em
Portugal e na Europa. Com mais de 50 atividades ao
ar livre, desde bungee jumping a canyoning, o parque
combina adrenalina com hospitalidade, oferecendo
alojamento em casas de madeira, gastronomia mi-
nhota e uma natureza deslumbrante. E um destino
completo para familias, escolas e grupos organizados.
Em contraste, as praias fluviais de Verim e da Rola
proporcionam momentos de descanso e contacto com
a natureza. A praia de Verim, com aguas limpidas e
acessibilidades melhoradas, € procurada por centenas
de veraneantes, enquanto a praia da Rola, em Taide,
encanta pela sua paisagem ribeirinha e tranquilidade,
sendo partilhada por habitantes da Pévoa de Lanhoso
e de Guimaraes.

GASTRONOMIA DE EXCELENCIA

E, por fim, visitar um local sem conhecer a sua gastro-
nomia é perder uma parte fundamental da experiéncia
cultural e sensorial que o destino oferece. Na Pévoa de
Lanhoso, a gastronomia é tipicamente minhota dife-
renciando-se pela mistura de ingredientes colocada
na confecao dos pratos: o saber, a memoaria, a heranca
e 0o amor, tudo com o intento de proporcionar uma
experiéncia Unica de saborear os alimentos com de-
leite e com prazer. Aqui, a gastronomia é rica e diver-
sificada, com varias especialidades de pratos onde se
destacam o Cozido a Portuguesa, o Cabrito a Sdo José,
a Vitela Assada, o Bife a Romaria, um emblematico
prato da Romaria de Nossa Senhora de Porto de Ave,
que se realiza na freguesia de Taide, as Rochas do Pilar,
um pastel tipico da regiao, tal como os “charutos”, um
doce de marmelada especial envolto de uma massa
fina (hdstia) que estd em processo de certificagcao e
registo da marca. Além disso, a Pévoa de Lanhoso é
conhecida pelos seus Vinhos Verdes, que comple-
mentam a gastronomia local.

Para completar a experiéncia, em jeito de sugestao, a
visita a Pévoa de Lanhoso deve incluir uma refei¢do no
Restaurante O Victor, em Sado Jodo de Rei. A tradicdo
e a qualidade aliadas a simplicidade do ambiente rural
conferem-lhe uma reputacao invejavel. O bacalhau
na brasa com batata a murro é a sua especialidade,
mas a costeleta de vitela e o cabritinho assado sdo
igualmente memoraveis. Tudo regado com vinhos de
exceléncia e rematado com sobremesas tipicas como
o leite creme.




DIVERLANHOSO

O MAIOR PARQUE AVENTURA
DA PENINSULA IBERICA

ituada na Pévoa de Lanhoso, a DiverLanhoso
afirma-se como o maior parque de aventura
da Peninsula Ibérica. Com mais de 170 hec-
tares de natureza em estado puro, este € um
espaco onde adrenalina, lazer e tranquilidade coexistem
em perfeita harmonia. Com mais de 50 atividades de
aventura disponiveis, a DiverLanhoso é o destino ideal
para quem procura experiéncias memoraveis em fa-
milia, entre amigos ou em contexto profissional.

Este parque é muito mais do que um simples local de
lazer: € um verdadeiro refugio multifacetado que com-
bina emogao e descanso. O alojamento, composto por
casas em troncos de madeira com charme singular,
convida a uma estadia confortavel, em pleno contacto
com a natureza.

A vertente corporativa tem vindo a ganhar especial des-
taque, com a realizagdo de eventos empresariais chave-
-na-mao. Aniversarios de empresas, reunides tematicas
e agdes de team building ganham uma nova dimensao
na DiverLanhoso, onde trabalho e diversdo se unem. As
equipas podem usufruir de salas de conferéncia, piscina,
restaurante, e claro, das atividades radicais que desafiam
limites e fortalecem lacos.

Para os mais jovens, os campos de férias, os programas
escolares e as festas de aniversario sao uma oportuni-
dade Unica de aprendizagem através da brincadeira e
do contacto direto com a natureza. A promog¢ao de va-
lores como o respeito, a resiliéncia e a cooperagao sao
pilares essenciais desta oferta educativa.

Para além disso, a DiverLanhoso promove programas di-
recionados aos escuteiros e seniores, eventos pensados
ao pormenor, onde a irreveréncia da aventura se funde
com o romantismo da paisagem e a riqueza da gastro-
nomia minhota, resultando em celebragdes auténticas
e inesqueciveis.

RESTAURANTE PANORAMICO

O Restaurante Panoramico, no ponto mais alto do
parque, € um verdadeiro ex-libris. Com vista deslum-
brante sobre o vale e as serras minhotas, oferece um
ambiente acolhedor e familiar. Especializado em co-
zinha regional, com carnes nobres, bacalhau, polvo e
doces tradicionais, adapta-se ainda as necessidades ali-
mentares dos seus visitantes, com opgdes vegetarianas,
halal e para celiacos.

GRUPO DIVER

Um sonho tornado realidade. Uma aventura marcada
pela audacia, resiliéncia e inovagao. Uma empresa com
mais de 20 anos no mercado do turismo aventura e de
natureza em Portugal que apostou desde o seu pri-
meiro dia num turismo sustentdvel e de baixo impacto
ambiental, de forte interagdo com a natureza e com
um foco assertivo no mercado de familias, grupos e
educativo. Um percurso, feito de forma sustentado, que
comecgou na Pdévoa de Lanhoso e ja se expandiu para
Caminha numa tentativa de criar novas ofertas para o
publico amante da natureza e dos desportos aventura.
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Agua e mais d4gua. No Verdo, o corpo perde mais liquidos
através do suor, por isso é importante beber ao longo do
dia, mesmo que nao tenha sede. No entanto, também
pode refrescar-se com opg¢des tradicionais e locais: uma
limonada feita com limdes da horta, ou até um copo de
vinho verde bem fresquinho ao final da tarde (com mode-
racao, claro). Frutas da época como o melao e a melancia,
tdo comuns nas feiras, também ajudam a hidratar.

Roupas leves e de tecidos naturais sao a escolha certa. Se
quiser dar um toque regional, porque ndo uma blusa de
linho bordada ou um lencgo inspirado no traje tradicional
minhoto? Cores claras, chapéu na cabega e 6culos de sol
e estara pronto para sair.

Evite sair entre as 11h00 e as 17h00. Se puder, evite ativi-
dadesaoarlivre neste periodo. Aproveite esses momentos
para descansar em casa, ler um livro numa esplanada a
sombra, ou para visitar espacos frescos e culturais como
o Mosteiro de Tibaes, em Braga, ou o Palacio da Brejoeira,
em Mongao. Sao locais frescos e cheios de historia.

O protetor solar é obrigatdrio, mesmo nos dias nublados.
Nunca se esqueca de o aplicar antes de sair de casa e
reaplicar durante o dia, especialmente se for dar um pas-
seio, como por exemplo pela Ecovia do Vez, em Arcos de
Valdevez, ou até ao Bom Jesus, em Braga. O sol minhoto
pode ser traicoeiro mesmo entre nuvens e a sua pele
agradece.

Feche janelas e estores nas horas de maior calor e abra
tudo ao final do dia, quando comeca a soprar a brisa e a
temperatura desce. Se vive perto do rio Lima, do Cavado
ou do Minho, vai notar como essa brisa faz toda a dife-
renca. Um truque caseiro € também pendurar panos ou
lengdis humidos nas janelas e deixar o ar fresco circular.

