/ !

— www.revistaminha.pt - Dir. Vasco Alves - mensal - uita - 2 25‘—
4-l| ~ E

> ‘




5
CASTELBEL
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Hd& mais de duas décadas que a Castelbel anda a en-
cantar narizes e coragdes em terras lusas e além-fron-
teiras. Dedicada de corpo e alma a captar e reinter-
pretar o melhor de Portugal, esta empresa portuense
é afamada pelos seus sabonetes embrulhados & mdo,
produzindo também outras ofertas muito fragrantes
para casa e corpo sob as marcas Castelbel e Portus
Cale. Simbiose perfeita entre tradicdo e inovagdo, o
cuidado e dedicagdo com que elaboram cada um dos
seus produtos fazem deles escolhas de requinte para
presentear a pele e o lar.

Para além das cldssicas colegcdes, todos os anos a
marca dd mais magia e bons aromas a quadra nata-
licia, com colegdes de Natal que enchem os sapatinhos
de encanto perfumado!

Seja para surpreender quem lhe estd préoximo, per-
fumar e decorar o seu espago favorito ou o seu local de
trabalho, a Castelbel tem o presente aromdtico ideal!

A origem do nome

O nome reflete duas caracteristicas que continuam a
ser-lhes intrinsecas, combinando o nome da terra onde a
empresa foi fundada (Castélo da Maia, no Grande Porto)
com a palavra «beleza», que estd presente em tudo o que
fazem.



SUGESTOES CASTELBEL

=— OFERTAS DOS NOIVOS PARA CONVIDADOS

SABONETE PERSONALIZADO

SAQUETAS PERFUMADAS SABONETES DE 40g

~— OFERTAS PARA OS PADRINHOS

Coffret
FLOR DE ALGODAO

Saboneteira de porcelana
Castelbel

~— OFERTAS PARA NOIVOS

Vela Aromatica

3 Pavios Santal Tonka 600g

Garrafa em Porcelana

Vela de 4 Pavios
Gold & Blue 2L Gold & Blue 14009
CAo
.\.g] ‘5/":{ Braga - Porto - V.N. de Gaia - Lishoa
& 2
C e Q Avenida da Liberdade, 730, R/C, 4710-249 - Braga
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Segunda a Sdbado: 10:30h - 19h
Domingos e Feriados: Encerrados

MM lojabraga@castelbel.com
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MUSICA i

Fomos conhecer o
trabalho da banda
bracarense Mutu.
Crescer com a musica
e criar ligacdes atraves
dela é o lema que
acompanha estes
musicos no palco e na
vida.
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ENTREVISTA

Para assinalarmos o

Dia Nacional da Lingua
Gestual Portuguesa (LGP),
conversamos com Pedro
Freitas, Intérprete da LGP,
gue nos desvenda os
desafios e as alegrias de
nos conectarmos com
pessoas surdas

Chi i



ESPECIAL

I P
UAl

Uma edi¢cdo dedicada
ao tema Casamentos,
com uma sec¢do
especial onde estdo
representadas varias
empresas de referéncia
ligadas a esta vasta
industria, com solucdes
para a organizacdo de
um evento inesquecivel
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Esta edicdo marca também

O regresso As nossas paginas
dos alunos do 2.° ano da turma
de Fotojornalismo do curso

de Ciéncias da Comunicacdo
da Universidade Catdlica
Portuguesa - Centro Regional
de Braga, através do projecto
Perspectiva Zero. N&o percal




“SIM” QUER DIZER
EMPRE"

mos” na temdtica dos Casamentos, com uma secgdo especial onde estdo
resas de referéncia ligadas a esta vasta industria, que lhe véio proporcionar as
organizacgdo de um evento inesquecivel. Pode encontrar marcas de vestudrio,
de eventos, floristas, joalharias, espacos de beleza e bem-estar, imobilidrias, em-
Ao de credito, decoracdo de interiores, agéncias de viagens, entre outras. Entrevis-
dding Planner, Regina Martins, especialista na organizagdo e planeamento de casa-
seu trabalho e a metodologia que usa para concretizar enlaces de sonho.

O € a espinha dorsal de todas as relagdes humanas, e para aqueles que utilizam a lin-
Xpressdo torna-se uma forma unica e eloquente de compartilhar pensamentos, emogdes
a lembrar o Dia Nacional da Lingua Gestual Portuguesa (LGP), que se assinala a 15 de no-
ersamos com Pedro Freitas, Intérprete da LGP, que nos desvenda os desafios e as alegrias
ctarmos com pessoas surdas. Sabia que a acessibilidade a informagdo continua a ser a maior
do da comunidade surda? Conheca todos os pormenores desta realidade nesta entrevista

S tamlbem conhecer o trabalho da banda bracarense Mutu. Crescer com a musica e criar ligagdes
s dela e o lema que acompanha estes musicos no palco e na vida. Ndo percal
a edicdo fica ainda marcada pelo regresso as nossas pdginas dos alunos do 2.° ano da turma de
jornalismo do curso de Ciéncias da Comunicagéo da Universidade Catdlica Portuguesa - Centro Re-
nal de Braga, atraveés do projecto Perspectiva Zero.
Alem dos destaques principais, esta tiragem oferece, como é habitual, uma rica variedade de artigos
que abrangem uma ampla gama de sugestdes, desde filmes, livros, séries, espetdculos, restaurantes, ba-
res, receitas, trilhos, exercicios fisicos, tecnologia e dicas de finangas.

Espero que cada pagina inspire, informe e emocione. Afinal, & através da celebragé&o do amor e da co-
municagdo auténtica que encontramos a verdadeira esséncia da vida.

Boas leituras e até a préoxima edigdo!
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noticias locais

NOVEMBRO DOCE
COM “TARDES GULOSAS”

As "Tardes Gulosas" estéo de regresso a Braga durante todo
o0 més de novembro. A iniciativa promovida pela Associagdio
Empresarial de Braga (AEB) que visa promover o sector da
pastelaria e da dogaria que a cidade tem para oferecer conta
com a participagdo de 21 estabelecimentos e promete deliciar
os consumidores, desafiados a saborear um bolo com a cam-
panha “Leve 2, Pague 1".

Este ano, a agdo traz uma novidade, e vai oferecer uma gar-
rafa de Espumante Estreia Loureiro para os participantes que
completem o roteiro com seis carimbos de diferentes estabe-
lecimentos. Assim que estiver preenchido o folheto deverd ser
trocado pelo prémio nas instalagdes da AEB.

ESTABELECIMENTOS ADERENTES:

Nut Braga

Alma Doce

Dogaria Cruz de Pedra - Sabia
Docgaria S. Vicente

Sara Melissa - Boutique da Boleira
O Gato Comeu-te a Lingua
Doce Maria

Ciccoria Caffé

La Davina

Maria Coxinha

Pastelaria Séo Jodo
Pastelaria Bom Jesus
Garden Braga Café

Acai Eu Quero +

O Brunch Café

Dom Pastel

Nata Sweet Nata

Pastelaria Doce S. Lourengo
Tia Lu

O Rei do Péo de Queijo
Natas D'Ouro

Com base na expectativa que a edigdio de 2023 tenha o mesmo
sucesso de anos anteriores, a AEB estima que seja possivel gerar
com as Tardes Gulosas um impacto econdmico de cerca de 80
mil euros. «O que significa um excelente valor, sobretudo numa
época baixa. E uma iniciativa que traz um retorno econémico
notdvel aos estabelecimentos aderentes», referiu Rui Marques
no dia da apresentagdo da agdo que ocorreu no “"Gato Co-
meu-te a Lingua”, no Campo das Hortas, e contou ainda com
a presenca de Anténio Barroso, adjunto da Cémara Municipal
de Braga, e Rosana Raimundo, em representacdo dagquele
estabelecimento.




noticias locais

FESTA DAS
COLHEITAS
MOSTRA
VITALIDADE RURAL
EM VILA VERDE

A XXXI Feira Mostra de Produtos Regionais mostrou grande
mobilizag8o popular e intensa atividade, comprovando a vi-
talidade do mundo rural de Vila Verde, consolidando assim as
estratégias de afirmagdo e valorizagdo do setor agricola como
fator de desenvolvimento sustentdvel do territério. O evento
contou com cerca de 120 expositores ligados ao mundo rural e &
agricultura e deu ainda espago para o debate e para a reflexdo
sobre o futuro da atividade agricola e da dinamizagdo de um
mundo rural diferenciador, no contexto global cada vez mais
atento a necessidade de preservar o ambiente e os recursos na-
turais, numa luta concertada com as exigentes necessidades de
consumo. Sempre sob intensa animagdo popular — em muitos
casos improvisada com a participacéo de rusgas e grupos de
concertinas e cavaquinhos —, o festival gastronémico, com dois
restaurantes e tasquinhas tipicas, e os espacos de exposicdo e
venda de produtos agricolas e artesanato atrairam milhares de
pessoas ao longo do certame. A Festa do “Caurdo”, a Festa do
Cogumelo, os espetdculos, a animagdo popular e as tradigdes
do mundo rural — como magusto tipico, desfolhada minhota,
pisada de uvas e a XIX Feira Tradicional — marcaram igualmente
as enchentes desta edi¢dio. Os desfiles e concursos avicola e
de gado bovino, os concursos dedicados a artesanato, doces
tipicos, mel e brog, juntamente com os desfiles e concursos
pecudrios e de ragas avicolas nacionais, foram outras atragdes
do evento, que contou com espetdculos musicais de Zé Amaro,
Tukanos, Antikua e Pedra d’Agua, a par de grupos de folclore,
cantares ao desafio, tocadores de concertina e cavaquinhos.

“MERCATUS”
NASCE PARA
DESENVOLVER
A ECONOMIA
DO NORTE

DE PORTUGAL
E DA GALIZA

Nasceu, em Valenga, o “Mercatus”, o novo instrumento de
Cooperagéo Transfronteirica que pretende ser uma ala-
vanca para o desenvolvimento econdmico e social do norte
de Portugal e da Galiza. "“Mercatus” € um Agrupamento
Europeu de Interesse Econdmico, que abrange a Galiza e
o Norte de Portugal, tem sede no antigo GAT do Vale do
Minho, em Valenga e é uma iniciativa da Confederag&o Em-
presarial do Alto Minho e da Cédmara de Comércio, Industria
e Navegagdo de Tui que conta com o apoio da Cémara
Municipal de Valenga e do Concello de Tui. Este novo meio
surge ainda com o objetivo de estimular as relagdes e o
desenvolvimento econémico entre a Galiza e o Norte de
Portugal, tendo em conta as particularidades especificas
destes territérios das margens do rio Minho.
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atualidade

BRAGA HOMENAGEOU
MERITO DESPORTIVO
NA X GALA DO DESPORTO

Numa noite carregada de brilho e festa, o municipio de Braga
voltou a prestar tributo a todos os campedes que, ao longo
do ano, demonstraram o seu mérito desportivo a nivel na-
cional, europeu e mundial.

A X Gala do Desporto, que decorreu no Altice Forum Braga,
reuniu atletas, dirigentes, treinadores e drbitros numa ce-
rimonia que contou com casa cheia e ficou marcada ainda
por vdarios momentos musicais e danga.

Os titulos nacionais e internacionais alcangados pelos clubes

e atletas também foram reconhecidos pelo municipio bra-
carense, numa Gala que se revelou transversal a todas as
modalidades. Do Atletismo ao Automobilismo e Karting, do
Tiro com Armas Caga, ao Xadrez, do Basquetebol e Bilhar,
ao Boccia, da Natagdo & Orientagdo, passando pelo Boxe,
Canoagem, Ciclismo, Danga Desportiva, Montanhismo e Es-
calada, Padel ou Paraquedismo e Patinagem, entre outras
modalidades, foram centenas de atletas distinguidos pelas
suas conquistas.




*Chamada para a rede fixa nacional **Chamada para rede movel nacional

AMI 11774

A sua imobiliaria

de contianca

Apartamento T1 equipado e mobilado,
como novo, localizado na Rua do Souto
no centro historico de Braga. 295.000€

Apartamento T3+1 novo com logradouro
e lugar de garagem, a 250m do Mercado
Municipal de Braga. 399.000€

Moradia T4 em banda nova e com
piscina em fase de construgéo, localizada
em Gualtar em Braga. 475.000€

Apartamento T2 duplex novo com
varanda e terraco, localizado na Rua do
Raio no centro de Braga. 345.000€

Apartamento T4 com garagem individual
para dois carros, em S. Vitor em Braga,
construgdo da S& Taqueiro. 450.000€

Moradia T3+1 de gaveto com excelentes
areas e acabamentos modernos em S.
Pedro d’Este em Braga. 595.000€

Quem casa,

QUALISA - Mediacao Imobiliaria, Unipessoal Lda.
R. Dr. Domingos Soares, n° 2 R/c S. Vicente - Braga - Tel. 253 278 249* - Tim. 927 402 890** - Email. comercial@qualisa.pt - www.qualisa.pt

QUALISA

IMOBILIARIA €

Apartamento T3 novo com logradouro
e lugar de garagem, a 120m da Igreja
de S. Vitor em Braga. 375.000€

Moradia em banda T4 com excelentes
areas, logradouro e vistas desafogadas,
em Ferreiros em Braga. 389.000€

Moradia T4 individual nova e com
piscina em fase de construgao, localizada
em Gualtar em Braga. 820.000€

quer casa hova!
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atualidade

BRAGA BRICK RECEBEU MAIS
DE 25 MIL PESSOAS NA
«MELHOR EDICAO DE SEMPRE»

Durante quatro dias, a maior exposi¢do ibérica de constru-
cbes com pecgas, a Braga Brick demonstrou mais uma vez a
sua capacidade de envolver a comunidade, recebendo mais
de 25 mil visitantes, entre os quais familias, aficionados por
legos e escolas. O publico aderiu em massa, tendo ultrapas-
sado todas as expectativas. Nesta nova aposta de quatro
dias de exposicéo, participaram cerca de 17 AFOL's (Adult
Fan of Lego), de todo o pais e ainda alguns internacionais,
dos quais quatro de Madrid e Ourense e um da Alemanha.
No total, o pavilh&o do Altice Forum Braga recebeu, nos seus
5.000 metros, mais de 8 milhdes de pecas. «Foram ultrapas-
sadas todas as expectativas em termos de visitantes, fizemos
uma aposta, alargando o evento para quatro dias, com a in-
clusé@o do feriado e a resposta do publico foi surpreendente”,
afirmou Carlos Silva, administrador executivo da InvestBraga.

As tematicas deste ano variaram entre as bonitas fachadas
arquiteténicas da cidade de Braga, os monumentos portu-
gueses e do mundo (de destacar o Bom Jesus de Braga), vei-
culos, figuras e cendrios de filmes como Star Wars e Sozinho
em Casa, uma galeria de arte com pecas representativas
das onze expressodes artisticas e varias construgdes originais,
como as casas de outra galdxia do construtor alemd&o, Jacob.
A Braga Brick Fan Event procurou criar as condigdes favord-
veis para as familias passarem tempo de qualidade, onde
pudessem aliar o conhecimento a uma dindmica divertida.
A novidade da drea Play Zone tinha como principal objetivo
permitir que as criangas se exprimissem e fizessem as suas
construgdes, os seus desenhos. No mesmo espago, era pos-
sivel encontrar a Area Alimentar, com operadores que serviam
desde dogaria com crepes e waffles, cafetaria, pizzas, pdo




com chourico, sandes, estando preparada para responder as
pequenas necessidades durante a visita.

Também os operadores comerciais, nomeadamente as lojas
Universo Encantado, Upper Sky e a Bricks & Tricks, estiveram
presentes para complementar a visita da feira, apresentando
imensas opgdes de sets de legos e jogos, para quem quisesse
levar uma recordagdo da feira ou até mesmo comecar e/ou
continuar a paixdo pelo mundo das construgdes. Destaque
para mais uma presenca do cartoonista bracarense Addo

Silva, o que permitiu a todos os interessados levar para casa
uma caricatura gratuita. O embaixador do evento, Jorge Ga-
briel, também esteve no evento.