Prefira pratos frescos e leves: saladas com tomate da
horta, gaspacho, peixe grelhado e frutas da época (como
o melao, a melancia ou os péssegos). Além de saborosos,
ajudam a manter o corpo fresco. Claro que um bom prato
de petiscos a beira-rio também nao se recusa. Em Viana
do Castelo ou Esposende, por exemplo, um arroz de ma-
risco ou um peixe grelhado ao jantar € quase obrigatoério,
mas evite refei¢des pesadas a hora do calor.

O Minho esta recheado de locais perfeitos para um mer-
gulho. A Praia Fluvial do Alqueirao, situada na margem da
albufeira da Canigada, apds a ponte que liga Rio Caldo a
Vila do Gerés, ou a renovada praia fluvial do Cavadinho,
entre Crespos e Pousada, em Braga, sao locais ideais para
um dia em familia, ao passo que as Lagoas de Bertiandos,
em Ponte de Lima é a tranquilidade em estado puro.
Pode também optar por visitar o Rio Vez, em Sistelo, onde
o verde e a dgua se encontram num dos locais mais bo-
nitos de Portugal, ou mesmo a Praia Norte, em Viana do
Castelo, se preferir o Atlantico com vista para Santa Luzia.
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O verdo é mais do
dade para deéscobrirmos nov.
aquilo que duran o deixamos para depois e,
quem sabe, crigfrmos memérias inesqueciveis. Se
procuras inspiracao para tornar os teus dias quentes
ainda mais especiais, aqui tens 10 ideias fora da
" caixa para um verio que promete ser tudo menos

- aborrecido. 'S
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1. Faz voluntariado e deixa a tua marca

Ajudar os outros pode ser uma forma maravilhosa de passar o
verdo. Existem varias associa¢des e projetos sociais a procura
de voluntarios para atividades com criangas, idosos, protecao
animal ou causas ambientais. Além de enriqueceres o teu
curriculo, enriqueces a alma.

2. Participa em workshops e oficinas

Aproveita o tempo livre para aprender algo novo: ceramica,
escrita criativa, fotografia, bordado, pintura, danga ou até
culindria. Muitas camaras municipais, espagos culturais ou
artistas locais promovem oficinas de verao a pregos acessiveis
ou até gratuitos.

3. Noites de quiz ou karaoke com amigos

Transforma uma noite qualquer numa experiéncia memo-
ravel. Junta amigos, convida-os para tua casa ou um bar com
quiz ou karaoke e prepara-te para rir, cantar e desafiar os teus
conhecimentos.

4. Aprende a tocar um instrumento

Sempre quiseste tocar guitarra, piano ou ukulele? O verao
pode ser o momento ideal para comegares. Ha aulas online,
presenciais ou até apps gratuitas que te ajudam a dar os
primeiros acordes. Quem sabe nao descobres um talento
escondido?

5. Explora exposi¢cées e museus locais

N&o precisas de sair do pais para te inspirares. Aproveita para
conhecer melhor a tua cidade ou visitar uma vila vizinha. Mu-
seus, galerias e exposicdes temporarias oferecem experién-
cias culturais enriguecedoras e muitas vezes surpreendentes.

6. Vive a energia dos festivais

Portugal € um pais de festivais, sejam eles de musica, cinema,
teatro, comida e até baldes de ar quente! Procura aqueles que
mais te interessam e mergulha de cabeca na festa. Mesmo os
festivais mais pequenos tém um charme Unico e permitem-te
conhecer pessoas novas.

7. Cria um projeto pessoal

Escrever um blogue, criar um canal no YouTube, organizar um
clube do livro ou desenvolver um pequeno negdcio artesanal
s&o formas de ocupar o verdo com algo que é sé teu. E tempo
de dar asas a imaginagao e colocar ideias em pratica.

8. Caminhadas e escapadinhas pela natureza

Portugal esta cheio de trilhos deslumbrantes, praias escon-
didas, aldeias histoéricas e paisagens de cortar a respiragao.
Planeia caminhadas, passeios de bicicleta ou fins-de-semana
em sitios que ainda nao conheces. Um verao em contacto
com a natureza faz maravilhas a mente e ao corpo.

9. Faz um curso intensivo de linguas

Aprender uma nova lingua ou melhorar os teus conheci-
mentos de inglés, espanhol ou francés pode ser uma forma
de ser produtiva e divertida de ocupar o verao. Existem cursos
presenciais, online, que te permitem aprender de forma pra-
tica e rapida.

10. Organiza piqueniques tematicos

Relne amigos ou familia e d&d um twist aos classicos pique-
nigues: escolhe temas como “anos 80", “comida vegetariana’,
“viagem ao México” ou “noite de tapas”. Leva jogos, musica
e uma manta para estender no parque ou na praia. E uma
forma simples e original de aproveitar o bom tempo.




por af

FEIRA DA MACA, VINHO E AZEITE
DE 29 A 31 DE AGOSTO
EM CARRAZEDA DE ANSIAES

Com o lema “Celebremos ao sabor do que é nosso’,
a Feira da Maca, Vinho e Azeite regressa de 29 a 31 de
agosto. Uma Feira que também é uma Festa que traz a
Carrazeda de Ansides, os Xutos & Pontapés, os DAMA e
Joao Pedro Pais.

O evento visa promover os trés produtos ancora do con-
celho de Carrazeda de Ansides: a maga, o vinho e o azeite,
mas, em simultadneo assume-se como a maior festa do
concelho de Carrazeda de Ansiaes, com um arrojado
cartaz de espetaculos que conta com grandes nomes
como, DAMA, Xutos & Pontapés e Jodo Pedro Pais, como
cabecas de cartaz em cada um dos dias do evento.

Os DJ's sdo cada vez mais uma atracao e, este ano ha
boas noticias, no dia 29 de agosto a animacao pela noite
dentro fica a cargo dos Cromos da Noite, ja no dia 30, a
batida é para os amantes da musica dos anos 80, com o
DJ Berto Boss, que assegura o espetaculo “Forever 80's”.
Além dos Djs principais, todas as noites ha musica “after
hours”, pela madrugada, um espaco aproveitado essen-
cialmente pela juventude.

Alias, a musica esta sempre presente na feira, bem como
a animacgao garantida por grupos locais e nao so6, que
condimentam com muita alegria esta feira.

Participam neste certame 120 expositores com maga,

vinho e azeite, mas também ha artesanato, produtos
regionais (frutos secos, mel, doces regionais, folares,
bolas de carne, queijos, fumeiro e enchidos) assim como
tasquinhas, onde tudo isto pode ser saboreado numa
zona coberta com a particularidade de possuir e uma
esplanada de apoio com vista privilegiada sobre o palco
principal.

Os produtos que dao nome a Feira tém exclusividade na
tenda principal de exposi¢cdes, com mais de 1100 metros
quadrados. Para além de comprar, os visitantes podem
ainda degustar a gastronomia local.

A Feira conta também com um espac¢o dedicado as
criangas, com atividades diversas, garantindo animagao,
diversao e aprendizagem.

Ao longo dos trés dias de festa a autarquia tem a preo-
cupagao de promover a cultura local, atraves da reali-
zagao do cortejo etnografico, mas também da atuagao
de grupos locais, quer em palco, quer na realizagao de
arruadas que espalham a musica pelas principais ruas da
vila.

No domingo, dia da festa da vila, destaca-se ainda a pro-
cissao dos oragos concelhios que percorre as principais
artérias da vila a partir da 18h00, apds a celebracao da
eucaristia na Igreja Matriz.
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A mippev veceila

Grace na Cozinha

PAPAS DE AVEIA

Os meus pequenitos adoram! Pedem-me muitas vezes, mas sé as fago ao fim de semana, para
que sejam preparadas com o tempo e carinho que lhes é merecido. Ja sei que ha mil e uma
versdes de papas de aveia! Das que se fazem de véspera, das rapidas feitas no microondas ou
até preparadas no forno. Pois, por aqui é oldfashion way! Estas levam o seu pequeno tempo
para ficarem prontas e cremosas. Mas sabem tdao bem ainda quentinhas! Perfeitas, ndo acham?

1 Chavena de flocos de aveia

3 chavenas de leite (podem usar bebida
vegetal)

1 Banana em pedacgos
Canela em pau gb
Um fio de mel

1 Casca de limao Raspa de vagem de baunilha
(opcional)

1- Colocar numa panelinha a aveia (se
quiserem podem demolhar no dia antes em
dgua, neste caso nao fiz isso), juntar o leite, o
pau de canela, a raspa de baunilha e a casca
de limao.

2- Deixar cozinhar em lume médio baixo por
10/15 minutos e ir mexendo sempre.

3- No final, juntar a banana e um fio de mel e
envolver bem.

4- Retirar o pau de canela e a casca de liméo
e servir de imediato com o topping que
desejarem.

Neste caso, usei mais banana, canela em

po, granola de chocolate e lascas de coco.

Mas, para variar, podem adicionar outros
ingredientes: chocolate negro, tamaras, maca,
manteiga de amendoim, nozes, ovo para ficar
ainda mais nutritivo... é tudo uma questédo de
criatividade e ao gosto de cada um.

Se sobrar, podem guardar o resto no frigorifico.
Na hora de servir é necessario aquecer com um
pouco mais de leite ou bebida vegetal para que
voltem a ficar cremosas.

Se demolharem os flocos de aveia no dia
anterior, o resultado é ainda mais cremoso.
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trilhos

TRILHOS

Esta rubrica pretende dar-lhe a conhecer a rede de percursos pedestres da regidao 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!

TRILHO DOS MOINHOS DO PONTIDO (POVOA DE LANHOSO)

Inicia-se com uma subida muito suave até vislumbrar, na
margem esquerda da linha de @gua, o primeiro dos nove
moinhos, em ruinas, que constituem este riquissimo
patrimoénio molinolégico do ribeiro*do Pontido. Aqui, o
siléncio impera, se o visitante fechar os olhos consegue
ouvir a agua a correr nas labirinticas levadas e idealizar

DADOS TECNICOS

Distincia 5 i(m

Tempo Th30m.
Dificuldade Facil

PONTOS DE INTERESSE

- Carvalho de Calvos
- Monte de Calvos

- Moinhos

- Castelo de Lanhoso
- Lanhoso (pico)

- Baloigo do Castelo

o ruido estridente das mdés a moer o grao para produzir
a farinha que dava o sustento aos nossos antepassados.
Depois de uma verdadeira viagem no tempo e atravessar
uma floresta frondosa e encantadora, o percurso interseta
a via romana XVIl que nos levara ao Castelo de Lanhoso
ou ao Carvalho de Calvos. -




TRILHO DA CARVALHEIRA DE ABEDIM (MONGCAO)

A area, onde se encontra o percurso, é rasgada por varias
linhas de agua, as quais fazem parte da bacia hidrografica
do rio Gadanha, favorecendo a proliferacao do coberto
vegetativo e de espécies animais a ele associadas. A pai-
sagem envolvente, que se nos oferece, é caracterizada,
sobretudo, pela presenca do minifundio, constituido
por pequenas parcelas, dispostas pela encosta em so-
calcos e bordeadas por vinhas. Como cenario de fundo,
destacam-se as veigas e as varzeas do aplanado Vale do
Gadanha, onde corre tranquilo e limpido o rio Gadanha.
Como ponto singular de observagao, referéncia para
a Penha de S. Martinho, que oferece uma panoramica
magnifica. Podemos, também, contemplar caminhos
carreteiros empedrados, agudes, levadas, e moinhos se-
culares que, em outros tempos, eram utilizados com va-
rios fins (moagem de cereais, lagares de azeite, serragao

DADOS TECNICOS

Distancia 6,70 km
Tempo 03hOOm
Dificuldade Moderada

PONTOS DE INTEﬁESSE-

- Antigo Castelo da Penha
CERETLE

- Antigos caminhos

- Acudes, levadas e moinhos

- Aldeia de Gandrachido

- Vale do rio Gadanha

- Penha de Sdo Martinho

de madeira, engenhos de linho, etc.).Além do Trilho da
Carvalheira, a freguesia montanhosa de Abedim, no de-
signado Vale do Gadanha superior, tem outros motivos
de interesse com potencial para satisfazer a curiosidade
do caminheiro, nomeadamente, a Aldeia de Gandraché&o
e o Castelo da Penha da Rainha, cabeca do julgado do
mesmo nome, cuja area abrangia o atual concelho de
Mongcao até ao rio Mouro, a terminar em Merufe. Da im-
portante fortificagdo podem, ainda, ver-se breves marcas
de uma cerca e, sobre um morro rochoso, os alicerces da
torre de menagem.
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Marisqueira | Braga

Com um ambiente descontraido, destaca-se desde logo a
frescura dos produtos que nos transporta numa viagem de
sabores e sentidos vindos do mar. Aqui, pode saborear uma
grande variedade de sugestdes, com destaque para o peixe
sempre fresco e o marisco vivo. Sugerimos as améijoas a
Bolhao Pato, a sapateira recheada, as gambas panadas e as
mariscadas. Se nao for apreciador de marisco, had sempre
opcodes disponiveis para uma refeicao de qualidade. No
interior do restaurante destacam-se as montras e viveiros
proprios de marisco, apelando a uma nova visita. Durante a
semana, ao almoc¢o, ha menu executivo.

Rua de Baixo, N32 | 253 063 348

Horario: De terca a sexta, das 12h00 as 15h00 e das
19h00 as 22h30. Aos sabados e domingos, das 12h00 as
15h00 e das 19h00 as 22h00.

. " “Iy

Tradicional | Guimardes

Um verdadeiro refdgio para apreciar os melhores sabores
da rica cozinha tradicional portuguesa. Aberto desde 2004,
distingue-se pela frescura e qualidade do produto, com
peixes e carnes certificadas. Tanto ao almog¢co como ao
jantar, hd sempre sugestdes caseiras, tradicionais e deli-
ciosas. Na carta, nao faltam propostas para nos deixar com
agua na boca. O bacalhau assado na brasa, com broa ou da
casa, arroz de pato, cabrito ou vitela assada no forno, o naco,
o polvo a lagareiro ou as espetadas de tamboril sdo algumas
propostas em cima da mesa. Finalize com uma das sobre-
mesas deliciosas.

Travessa do Rio | 965 154 548

Horario: As tergas, quartas, quintas e domingos,
das 12h00 as 15h00 e das 19h15-a5s22h00. As sextas e
sabados, das 12h00 as 15h00 e das 19h15as 23h00.

Portuguesa | Nine - Famalicédo

Ambiente tranquilo, atendimento atencioso e comida de-
liciosa. Entre propostas portuguesas e opg¢des de outras
paragens, vai encontrar alheira com grelos, naco de vitela,
presa de porco preto, bife com queijo da serra ou caril verde
de frango. Sao algumas das iguarias de exceléncia, que con-
templa ainda uma incrivel pavlova de frutos vermelhos para
culminar com deleite a refeicao.

Rua da Igreja, 322 | 252 051 642
Horario: De terca a sdbado, das 12h00 as 15h00, e das
19h00 as 22h00.