A Braga Brick Fan Event despede-se da sua 5% edi¢éio, com a
promessa de voltar em 2025, aumentando o nivel de interagdio
com os visitantes, quer através das dinémicas de avaliagdo
dos gostos das pecgas apresentadas, quer pela avaliag&o
que fazem da feira em todas as vertentes.
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atualidade

MYCA ELEGEU JOVENS CHEFS
MINHOTOS EM VILA VERDE

O Minho Young Chef Awards (MYCA) elegeu, em Vila Verde,
os melhores jovens chefs do Minho. Na categoria de Chef de
Cozinha, o vencedor foi José Rodrigues, da Escola de Hote-
laria e Turismo de Viana do Castelo. Na pastelaria, foi Wanyta
Mota, da Associagdo Empresarial de Braga a arrecadar o pri-
meiro posto e, na Sala e Bar, Olivia Novo (Escola de Hotelaria
e Turismo de Viana do Castelo garantiu o lugar mais alto da
categoria.

Esta é a sexta edicdio de um evento j& consolidado, que tem
langado promessas, e que se assume como o catalizador nos
sectores da gastronomia e turismo, movimentando as varias
escolas especializadas na regido e potenciando as receitas e
as tradigdes minhotas.

Vila Verde acolheu um concurso que procura também conso-
lidar, aproximar a comunidade ao seu passado rico e histo-
rico, d sua identidade gastronémica, fazendo-o também nas

idades escolares, de jovens que vdo ser os futuros embaixa-
dores da propria regido.

Recorde-se que o Minho tem cerca de 2100 alunos espalhados
por 24 municipios, provenientes de 12 escolas de cozinha/pas-
telaria e 15 escolas de restaurante/bar. A iniciativa do Minho
Young Chef Awards (MYCA) é uma competicdo promovida pelo
Consorcio Minho Inovagdo, que abarca as trés Comunidades
Intermunicipais do Cévado, Ave e Alto Minho e, no seu conjunto,
representam a regiéo minhota.

Durante os trés dias da competicdo, os jovens procuraram
surpreender o juri com as suas criagdes, sendo que se sentiu
a az&fama nos corredores e nas salas do Centro de Promogdo
Gastrondmica e Ciéncias Gastronomicas de Vila Verde. Entre
cores, aromas, fornos e fogdes, entre conversas e conselhos
com os professores, pegando em escritos antigos do recei-
tudrio gastrondmico minhoto e por jovens ideias.




CASA MEDEIROS

nteriores

Loja1 Loja 2
+351253108 223 +351253 786 624
Av. Alfredo Barros 1| 4715-213 Braga Travessa Afonso Palmeira N23 4715-278 Braga

@ www.casamedeirosinteriores.com @casamedeirosinteriores 9 Casa Medeiros Interiores



musica

CRESCER COM A MUSICA
DES A

A musica faz parte
na altura em que !
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ENTREVISTA A PEDRO FREITAS,
INTERPRETE DE LINGUA GESTUAL PORTUGUESA

WSER INTERPRETE DE LINGUA
GESTUAL PORTUGUESA E SER




No dia 15 de Novembro assinala-se o Dia Nacional da
Lingua Gestual Portuguesa (LGP). Para percebermos a sua
importancia e esclarecermos duvidas e mitos, convidamos
Pedro Freitas, Intérprete de LGP para nos falar sobre o seu
percurso profissional e dos principais desafios desta ativi-
dade. A acessibilidade a informagdo continua a ser a maior
reivindicagdo da comunidade surda.

Como e quando se interessou pela interpretagdo

de lingua gestual e o que o motivou a seguir essa
carreira?

A Lingua Gestual Portuguesa (LGP) surgiu na minha vida quando
estava a frequentar o 2.° ano do curso de professores de ensino
bdsico, variante EVT, em 2001. Numa ida de autocarro para a
Escola Superior de Educacgéo (ESE) de Coimbra cruzei-me com
pessoas surdas e fiquei preso na comunicagéo expressiva (sem
entender). J& na escola, reparei num cartaz exposto no dtrio que,
em breve, daria inicio a um curso de LGP, porem quando me fui
inscrever estavam as vagas preenchidas. Sugeriram que fosse
falar com a formadora para tentar saber se havia alguma pos-
sibilidade de inscricdio, mas apenas consegui assistir as aulas.
Com o decorrer da ac&o a formadora apercebe-se do meu
entusiasmo pela lingua e sugere a frequéncia do curso, aberto
recentemente, na ESE do Porto em Traducgéo e Interpretacgdo da
LGP. Fiquei com a informacgdo e, apds um estdgio menos bom,
ganhei coragem, desisti do curso e fui ao Porto inscrever-me.
Nesse momento j& frequentava a Associagdo de Surdos do
Porto e tinha contacto com pessoas surdas. Quando comecei
a frequentar o curso de tradugdo e interpretacdo percebi que
seria através desta profisséio que alcangaria a minha realizagdio
profissional. E n&o me enganei.

Quais sdo as principais competéncias que considera

essenciais para ser um bom intérprete nesta area?

S&o seis as competéncias essenciais, segundo Quadros (2004),
para um intérprete ser-se competente e sdo elas que ditam a
qualidade da nossa interpretagdo. A linguistica, a capacidade
de interpretar as informagdes de uma lingua oral para outra
considerando as especificidades linguisticas de ambas as lin-
guas; A competéncia para a transferéncia, aquela que nos per-
mite transferir a mensagem de uma lingua para outra mantendo
o seu significado original; A competéncia metodoldgica que nos
permite usar diferentes modos de interpretacdo escolhendo o
mais adequado as circunsténcias; A competéncia na dreq, ter
conhecimento do assunto que vai ser interpretado; A compe-
téncia bicultural que envolve o conhecimento das culturas sub-
jacentes as linguagens envolvidas no processo interpretativo e,
por ultimo, a competéncia técnica que é a capacidade para nos
posicionarmos corretamente de forma a utilizar as tecnologias
que sejam necessarias no ato de interpretagdo.

Que visibilidade tem, atualmente, esta lingua no
sistema educativo?

A visibilidade da LGP no panorama educativo centra-se, essen-
cialmente, nas escolas de referéncia para a educagdo bilingue
(EREB) onde estudam os alunos surdos. Nas escolas assinalamos
as datas comemorativas importantes para a comunidade surda
através da realizacdo de atividades que promovem a sensibili-
zacdo, o encontro entre pares e a divulgagdo da lingua, entre
outras. O ensino da LGP para ouvintes j&d comega a estar dispo-
nivel em alguns agrupamentos. Que estas conquistas construam
uma sociedade mais inclusiva, de futuro.

Quais séo as principais dificuldades sentidas,
atualmente, pelos intérpretes de Lingua Gestual

Portuguesa?

Tém sido criadas plataformas online com conteudos educa-
tivos em LGP, no entanto, na drea educativa, as dificuldades
maiis sentidas prendem-se com a falta de gestos nos dominios
cientifico-técnico.

«A visibilidade da
LGP no panorama
educativo centra-se,
essencialmente, nas
escolas de referéncia
para a educag¢ao
bilingue (EREB) onde
estudam os alunos
surdos»




Em termos de materiais bilingues, vé-se cada vez mais
oferta ou ainda hd um longo caminho a percorrer neste
sentido?

Nas escolas produzimos matericis bilingues para ficarem
acessiveis aos alunos e & comunidade, tendo em conta
as necessidades e o perfil  dos alunos. A titulo de exemplo, no
dmbito académico registamos a interpretacdo de histdrias ou
obras que permitam o acesso facilitado ao curriculo quer
da LGP quer do portugués como lingua escrita, no entanto, o
seu processo de produgdo € moroso e por vezes, tem a des-
vantagem de se desatualizar. Relativamente a publicagdo de
livros bilingues creio que estes se direcionam para a narragdo de
histérias que abordama  temdtica da surdez. Por outro lado,
todos os outros livros infanto-juvenis apenas se direcionam para
o publico ouvinte, nédo havendo material em LGP disponivel para
as crian¢as surdas. Fica a dica para as editoras.

A acessibilidade a informagdo é a maior reivindicagdo
da comunidade surda?

Acho que é o estandarte desta comunidade tal como a oficiali-
zagdo da sua lingua.

«A acessibilidade a
informag¢do é a maior
reivindicagao da
comunidade surda, tal
como a oficializa¢do da
sua lingua»

Como vé o papel do Intérprete de Lingua Gestual na
comunidade surda e na prépria sociedade em geral?
Os intérpretes de LGP s@o os intermedidrios entre as comuni-
dades surda e a ouvinte. Ganhamos grande notoriedade no
periodo pandémico, que até a data ndo tinhamos. O uso das
mdscaras, que impossibilitava a leitura labial, as chamadas
para a SNS 24, a atualizac&o do servigo informativo, as aulas
online, entre outros, obrigou-nos a uma readaptagdo e deu-nos
uma preocupagdo extra para n&o os deixarmos para trds. As
pessoas comegaram a associar e a perceber a necessidade
da presenca do intérprete nos varios contextos de vida o que
originou a criagdo de novos postos de trabalho.

Pode descrever-nos uma experiéncia significativa em
que a sua interpretagdo teve um impacto positivo na
vida de alguém?

Hd& uma experiéncia que me marcou na tradugdo de um caso em
tribunal. A pessoa era surda devido a um episddio na infancia,
onde Ihe inseriram um objeto em ambos os ouvidos que lhe pro-
vocou inflamagéo e perda total da audigdo. Para a protegerem,
os pais refugiaram-na em casa privando-a da possibilidade
de frequentar a escola durante o seu crescimento, ficando o
seu contacto restrito & familia ouvinte mais proxima. Este caso
chegou a tribunal pois os pais precisavam de apoio, devido &
preocupagdo com a idade e ndo saber que futuro esperava
para o seu filho. No inicio da diligencia o juiz perguntou a pessoa
surda o seu nome, eu fago a questdo em LGP e vejo olhos a
abrirem-se num brilho e a copiar os meus gestos, as minhas
expressdes. Apercebi-me que ndio estava a entender e comuni-
quei de imediato ao juiz. Foi quando soubemos que nunca tinha
frequentado uma escola, apenas sabia gestos caseiros para
"beber”, "comer”, "“tomar banho".. Naquele momento o papel
do intérprete em mim parou. Apelei co juiz que, juntamente com
a Seguranga Social, movesse mecanismos para que agquela
pessoda tivesse a possibilidade de se expressar através da sua
lingua. O juiz agradeceu-me pelas indicagdes prestadas e pela
minha a¢&o, ndo enquanto intérprete mas como ser humano.

Pode compartilhar algum desafio particular mais dificil
que enfrentou durante uma interpretagéo e como o
superou?

Um desafio dificil, né&o por se prender com a dificuldade interpre-
tativa, mas com a dificuldade emocional, foi ter de dar a noticia
do falecimento de um familiar, com ligagdo estreita, a um aluno,
num momento em que eu proprio estava a restabelecer-me por
alguém que, também, tinha perdido. A superagdo, se houve al-
guma, no momento foi o controlo emocional.

Como se mantém atualizado em relagéo as mudangas
na lingua gestual?

A melhor forma de nos mantermos atualizados é estarmos em
contacto com a comunidade surda, frequentar as agdes de for-
magdo destinadas aos intérpretes, d lingua gestual e também
a outras temdticas de desenvolvimento pessoal que para nds
sejam relevantes.

Considera que ser intérprete de LGP é muito mais do
que ser alguém que conhece a lingua gestual? E como

vestir a pele de alguém?
Ser intérprete € muito mais do que conhecer a lingua, é



«Ser intérprete é muito
mais do que conhecer a
lingua, é defendermos e
elevarmos os valores da
comunidade surda»

defendermos e elevarmos os valores da comunidade surda.
Vestimos vdrias peles, até peles que nos repelem, através das
histérias que interpretamos, das pessoas que traduzimos, das
vozes melodiosas e agressivas que transpomos e das noticias
belas ou bélicas que as nossas mdos tém de dar. A nossa es-
séncia ndo se perde, fica momentaneamente abafada. As
vezes, tal néo é possivel porque também nos emocionamos.

Que outros projetos do género tem abragado?
Neste momento, estou envolvido na preparagdo da interpre-
tagdio de um espetdculo nas artes e entretenimento.

O que significa para si, ser ouvinte e intérprete de

Lingua Gestual Portuguesa?
Para mim, ser intérprete de LGP é ser gesto e voz.

Além das habilidades técnicas, quais séio as
caracteristicas pessoais que consideraimportantes
num intérprete de lingua gestual?

A resiliéncia de aceitar os desafios e encard-los como apren-
dizagem e a integridade em mantermos um comportamento
vertical connosco e com os outros.

De que forma a interpretagéo de lingua gestual
contribui para a incluséo e acessibilidade na
sociedade?

A comunidade surda que utiliza a LGP como forma comuni-
cacional sentir-se-& incluida socialmente quando todos os
servicos publicos (Hospitais, Tribunais, Policia, Seguranca Social,
Finangas, etc.,) tiverem disponivel interpretacéio em LGP, sem
recorrerem & contratagdo atraves das associagdes.

Considera que a sociedade ouvinte tem interesse em
aprender Lingua Gestual Portuguesa?

A sociedade tem imensa curiosidade em saber e em querer
aprender, , mas ndo é suficiente se ndo houver uma prdtica
constante e um contacto permanente com a comunidade surda
e com a lingua. Mais do que aprender uma lingua é essencial
respeitar e compreender o outro.

Como podemos aprender Lingua Gestual Portuguesa?
A aprendizagem da Lingua Gestual Portuguesa pode ser feita
através das associagdes de surdos que promovem formagdes

de vdrios niveis ou através de entidades formadoras que langam
sessdes de 25h.

Quais séo as principais diferengas entre interpretar
em contextos formais, como conferéncias, e

em situagdes mais informais, como conversas
quotidianas?

Em contextos informais, do dia a dia, em que o ambiente é mais
confortdvel, pode acontecer estar como intérprete e estar como
Pedro. Em contexto formal, como conferéncia/ semindrio temos
uma atengdo redobrada com o vestudrio, o posicionamento, a
iluminagdo, muitas vezes requer um trabalho de equipa e uma
preparagdo atempada dos conteudos que serdo abordados e
o conhecimento da linguagem técnica/cientifica a utilizar.

Héa uma preparagéio diferente nestas situagdes?
Obrigatoriamente! Se queremos fazer um trabalho de exce-
|éncia pautado pela qualidade, temos de nos preparar, prever e
antecipar solugdes para possiveis obstdculos.

Que conselhos daria a alguém que esta interessado
em seguir uma carreira como intérprete de Lingua
Gestual Portuguesa?

Que avance! A persisténcia e a determinagdo fazem de nds
profissionais incriveis! A aceitacdo da falha também deve estar
presente para que pPossamos Crescer e sermos seres conscientes
de que hd dias que s&io menos bons.

Como vé o futuro da interpretagdo em Lingua Gestual
Portuguesa e quais as tendéncias que antecipa na
area?

A drea da interpretac8o em Portugal estd maioritariamente
centrada no ensino e na televisdo. Acredito, e estou confiante,
que o panorama venha a mudar. A comunidade surda estd a
conquistar novos patamares, a chegar a cargos anteriormente
nunca alcangados. Neste momento temos juristas, médicos,
assistentes sociais surdos que, com certeza, far&o as mudangas
acontecerem.




desporto

HORSEBALL

“JOGAR A BOLA” A CAVALO

O Horseball junta o melhor de dois mundos para
quem gosta de equitacdo, mas tambéem de
jogos com bola. A base da modalidade é que os
jogadores das duas equipas consigam apanhar
uma bola do ch&o sem desmontar e passd-la
posteriormente entre si, antes de rematar.
Um jogo de Horseball é disputado por duas equipas, de
quatro jogadores cada. O objetivo principal € que uma delas,
através de um jogo de ataques e defesas, consiga marcar
golos nas balizas colocadas nas extremidades do campo, que
tem uma dimensd&o de 65 x 25 metros. Para isso, os jogadores
devem conseguir apanhar uma bola do chdo sem desmontar
do seu cavalo e, tendo a posse de bola, a respetiva equipa
deve efectuar trés passes, entre trés jogadores diferentes,
para depois poder rematar e marcar golo.

Esta modalidade foi criada em Franga nos anos 70. S 20 anos
depois, em 1990, é que o Horseball chegou a outros paises
europeus, como € o caso de Portugal. O primeiro Campeo-
nato da Europa desta modalidade foi disputado em 1992 e,
atualmente, a Alemanha, a Austria, a Bélgica, a Espanha, a
Franga, a Itdlia, Portugal e o Reino Unido s@o os paises que
contribuem para o desenvolvimento da mesma.







Vasco Alves

Orgahizar um casamento ndo é tarefa facil e muitos noivos
recorrem a ajuda de profissionais. Para percebermos
como tudo é efetuado desde o inicio até a conclusdo da

festa, falamos com a Wedding Planner, Regina Martins,

uma das melhores profissionais da drea. Conhega o seu

trabalho e a metodologia que usa para concretizar ca-

samentos de sonho.
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—



Terminei a minha formagdo em Wedding Planner em 2016 com
as Bodas de Cuento School, mas ajudo noivas a completar os
seus looks desde 2012 quando iniciei a minha carreira como
consultora de imagem. Desde cedo, fui apaixonada pela arte
do design e da moda e por expressar a beleza unica de cada
momento especial. A minha jornada como personal stylist
e a formagdo solida em Consultoria de Imagem e Wedding
Planner abriram as portas para o mundo dos casamentos.
Essa experiéncia holistica em moda e marketing permitiu-me
enveredar pela drea de eventos, tornando-me especia-
lista em wedding styling. Hoje, com quase 7 anos da marca
WENDY mudei a marca para Event Styling pois essa € a nossa
especialidade.

Sim, nos ultimos anos, temos visto um crescimento nas con-
tratagdes de wedding planners em Portugal, & medida que
0s casdais reconhecem a importéncia de ter um profissional ao
seu lado durante a organizagéo do seu casamento ou para
coordenar os Ultimos detalhes. Wedding Stylist ainda mais
recente é, enquanto em outros paises é perfeitamente natural
haver alguém especializado para planeamento e outra enti-
dade para styling céd em Portugal ainda € algo desconhecido.

Os casais que procuram os servigos de um Wedding Planner
variam, inicialmente mais de 80% dos meus clientes eram es-
trangeiros ou imigrantes, hoje j& ndo, séo casais que procuram
um casamento personalizado “feito a medida” que ndo seja
mais um casamento mas uma festa, cheia de momentos que
os surpreendam a eles e aos seus convidados e que fique na
memoria.

Contratar um Wedding Planner proporciona aos casais orien-
tagdo especializada, economia de tempo e gestdio de orga-
mento. Uma boa coordenacdo de um evento permite aos noivos
e aos seus convidados usufruir de todos os momentos sem preo-
cupagdes. Sem falar que os restantes profissionais véo fazer
melhor o seu trabalho pois tem alguém que se encarrega da
coordenagdo e de os guiar, dessa forma apenas se preocupam
em dar o melhor de si na sua drea. Ao contratar um especialista
em styling faz com que a visdo Unica de cada casal esteja pro-
jetada em todos os detalhes.

Para mim é ver e sentir os noivos a usufruirem do seu dia, néo
hd nada que me encha mais o coragdo do que ver o evento a
decorrer e saber que agueles momentos estéio a ser Unicos e
o casal os estd a viver em pleno sem peso e pressdo em cima
deles. O mais desafiante € lidar com imprevistos e garantir que
ninguém se aperceba disso. Nos meus eventos, a minha equipa
estd I& exatamente para isso, orientar e quando os imprevistos
acontecem resolver sem que ninguém se dé conta. Por vezes a
coordenagdo entre diferentes profissionais € o mais desafiante.

Ouvir, ouvir e ouvir. Perguntar, ouvir e ouvir. Essa € a chave: um
bom coaching com os noivos é essencial para os conhecer, para
conhecer o tipo de casamento que pretendem, quais 0s seus
convidados e ai trago um perfil do casal. Esse perfil ird orientar
desde o convite, & escolha de espago até ao vestido. Sim,
porque tudo tem que fazer sentido, por exemplo, a noiva ndo
tem que usar um determinado tipo de vestido sé porque “é de
noiva” mas sim porque se identifica com esse estilo, 0 mesmo
para a escolha do local de celebragéo do casamento ou a
musica que ird tocar, tudo tem de fazer sentido, por isso digo
sempre que “criamos momentos inesqueciveis”. O meu objetivo
é transformar o sonho dos casais em realidade, proporcionando
uma experiéncia auténtica, repleta de detalhes encantadores
que tocam o coragdo de todos os presentes.




Os desafios incluem orgamento, logistica e escolha de forne-
cedores. Por vezes, quando tomamos decisdes precipitadas
acabamos por, no final, gastar o dobro do que era suposto ou
acabamos por ndo ter o resultado pretendido. Ajudo os ca-
sais a tomar decisdes informadas, e a manter o foco na visdo
do casamento. O maior desafio de todos é conseguir usufruir
das "borboletas na barriga do dia anterior do casamento”, é
bom sentir isso, faz parte (sorrisos). Mas eu estou ai para isso,
para que consigam usufruir dessas sensagdes descansados
pois eu e a minha equipa estamos a tratar de tudo.

Como lida com orgamentos variados e ajuda os casais a ma-
ximizar o valor do seu investimento?

Identificando dreas-chave para investir e onde economizar,
garantindo que cada euro seja bem investido. Pois, indepen-
dentemente do budget que cada casal tem, uma boa gestéo
deste permite um evento mais completo no final.

Algumas tendéncias recentes incluem casamentos mais in-
timistas, em casas de familia, em espacos “fora do comum”
ou entdo as festas temdadticas. N&o vou dizer que sdo projetos
"mais faceis" de planear mas, sem duvida, sdo eventos bem
mais desafiantes e em que conseguimos criar todo o evento
desde o inicio ao fim sem restricdes. Sem duvida, cada vez
mais v&o receber convites para casamentos assim e tanto os
noivos como os convidados divertem-se muito mais como nos
conseguimos dar asas a nossa imaginag&o e criar um evento
unico.

Eu ndo tenho preferéncia de tema, pois para mim cada
evento é um projeto, cada casamento € uma historia e essa
historia tem de ser vista e sentida em todos os momentos do
evento. Muitas vezes, os casais pensam que todos os meus
casamentos s@o romdanticos e cor-de-rosa quando me co-
nhecem porque essa sou eu, € a minha identidade, mas se
forem pesquisar trabalhos meus v&o-se deparar com a maior
diversidade de casamentos, e € mesmo isso da mesma forma
que eu respeito a minha identidade e quem sou, também o
fago com os meus clientes. Dai que tanto fago um casamento
num paldcio hoje e daqui a um més tenho um numa cave de
vinhos, pois n&o é a minha histéria mas a vossa historia.

O erro mais comum é ndo organizar um casamento que re-
flita a personalidade dos noivos, mas fazer o que o primo e
0s amigos que casaram anteriormente fizeram. O dia do
casamento é uma celebragdo cheia de momentos Unicos na
vida de um casal, por isso, deve ser vivido em pleno, até pode
ser s por eles os dois, digo isto sendo um casamento com 2,
10 ou 200 convidados, hd algo que nunca deveria ser igual:
cada casal @ um casal, cada histdria & uma historia.

O prazo varia, a verdade é que j& organizei um casamento
em 10 dias, bem como jd& fui contratada dois anos antes do
evento. O mais comum em Portugal é 1 ano para a reserva
do espago e de alguns profissionais, depois é criar um plano
e seguir. A verdade € que planear certos assuntos com muito
tempo de antecedéncia é uma perda de tempo e stress para
o casal, pois hd decisdes que so serdio tomadas alguns meses
antes e outras semanas antes mas para isso estamos cd nos
para orientar.



A minha abordagem envolve ouvir atentamente os noivos,
compreender as suas historias e paixdes, e depois incorporar
esses elementos na planificagéio e no design do casamento.
Equilibrar a criatividade com a praticidade € um aspeto essen-
cial do meu trabalho como wedding stylist. Ao projetar um ca-
samento, levo em conta a funcionalidade e alogistica de todos
os elementos para garantir que o evento decorra de forma
fluida e sem contratempos. Tenho em considerag&o a dispo-
sicdo dos espacos, o fluxo dos convidados, a logistica dos for-
necedores e até mesmo a meteorologia, caso o evento ocorra
ao ar livre. Cada detalhe € meticulosamente planeado para
assegurar que o design ndio so seja visualmente apelativo, mas
também prdtico e funcional no dia do casamento. O objetivo é
criar uma atmosfera encantadora e, ao mesmo tempo, garantir
que tudo funcione harmoniosamente para proporcionar uma
experiéncia inesquecivel aos noivos e aos convidados.

Mantenho sempre um plano de contingéncia, coordeno de perto
com fornecedores e mantenho a calma para resolver qualquer
problema de forma discreta. Conto sempre com a minha equipa
para me ajudar nesses momentos. Evito sempre ao maximo que
0s noivos e os convidados se apercebam de qualquer contra-
tempo, de todas as formas fago sempre por conhecer de an-
temdo os fornecedores e membros importantes da familia dos
noivos, essa ligagdo ajuda muito no dia do casamento.

Recomendo definir as prioridades, criar um orgamento rea-
lista e comecar o planeamento com antecedéncia. Con-
tratar um wedding planner para contratar o casamento ou
para uma sessdo de consultoria ajudard certamente a criar
esse plano.

Participo sempre que possivel em conferéncias internacio-
nais, workshops da industria e fago parte de algumas redes
de profissionais da drea wedding. No ano passado, estive
em Bodrum na Turquia, juntamente com o meu colega Rui
Mota Pinto que foi speaker da conferéncia. Nestas organiza-
cdes temos oportunidade de conhecer profissionais fora de
série, por exemplo, estive a tomar o pequeno-almogco com
Adrian Pavia, wedding planner que organizou o casamento
do Messi, posso dizer que foram dos 20 minutos de conversa
mais enriquecedores que ja tive. Recentemente, tornei-me
Junior Chapter Head da IADWP, representando o norte de
Portugal, o que me permite estar constantemente em con-
tacto com profissionais da industria nacional e internacional.

Ainspiracdo pode vir de viagens, arte, moda, ou até mesmo
da natureza, basta estar sempre atenta ao detalhe. Mas, a

verdade, é que estudo muito, estou em constante procura
de novidades em revistas e blogs internacionais e visito re-
gularmente feiras de decoragdo em Madrid e Paris.

A parte mais gratificante é ver o evento a acontecer e os
noivos e convidados a usufruir de cada momento sem preo-
cupagdo. Bem como os profissionais envolvidos, sim, porque
um profissional para fazer um bom trabalho também tem de
ser bem tratado e tanto eu como a minha equipa temos essa
preocupagdo. O meu sonho é continuar a desenhar casa-
mentos cada vez mais 100% personalizados a imagem dos
noivos.

Um casamento de sonho é aquele em que todos os detalhes
sd@o uma expressdo auténtica do casal, onde a alegria e os
momentos que ali se sentem superam todas as expectativas.
E um dia que fica na memaria e no coragdo dos noivos, bem
como dos presentes.



MUITO GLAMOUR NA MELHOR
BRAGANOIVOS DE SEMPRE

A 20.? edi¢cdio da BragaNoivos ficou marcada pela

grande afluéncia de visitantes, ultrapassando as 12

mil pessoas registadas em 2022. Aquele que é con-

siderado o certame de referéncia nacional no setor

dos casamentos registou também um crescimento

no numero de expositores, este ano, com mais de
140 inscritos que representam todos os setores relacionados
com esta ceriménia, desde fotografia/video, a lua-de-mel,
roupa, viagens, lembrangas, convites, aliangas, brindes, ani-
macdo, flores, quintas, cabeleireiros, viaturas para o transporte
dos noivos, catering, entre muitos outros.

A BragaNoivos € um evento que todos os anos mostra grande
dindmica e muito glamour, onde os profissionais ligados &
industria wedding aproveitom para contactar com o seu pu-
blico-alvo, conquistar novos clientes, langar novos produtos e
Servigos, assim como promover a sud imagem no mercado.

Foi um fim de semana repleto de brilho, num evento que deslum-
brou e voltou a inovar, com a introdugdo de vdrias novidades,
como o desfile infantil, para além da entrega de 20 prémios aos
visitantes, que assinalom os 20 anos da BragaNoivos, e que
incluiram a oferta de vestido de noiva, fato de noivo, aliangas,
lua de mel, convites, contratagdo de “wedding planner”, ramo
de flores, transporte para a boda, entre outros prémios. Nesta
edicdo, foram ainda entregues os Galarddes Club Best aos
expositores que estdio desde o inicio, assim como aos que parti-
cipam hd& 5,10 e 15 anos.

Destaque ainda para o desfile BragaNoivos 20 Anos onde ficou
demonstrada toda a evolugdo da moda nupcial desde o inicio
do certame, e para o langamento do novo site com toda a infor-
magcdo sobre o evento: lista de expositores, programa, bilheteira,
premios, atividades e muito mais. O encerramento da edi¢cdo




deste ano ficou marcado pelo desfile "Vista-se de Noiva(o)
Outra vez", uma das imagens de marca da BragaNoivos, com
varios casais casados a desfilar na passerelle.

«Celebramos 20 anos e foi uma edi¢cdo marcante a todos os
niveis. Desde logo com um novo recorde de visitantes, para além
da presenga de mais de 140 expositores. Voltamos a inovar, com
o desfile infantil que teve muita adesdio em termos de publico
e foi uma aposta ganha. A BragaNoivos hoje em dia n&o estd
sO projectada para os casamentos, hd varios tipos de empresas
que estdo aqui que podem fazer batizados, comunhdes, entre
outras festas. Nota-se uma grande diversidade de servigos, al-
guns inovadores, e a grande dindmica na forma como se apre-
sentam ao publico. 20 anos € uma vida... por aqui tém passado
varias geragdes e sé temos que agradecer a todos os envolvidos
pela histdria que estamos a criar, referiu Jorge Ferreira, da Best
Events, empresa organizadora da BragaNoivos.

A Best Events j¢ trabalha a edigdio de 2024, entretanto prepara a
"Vigo Bodas", agendada para 11 e 12 de novembro, a exposicéo
para noivos “"De Branco”, em Guimardes, nos dias 25 e 26 de no-
vembro, e ainiciativa "White Wedding", marcada para os dias 19,
20 e 21de janeiro de 2024, na Alféndega do Porto.
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"QUEM CASA, QUER CASA"

E um ditado popular que reflete o desejo de muitos
casais de terem um lar para chamar do seu. Afinal, a
casa € o0 espago onde construimos a nossa vida em
comum, onde compartilhamos momentos, sonhos e
conquistas.

Ter uma casa prépria traz uma série de beneficios e
significados para um casal.

Primeiramente, a seguranca e estabilidade que uma
casa proporciona sdo fundamentais para o desen-
volvimento de uma relagdo sauddvel. Um refugio
onde podemos nos sentir protegidos e confortdveis.
Além disso, a casa prépria representa um inves-
timento a longo prazo. Ao invés de pagar um alu-
guer, o casal pode direcionar os seus recursos para
o pagamento de um imovel que, no final, serd deles.
Isso traz uma sensacdo de realizagdo e seguranga
financeiraq, ja que a propriedade imobilidria tende a
valorizar ao longo do tempo.

Outro aspeto importante é a liberdade de persona-
lizacdo. Ao ter uma casa propria, o casal pode de-
cord-la e adaptd-la segundo as suas preferéncias e

necessidades.

Além disso, a casa prépria oferece um espago para
receber amigos e familiares, fortalecendo os lagos
sociais e criando memarias afetivas. E um local onde
o casal pode cultivar as suas relacdes e comparti-
lhar momentos especiais, como festas, jantares e
encontros.