Portuguesa | VN Cerveira

Com um servigco personalizado, simpatico e atento, aqui
pode apreciar uma refeicdo tipica portuguesa, enquanto se
deixa embalar pela paisagem deslumbrante com magni-
ficas vistas sobre o rio Minho. Espaco acolhedor e intimista,
integrado na Quinta das Mineirinhas, aposta na cozinha
tradicional. Os pratos de bacalhaus sao o forte desta casa,
mas o cabrito assado no forno, o arroz meloso de polvo e
gambas, o costeletao, os secretos, o naco de boi e a posta
barrosa fazem, igualmente, as delicias dos clientes. Ascarnes
maturadas também sao muito procuradas. As sobremesas
sdo o remate perfeito. Nos dias e noites quentes de Verao a
esplanada é o local mais apetecivel.

Quinta das Mineirinhas | 251 708 482

Horario: De terca a sdbado, das 12h30 as 15h00 e das
19h30 as 23h00. Aos domingos, das 12h30 as 16h00.
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Speak Easy

Praceta de Santa Barbara | Braga
Um bar de espirito livre onde os cocktails sdo arte e cada
visita, um ritual. Entre risos, boa musica e hospitalidade,
brinda-se ao improvavel. L& fora, ha lugar para todos. La
dentro, s6 cabe quem procura mais do que uma simples
bebida. Volta e meia, ha musica ao vivo.

Garden Bar

Jardim das Barrocas | Barcelos

Ly

O Vermelhinho

Avenida Eng. Arantes e Oliveira | Esposende

O anfitrido é a alma da casa. “Tiolindo” é acarinhado por
todos pela simpatia e forma cativante de bem receber. O
espaco é um local de encontros para todas as idades, para
beber um simples café ou um copo e apreciar uma refeicao.
As festas sdo Unicas e especiais. MUsica ao vivo, karaoke,
sessoes de stand up comedy e espetaculos de ilusionismo
sdao momentos habituais. Para além das grandes noites aca-
démicas, gue sao memoraveis.

Com uma vista privilegiada para o estuario do Rio Cavado,
torna-se o local perfeito para contemplar a paisagem, en-
guanto aprecia uma refrescante bebida. A carta de gins
destaca-se, assim como as sangrias e a gama de cervejas
artesanais nacionais e internacionais. Se a fome apertar,
nao deixe de saborear a francesinha, uma das melhores nas
redondezas. Ha também hamburgueres e cachorros deli-
Ciosos e tapas para partilhar com os amigos.
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‘TREINO\,ABDOMINAL

PARA F RTALEgE'R E DEFINIR

LUIiS PERAMES

PERSONAL TRAINER

Nesta edicdo, trago-vos um plano simples, eficaz e
totalmente adaptavel, para trabalharem os abdomi-
nais sem desculpas, seja no conforto de casa ou no
ginasio. O treino que apresentamos é composto por
5 exercicios focados na zona abdominal, que combi-
nam forcga e resisténcia. Bastam 20 minutos do teu
dia!

Duracéao total: 20 minutos
Séries: 3
Treino: 30 Segundos em cada exercicio

Descanso: 10 segundos entre exercicios
1 minuto entre série



CRUNCH COM DISCO

- Na posicdo deitado de barriga para cima, dobrar os
joelhos mantendo os pés no chao;

- Elevar a cabeca (o queixo na diregao do peito) com os
bracos esticados segurando o disco;

- Contrair o abdominal e elevar o tronco, retirando as
omoplatas do solo;

- A zona lombar ndo deve deixar de estar apoiada no
solo;

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

DEADBUG COM DISCO

- Na posicdo deitado de barriga para cima e os bragos
para cima, diretamente acima dos ombros e um disco
nas maos. Dobrar as pernas a 90 graus e os joelhos
acima das ancas. Fletir os pés e encolher a pélvis para
gue as costas sejam pressionadas contra o chao;

- Inspirar e contrair o tronco enquanto estica uma das
pernas para a frente até que esteja suspensa acima do
chao;

- Expira e, em seguida, inverte o movimento para voltar
a posicgao inicial. Isto conta como 1 repeticao.

- Efetuar com a outra perna e repetir sucessivamente
até finalizar os 30 segundos.

REACH UPS

- Em decubito dorsal, elevar as pernas até formarem
um angulo de 90° com o tronco e com os pés
encostados um ao outro;

- De seguida, esticar os bracos e erguer o tronco
retirando as omoplatas do solo, procurando chegar o
mais préximo da ponta dos pés possivel;

- Apds tocar na ponta dos pés ou no local mais préximo
possivel devemos voltar a posi¢ao inicial com as
omoplatas no solo.

LEG RAISES UNILATERAL

- Na posicdo deitado de barriga para cima;

- Elevar as duas pernas, estendidas, procurando que os
pés estejam acima da linha da anca (90°), e colocar as
maos debaixo da anca;

- De seguida, iniciar o movimento baixando uma das
pernas, de forma controlada, até a um palmo do chao;
- Ap6s o primeiro movimento, deve regressar a posi¢cdo
inicial e depois efetuar com a outra perna, e assim
sucessivamente até finalizar o tempo estabelecido.

PRANCHA HORIZONTAL

- O primeiro passo é comecar pela posi¢ao quatro
apoios, com os cotovelos e joelhos apoiados no chao;
- Os cotovelos devem ficar bem abaixo dos ombros.
- De seguida, efetuar a extensao das pernas;

- Alinhe a anca com os seus ombros;

- O olhar deve estar dirigido para o solo;

- Contrair bem a zona abdominal e permanecer na
posicdo.

-,






HORARIO:

= Seg. a Sexta - 08h00 as 19h30

NTO N Sabado - 08hQQgy 7h
SOCORRO #="ABERTO A HORA

. GRATUITO * DO ALMOGO
www.ctib.pt B
Telefone Geral: (+351 Tim. 913 899 184 Inspecoes:

Wk i Periodicas
Acidentados / Facltativas
Instalacé@s de GPL Atribuicao de Matricula*

Transporte Coletivo de Criancas Extraordinarias*

Confirmacoes das Condicoes de Seguranca
Identificacdo/Peliculas / Reposicao de Matricula Medicao
de Monovolumes/Transformacéao de N1 para M1

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

MARAVILHA 0O CAVADDO

WILLAL

L A B O R A T OR T O

‘i VERIFICACAO DE TACOGRAFOS

E TAXIMETROS

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

mclab.braga@gmail.com
horarios: segunda a sexta - 8h00 - 19h30 | sdbado - 8h00 - 18h00

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

mclab.matosinhos@gmail.com
horarios: segunda a sexta - 8h30 - 12h30 | 14h00 - 18h00 | sdbado - 8h30 - 12h30 | 13h30 - 17h30




escritor

WILLIAM MAXW ELL

illiam Keepers Maxwell Jr. foi um
dos grandes nomes da literatura
norte-americana do século XX. Nasci-
do a 16 de agosto de 1908 em Lincoln,
lllinois, foi editor na prestigiada revista
The New Yorker, onde trabalhou por mais de 40 anos.
A sua escrita, marcada por uma sensibilidade profunda,
acentua as pequenas tragédias da vida comum, sempre
em volta de lembrancas e do peso silencioso das perdas.
Maxwell escreveu seis romances, além de contos, en-
saios, histérias infantis e uma autobiografia intitulada
Ancertors (1972). Foi a morte prematura da sua mae,
durante a pandemia de 1918, também conhecida como
gripe espanhola, que inspirou o tom das suas obras. Foi
guando o belo, imaginativo e protegido mundo da sua
infancia foi varrido. Esta experiéncia dolorosa encon-
tra eco particularmente em Vieram Como Andorinhas
(They Came Like Swallows), publicado em 1937. O ro-
mance retrata a morte da mae sob o olhar do filho, ain-
da crianga, e a sua fragilidade perante o luto com uma
subtileza Unica.
Entre os seus livros mais célebres estd Adeus, Até
Amanha (So Long, See You Tomorrow), onde a tragédia

aconselhamos

A

128 paginas

LEITURA

de um assassinato na zona rural de lIllinois interrompe
a amizade entre dois rapazes solitarios. No decorrer de
50 anos apods o ocorrido, o narrador tenta entender o
que se perdeu através de memodrias fragmentadas e
um remorso que o tempo nao apaga. Este classico é
um retrato comovente sobre a culpa e o que nunca foi
dito, tendo o poder de inspirar varios outros escritores.
O seu papel nos bastidores da literatura foi tao influente
quanto a sua producao ficcional. Maxwell foi responsav-
el pela edigcao de dois volumes de cartas da romancista
inglesa Sylvia Townsend Warner, incluindo o volume da
sua correspondéncia com ela, “The Element of Lavish-
ness”, publicado em 2001.