Por fim, ter uma casa prépria também traz estabili-
dade para o futuro. E um patriménio que pode ser
passado para as proximas geragdes, garantindo um
legado familiar e proporcionando seguranga finan-
ceira para os filhos.

No entanto, € importante ressaltar que adquirir uma
casa propria requer planeamento financeiro e res-
ponsabilidade. E necessdrio avaliar a capacidade
de pagamento do casal, considerar os custos envol-
vidos na compra e manutencdo do imovel, além de
procurar as melhores opgdes de financiamento.

A Crédito Taxa Servigo trabalha em conjunto com os
jovens casais para os redirecionar para as escolhas
certas de uma forma consciente e planeada.
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BOLO DE CASAMENTO,
UMA DOCE CELEBRAGAO
DO AMOR E DA TRADICAO

bolo de casamento € mais do que apenas

uma sobremesa deliciosa. E um simbolo da

celebragdo do amor, da uniéo e da tradigdo.

Para além disso, tem um papel fundamental

na atmosfera e na simbologia da festa. Na
hora de escolher o bolo de casamento tenha em conside-
racdo os seguintes fatores:

Orgamento
Defina um orgamento. Os pregos podem variar muito, depen-
dendo do tamanho, design e ingredientes.

Tamanho

Considere o numero de convidados que estardo presentes no
seu casamento. O bolo deve ser grande o suficiente para servir
todos os convidados e pode optar por uma unica camada ou
varias camadas, dependendo do tamanho da festa.

Estilo do casamento

O bolo de casamento deve estar adequado ao estilo geral
do casamento. Se vai ter um casamento cldssico, um bolo
tradicional de vdrias camadas pode ser apropriado. Para um
casamento mais descontraido, pode optar por um bolo mais
simples ou rustico.

Sabor

Escolha sabores que ambos gostem. Os sabores tradicio-
nais podem ser baunilha, chocolate e morango, mas muitas
pastelarias oferecem uma variedade de opgdes, como fram-
boesa, lim&o, maracujd e outros. Considere oferecer mais do
que um sabor para agradar a diversos paladares.

Decoragdo

Pense no design e na decoragdo do bolo. Pode optar por um
bolo branco cléssico com detalhes de renda, um bolo deco-
rado com flores frescas, ou até mesmo um bolo temdtico que
reflita algum aspeto importante da sua histéria de amor.

Restrigdes alimentares

Certifique-se que vai ter atengdo as restricdes alimentares
dos seus convidados, como alergias a nozes, gluten ou
lactose.

Pastelaria

Escolha uma de confianga e com experiéncia em bolos de ca-
samento. Peca recomendagdes a amigos ou familiares e faga
degustagdes para ter a certeza de que gosta dos sabores e
da qualidade do trabalho.

Entrega e corte

Certifigue-se de que a pastelaria oferece servigos de entrega
e montagem do bolo no local do casamento. Além disso, saiba
como serd o corte do bolo e quem serd responsdvel por isso.

Topo do bolo

Pense no que gostaria de fazer com o topo do bolo. Alguns
casais optam por congeld-lo para comer no primeiro ani-
versdrio, enquanto outros escolhem um topo decorativo de
agucar gque pode ser guardado como lembrancga.




Mais do que o simples gesto de convidar um amigo, familiar
ou conhecido para o seu casamento, um convite, atual-
mente, tem também a fungdo de cativar e impressionar os
convidados logo desde o primeiro momento. Se € daquelas

Convite Passaporte

Este estilo de convite é cada vez mais utilizado, especial-
mente para os noivos que gostam de viajar. Criar um convite
estilo passaporte ou bilhete de avidio ou comboio é também
dar aos convidados a oportunidade de embarcar convosco
na vossa viagem de entrega, cumplicidade e felicidade.

Convite Quebra-Cabe¢a

Para os noivos mais divertidos, porque n&o desafiar os con-
vidados logo desde o convite? Entregar o convite num for-
mato quebra-cabegas € a proposta ideal para desafiar e
impressionar todos os convidados desde o primeiro momento.
Exemplares tipo puzzle, sopa de letras ou palavras cruzadas
sdo opgdes criativas e muito divertidas.

pessoas que realmente gosta de causar logo uma boa im-
pressdo, deixamos algumas sugestdes de convites criativos
que pode aproveitar.

Convite Origami

Para algo que pode ir do mais tradicional ao mais rebuscado,
pode tentar o convite em origami. Pode criar, por exemplo,
uma flor ou animal com o convite ou até uma imagem que
represente a vossa relagdo. N&o hd limites para a criatividade
neste tipo de convite.

Convite QR Code

Para os noivos mais modernos, porque ndio poupar as palavras
e aliar-se as tecnologias para convidar amigos e familiares
para este grande momento? Um convite em QR code permite
vdarias opgdes e a certeza de algo diferente e moderno.

Convite Pop-Up

A semelhanca do origami, um convite pop-up permite alargar
a sua criatividade e tornar o simples papel com uma men-
sagem em algo impressionante. Porque ndo um pequeno
postal com uma fotografia, imagem ou histéria da vossa re-
lag&o? Basta deixar as ideias fluir...
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Estilista Carla Silva abriu novo atelier

Carla Silva, reputada estilista bracarense, inaugurou o seu novo
atelier de moda, um espago que promete elevar a experiéncia
de quem procura o vestido perfeito para um momento especial
da sua vida. Localizado no Centro Comercial da Estagdo, o
atelier nGo apenas assume um novo enderego, como também
abraga uma filosofia renovada de compromisso com a exce-
|éncia e o servico a comunidade.

A empresdria alcanga assim mais um desafio na sua prestigiada
carreira, perspectivando um servigo mais personalizado e aten-
cioso. «E um sonho tornado realidade. Precisava de um espaco
onde pudesse trabalhar com mais foco. Apesar das propostas
para abrir noutras cidades, inclusive em Franca, a minha opgdio
teria que continuar a passar por Braga, uma cidade cativante,
jovem e com um futuro auspicioso», garante ao Didrio do Minho.
A conceituada modista, que hd anos conquista o coragdo das
mulheres e noivas com as suas criagdes refinadas, sentiu a ne-
cessidade de oferecer um servigo ainda mais personalizado e
atencioso. O novo espago € um reflexo dessa visdio, com um am-
biente cuidadosamente planeado para proporcionar conforto e
inspiracdo a todas as suas clientes.

No evento de inauguragdo, Carla Silva recebeu amigos, fa-
miliares e clientes, num momento de celebragdo, conquista e
unido. «Foi muito bonito estar rodeada de gente que eu gosto
e que sempre me acompanhou ao longo do meu percurso»,
assinalou.




Com mais de 30 anos de carreira, Carla Silva, além da pro-
messa de vestidos deslumbrantes e detalhes impecdveis,
ambiciona também, com o novo atelier, iniciar «um novo
projeto de vida», que passa por apostar na formagdo e na
criac@o da sua prépria escola de costura. «<Eu empresto arte &
costura e gostava de passar tudo aquilo que aprendi cos jo-
vens. A moda sente-se e quero passar essa emog¢do as Novas
geragdes, impulsionando novos talentos», explica.

Carla Silva entende que a partilha de conhecimento é um
passo crucial para preservar a tradigdo da moda e para fo-
mentar a inovagdo no setor. O projeto de formagdo de jovens
promete ser uma iniciativa transformadora. Essa formagdo
visa ndo apenas criar profissionais hdbeis, mas também fo-
mentar a criatividade e a inovagdo, para que possam con-
tribuir de forma significativa para o universo da moda fornal,
informal e nupcial.

Carla Silva demonstra, mais uma vez, que a sua paixdo pela
moda é impulsionada ndo apenas pelo desejo de criar ves-
tidos magnificos, mas também pelo anseio de compartilhar o
seu conhecimento e criar um legado duradouro no setor.
Com o novo espago e o projeto de formagdo de jovens, a
profissional coloca-se no epicentro da evolugdo da moda,
prometendo surpreender e encantar as vdrias geragdes
vindouras, com tendéncias tanto para o dia-a-dia, como
vestidos de noiva que continuam a ocupar lugar de destaque
nas suas criagdes. Um convite para todas as mulheres fortes,
que sabem o que querem e desejam tecer um futuro repleto
de elegdncia, inovagdo e, acima de tudo, amor pela arte da
moda.
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TENHA UMA
DESPEDIDA
DE SOLTEIRO
INESQUECIVEL

Organizar uma despedida de solteiro € uma étima maneira de
celebrar esta fase especial na vida dos noivos. Lembre-se de
personalizar a experiéncia de acordo com os gostos e interesses
de ambas as partes. O importante é celebrar essa transigéio
para um novo capitulo da vida com diversdo, alegria e, é claro,
muita camaradagem. Seguem algumas sugestdes criativas
para tornar, em conjunto, esse momento ainda mais inesquecivel:

Festa tematica exética: Transforme o ambiente num local
exotico com decoragdo temdtica, trajes tradicionais e comidas
tipicas de um pais que sempre quiseram visitar.

Rally de aventura: Organize uma competigéio com vdrias ativi-
dades ao ar livre, como caga ao tesouro, slide, paintball e outras
atividades radicais.

Retiro relaxante: Se preferirem algo mais tranquilo, planeje um
fim de semana numa casa de campo, perto de umlago ou numa
cabana nas montanhas. Inclua atividades relaxantes como me-
ditagdo, yoga e massagens.

Maratona de filmes e videojogos: Crie um espago com uma
selegdo dos filmes e jogos favoritos do casal, juntamente com
petiscos e bebidas.

Festival de comidas e bebidas: Opte por uma experiéncia gas-
trondmica unica com uma variedade de pratos e bebidas de
alta qualidade. Contrate um chef ou organize uma competigdo
culindria entre os amigos.

Camping com estilo: Transforme um acampamento num evento
elegante com tendas decoradas, uma fogueira € um menu
gourmet preparado ao ar livre.
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Aula de culindria exética: Contrate um chef para ensinar atodos
os convidados a preparar pratos de uma culindria diferente. E
uma maneira interativa e saborosa de passar o tempo juntos.

Experiéncia de degustagdo de vinhos ou cervejas artesanais:
Organize uma visita a uma regido vinicola ou a uma cervejaria
local, proporcionando a oportunidade de experimentarem vé-
rios tipos de vinhos ou cervejas.

Dia de aventuras aquaticas: Se a despedida de solteiro coincidir
comum clima quente, considere um dia de desportos aqudticos,
como jet ski, surf, stand up paddle, passeios de barco, vela ou
mergulho.

Caca ao tesouro na cidade: Crie uma série de enigmas e pistas
que levem o grupo a diferentes locais da cidade, terminando
num local surpresa para uma grande comemoragdo.

Workshop de artes ou oficios: Explorem, juntamente com os
convidados, a criatividade, seja a pintar, a fazer cerémica ou
aprender a criar cocktails artesanais.




TEMAS CRIATIVOS PARA TORNAR

O GRANDE DIA MEMORAVEL

o casamento, o tema escolhido deve refletir

a personalidade e os interesses dos noivos.

Seja qual for a escolha, o mais importante

€ que toda a cerimoénia seja um reflexo au-

téntico do amor e da unido entre o casal.

Aqui estdo algumas ideias criativas e di-
ferentes de temas para casamento que vdo tornar o diag,
verdadeiramente, memordvel:

Casamento de
conto de fadas mo-
derno: Aposte numa
decoracdo com
elementos inspi-
rados em castelos e
jardins encantados,
com vestudrio ele-
gante com um toque
de fantasia e uma
paleta de cores
suaves e brilhantes,
como tons de rosa e
dourado.

Casamento vintage
hollywoodiano:
Opte por um estilo
glamouroso dos
anos 1920 e 1930,
em que a deco-
racdo com detalhes
em preto e branco,
pode ser inspirada
em filmes cldssicos.
O vestudrio de época, como vestidos de noiva com corte
sereia e ternos elegantes é também uma excelente opgdo.
Casamento boho chic: Uma atmosfera descontraida, com
elementos naturais e orgdnicos € uma tendéncia. Decore
os ambientes com flores silvestres, tecidos leves e moveis
rusticos. E invista em vestudrio fluido e acessoérios boémios.

Casamento celestial: Inspire-se no céu noturno, com as
estrelas e a lua. A decoragdo deve ter tons de azul-escuro
e detalhes brilhantes, e elementos como lumindrias, velas e
lustres devem evocar um ambiente celestial.

Casamento temdtico de viagem: Decoracdo baseada
em destinos de viagem favoritos do casal, com mesas

nomeadas apds cidades ou paises especiais para os
noivos. As lembrangas devem estar relacionadas a viagens,
como mini globos ou passaportes simbolicos.

Casamento no circo: Arrisque numa atmosfera animada e
colorida, com tendas listradas e luzes de festa. Deve haver
entretenimento circense, como acrobatas, malabaristas e
palhagos. A comida ao estilo feira, com pipocas, algod&o

doce e cachorro-

-quente gourmet
¢ uma excelente
opcdo.

Casamento geek/

nerd: Baseado em
elementos de filmes,
séries, BD ou jogos
favoritos do casal,
com decorag&o com
referéncias subtis
ou evidentes, como
citagbes iconicas.
A fantasia deve ser
opcional para os
convidados.

Casamento susten-
tavel: Foque-se na
eco consciéncia e
no uso de materiais
recicldveis, através
de uma decoracdo
com elementos na-
turais, como flores
locais e plantas. Opte por comida orgdnica e local, e lem-
brangas ecologicas.

Casamento de estagdes do ano: A escolha deve recair
numa estagdo que tenha significado especial para o casal.
A decoragdo, cores e flores necessita representar a es-
tagdo escolhida, e o menu e as bebidas convém que sejam
sazonais.

Casamento cultural: Um tema que celebra diferentes cul-
turas, costumes ou tradigdes que fazem parte das origens
do casal. Incorpore dangas, musicas e rituais, e decore com
elementos representativos de cada cultura.
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Praia Verde Evenlos

SIMBIOST: PEREFLTTA
PARA MOMENTOS UNICOS

Na Praia Verde Eventos poderd vivenciar momentos unicos. Toda
a envolvéncia foi criada em harmonia com a natureza, para que
a possa desfrutar no seu estado mais puro. Faz-se notar uma
simbiose perfeita entre a paisagem e o cortante rio homem, que
aparenta querer fazer parte dos sonhos que agqui se concretizam.
Criadanoseio familiar, ahistoriacomegouem2006.Edesdeentdio
tornou-se uma referéncia na drea dos eventos, desenvolvendo

métodos arrojados e infraestruturas especializadas que fazem
face aos mais exigentes clientes que os procuram.

A missdo da Praia Verde Eventos € criar momentos encantadores
e eternos, celebrando o amor num cendrio surpreendente. Com
uma equipa dedicada e experiente, trabalha incansavelmente
para tornar cada detalhe perfeito, desde a decoragdo deslum-
brante até a gastronomia de alta qualidade.



Cada evento é tratado com o mais alto padrdio de exceléncia,
garantindo que cada casal e os seus convidados desfrutem de
uma experiéncia inigualdvel e um dia especial verdadeiramente
inesquecivel.

A partir de 2024, proporcionard a exclusividade de um casa-
mento por dia, permitindo que cada casal tenha toda a atengéio
e dedicag¢&o que merecem. Com dois espagos distintos & sua
disposic&o oferece o ambiente perfeito para cada fase da sua
celebracdo.

A drea Nature é a indicada para a recepgdo, onde os convi-
dados seréo recebidos com calorosas boas-vindas e poderéio
desfrutar de deliciosos aperitivos, preparados com cuidado e
dedicacdo. Além disso, oferece opgdes de alojamento, cdmodo
e acolhedor, garantindo que os momentos de felicidade se
prolonguem.

O espago Classico é o cendrio ideal para o jantar, a animagdo e,
claro, o t&o esperado corte do bolo. Aqui, é criado um ambiente
encantador e envolvente, onde os sabores se misturam com a
diversdo, proporcionando uma experiéncia memordvel para
todos os presentes.