William Maxwell morreu em Nova York, a 31 de julho
de 2000, com 91 anos, deixando uma vasta obra de
romances, contos € ensaios, sempre marcados pela
memoria e as pequenas perdas que acontecem du-
rante uma vida. Ainda que apenas duas das suas obras
tenham recebido uma traduc¢dao portuguesa, basta
ler uma para perceber que Maxwell nao precisou de
grandes fantasias para tocar os seus leitores. Num tem-
po em que tudo parece ter pressa, vale a pena dar uma
oportunidade a obras escritas com calma e subtileza.

“VIERAM COMO
ANDORINHAS”

Breve romance sobre
0 jovem Bunny que
cresce numa paca-
ta cidade de lllinois.
Pela sua perspetiva,

conhecemos a relacdo
com a familia, so-
bretudo a sua adorav-
el mae. Um belo retra-
to da vida durante a
pandemia de 1918 que
abalou o mundo.
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EUSEBIO MACARIO

Camilo Castelo Branco
201 paginas

Critica mordaz a hipocrisia social

Fitialle Lontil B oitocentista, particularmente a sua
EUSERIC MACAIKC manifesta obsessdo pelo dinheiro.
A narrativa segue Eusébio Macario,
um boticario minhoto, viivo de uma
mulher viciosa, que € pai de José Fis-
tula e de Custédia. Camilo constroi
um romance satirico e amargo sobre
vaidade, ignorancia e corrupgao de
valores.

A GOVERNANTA

Samantha Hayes
328 paginas

A : Thriller psicolégico onde segredos

F IR& familiares e falsas aparéncias se

- cruzam. Uma nova governanta

J 4 entra numa casa perfeita, mas
o A - nada é o que parece. Um enredo
ERNARY | -
EOMNANIA tenso, com reviravoltas e um des
! i

fecho inquietante sobre confianca
e manipulacao.

GASTELO
ANDANTE

livros

O LIVRO NEGRO

L HETAA VET L
436 paginas

Retrato sombrio da Inglaterra no
1 periodo Tudor através da visdo de
|-I llﬂ Fy Thomas Cromwell, primeiro mi-

2 Vi nistro de Henrique VIIl. A autora
‘mﬁdnlt explora as intrigas politicas, a luta
. pelo poder e os dilemas morais
U num tempo de profunda transfor-
5 T magao religiosa e social.
OidLivro

Negro

i
#

o

O CASTELO ANDANTE

Diana Wynne Jones
220 paginas

LHLAN AT HEE o Sophie, enfeiticada por uma bruxa,
vé-se envolvida numa aventura
magica com o misterioso mago
Howl e o seu castelo ambulante.
Fantasia encantadora que ques-
tiona identidade, poder e co-
ragem, com humor e criatividade
incomparaveis.
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OMO IDENTIFICAR VENIR PARASITOSE
_ ANIMAIS DE ESTIMACAO |
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Ter um animal de estimacao é, para muitos, como ter mais um membro

~ da familia. No entanto, tal como nés, também os nossos companheiros

de quatro patas podem sofrer com problemas de saude e, especial-
mente nesta época de verdo, as parasitoses estdo no topo da lista.
Mas o que sao exatamente, como as identificamos e, mais importante
ainda, como as prevenimos?

A parasitose é uma infestacdo causada por parasitas, que podem ser
internos, como vermes intestinais ou do coraciao, ou externos, como
pulgas, carragas e piolhos. Estes organismos vivem a custa do animal
hospedeiro, podendo causar diversos problemas de saiude, alguns até
graves, se ndo forem tratados a tempo. Estar atento ao comportamento

e aparéncia do seu animal é essencial. Eis alguns sinais de alerta:

COMICHAO PERSISTENTE
OU QUEDA DE PELO

Pode indicar a presenca de pulgas, carragcas ou
acaros.

PRESENCA DE PONTOS PRETOS
OU INSETOS VISIVEIS NO PELO

Especialmente na base da cauda, nas orelhas ou
entre os dedos.

VOMITOS, DIARREIA
OU BARRIGA INCHADA

Sdo sinais 'tipicos de vermes intestinais, especial-
mente em cdes e gatos pequenos.

ITOSSE SECA E CANSACO

Pode ser um sintoma de parasitas do coragdo, co-
muns em cdes ndo desparasitados.

MUDANCAS NO APETITE
OU PERDA DE PESO INEXPLICAVEL

Indicam muitas vezes que algo esta a afetar a di-
gestdo e absor¢cdo de nutrientes do seu animal.

Se notar um ou mais destes sintomas, € importante
consultar o veterinario. Diagnosticar precocemente
faz toda a diferenga. A boa noticia é que prevenir é
muito mais simples (e econémico) do que tratar. Aqui
- ficam algumas dicas préaticas:

DESPARASITACAO REGULAR

A desparasitagao interna é geralmente feita de trés
em trés meses (ou conforme recomendacgao veteri-
naria), enquanto a externa pode ser feita com pipetas,
coleiras ou comprimidos, de acorde com a estagao
do ano e o estilo de vida do animal.

HIGIENE DO AMBIENTE

Mantenha limpos .os locais onde o animal dorme,
brinca ou come. Lave frequentemente as mantas e
evite acumulacdo de lixo ou restos de comida.

EVITAR ZONAS DE RISCO

Durante passeios, evite zonas.conhecidas por terem
carragas, como ervas altas ou areas de mato. No
verao, redobre os cuidados.

7

CHECK-UPS VETERINARIOS

Uma ida anual ao veterindrio para um exame geral é
essencial para detetar problemas ainda em fase ini-
cial, incluindo parasitoses.

Cuidar da saude do seu animal de estimagado € uma
forma de demonstrar amor e responsabilidade. Com
atencao e prevencao, as parasitoses podem ser fa-
cilmente evitadas, garantindo que o seu patudo vive
feliz, saudavel e sem comichoes.
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- PATRIMONIO