Quinta da Praia Verde

/ Av. Rio Homem, 11 — Sabariz
Vila Verde, 4730-430
\f’l E RDE . 253322000

A4 info@quintadapraiaverde.com




AS FLORES MAIS ADEQUADAS
PARA DECORAR O SEU

CASAMENTO

As flores sGio uma parte muito importante num casamento,
seja no bugué da noiva ou apenas na decoragdo dos es-
pacos. Mas quais s&o as flores mais adequadas para decorar
0 seu casamento e porqué? Explicamos tudo na lista abaixo.

Rosas

A flor por exceléncia dos casamentos representa o amor e o
romance. Dependendo da sua cor, esta flor pode ter diferentes
significados: vermelho para a paixdo, branco para a pureza,
inocéncia e dignidade, rosa para beleza e inocéncia, amarela
para alegria e amizade, roxa para tristeza e melancolia e, de
forma surpreendente, a negra para “amor para sempre”. Esta
pode entdo ser uma escolha para os noivos mais ousados.

Girasséis

Esta flor cheia de cor e alegria representa, exatamente como
o nome faz antever, a luz e o sol no casamento. E perfeita para
tornar um bugué mais rico, colorido e alegre. O ideal para uma
noiva criativa e alegre.

Tulipas

Outra predileta das noivas, dd um ar de sensibilidade e ele-
gdncia a qualquer arranjo. Tal como a rosa, a tulipa pode
adquirir diversos significados em fungdo da cor escolhida.
O vermelho, por exemplo, significa o amor eterno e perfeito,
enquanto as rosa a felicidade, as azuis lealdade confianga, e
as brancas amor extremo.

Lirios

O lirio € uma flor delicada que representa pureza e inocéncia.
Apesar da sua fragilidade, representa a sorte e o bom augurio
no casamento. Uma boa opgdio para os noivos mais cldssicos.



Orquidea

Esta é também uma flor muito procurada e elegante, nas
suas mais variadas formas e cores, para embelezar qualquer
cendrio de casamento ou ramo de noiva. O significado da or-
quidea é normalmente ligado com a beleza feminina, o amor,
a seducdo, o desejo e o poder. Mais uma opg¢do para uma
noiva ousada.

Copo-de-Leite

Esta & outra flor cheia de graga, nobreza e elegdncia, ideal
para os mais cldssicos e romdanticos. Os ramos com Copos-
-de-leite eram antigamente associados do inicio da pri-
mavera, pelo que a flor simboliza também novos comegos e
prosperidade. A sua forma elegante pode também trazer a
ideia de felicidade e inocéncia.

Horténsias

As horténsias s@o flores essencialmente utilizadas na deco-
rag8o de espagos, no que toca a ocasido. O seu significado
estd essencialmente ligado a amizade, lealdade, bons pro-
positos, respeito, prosperidade e concretizagdo de objetivos.

Peénias

A pednia é uma flor que tem, por exceléncia, um significado
muito especial. Segundo uma histéria da mitologia grega,
esta flor teriac 0 nome de um meédico grego que curava os
deuses, chamado Péan. Um dig, outro deus, com ciimes do
seu talento, tentou matd-lo. No entanto, por compaixdo,
Plut&o transformou ent&o Péan numa pednia, salvando-o da
morte. Esta flor significa desde ai a compaix&o, timidez e sub-
tileza. Ideal para quem admira a beleza na sua simplicidade
e delicadeza.

Paniculata

Também conhecida como “mosquitinho” € uma flor seca que
também chegou com forgca as decoragdes de casamentos,
seja em conjunto com outras flores ou por si sé. Na verdade,
a paniculata estd normalmente ligada a ternura e inocéncia,
mas acrescenta também o seu toque de magia e ternura a
qualguer ramo.




NOIVAS

28 anos a criar composicoes florais para embelezar
e homenagear nos distintos eventos da sua vida.

Gentilmente, a mdo da noiva envolve as rosas, que em re-
flexos suaves de verde, branco e rosa pdlido transmitem um
sentimento de serenidade, amor e confiancga.

As pétalas entreabrem-se, como que simbolizando a espe-
ran¢ca numa nova etapa da
vida, deixando perceber a
teia de finos filamentos que se
aconchegam no seu interior,
tal como fios delicados do no-
velo com que se tece a vida.
Rosas unicas e especiais, para
celebrar o amor e a unido,
que se sonham intemporais.
Um lancamento da Vallirios,
que prima por uma marca de
simplicidade e sofisticacdo.
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s lembrangas de casamento s&o uma forma
especial de agradecer aos convidados por
compartilharem um momento especial.
De forma a tornar esse gesto ainda mais
memordvel e Unico, deixamos
algumas ideias criativas e
originais de lembrangas
para casamento que certamente véo
encantar todos os convidados:

Mini dlbuns de fotos personali-
zados: Oferega aos seus convi-
dados mini dlbuns de fotos com
imagens do casal ao longo
dos anos. Inclua algumas fotos
nostdlgicas e outras mais re-
centes para contar a historia
do relacionamento.

Suculentas em vasos perso-
nalizados: Presenteie os seus
convidados com suculentas em
vasos personalizados com as
iniciais do casal e a data do casa-
mento. E um presente que crescerd
juntamente com o vosso amor.

Kit de cultivo de ervas aromaticas: Propor-

cione aos seus convidados um kit com sementes

de ervas aromdticas, solo e instrucdes de cuidado. E um pre-
sente funcional que trard um toque especial & cozinha deles.

Biscoitos decorados: Contrate um confeiteiro para criar
biscoitos decorados com motivos do casamento, como
aliangas, coragdes e iniciais dos noivos. Embale-os em caixi-
nhas personalizadas.

Velas artesanais perfumadas: Escolha fragréncias que

remetem a memorias especiais do casal e crie velas ar-

tesanais. Inclua uma etiqueta com uma mensagem de

agradecimento.

Mini garrafinhas de azeite ou mel: Personalize mini garrafinhas
com azeite de oliva extravirgem ou mel local. Adi-

cione uma etiqueta elegante com os nomes

dos noivos e a data do casamento.

Aventais personalizados: Para ca-

sais que gostam de cozinhar juntos,

ofereca aventais personalizados
com os nomes dos noivos € uma
ilustragdo divertida.

Kit de relaxamento: Crie kits
com itens de relaxamento,
como velas aromdticas, sais
de banho e uma playlist re-
laxante. Inclua um agradeci-
mento personalizado.

Quadro de assinaturas em
madeira: Substitua o tradicional
livro de assinaturas por um quadro

de madeira gravado a laser, onde os
convidados podem deixar mensagens
especiais.
Jogo de tabuleiro personalizado: Desen-
volva um jogo de tabuleiro temdtico, onde os
convidados podem aprender mais sobre a histéria do casal e
divertir-se ao mesmo tempo.
Cha ou café especial: Crie uma mistura personalizada de chd
ou café e embale em latas ou saquinhos com uma etiqueta
personalizada.

Playlist personalizada: Grave uma playlist com musicas que
tenham significado para o casal e distribua aos convidados
em forma de pen drive, CD ou cddigo de acesso.



A escolha do carddpio de casamento pode ser um dos as-
pectos mais emocionantes do planeamento do evento. Aqui
ficam algumas ideias de vdrias opgdes de comida que podem
ser servidas, desde as entradas até ao jantar principal para
que vd ao encontro de todos os gostos dos convidados.

Cocktails e Aperitivos

Comece com uma variedade de cocktails e aperitivos para
receber da melhor forma os convidados. Isso pode incluir mi-
ni-quiches, camardes empanados, espetadinhas de frango e
também canapés. Além disso, a parte dos queijos, azeitonas
e p&es com azeite de oliva também sdo boas opgdes! Uma
outra ideia é incluir nas entradas uma secg&o de sushi, prin-
cipalmente se houver convidados que ndo consomem carne
e opgdes vegan, como espetadas de legumes, tempuras de
vegetais, cogumelos e batatas rusticas.

Buffet

E ideal oferecer um buffet que inclui uma variedade de
pratos. Por exemplo, uma estacéo de carnes assadas, outra
de massas com vdarias opgdes de molhos e uma diviséo de
saladas frescas.

Jantar em pratos servidos d mesa

Esta & uma opgdo mais formal e pode incluir pratos como Filé
Mignon, salmdo grelhado ou um prato vegetariano gourmet.
Se tiver maior interesse por uma culindria especifica, consi-
dere servir pratos de uma cozinha internacional, como comida
italiana, mexicana, tailandesa ou indiana. Uma outra ten-
déncia que estd a crescer é servir versdes gourmet de pratos
de conforto, como hamburgueres gourmet, massa macarrdo
com queijo trufado ou tacos sofisticados. Ndo esqueca de
adaptar a refeigdo para os convidados vegan. Os risotos de
cogumelos ou um prato de ratatouille de vegetais vao cativar
os palatos.



penteado causa sempre grande ansiedade e en-

tusiasmo nas noivas na preparacdo do seu dia de

sonho. Isto porque o cabelo é a principal moldura

para o rosto e pode ajudar a fazer sobressair a
sua beleza natural nas memdrias que véo ser captadas ao
longo do seu grande dia. Se Ihe falta inspiracdo, deixamos
algumas ideias de penteados perfeitos para se sentir uma
noiva de sonho.

Preso elegante

A opgd8o mais cldssica e elegante é sempre o cabelo com-
pletamente apanhado. Pode optar por um entrangcado mais
solto, com alguns fios a pender no rosto, um por um penteado
mais rebuscado.

Coque classico

O coque é também uma sugestdio muito consensual. Para
além de cldssico, este penteado traz sempre também um ar
de formalidade a qualquer noiva, seja o coque bem preso ou
mais solto.



Ondas naturais

As ondas naturais sdo o ideal para uma noiva que quer algo
diferente, mas ndo muito rebuscado. Além da leveza e natu-
ralidade, este penteado também transmite a ideia de roman-
tismo e tranquilidade.

Meio apanhado romantico

O meio apanhado é também uma opgdo muito procurada
pelas noivas. Este penteado, especialmente se incluir algumas
ondas e trancas, traz obrigatoriamente um ar de romantismo
e sensibilidade & noiva.

Liso molhado moderno

A voltar a estar em voga, depois de ter sido por muito tempo
posto de parte em relagdo aos cabelos mais volumosos, o
liso molhado traz um ar de modernidade sem perder a for-
malidade a qualquer noiva. E um penteado simples, mas
cuja imagem tem a sua presenga e imponéncia, marcando
a diferenca.



TENDENCIAS NOIVA 2024

SAIBA OS VESTIDOS QUE VAO
CINTILAR

A moda nupcial & um universo infinito e cheio de novidades. 2024
promete trazer uma série de novas ideias e estilos para as noivas
que planejam o seu grande dia. A elegdncia e a originalidade
v&o estar em evidéncia entre as tendéncias mais destacadas
para noivas no proximo ano e entre os estilos mais aguardados
estdo:

Vestidos com Decote llus@o: Os vestidos de noiva com de-
cote ilusdo continuardo a ser uma grande tendéncia em 2024.
Esses vestidos apresentam um tecido transparente ou renda
que cobre o decote, criando um visual elegante e romdntico, e
ao mesmo tempo oferecem suporte e coberturas.

Mangas Bufantes: Mangas bufantes estéo a fazer um retorno
impressionante. Essas mangas volumosas adicionam um toque
de drama e romantismo aos vestidos de noiva, evocando um
estilo vintage, como o da era vitoriana. Elas podem ser curtas ou
longas, e s&io uma escolha popular para noivas que desejam um
visual dramdtico.

Vestidos com Detalhes em Cristais e Pedrarias: Os ves-
tidos de noiva com detalhes em cristais, pedrarias e lantejoulas
estardo em alta em 2024. Esses elementos brilhantes adicionam
um toque de glamour e sofisticagdo aos vestidos, criando um
visual deslumbrante.

Vestidos de Duas Pecgas: Os vestidos de noiva de duas
pecas estdio, igualmente, a ganhar popularidade. Consistem
numa saia separada e um top, muitas vezes com detalhes de
renda, bordados ou pedrarias. Essa opcdo permite que as
noivas personalizem o seu visual e é perfeita para quem deseja
uma abordagem mais moderna.

Tons de Cor Alternativos: Enquanto o branco cldssico ainda
€ uma escolha popular, muitas noivas véo optar, em 2024, por
vestidos em tons de cores alternativas. Cores como blush, azul-
-pdlido, champanhe e até mesmo preto estdo a ser escolhidas
para adicionar uma dose de originalidade ao visual nupcial.
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As tendéncias para fatos de noivo podem ser tdo emocio-
nantes e inovadoras quanto as tendéncias para vestidos de
noiva, procurando sempre oferecer ao noivo o melhor look
para um dia inesquecivel. Eis as tendéncias para 2024:

Estilo Classico

Se prefere o confortdvel, o preto e o azul escuro nunca saem
de moda e continuam a ser o look mais tradicional e uma boa
opcdo.

Dandy

O noivo dandy é alguém que entende a importéncia da moda
como forma de expressdo pessoal e que estd disposto a de-
safiar as normas para criar um visual que seja autenticamente
seu. E uma escolha que transmite um senso de individualidade
e estilo impecdvel. No traje de um noivo dandy, cada detalhe
€ meticulosamente considerado. Desde a selecdo do tecido
até & escolha dos acessorios, tudo € pensado para criar uma
aparéncia que seja unica e impactante.

Estampados

No look completo, na gravata ou no colete, os estampados
v&o voltar a ser tendéncia. Se procura fugir um pouco ao tra-
dicional, que tal arriscar em algo mais ousado?

Estilos Boho e Casual

Para casamentos mais descontraidos ou em ambientes ao ar
livre, ternos mais casuais e de estilo boémio s&o uma opgdo.
Tecidos leves e naturais, como linho, séio uma escolha popular
para casamentos em climas quentes.

Tons claros

O fato bege para noivos € uma escolha sofisticada e versatil.
A sua cor neutra combina bem com uma variedade de aces-
sorios, permitindo que os noivos personalizem o seu visual de
acordo com o estilo do casamento. O bege é especialmente
popular em casamentos ao ar livre e eventos de destino,
adicionando uma pitada de elegéncia descontraida. E uma
opc¢do que irradia charme e elegéncia, fazendo com que os
noivos se destaquem no dia especial.

Smoking

Um cldssico intemporal da moda masculina, continua como
tendéncia elegante para noivos em casamentos sofisticados.
Em 2024, continua a ser uma escolha popular para aqueles
que desejam adicionar um toque de glamour e formalidade
ao seu grande dia.




ARNTEA WS

Wi
ENZO ROMANO
CARLO PIGNATELLI e

o
SAI}U"'g JAVIER — ARNAILZ
2

AN ’ ! N .l Il g Avenida da Liberdade, 597 | 4710-251Braga antoniusbraga@gmail.com = 15
| Edificio Liberdade Street Fashion www.antonius.pt :ri'!

PRONTO AVESTIR +351253 615720 +351917 230 250 Antonius Braga [m] g



@IUNATA EVENTOS

LOCAL DE CHARME PARA UM DIA PERFEITO




ituada no Monte de Bom Jesus, em Braga,
a Colunata Eventos é o local perfeito para a
celebrac&o do casamento. O espago desta-
ca-se pela beleza envolvente, com a lumino-
sidade propria do local e vistas de cortar a
respiragdo. A panor@mica sobre a cidade de
Braga é unica, num cendrio que promete co-
leccionar momentos fascinantes que irdo perdurar no tempo.
Para além disso, a Colunata estd adaptada a qualquer tipo
de evento, com servigos de exceléncia e uma equipa de
profissionais experientes, sempre disponiveis para ajudar em
toda a organizagdo.

Os deslumbrantes jardins conferem a tranquilidade desejada
para tornar cada evento sofisticado, belo e memordvel, onde
a natureza se transforma na decoracgdo principal do espaco,
tornando-se o local perfeito para celebragdes Unicas, sofisti-
cadas e repletas de charme.