PONTE DA BARCA

TXT: José Carlos Ferreira

hegamos a agosto, o més que uma grande
parte dos portugueses escolhem para
umas férias merecidas, retemperadoras
depois de um ano de trabalho arduo.
Muitos, optam por rumar ao sul, ou entdo
para o litoral, a procura das aguas refres-
cantes do Atlantico, mas ha também quem
se refugie no interior,snas calmas das nossas paisagens
mais bucdlicas e na frescura dos nossos rios. A nossa
sugestdo deste més esta precisamente nesta segunda
opgao e vamos até ao concelho de Ponte da Barca, para
conhecer o Mosteiro de S. Martinho de Crasto. Este

cendbio, ao contrario do que aconteceu em muitos ou-
tros locais do territério, foi fundado'no século Xll assente
numa pardquia que ja existia e que ja estava inventa-
riada no seu trabalho intitulado “Mosteiro de S. Mar-
tinho de Crasto — Subsidios para a sua histéria na Idade
Média", que foi apresentado no seminario “Terras da
Noébrega, Terras da Barca — Historia, Etnologia e Poesia”
e que esta publicado no livro “Subsidios para a Historia
da Terra da Nobrega e do Concelho de Ponte da Barca”,
Maria Alegria Fernandes Marques refere que esta fre-
guesia de Castro, da terra da Nobrega, que hoje tem a
designacgao de Crasto, «com a sua igreja da invocagao



de S. Martinho, surge ja no Censual da Sé de Braga,
do século XI, relativo a regido de Entre Lima e Ave». No
que diz respeito a fundacdo deste mosteiro, afirma o
padre Manuel d’Aguiar Barreiros, no seu livro “Igrejas e
Capelas Romanicas da Ribeira Lima”, editado em 1926,
gue o mosteiro foi «fundado em 1136 por D. Onerico
Soeiro, Senhor do logar de Crasto, cujo padroado legou
aos Coénegos Regrantes de Santo Agostinho». «Nesta
passagem da igreja paroquial a mosteiro deve também
ter havido uma certa influéncia do préprio Arcebispo D.
Jodo Peculiar. Com efeito, esse facto deve ter ocorrido
somente apds a chegada desse prelado ao arcebispado
de Braga, em 1138», acrescenta.

Outro momento determinante para a vida deste ce-
nébio aconteceu em 1142. Nesse ano, explica a inves-
tigadora, o mosteiro recebia do seu fundador “doagao
de tudo quando tinha, & possuia naquela terra pera sua
sustentacao, & fabrica da Igreja, largandolhe também
todo o direito que tinha na dita Igreja, como Fundador
e Padroeiro”.

O Mosteiro de S. Martinho de Crasto foi ao longo da
ldade Média, um dos maiores proprietarios da Terra
da Nobrega, gracas as doagées que foi recebendo por
parte de particulares.

Tendo em considerac¢do aquilo que os historiadores de-
fendem, é de acreditar que, aquando da sua passagem
a mosteiro, esta pardéquia de S. Martinho de Crasto ja
possuisse bens préprios, ou seja, rendimentos que
permitissem a sustentagao do culto na igreja e a sus-
tentacao do proprio paroco, como era, alias, obrigatorio.
No entanto, sabe-se que esses bens terdo sido am-
pliados depois da passagem de pardquia a mosteiro,
com a doagao efetuada em 1142 pelo seu fundador, que
deixou ao cendbio todos os seus bens.

Ainda através das fontes documentais histoéricas fica-se
também a saber que «em 1190 alguns descendentes de
Ourigo Soares professam ao mosteiro, entregando-lhe,
por doagao, as igrejas de que eram possuidores»

no século Xlll, pode-se verificar que «esta instituicdo
€ a maior proprietaria neste julgado, isto em relagao
apenas as instituicdes eclesiasticas, seguindo-se-lhe o
Mosteiro de Vila Nova de Muia, com 44,38 casais, e a
Ordem do Hospital e o Mosteiro de Bravaes, com 38,5 e
28,5 casais, respetivamente». Maria Alegria Fernandes
Marques salienta ainda que datam do século Xlll os
documentos originais mais importantes relativos a le-
gados feitos a este Mosteiro de S. Martinho de Crasto.
Segundo conta, a 1 de Setembro de 12b7, Garcia Fer-
nandes doou «todos os seus direitos na igreja de S.
Paio, que |he ficava préoxima, e ainda a parte que nela
tinha Paio Nunes e que o mosteiro reclamava». «Por sua
vez, 0 mosteiro cedia ao doador, e em préstamo vita-
licio, um casal que possuia em Grovelas e que ele nao
podia alienar, sob qualquer pretexto, revertendo para
o mosteiro a morte de Garcia Fernandes», acrescenta.
Um dado de grande importancia e que nao pode ser
esquecido é o facto de o-rei D. Afonso Henriques ter
coutado o Mosteiro de S. Martinho de Crasto.
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MUSICA

D.A.M.A

Apiilia | Esposende
17 de agosto

21h30

Gratuito

Neste concerto, inserido nas Festas em
Honra de Nossa Senhora da Guia, em
Apulia, com entrada livre, uma das ban-
das mais acarinhadas pelo publico por-
tugués promete um grande espetacu-
lo. Miguel Coimbra, Francisco M. Pereira
(Kasha) e Miguel Cristovinho sobem ao
palco e numa fusdo de estilos ndo vao
faltar os grandes temas que ao lon-
go de 13 anos tém apaixonado os seus
publicos.

MUSICA

BANHOS
VELHOS

Taipas Termal | Taipas
9, 22 e 23 de agosto
Gratuito

As propostas culturais dos Banhos Ve-
lhos continuam este més, tradicional-
mente o mais festivo, reserva trés dias
de concertos: a 9 de Agosto, uma noite
de fado com o Grupo de Fados da Vila;
a 22, os Ganso partilham o palco com os
IBSXJAUR; e a 23, a nova geracao de ta-
lentos locais sobe a cena com Noise at
Valve, Correr Andar e Theo.

VISITA GUIADA

VISITA GUIADA
AO THEATRO
CIRCO

27 e 28 de agosto
21h30
3,5 € (adultos) | Gratuito/1€ Menores 18 anos

Com mais de um século de historia, o
Theatro Circo € um dos teatros mais em-
blematicos e majestosos de Portugal.
Nesta visita guiada, revelam-se os bas-
tidores e as histérias que deram forma
a este espaco, oferecendo uma perspe-
tiva Unica sobre o seu valor patrimonial
e simbdlico. Ligado de forma estreita a
vida cultural de Braga, o Theatro Circo
reflete momentos marcantes da histdria
da cidade e do pais, sendo hoje um cen-
tro de referéncia na programacao artis-
tica e cultural.
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OFICINA “A DESCOBERTA
DAS POCAS DE MARE"

Praia Suave Mar | Esposende
8 de agosto | 10h00
Presencial

Gratuito

Histéria e oficina criativa sobre o ourico-do-mar
e outros seres marinhos, para sensibilizar os mais
pequenos sobre o impacto das nossas escolhas no
ambiente. Inserida na Campanha Bandeira Azul, é
direcionada a alunos do Pré-escolar e 1.° ciclo, e
realiza-se no maximo com 25 participantes.

OFICINAS DE ROBOTICA

Silaba | Guimaraes

1a 30 de setembro | 19h00 as 22h00
Presencial

59 €

Estas Oficinas de Robdtica oferecem uma experién-
cia Unica para criangas e jovens, onde a aprendizagem
de programacgao, robdtica e criatividade é divertida e
desafiante. A abordagem € baseada na metodologia
de ensino STEAM que foi desenhada para estimular a
curiosidade, a criatividade e o pensamento critico com
foco na aprendizagem pratica e diversao.