O servigo de catering é proporcionado pelos Hotéis do Bom
Jesus, com propostas para agradar aos mais exigentes pa-
ladares, com sabores e aromas unicos. A Colunta Eventos é
uma experiéncia inesquecivel que torna os seus sonhos em
realidade.
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9 Colunata Eventos, Parque
do Bom Jesus, 4715-261| Braga

. 253603400

DA ass.dir@hoteisbomjesus.pt
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HUMOR

LUiS FRANCO
BASTOS

Theatro Gil Vicente | Barcelos
15 de novembro

21h30

12,50 €

"Diogo” era o nome pelo qual os pais de

Luis Diogo Roda Madureira Franco-Bastos

o tratavam na inféncia, com o intuito de o
distinguir de Luis, seu pai, ou de Luis Miguel,
seu irmdo. Os Franco-Bastos ficardo na histéria
por vdrias razées, mas criatividade para nomes
ndo serd certamente uma delas. "Diogo" é um
relato e uma desconstrugdo humoristica de
experiéncias, de muitas memarias, questdes
intimas e familiares. Ao invés de falar dos outros,
Luis Franco-Bastos vira o espetdculo para si
préprio como nunca o fez.

MUSICA

JORGE PALMA

Theatro Circo | Braga
21de novembro

21h30

22-30€

Jorge Palma é um caso raro em Portugal. Compositor
e intérprete admirado pelos colegas, amado pelo
publico, demasiado célebre para o papel de génio
obscuro, demasiado genuino e rebelde para ser um
musico previsivel e formatado. Em 2023, regressa com
o novo dalbum VIDA, o muito ansiado novo trabalho
de originais, aguardando-se em Braga mais um
concerto memordvel do artista.

HUMOR

AFONSO
PADILAIA

Altice Forum | Braga
22 de novembro

21h00

25¢€

O comediante, humorista, roteirista, escritor
e pagodeiro Afonso Padilha vai, novamente,
rodar Portugal com o seu solo “"E agora?”.
Durante uma hora, Padilha fala sobre conflitos
entre geragdes, masculinidade fragil, anseio e
medo da paternidade, expectativa de vida,
crengas que permeiam o ser humano (do signo
a religido), padrdes de beleza e prospecgdes
para o futuro, sem deixar de comentar esses
e outros temas atuais a partir da sua prépria
vivéncia, é claro!
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trilhos

TRILHOS

Esta rubrica pretende dar-lhe a conhecer arede de percursos pedestres da regico 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 paixéo pela Natureza e pratique exercicio
fisico. Todos os meses, publicamos dois trilhos diferentes. Acredite que ira conhecer locais fascinantes!

Vale do Este (Famalicéo)

Este percurso, enquadrado entre as localidades de Nine e Ar-
noso, assenta na componente historica, religiosa, arqueoldgica
e natural da regidio, procurando valorizar turisticamente o pa-
trimonio existente. Destinado ao publico em geral, o percurso
de 14 km de extens&o pode ser iniciado junto a estagdo Fer-
rovidria de Nine, ou no Parque de Lazer adjacente ao Mosteiro
de Arnoso. O percurso, desenvolve-se essencialmente em dreas
rurais agricolas e florestais. O tragado acompanha o retalhado
de campos de cultivo entre os vales dos rios Este e Guisande,

D’ADOS
TECNICOS
Distancia 14,9 km
Tempo 04h00m
Dificuldade Média

Pontos de Interesse

- Estacdo Ferrovidria de Nine
- Ponte de Coura

- Igreja Romanica do Mosteiro
de Arnoso

- Parque de Lazer de Arnoso

- Buraco do Olheiro

- Eira e espigueiro de Lordelo

- Cruzeiro da Quinta

- Capela Sr. Dos Passos

- Monte das Ermidas

- Castro do Monte das Ermidas

visitando a Ponte de Coura, a igreja romdnica do antigo mos-
teiro de Arnoso, o Buraco do Olheiro e o conjunto da eira e
espigueiro de Lordelo, paisagens e elementos representativos
de uma cultura muito prépria, com raizes na terra e forte religio-
sidade. Apds a passagem do Cruzeiro da Quinta, que marca o
inicio da subida, e da capela do Sr. dos Passos, chega-se ao
alto do Monte das Ermidas onde é possivel desfrutar da vista e
conhecer o povoado da Idade do Ferro do Castro do Monte das
Ermidas, antes do regresso ao ponto de partida.




Pelos caminhos da Cha de Arefe (Barcelos)

O trilho "Pelos caminhos da Ché& de Arefe" é um percurso
classificado como de pequena rota, com 7,2km, de tipologia
circular e de dificuldade “algo dificil” com vdrios pontos de
interesse de cariz arqueoldgico, rural, religioso e paisagistico,
que percorre parte do territério da U.F. de Durr@es e Tregosa
e ainda da U.F. de QuintiGes e Aguiar. Este percurso € um
convite aos pedestrianistas para ingressar numa viagem no
tempo, entre a pré-histéria e a actualidade. Desde a rura-
lidade tipica do Minho aos vestigios arqueoldgicos relativos
a ocupagdes que vao da Idade do Bronze a Idade Média,
até & emblemdtica Ponte Seca, o percurso apresenta di-
versos pontos de interesse, do0s quais se soma o Paisagismo
e naturalmente o vastissimo patriménio natural, tipico do Vale
do Neiva. Como ponto de referéncia para inicio e fim desta
rota, encontra-se o antigo apeadeiro de Durrdes, convertido
em Museu «Porta do Neiva», bem no centro da freguesia, a
partir do qual o percurso segue para a imensid&o verde e
historica do Monte de Arefe, percorrendo caminhos rurais e
de terra batida, até ao topo do planalto da Chd de Arefe,
tendo como pano de fundo o Rio Neiva, o minifundio, o Monte
da Carmona, o azul do oceano Atldntico e o Monte de Santa

DADOS
TECNICOS

Distancia 7,2 km
Tempo 03h00m
Dificuldade Algo Dificil

Pontos de Interesse

- Apeadeiro de Caminhos de
Ferro de Durr&es

- Ponte Seca

- Capela de S. Miguel e
parque de lazer

- Caminho da Giesta

- Caminho Castrejo

- Povoado do Picoto dos
Mouros

- Enquadramento visual sobre
o vale do neiva

- Museu do Chocolate

- Minifundio

Luzia. Em termos de curiosidades destaca-se a Ponte Seca,
construida no Séc. XIX, os vestigios arqueoldgicos que se es-
palham pelo Monte de Arefe, tais como: o castro dos castelos,
a necropole, as mamoas, o curioso caminho castrejo e o an-
tigo povoado do Picoto dos Mouros. Isto, para além da hospi-
talidade das gentes e da arquitetura vernacular que ressalta
A vista nos nucleos rurais, que somados a tranquilidade tipica
desta drea a norte do concelho de Barcelos resulta numa
experiéncia de grande valor cultural, turistico e natural. Do
ponto de vista natural, ndo se surpreenda, ao longo do trilho,
com provaveis avistamentos de vdrias espécies faunisticas
como a raposa (Vulpes vulpes), o coelho bravo (Oryctolagus
cuniculus), a gralha-preta (Corvus corone), a poupa (Upupa
epops), a pega (Pica pica), a carriga (Troglodytes troglodytes),
o melro-comum (Turdus merula), rouxinol- comum (Luscinia
megarhynchos) e o cuco (Cuculus canorus). No que toca &
vegetacdo, predominam o pinheiro-manso (Pinus pinea L.), o
pinheiro-bravo (Pinus pinaster Aiton), o carvalho (Quercus fa-
ginea L.), o sobreiro (Quercus suber), a giesta (Cytisus striatus),
o feto (Pteridium aquilinum), a urze (Calluna vulgaris), entre
outras.
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efeméride

DIA MUNDIAL DO OLA

Dia do Ola é celebrado mundialmente a 21 de
novembro. Uma palavra simples e que, muitas
vezes, pode fazer toda a diferenga, um "Olg”
permite o contacto e a aproximagdo entre pes-
soas conhecidas e/ou desconhecidas.
Este dia surgiu em 1973 em resposta & guerra do Yom Kippur
(guerra arabe-israelita), por agdo de dois professores uni-
versitarios norte-americanos (Brian McCormack da Universi-
dade do Arizona e Michael McCormack da Universidade de
Harvard).
Atualmente, é celebrado em mais de 180 paises do mundo,
podendo-se até enviar cartdes digitais online em sites espe-
cificos para assinalar a efeméride.
Politicos, lideres religiosos, vencedores do Nobel da Paz e
celebridades s@o alguns dos maiores promotores deste dia.




pet

COMO COMBATER A QUEDA
DE PELO DO SEU PET

A queda de pelo nos nossos amigos de quatro patas, para
além de poder gerar desconforto quando em demasia, &
raz&o de preocupacgdo para muitos donos. Mas quais as prin-
cipais causas e como combater esta perda?
As causas para este problema sdo variadas, destacando-se
a alimentagdo inadequada, as variagdes de temperatura, a
sazonalidade e outras condicdes de saude. Outros motivos
podem ser a idade, a transicdo de pelagem com a chegada
d idade adulta, as mudangas de estagdo e o pds-parto.
Quanto & alimentagdo, € necessdrio adotar uma dieta
equilibrada e rica em dcidos gordos émega-3 e dmega-6,
proteinas, vitaminas e minerais, de modo a prevenir a
queda de pelo do seu companheiro. Uma vez que
existem diversas opgdes de alimentagdo no
mercado, adequadas a cada condigdo espe-
cifica dos animais de estimagdo, pode ser boa
ideia aconselhar-se com o seu médico vete-
rindrio de modo a escolher a melhor para o seu
amigo. Pode ainda acrescentar suplementos na
alimentagd&o do seu animal de estimagdo, em fases
especificas e se necessdrio.

E também indispensdvel ter atencdo & salude do seu
amigo de quatro patas, uma vez que hd doengas que
podem contribuir para a perda de pelo, como alergias am-
bientais, alimentares ou de contacto, doengcas hormonais,
infecdes de pele, parasitas, entre outros. Mais uma vez,
aconselhamos a visita ao médico veterindrio sempre que tiver
qualguer duvida sobre a saude do seu pet.




SOCORRO

5 ABERTO A HORA
GRATUITO DO ALMOCO
Tim. 913 899 184 -
Inspecoes:
- Periodicas

Acidentados”

Instalagoes de GPL

JTransporte Coletivo de Criancas
Confirmacoes das Condicoes de Seguranca
Identificacdao/Peliculas / Reposicao de Matricu
de Monovolumes/Transformacao de N1 para M1 ‘

Facultativas

\ Atribuicao de Matricula*
la Medicao Extraordinarias*

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

MARAVILHA 00O CAVADODD

WILLAL

L A B O R A T OR T O
-

Wi

u VERIFICACAO DE TACOGRAFOS MRCAQOES

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 | sabado - 8h30 - 12h30 | 13h30 - 17h30







A mippe veceila

Grace na Cozinha

RISOTTO DE OUTONO

Apresento-vos a receita deste meu risotto bem cremoso com farinheira, abébora, castanhas
e cogumelos, perfeito para o Outono. E preparado com ingredientes da época, que confere ao arroz
esta cor quente e bonitaq, tipica desta estagdo do ano. Mas, acima de tudo, além da cremosidade
que a farinheira lhe d4, tem intensidade suficiente para vos fazer saltar as pupilas gustativas.
Anotem e experimentem!

INGREDIENTES

150 g de Arroz para risotto (arboreo)

200 g de abdbora menina

10 castanhas (pré cozidas)

250 Cogumelos a gosto (marrom, pleurotus, Shimeji ou shitake)
Uma farinheira (usei da Salsicharia Limiana)
Uma cebola picada

2 Dentes de alho

50 ml de vinho branco

Azeite g.b.

Manteiga

Sal g.b.

Caldo caseiro de carne ou cogumelos

PREPARACAO:

1- Comecar por fazer um refogado numa frigideira alta com a
cebola e o alho. Juntar a abdbora em cubos, as castanhas, os
cogumelos, a farinheira (sem a pele) e deixar refogar.

2 - Acrescentar o arroz arbdreo, regar com o vinho e deixar
evaporar. Reduzir para médio lume, acrescentar caldo de
carne ou cogumelos e ir mexendo sempre. Sempre que o
caldo evaporar, adicionar mais um pouco de caldo até o arroz
ficar cozinhado.

3 - Retificar os temperos, adicionar a manteiga e envolver no
arroz. Servir de imediato.

SUGESTOES: Poderd&o acrescentar algumas lascas de queijo
parmesdo no final e servir. Se quiserem elevar o prato na
apresentagdo final, poder&o colocar umas folhinhas e flores
comestiveis de sorrel dos bosques.



escritor

KAZUO ISHIGURO

ESCRITOR DE NOVEMBRO

azuo Ishiguro & um escritor japonés, nascido em
Nagasaki, a 8 de novembro de 1954. Aos cinco
anos, mudou-se com a sua familia para o Reino
Unido, onde foi criado. Kazuo Ishiguro é casado
com Lorna McDougall e tém uma filha (Noemi).
A sua notdavel trajetéria literdria € marcada por
uma sensibilidade impar na abordagem de
temas universais, como a memoria, a identidade e a efemeridade
da vida, explorando a complexidade das relagdes humanas, muitas
vezes situando as suas narrativas em cendrios ingleses, mas com
personagens que carregam consigo a heranca e as tradicdes japo-
nesas. O seu primeiro romance, “Uma Pdlida Viséio dos Montes" (1982),
j& evidenciava a maestria narrativa de Ishiguro. A histéria delicada
de uma mde que relembra o seu passado no Japdo pods-guerra
revela a habilidade do autor em entrelagar memaria e identidade,
temas recorrentes na sua obra. No entanto, foi com “Os Despojos
do Dia" (1989) que Ishiguro conquistou reconhecimento interna-
cional. Outros romances notaveis incluem “Os Inconsolados” (1995) e
"Quando éramos érféos” (2000), obras que continuam a explorar os
temas de memodria e identidade, muitas vezes através de narradores
que lutam para compreender o passado. Em 2017, Kazuo Ishiguro foi
laureado com o Prémio Nobel de Literatura, uma honra que consa-
grou a sua contribuicdo singular para a literatura contempordnea,
destacando-se a sua habilidade em «revelar o abismo sob a nossa
sensacgdo iluséria de conexéo com o mundo».

A genialidade de Ishiguro reside

na capacidade de criar

personagens complexos

€ universais, cujas ex- - _—

periéncias  ressoam - ™
com leitores de
diferentes origens

e culturas. Kazuo
Ishiguro perma-
nece como um i
dos escritores
mais influentes
e respeitados
da contempo-
raneidade, cuja
obra continua
a enriquecer o
panorama literdrio
global, convidan-
do-nos a refletir
sobre a natureza
efémera davidaea
complexidade das
relagdes humanas.
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"Os Despojos do Dia"

Narra a histéria de um mordomo inglés,
Stevens, que reflete sobre a sua vida
e sobre o papel que desempenhou na
aristocracia briténica durante as décadas
de 1930 e 1940. Uma comédia de costumes
que evolui magnificamente até se tornar
um estudo profundo e tocante sobre a
personalidade, a classe e a cultura.
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BRANCA DE NEVE E OS 7
ANOES

ALTICE FORUM | BRAGA
12 de novembro
Presencial

12-13 €

Uma madrasta malvada, um espelho magico, uma magd en-
venenada, sete andes bondosos, um principe gracioso e um
final feliz. A partir do cldssico homénimo dos irmé&os Grimm,
Branca de Neve, um dos contos de fadas mais populares da
literatura ocidental, é agora revisitado na interpretagdo cria-
tiva da Jangada Teatro.

OFICINA DE ILUSTRACAO

GNRATION | BRAGA

11 de novembro | 10h00
Presencial

3-4€

Inspirada na pecga do artista francés Nicolas Gourault, Faces
in the mist, esta oficina de ilustragéo propde o uso da colagem
como técnica para exercitar o nosso olhar e imaginacgdo, a
partir das formas encontradas ao acaso para criar faces —
humanas ou animais, de monstros e até de seres imagindrios.

O FEITICEIRO DE OZ
ALTICE FORUM | BRAGA

19 de novembro | 15h30

Presencial

12-13 €

O "Feiticeiro de Oz" conta a encantadora histéria de Dorothy,
uma menina orfd que vivia com os seus tios e que tinha como
seu melhor amigo o seu cachorro Totd, que durante uma tem-
pestade é capturada por um tornado e levada para um lugar
completamente desconhecido repleto de magia.. Oz.. Na
tentativa de encontrar o caminho de regresso a casa, Dorothy
e Totd encontrardo um Espantalho, um Homem de Lata e um
Ledo Cobarde e juntos vivem muitas aventuras.




ensino

PERSPETIVA

“Integrada na Licenciatura em Ciéncias da Comunicacéo da Faculdade de Filosofia e
Ciéncias Sociais da UCP - Braga, a disciplina de Fotojornalismo, a meu cargo desde
2010, tem procurado dar expressio publica aos trabalhos realizados no 2° ano do
curso. Procuramos treinar o olhar e ativar a curiosidade dos estudantes, convocando-
os a construir pequenas pecas jornalisticas ilustradas com fotografias da sua autoria.
Em boa hora comecou esta colaboragido entre a Revista MINHA. Estamos muito
felizes com esta oportunidade e esperamos que gostem. Agradecendo a simpatia de
quem t3o bem nos acolhe, assumimos o projeto Perspetiva ZERO - porque estamos
a comecar”

Luisa Magalhaes
Professora Auxiliar

Ana Rita Carolina Iris Rodrigues Maria Mariana
Peixoto Silveira Carvalho de Lurdes Carvalho



er a experiéncia de estudar fora do seu proprio pais
¢ uma enorme vantagem na vida de uma pessoa. E
uma forma de conhecermos melhor os nossos limites,
as nossas habilidades, os nossos medos e também
sendo uma otima maneira de nos auto superarmos.
Quando recebi o convite da Professora Luisa Maga-
Ih&es para ingressar no programa BIP Erasmus + fiquei
bastante reticente se devia ou ndo aceitar, existia
um medo em mim que me fazia duvidar se eu seria capaz
de desempenhar bem o papel que a Professora me atribuiu,
no entanto, apds algum tempo de reflexdo decidi aceitar e
ingressar neste projeto. E ainda bem que o fiz.
Fazer parte do BIP Erasmus + tornou-me uma pessoa mais
confiante, deixou-me mais a vontade com uma lingua a qual
eu ndo tinha uma enorme fluéncia e desafiou-me a estudar
longe de casa, algo que nunca pensei que seria capaz de
fazer. Este projeto trouxe-me novas amizades com outros
estudantes internacionais, fez-me conhecer um novo pais
que, honestamente, ndo tinha grande vontade de conhecer...
porém surpreendeu-me muito pela positiva. Budapeste foi
uma enorme surpresa, a arquitetura, a comida, as univer-
sidades, as pessoas simpdticas e toda a envolvéncia da
cidade enquanto estudante era incrivel. Quando entramos
pela primeira vez na Universidade de Budapeste foi como
se nos sentissemos em casa, o espirito dos professores e de
todos os alunos internacionais era simplesmente incrivel.
O projeto deixou-me mais préoxima das minhas colegas que
também ingressaram nesta aventura e podermos partilhar os
nossos medos, as NOSsAs novas aventuras com alguém pré-
Ximo torna as coisas mais faceis e também mais animadas.
Fez-me crescer bastante enquanto pessoaq, fez-me perceber
que devemos abragar novas aventuras sem olharmos para
trds e sem duvidarmos de nds proprios, serd sempre uma
aprendizagem e também uma forma de nos conhecermos
melhor, e também de conhecermos novos locais e também
Novas pessods, 0 que é sempre positivo. Foi uma experiéncia
memordvel que iria adorar repetir.
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Para alguém que luta contra a ansiedade, sair
da zona de conforto, por vezes, é complicado,
principalmente quando vamos meio que “sés”.
A experiéncia de ir a Budapeste em Erasmus,
no Programa BIP, desafiou-me bastante. Pes-
soalmente, eu j& tinha ido a Hungria e foi a pri-
meira grande viagem, para além de Portugal e Espanha,
que ja fiz. Sempre guardei um fascinio e amor enorme a
Budapeste, e voltar |&, sempre esteve nos meus planos.
Quando a oportunidade surgiu s6 a quis agarrar, apesar
de todos os contras que para mim tinha, nomeada-
mente, a ansiedade.
Fui com mais seis meninas da minha turma, com as quais
ndo tinha o minimo contacto. Aos poucos, esta expe-
riéncia foi-me aproximando delas e sei, que hoje, sdo
seis pessoas que espero levar para o resto da vida. Com
estas seis meninas, tive a oportunidade de me voltar
a apaixonar pela cidade e vé-las a apaixonarem-se
também. E que bonito foi ter o privilégio de presenciar
isso. Diria que criamos histéria em todos os momentos
que vivemos, comegando no nosso apartamento alu-
gado, seguindo-se o convivio na universidade, os locais
que visitamos, a gastronomia e as pessoas que conhe-
cemos e que passamos a conviver todas juntas.
De forma geral, toda a viagem em si foi positiva e é algo
que recomendo vivamente a qualquer estudante fazer.
Pessoalmente, cologuei-me & prova e sai de |[d com um
enorme orgulho pelo facto de ter conseguido ultrapassar
certas barreiras que sempre me impus. Ganhei amizades
incriveis e ainda adquiri mais conhecimento sobre as di-
versas culturas a que fui exposta. Tive a certeza de que
a procura do saber vai muito para além da nossa zona
de conforto. Sair, mesmo que de forma breve, das nossas
casas para partir numa aventura como o Erasmus, re-
quer alguma coragem. O processo custou, mas a meta
valeu o percurso inteiro.

Este é o Gabinete de Relagdes Publicas e Comu-
nicagdo da Universidade Catdlica de Braga e
encontra-se repleto de lembrangas dos alunos que
fizeram Erasmus, junto com os papeis de informa-
cOes sobre o mesmo. E que bonito que esta.
E fruto de todo o interesse que os estudantes tém
em embarcar nessa aventura que considero a mais
enriquecedora em todos os niveis, aquela que abre
horizontes inigualdveis e oferece tanto memdarias como his-
torias que certamente permanecerdo até ao resto das vidas
dos estudantes que juntam o melhor dos seus mundos em
simulténeo, o de seguir o curso e viverem a aventura noutro
pais europeu durante ou até cerca de dois semestres.
Largar o conforto de casa e fazer as malas pode tornar-se em
uma das melhores decisdes, porém, néo significa que seja das
mais fdceis, especialmente quando as saudades daqueles
que sdo mais proximos tomam conta do corpo de quem
partiu nessa viagem ou apenas quando se fazem entoar as
diferentes vozes de uma lingua desconhecida em qualquer
uma das ruas exploradas em cada pais que se percorre.
No meio de todos os relatos que jd tive oportunidade de ouvir,
o da querida Paula, recentemente licenciada em Engenharia

ecdnica na Universidade do Minho foi aquele
gue mais me marcou, talvez por ndo de-
monstrar qualquer tipo de arrependimento
em ter participado e apenas focar os pontos
positivos. Referiu que até as discussdes
sobre quem fazia o jantar com os colegas
que partilhava contribuiram para a forma como se relacio-
nava com os outros. Relatou ainda o desenvolvimento pes-
soal que alcangou e os contributos que os métodos de en-
sino na universidade da Polénia contribuiram para alargar
o conhecimento que certamente serd util para o seu mundo
de trabalho dentro de dois anos. A Paula terminou a nossa
conversa com um grande conselho: “Langa-te. Tu e toda a
gente que pensa em embarcar! Pensar apenas que o que
mais custa, € dizer adeus a cidade e as pessods que nos
acolheram durante meses com a certeza de que deixamos
um pouco de nos la."”
Penso que este conselho deve prevalecer sempre. De facto,
o maior erro do ser humano € n&o arriscar.
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Quando fui aceite para estudar na Univer-
sidade Catolica Portuguesa no Centro Re-
gional de Braga parecia o inicio de um sonho
porgue adcredito que posso ter melhores
oportunidades de emprego formando-me
numa universidade com tanto prestigio e
excelentes docentes. Este artigo de opinidéo
tem como principal destagque a minha expe-
riéncia como estudante internacional.
No momento ndo pensei que teria de emigrar, na verdade
eu estava entusiasmada porque teria a oportunidade de
me formar no curso que sempre sonhei e que podia ser uma
boa oportunidade para o meu desenvolvimento tanto aca-
démico como pessoal. Mas, na verdade, quando cheguei
a universidade foi diferente de como achei que realmente
seria, percebi que tudo era novo e que eu ndo sabia tanto
como sempre dchei, senti-me muitas vezes perdida ten-
tando “encaixar-me” ou pelo menos tentando ter algum
éxito. Lembro-me que a primeira vez que fui a universidade
foi um enorme desafio porque era nova e era estudante in-
ternacional que vinha de Angola. Os primeiros meses foram
os mais dificeis e todos os dias eu sé queria voltar para
casa, mas ndo podia porque tambéem acreditava que era
tudo uma questdo de tempo até me adaptar. As primeiras
impressdes sdo de facto muito importantes, eu lembro-me
que no inicio os professores e os colegas foram gentis,
simpdticos e educados comigo, algumas colegas ajuda-
ram-me quando eu precisava e essa & uma das melhores
experiéncias que eu tenho na universidade. A universidade
ja € um desafio e chega a ser mais desafiante para um
estudante internacional que tem hdbitos, costumes e ds
vezes culturas diferentes como é o meu caso. Mas tudo é
sempre uma questéo de adaptagdo.
A vida de um estudante internacional ndo é fdacil e nem
dificil, na verdade ds vezes € o meio termo, eu tenho o
apoio dos meus pais e posso dizer que ndo é tdo dificil
em termo financeiros, mas nem sempre & assim porque hd
muitos estudantes internacionais que ndo tém apoio finan-
ceiro mas tém um sonho, entdo estudam e trabalham ao
mesmo tempo para tentar pelo menos conseguir continuar
os estudos. Eu acredito que ter o apoio dos pais € muito
importante principalmente quando o nosso foco € 100% a
universidade, pelo menos dessa forma podemos apenas
focar-nos no que é essencial e importante no momento: os
estudos!
Eu acredito que cada estudante internacional tem boas e
mds experiéncias, tem bons e mau momentos, nunca serd
perfeito nem fdcil, mesmo com o apoio financeiro ou moral,
mas ter o apoio da instituigdo pode ser o comego de uma
rececdo calorosa e isto pode tornar-se, sem duvida, numa
das melhores experiéncias para qualguer estudante.

programa Erasmus+, desde a sua imple-
mentacdo, veio de certa forma revolucionar
o ensino académico, possibilitando aos
estudantes do continente Europeu viajarem
e tomarem contacto com outras realidades,
quer académicas, quer sociais e até mesmo
politicas.
A participagdo neste programa deve ser algo que qualquer
aluno, tendo possibilidades, deveria concretizar durante a
sua carreira académica. Neste dmbito, entre margo e maio
de 2023, tive a oportunidade de integrar o programa BIP
(Blended Intensive Program), que faz parte do Erasmus+, na
cidade de Budapeste, na Hungria. Participei juntamente
com uma professora e seis colegas, do projeto “Multimedia
and real life Representations of Global Englishes”, organizado
pela Kodoldnyi Jdnos University Budapest. Este programa
apresentou dois momentos distintos: um momento online e
outro presencial que ocorreu nas instalagdes da universidade
hungara e, onde foram apresentados os trabalhos realizados,
estando presentes todos os alunos e professores da Hungria,
Polénia e Bulgdria, que faziam parte do projeto.
Esta experiéncia deu-me a possibilidade de conhecer e
conviver com colegas de vdrios outros paises, tendo dessa
forma contacto com outras culturas, outros usos e costumes,
para além de observar e passear pela cidade de Budapeste,
cidade repleta de histéria. Foi uma experiéncia duplamente
enriquecedora: por um lado a participagdo num projeto
académico e, por outro, ndo menos relevante, o contacto
com outras pessoas, culturas e realidades. O conhecimento
técnico tdo so, desacompanhado de outros saberes, que so
se materializam com a vivéncia de outras realidades, de ou-
tros mundos, ndo mune o homem daquilo que se pode definir
como a sua Humanidade. Nesta perspetiva, o Erasmus+ € um
programa que contribui para essa Humanidade, promovendo
um saber mais amplo, mais diversificado e mais completo.
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ROTEIROS PELO
PATRIMONIO

(VILA DO CONDE)

TXT: José Carlos Ferreira

m novembro é tempo de celebrarmos os
nossos antepassados nos primeiros dias do
més, e de irmos d adega para provar a pro-
dugdo do ano vitivinicola, sem esquecer as
castanhas a acompanhar.
E é, precisamente, nesta altura que, tradi-
cionalmente ocorre o Ver@o de S&o Mar-
tinho, com alguns dias de sol, fazendo jus
a lenda de S. Martinho.
Para este més, a nossa proposta leva o leitor até d freguesia
de Rio Mau, no concelho de Vila do Conde, onde lhe damos a
conhecer a belissima igreja paroquial.

Aigreja de Rio Mau é considerada um exemplo da arquitetura
romdnica do Norte de Portugal, suscitando mesmo a curiosi-
dade de muitos investigadores e de turistas que se deslocam
de propdsito a esta freguesia do concelho de Vila do Conde
para apreciar de perto o monumento. Uma das testemunhas
deste movimento foi o antigo pdroco de Rio Mau, j& falecido
no ano passado, que, tantas vezes, foi solicitado a albrir as
portas da igreja a estas pessoas.

No seu livro "O Minho Pittoresco”, José Augusto Vieira reserva
cerca de dez pdginas para a igreja de Rio Mau e ai apre-
senta um esbogo histérico do templo, preocupando-se em
fundamentar, com provas documentais, a origem e a curta




existéncia do mosteiro, ndo ignorando uma inscri¢do lapidar
que existe no interior da igreja, mas que n&o a soube trans-
crever corretamente.

A primeira grande monografia sobre aigreja de S. Cristévdo de Rio
Mau surgiu em 1945, sendo o seu autor Manuel Monteiro, conside-
rado uma figura importante da historiografia da arte portuguesa;
e em 1987 voltamos a encontrar um novo estudo importante da
autoria do francés Gerhar Graf.

A verdade é que a igreja romdnica de Rio Mau, datada do sé-
culo Xl e considerada um excelente exemplar deste género de
arquitectura em Portugal, € na opiniéo dos investigadores uma
reconstru¢do de um templo ainda mais antigo.

A esta conclusdio chegaram os historiadores que analisaram uma
inscric@io que se encontra na parede do altar-mor, que refere a
data de 1151, cruzando-a com todas as fontes documentais es-
critas que se conhecem sobre esta freguesia.

Contudo, dessa igreja primitiva ndo se conhece praticamente
nada, ou seja, ndo se sabe como seria a sua planta ou mesmo
como terd sido fundada, tendo-se apenas a informagdo, pela
leitura dos documentos, que a pardquia jd tinha Sdo Cristovéo
como padroeiro.

Manuel Monteiro, no seu trabalho “O Romdnico Portugués — a
igreja de S. Cristovéo de Rio Mau”, editado em 1945, é o primeiro a
adiantar a hipdtese da presenca deste templo primitivo, referindo
a existéncia de um documento anterior a T151.

O investigador salienta que «segundo reza uma doagdio, com
data de 103, feita por Pala Pais ao abade Odoario, parece que
j& entdo existia no dito local, uma igreja dedicada ao gigantesco
santo e martir do cristianismo».

«Se existiu, ela devia ser de reduzidissima capacidade ou
achar-se, nos meados daquela centuria, em tal estado de ve-
tustez e ruina que impusesse a necessidade inexordvel da sua
substituico», acrescenta. Desta forma, deverd ter nascido a
vontade de se construir uma nova igreja, cujo inicio ficou gravado
nas pedras do templo, o que permite hoje aos historiadores sus-
tentarem que a freguesia de Rio Mau possui um dos monumentos
mais bem datados do pais.