OFICINA CRIATIVA DE
T-SHIRTS PARA CRIANCAS

Artistudo | Guimaries

3 de setembro | 10h00 e 11Th30
Presencial

15 € (inclui a presenca de 1 adulto)

Ja imaginou o seu filho(a) a criar a prépria t-shirt,
cheia de cor, imaginacao e identidade? Nesta Oficina
de T-shirts Criativas, as criancgas (5 aos 10 anos) explo-
ram a sua criatividade enquanto vivem um momen-
to Unico... consigo! E muito mais do que pintar, é de-
senvolver criatividade e expressao pessoal, melhorar
a destreza manual, libertar stress de forma divertida,
explorar cores, formas e ideias, e criar memdrias feli-
zes em familia. Porque a moda também é arte e co-
meca com autenticidade!
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ichael Joseph Jackson nasceu a
29 de agosto de 1958 em Gary, In-
diana (EUA), e foi uma das figuras
mais influentes e marcantes da
histéria da musica pop mundial.
Cantor, compositor, dancgarino e
produtor, Michael Jackson rede-
finiu os limites do entretenimento, tornando-se
uma referéncia cultural global. A sua carreira,
marcada por inovagao, controvérsia e genialidade,
atravessou mais de quatro décadas e deixou uma
marca profunda na industria musical.
Desde tenra idade, Jackson demonstrou um ta-
lento musical excecional. Integrou os Jackson 5
ao lado dos irmaos, grupo que alcangou sucesso
imediato na Motown Records, com éxitos como
| Want You Back e ABC. A sua capacidade vocal,
combinada com uma presencga de palco cativante,
destacaram-no como o elemento central da banda,
abrindo caminho para a sua carreira a solo.
Nos anos 1980, Michael Jackson tornou-se uma
figura incontornavel da cultura pop mundial. O
album Thriller (1982), produzido por Quincy Jones,
permanece até hoje como o mais vendido de todos
os tempos, com faixas emblematicas como Billie
Jean, Beat It e a faixa-titulo Thriller. O videoclip
desta ultima revolucionou o formato, transforman-
do-o numa forma de arte cinematografica. Jackson
tornou-se pioneiro na integragcao da musica, danca
e narrativa visual.

O seu estilo inconfundivel, que incluia o uso de
luvas brilhantes, casacos militares e o famoso
passo de dangca moonwalk, elevou-o a icone da
moda e da performance. Albuns subsequentes
como Bad (1987), Dangerous (1991) e HIStory (1995)
consolidaram ainda mais o seu estatuto de estrela
mundial, abordando temas sociais como a desi-
gualdade, a violéncia e os direitos humanos.
Apesar do sucesso estrondoso, a vida pessoal de
Michael Jackson foi marcada por desafios. En-
frentou intensas pressdes mediaticas, disputas
legais e mudancas fisicas visiveis, muitas vezes
alvo de especulacdo publica. A sua propriedade Ne-
verland, um refugio de fantasia, tornou-se simbolo
tanto da sua excentricidade como do desejo de
preservar a infancia que nunca teve. Acusac¢des ju-
diciais impactaram profundamente a sua imagem
publica, embora muitas delas tenham terminado
sem condenacgobes.

Michael Jackson faleceu a 25 de junho de 2009, aos
50 anos, devido a uma paragem cardiaca provocada
por intoxicacdo medicamentosa. A sua morte gerou
comogado global e reacendeu o debate sobre os
efeitos da fama, da pressao da industria e da saude
mental nas celebridades. Com mais de 400 milhdes
de discos vendidos, continua a influenciar artistas de
todas as geragdes e géneros. A sua enorme capaci-
dade artistica, sempre em busca da perfei¢do, eter-
niza o titulo que conquistou em vida: o Rei da Pop.
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ntre o som das ondas, o calor do sol e a des-
contragao tipica do verao, ha um desporto que
se destaca nas areias portuguesas: o futevodlei.
Esta modalidade vibrante, que mistura o do-
minio técnico do futebol com as regras do vo-
leibol, tem vindo a conquistar adeptos por todo o pais.
O futevdlei nasceu no Rio de Janeiro, nos anos 60,
como alternativa ao treino convencional dos jogadores
de futebol. O que comegou como uma brincadeira,
rapidamente se transformou numa verdadeira paixao
desportiva, atravessando fronteiras e instalando-se
com forca em paises como Portugal.
Nos ultimos anos, o futevdlei ganhou espaco em Por-
tugal, sobretudo durante os meses de verdo. De norte
a sul do pais, multiplicam-se os torneios amadores e
profissionais, com destaque para eventos realizados
nas cidades. Alguns destes campeonatos contam
até com a participagao de atletas internacionais, o
gue vem consolidar o estatuto da modalidade a nivel

europeu.
Jogado em campo de areia, semelhante ao do vo-

leibol de praia, o futevdlei exige coordenacgao, agili-
dade e precisao. Apesar de parecer facil a primeira
vista, o futevdlei exige uma combinacado Unica de
controlo de bola, leitura de jogo e resisténcia fisica,
isto tudo isso sob o desafio extra de jogar na areia
solta.

Além do aspeto competitivo, o futevdlei tem
também um forte apelo social. E comum ver
grupos de amigos a jogar de forma informal a
beira-mar, combinando desporto e lazer num am-
biente descontraido.

Se nunca experimentou futevdlei, talvez este
seja o momento ideal. Quer procure uma nova
atividade fisica, quer deseje apenas desfrutar da
praia de forma diferente, esta € uma modalidade
gue promete desafios, diversao e, acima de tudo,

boas memoborias.



P@

Ingrediente Positivo € uma exploragao
agricola situada na freguesia de Refoios do
Lima, concelho de Ponte de Lima. Produz
horticolas em modo biolégico, com o ma-
ximo de qualidade e com o intuito de as
disponibilizar ao melhor preco possivel.
Com apenas 1.5 hectares de terreno agri-
cola, a Ingrediente Positivo cultiva varios produtos,

T

projeto eco

EDIENTE
S ITIVO

A BIOBOUCINHA LIMIANA

desde legumes BIO e frutas BIO, até mesmo mel e
ervas aromaticas. Todas as semanas ha ingredientes
disponiveis para compor o seu cabaz bioldgico, cheio
de equilibrio, sustentabilidade e saude.

O objetivo desta exploragao agricola é conseguir dar
aos clientes o melhor produto pelo melhor preco
possivel, bem como incutir novas praticas agricolas

_ para o bem do meio ambiente e da saude de todos.

A exploracao é acompanhada pela certificadora Kiwa
Sativa, que controla e certifica produtos de acordo
com a ISO/IEC 17065.
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finangas

STRESS FINANCEIRO
COMO TRANSFORMAR A ANSIEDADE

COM O DINHEIRO EM ESTABILIDADE E CONFIANCA

Carina Meireles
Consultora Financeira

Sentir-se pressionado financeiramente é, infelizmente,
uma realidade cada vez mais comum. Com o aumento
do custo de vida, os salarios muitas vezes estagnados
e a constante pressao social para manter um determi-
nado estilo de vida, ndo é dificil perceber porque tantos
de nés vivem com o stress do dinheiro. Porém, o stress
financeiro,em vez de ser apenas uma fonte de angustia,
pode tornar-se um sinal de alerta Util e uma alavanca
para mudancgas positivas. Mudar a forma como se olha
para ele é o primeiro passo para conquistar uma vida
financeira mais equilibrada e tranquila.

Mude o seu olhar: da preocupagdo ao controlo
Muitos acreditam que o stress vem apenas da falta de
dinheiro. Mas na verdade, ele surge, muitas vezes, da
falta de controlo. Quando nao sabemos exatamente
guanto ganhamos, quanto gastamos, onde o dinheiro
é aplicado e quais sdo 0s Nossos compromissos finan-
ceiros, é natural que o medo e a ansiedade tomem
conta. A boa noticia? E possivel inverter esse cenario.
Assumir as rédeas da sua vida financeira passa, antes
de mais, por conhecer profundamente a sua situagao
atual. Fagca um diagndstico financeiro honesto: redna
todos os seus rendimentos, despesas fixas, variaveis e
pontuais. Com esta informacgao, crie uma visao clara da
sua realidade.

Dica pratica: Use uma folha de calculo simples ou
uma app de finangas pessoais para registar entradas e
saidas de dinheiro. Analisar ao final de cada més o seu
saldo pode ser revelador e motivador e nao se esqueca
de preparar o més seguinte.

Planeamento financeiro: o seu maior aliado

Planear ndo significa restringir-se. Significa preparar-se,
antecipar, escolher com consciéncia. Um orgamento
bem feito da-lhe liberdade para gastar sem culpa, sa-
bendo que as obrigac¢des estdo cobertas e os objetivos

alinhados. Crie um plano mensal que contemple nao
s as despesas obrigatorias, mas também uma quantia
destinada a poupanca e ao lazer. Nao se esqueca de
incluir uma categoria para os imprevistos que podem
acontecer e que deve estar preparado, para evitar
dores de cabeca no futuro.

Tenha sempre um plano B

A imprevisibilidade faz parte da vida. Ter um plano al-
ternativo reduz o impacto emocional e financeiro dos
imprevistos. Um fundo de emergéncia de trés a seis
meses de despesas mensais € uma rede de segurancga
essencial nos dias de hoje, também pela instabilidade
dos mercados. Além da poupanga, considere prote-
ger-se com solugdes especificas: seguros de protegao
ao rendimento, seguros de salude ou mesmo produtos
financeiros que garantam alguma liquidez em mo-
mentos criticos.

Estabeleca metas com propésito

Objetivos claros mantém-nos motivados. Quando se
define um propdsito seja uma viagem, um curso, a en-
trada para uma casa ou a reforma antecipada, é mais
facil manter a disciplina. Definir primeiro para depois
criar as linhas necessarias para chegar ao caminho
certo, com organizagao, motivagao, foco, estratégia,
método e a orientagdo certa.

Faca investimentos informados e conscientes
Investir € uma das formas mais eficazes de fazer crescer
o seu dinheiro, mas deve ser feito com conhecimento.
Evite decisdes impulsivas, promessas de retornos ra-
pidos ou investimentos que nao compreende.

Dica pratica: Faca uma formacéo para aprender
mais sobre como investir, comece com um valor baixo
por més, diversifique e tenha paciéncia e tempo para
esperar.



Renda-se a renegociacio das dividas

As dividas nao tém de ser o fim do mundo. O mais im-
portante é enfrenta-las, compreender a sua origem e
procurar alternativas. A maioria das instituicdes finan-
ceiras esta aberta a renegociagao.

Dica pratica: Faca uma lista com todas as suas dividas,
incluindo montante, taxa de juro, prazo e valor mensal.
Contacte cada entidade e proponha uma reestruturagao.
Por vezes, consolidar todas as dividas num Unico crédito
pode baixar a prestacao mensal e trazer alivio imediato.
Avalie mais do que uma opg¢ao e tenha toda a informagao
do seu lado.

Identifique e corte os excessos

Pequenos gastos repetidos sao muitas vezes os grandes
vildes do orcamento. Um almocgo diario fora de casa, uma
subscricdo que ja ndo usa, comissdes bancarias evitaveis,
tudo soma e tudo conta.

Dica pratica: Durante uma semana, registe todos os
gastos, mesmo o0s mais pequenos. Ao fim desse pe-
riodo, analise quais sdao realmente necessarios e quais
pode cortar. Canalize esse dinheiro para poupanca/
investimentos ou amortizagao de dividas.

Trabalhe o seu mindset financeiro

Mudar comportamentos financeiros exige uma trans-
formacao interna. Muitos de nds carregam crencgas
limitadoras como “nunca vou conseguir poupar’,
“dinheiro é para quem tem sorte” ou “nao percebo
nada de finangas” Estas ideias precisam de ser
desconstruidas.

Dica pratica: Substitua afirmacdes negativas por
outras mais fortalecedoras, como “estou a aprender a
gerir melhor o meu dinheiro” ou “cada passo que dou
aproxima-me da estabilidade”. A forma como pensa
influencia diretamente as suas decisdes.

O stress financeiro pode ser um fardo ou uma forga.
A diferenga esta na forma como decide enfrenta-lo.
Com organizagao, consciéncia e uma atitude proativa
e positiva, é possivel transformar a ansiedade em agao
e caminhar para uma vida mais segura, livre e alinhada
com 0s seus objetivos.

Lembre-se: o controlo das finangas estd nas suas
maos. Nao precisa de fazer tudo de uma vez, pode
sempre comegar com pegquenos Passos, CoOM CoNsis-
téncia. O importante é nao desistir.

E ja sabe, acompanhe tudo também através das
redes sociais:

Instagram: http://www.instagram.com/carina.
meireles.consultora/

Facebook: https://www.facebook.com/
carinameirelesconsultorafinanceira/

Linkedin: https://www.linkedin.com/company/
cm-consultoria-financeira

Site: https://www.carinameireles.ptw

Blog: https://www.millaefamilia.pt
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UM LUGAR ONDE SE ENTERRA

O QUE NAO MORRE

Carolina Galeao Figueiras

A meio da paisagem ondulada e terracota de Morille,
uma aldeia de duzentas almas nos arredores de Sa-
lamanca que encontrou na cultura a sua identidade,
existe um cemitério onde nao se enterram corpos.
Pelo menos, nenhum de carne e osso. Ali enterra-se
arte, ideias e a vontade de desafiar o tempo.

Fiquei a conhecer o Cemitério de Arte de Morille
através do PAN, o Encontro Transfronteirico de Poesia,
Patrimdnio e Arte, que une todos os anos a aldeia
espanhola de Morille a portuguesa Vilarelhos, em Al-
fandega da Fé. Entre caminhadas, poesia ao ar livre
e conversas em redor de mesas fartas, ouvi falar de
um lugar onde se enterra o que ndo morre. Um museu
subterraneo. Um cemitério de arte.

O mausoléu nasceu em 2005, pela mao dos artistas
Domingo Sanchez Blanco e Javier Utray, que olharam
para aquele campo arido e imaginaram um museu
subterraneo onde obras, objetos simbdlicos e até
filmes seriam sepultados com todos os rituais de um
funeral. Com epitéfios, cortejos, lagrimas e, as vezes,
morteiros de espingarda.

Ha algo de profundamente humano neste gesto:
enterrar o que se quer preservar. Dar-lhe paz, mas
também permanéncia. Jad 14 repousam mais de cin-
qguenta pecas, entre elas um Pontiac Grand Prix, as

cinzas do filésofo francés Pierre Klossowski, um busto
de Paul Naschy, os manuscritos de Fernando Arrabal,
um piano de Juan Hidalgo, ou até as bobinas do filme
El Enterrado, de Rodrigo Cortés. Todos sepultados
com cerimoénia. Todos com lapide. A arte, em Morille,
ndo é feita para agradar, é feita para provocar.

No meio de tudo isto, nesta terra semeada de ideias,
também estdo, de forma simbdlica, dois homens que
marcaram a minha vida: o meu av6 José Figueiras, et-
noégrafo e poeta, e o meu padrasto Nicolau Verissimo,
dinamizador cultural. Deixaram as suas obras e foram
“sepultados” ali, como homenagem ao que deram
em vida a sua comunidade. Um espaco entre artistas,
porque a grandeza nao se mede pelos museus onde
entramos, mas pelas pessoas que tocamos.

O gue mais me impressiona neste cemitério nao é
tanto a excentricidade do conceito, mas a sua entrega.
A comunidade local participa nos funerais, carrega
“caixdes”, escreve versos nas lapides. Um museu em
que a curadoria é feita pela terra, e o tempo é o Unico
critico. Um lugar onde a arte se cala para falar mais
fundo.

Ali, onde a arte repousa, talvez o que verdadeiramente
se enterre seja o medo de desaparecer.
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No Minho e na Habitacgao,
O Grupo Move tem Solucao!
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