Na parede interior da albside, do lado direito de quem estd voltado
para o altar, pode ler-se, segundo a interpretacdo de Antdnio
Ferreira da Costa, publicada no seu estudo “A igreja romdnica de
Rio Mau, “IN ERA M(ILLESIMA) C(ENTESIMA) LXXXVIIIl (OCTOGESIMA
NONA) PETRUS DIDACI SACERDOS CEPIT EDIFICARE ECCLESIAM
ISTAM I(N) HONORE S(AN)C(T)I XPOFORI MARTYR)IS". Ou seja, “No
ano de 1189 [da era de César, a que se devem subtrair 38 anos
para obter a datagdo da era Cristd, dando o resultado de 1151]
Pedro Dias, sacerdote indigno comecou a edificar esta igreja em
honra do mdrtir S. Cristév&o”. Este é o bilhete de identidade desta
igreja roménica que merece uma visita neste més de novembro,
aproveitando, por exemplo, o sol do Ver&o de S&o Martinho.
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Fusdo | Braga

Na cozinha do Noki encontra um paraiso culindrio onde as tradi-
cdes e sabores distintos do Oriente e do Ocidente se encontram
para criar uma experiéncia gastrondémica unica e empolgante,
com pratos inovadores e deliciosos. Destaca-se no menu o Bao
que atribui a esta casa o conceito de comida de rua (street food),
importado, neste caso, para o interior do Noki, e o Pad Thai por
representar aquilo que é a gastronomia tailandesa, com uma
ampla lista de elementos que o constituem, resultando numa
combinacdo unica de sabores.

Rua de S. Victor, 174 | 253 272 250
Hordrio: As tercas, das 19h30 as 23h00. De quarta a sabado, das
12h00 as 15h00, e das 19h30 as 23h00.

Reza a Historia

Portuguesa | Nine - Famalicéo

Ambiente tranquilo, atendimento atencioso e comida deliciosa.
Entre propostas portuguesas e opgdes 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. S&o algumas das
iguarias de exceléncia, que contempla ainda uma incrivel pavlova
de frutos vermelhos para culminar com deleite a refei¢do.

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

Tapas | Ponte de Lima

Basta olhar para a porta de entrada para descortinar o nome.
Depois, ao entrar vai deparar-se com um ambiente tranquilo e
familiar onde pode apreciar distintos sabores num conceito de
partilha, ideal para um lanche ajantarado ou jantar. Sdo tdbuas
de queijos e enchidos, preguinhos, pataniscas, moelas, bolinhos
de bacalhau, ovos rotos, alheira ou rojées que aparecem a mesma
velocidade de desaparecem da mesa.

Largo da Freiria | 962 459 230
Horario: Segundas, quartas, quintas e domingos, das 15h00 &
24h00. As sextas e sabados, das 15h00 & 01h00.

"Adega Sabins

Cozinha portuguesa | Melgago

Casa com 30 anos de histéria na arte de bem-fazer e apresentar
os sabores da regido. Na cozinha, a variedade oscila entre as
magnificas entradas de porco bisaro e os pratos com a marca da
casa, como s&o exemplo o cabrito do monte e o j& famoso baca-
Ihau com broa. N&o esquecendo alampreia, o salméo e o sdvel do
rio Minho, assim como o saborosissimo arroz de cabidela, pratos
servidos por encomenda. Nota final para o bolo de bolacha, o
bucho doce e a tacinha da casa e a garrafeira de exceléncia.

Largo Hermenegildo Solheiro, 46 | 963 452 031
Hordrio: De quarta a domingo, das 12h00 as 15h00, e das 19h00
as 22h00.




bebida

Como fazer...

Num copo misturador, colocar
duas colheres de bar de doce
de abdbora. Depois, acrescentar
sumo de Y2 limdo, 4 cl de whisky, 2

Posteriormente, acrescentar gelo
e bater um pouco mais. Coe para

Doce de abdbora, whi
es. Tripla base






Sabendo que o més de Novembro traz com ele um
tempo mais frio e chuvoso, e o nosso apetite de sair de
casa e ir até ao gindasio tende a diminuir, preparei um
treino metabélico sem necessitar de material. Tudo

para conseguirem treinar sem sairem do conforto da
vossa casa. Devem efetuar o maximo de rondas que
conseguirem em 15 minutos.

LUiS PERAMES
PERSONAL TRAINER



40 MOUNTAIN CLIMBERS

- Na posicéo de prancha, colocando as méos diretamente
abaixo dos ombros, com a anca alinhada com os ombros;

- Contrair o abdominal;

- Dobre uma das pernas até o seu joelho chegar ao nivel

do peito (tente n&o rodar a anca para o lado da perna que
mexe, o objetivo € que anca ndo mexa durante o exercicio).

- Recolha a perna dobrada e faga o mesmo movimento para
a outra perna;

- Continue alternando os movimentos com os dois joelhos.

30 JUMPING JACKS

- Figue em pé, com todos os segmentos alinhados, pés
juntos e os bragos esticados ao lado do corpo;

- De seguida, salte, afastando os pés para o lado enquanto
levanta as mdos acima da cabega. Apds este movimento,
deve voltar & posig¢do inicial, saltando e juntando novamente
0s pés e baixando os bragos para junto do corpo.

- Continue repetindo o movimento o mais rdpido possivel.

40 HIGH KNEES

- Iniciar o movimento na posi¢gdo de pé;

- Elevar um joelho até a linha da anca;

- De seguida, recolher a perna e executar com a outra o
mesmo movimento, apoiando sempre o movimento das
pernas com o balango dos bragos;

- Continue alternando os movimentos com os dois joelhos,
com o mdximo de velocidade possivel até terminar o tempo
estabelecido.

30 SALTOS A CORDA

- Quando segura a corda com as duas mdos, tem tambem
de posicionar os seus bragos e os seus ombros. Os ombros
ndo se devem mexer. SGo os pulsos e um pouco dos ante-
bracos que fazem girar a corda e que determinam o ritmo
dos saltos. No momento do salto, os pulsos devem estar
afastados do corpo, a altura da anca e ligeiramente a frente
da bacia.

- Comece a saltar com os dois pés;

- Faga o apoio no solo com a parte da frente dos membros,
saltando com as pernas estendidas.

- Fique em pé, com todos os segmentos corporais alinhados;
- Colocar as palmas das mdos no chdo & frente dos pés;

- De seguida, enviar as pernas para trds através de um pe-
queno salto, de modo a ficar na posicdo de prancha;

- Depois, deixar cair o corpo no ch&o;

- Fazer todos os movimentos inversos para regressar & po-
sicdo inicial, fazendo forca para levantar o corpo e puxando
as pernas para a frente com um pequeno salto;

- Erguer o tronco e ficar na posicdo de pé.
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projeto eco

SUSTAINAE

LE

PLASTICS

Criar plastico no mercado
portugués e apostar na reciclagem

A Sustainable Plastics € uma Agenda Mobilizadora inserida no
Plano de Recuperagéo e Resiliéncia (PRR), criada atraveés do
programa Recuperar Portugal. O projeto tem como grandes
metas a transi¢do climdtica através da reciclagem e recupe-
ragdo do pldstico.

Os principais objetivos da agenda s&o aumentar a circulari-
dade e eficiéncia do pldstico, introduzir no mercado materiais
com separagdo aprimorada de propriedades de reciclagem,
conceber e produzir pldsticos e derivados alinhados com as
necessidades de reutilizagdo, reparagdo e reciclagem, in-
centivar a reutilizagdo, utilizar residuos de pldastico como um

a

e
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recurso no final de vida util dos produtos, prolongar a vida util
dos artigos de pldstico e inovar ao nivel da reciclagem e incor-
porar matérias-primas alternativas.

Para alcangar estes objetivos, a agenda conta com 427 re-
cursos humanos para desenvolver 21 novos produtos, bem
como 36 patentes e publicagdes, que possam contribuir para
a neutralidade carbodnica e resiliéncia energética e impactar
positivamente a economia regional e nacional. A meta passa
por conseguir que 78 por cento das compras e servigos tenham
origem no mercado portugués.




A Forma da Agua
M16 (2017)

Género: Drama

Titulo Original: The Shape of Water

Realizador: Guillermo del Toro

Atores: Octavia Spencer, Michael Shannon, Sally Hawkins
Duragao (minutos): 123

Elisa Esposito € muda e trabalha como funciondria de limpeza
num laboratério de seguranga mdaxima em Baltimore, EUA. A sua
vida vai mudar radicalmente quando um humandide anfibio &
I& mantido em cativeiro e usado em testes laboratoriais. Com o
tempo, comecga a surgir um sentimento especial entre os dois.

Tenet
M14 (2020)

Género: Drama, Agao, Thriller

Titulo Original: Tenet

Realizador: Christopher Nolan

Atores: Aaron Taylor-Johnson, Kenneth
Branagh, Elizabeth Debicki, Michael
Caine, Robert Pattinsin

Duragao (minutos): 150

Um agente da CIA conhecido como
"o protagonista” (John David Washin-
gton) € recrutado por uma organi-
zagdo secreta, chamada Tenet, para
participar numa misséo de escala
global, que tem como objectivo im-
pedir a lll Guerra Mundial. Para isso
vai usar uma manobra singular: com
o poder de uma arma de fogo vai
inverter o tempo e projectar-se no
futuro.

The Boss Baby
M7 (2017)

Género: Animacao, Comédia
Titulo Original: The Boss Baby
Realizador: Tom McGrath

Atores: Vozes de Eric Bell Jr., Tobey
Maguire, Miles Christopher Bakshi,
Alec Baldwin, Steve Buscemi
Duragédo (minutos): 97

Um menino de sete anos vé-se
envolvido num sinistro  plano
corporativo quando o seu irmé&o,
um bebé que se veste de fato e
gravata, so fala em negdcios e
pretende lutar contra cachorros,
em particular com o presidente de
uma grande e malévola empresa.
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entretenimento

- m.tvd

Point Break -
Cacadores
de Emocoes

Fox Movies

Um jovem agente do FBI, Johnny Utah (Luke
Bracey), infiltra-se numa equipa de astutos
atletas de eliteembusca de emocdo, liderada
pelo carismatico Bodhi (Edgar Ramirez). Os
atletas sdo suspeitos de levar a cabo 11ma
série de transgressdes e Utah esforca-se para
provar que eles sdo os responsaveis desta
série de crimes.

A Primeira Purga

Hollywood

O terceiro partido politico da América
conquista o poder e decide fazer uma
experiéncia: ordena total auséncia de leis
durante 12 horasem Staten Island. Ninguém
é obrigado a ficar na ilha, mas quem fica
recebe 5.000 ddlares.

As Cronicas de
Riddick

Syfy

Richard Bruno Riddick, um criminoso
procurado pelas autoridades, chega ao
planeta Helion Prime e tem de enfrentar o
império dos Necromongers, um exército
que planeia converter ou matar todos os
humanos do universo.

CORPOS Quatro detetives de épocas diferentes e distantes, tentam
solucionar e perceber o mesmo caso de assassinato. Além
do grande mistério por detras do acontecimento, em que sdo

2023 | +16 poucas as pistas, ha muitas outras questdes que precisam de

1 temporada respostas.

Drama e suspense

BECKHAM A QUEDA DA CASA DE USHER

. 3 ]

Um documentario com 4 episédios onde se explora Uma série que acompanha dois irmdos,

a histéria de David Beckham. A série é feita através herdeiros de uma grande empresa da

de entrevistas ao jogador e a varios familiares indUstria farmacéutica descrita como "um

e amigos, como a mulher, Victoria Beckham, império de riqueza, privilégio e poder”.

os portugueses Luis Figo e Carlos Queiroz e os Ambos comecam a enfrentar problemas que

treinadores Gary Neville e Fabio Capello. sdo consequeéncias de erros cometidos por
eles no passado que os volta a assombrar,

2023 | 10+ levando os seus filhos a serem assassinados

2 temporadas umaum.

Documentadrio, inspiradora
2023 | 16+
1temporadas
Terror e Drama

BECKHAM

JA ISPOMIVEL




pensamento

"A f S (ol o 4 Vince Thomas Lombardi nasceu
per elgao nqo e a 1 de junho de 1913, em
— Brooklyn, Nova lorque,
° ” EUA. Lombardi cresceu

qtlng |Ve|. no seio de uma familia
italo-americana,

° onde aprendeu va-

Mas se a perseguir lores como discipling,
I resiliéncia e determi-
- nagdo. Considerado
podemos qlcqngqr um ipone do futebol
americano, ficou co-

_— - - m m _—_—_—_ nhecido também pela
q exce I é n ciq n _sua ética de trabalho
implacdvel e lideranca

——=—z:::::i >-zzBi»oiiiilp inspiradora. A sua carreira

como treinador comegou

como assistente no Fordham Uni-

versity, mas foi no Green Bay Packers,

na década de 1960, onde deixou a sua marca indelével,

transformando uma equipa cotada como uma das piores da

NFL numa auténtica mdaquina vencedora, levando-os a con-

quistar cinco campeonatos em sete anos, incluindo os primeiros

dois Super Bowls. O segredo do sucesso de Lombardi estava

na sua abordagem simples, mas eficaz do jogo. Ele acreditava

na maestria dos fundamentos, insistindo que os seus jogadores

executassem as jogadas bdsicas com perfeicdo. A sua famosa

frase "o bdsico vence jogos” tornou-se um lema que ressoa até

hoje. Além da énfase nos fundamentos, Lombardi também era

um mestre na motivagdo. As suas palavras apaixonadas, 0s seus

discursos inspiradores e o seu compromisso com a exceléncia

inspiraram os seus jogadores a darem o seu melhor em todos

os momentos. Lombardi acreditova que o sucesso era uma

questdo de esforgo, sacrificio e trabalho em equipa. No entanto,

Lombardi ndo era apenas um treinador no campo. Ele também

era um mentor e um guia fora das quatro linhas, ensinando ligdes

de vida que transcendem o desporto, enfatizando valores como

respeito, integridade e responsabilidade, moldando ndo apenas

atletas de elite, mas também homens de cardter. O legado de

Vince Lombardi vai além dos troféus e recordes, deixando um

impacto duradouro no mundo do desporto, sendo uma fonte

de inspiragdo para treinadores, jogadores e lideres em todos os

campos. Vince Lombardi foi incluido no Hall da Fama do Futebol
Profissional em 1971, um ano apds sua morte, a 3 de Setembro
de 1970, e o troféu do Super Bowl passou a receber o seu nome.



finangas

Como definir uma

semanada/mesada

com as criangas

TXT Carina Meireles
Consultora Financeira

Uma das coisas mais importantes que uma crianga deve ir
tendo ao longo do seu crescimento passa por uma semanada
e/ou mesada.

E importante este passo para que as criangas se tornem mais
responsdveis no seu dia a dia, com o apoio e exemplo dos pais,
que fazem toda a diferenga, com hdbitos e atitudes mais cons-
cientes, passando esse mesmo ensinamento para as criangas.
Uma das coisas a fazer € definir mediante as idades uma se-
manada e/ou mesada para que as criangas comecem desde
cedo com responsabilidades em gerir o seu préprio dinheiro.

Escolha consoante aidade

Amesada ou semanada depende muito daidade das criangas
e esta responsabilizagdo pelo dinheiro, deve ser acompa-
nhada pelos pais bem de perto, na altura da sua atribuicdo.
De acordo com as idades, dos 5 aos 12 anos, a mais adequada
€ a semanada, dado que a no¢do da importdncia do dinheiro
e o que fazer com ele ainda é recente. Aqui a partilha é muito
importante, onde podem ser criados um ou mais objetivos,
de forma a que a crianga perceba que se juntar dinheiro, vai
poder comprar o brinquedo que tanto gosta, por exemplo.

A partirdos 12 anos, depende muito de como estiver o processo
de aprendizagem da crianga, apesar de alguns especialistas
ainda recomendarem a semanada nestas idades.

Na idade mais jovem, ai sim fard mais sentido uma mesada,
porque com um acompanhamento desde pequeno, j& co-
meca a ter uma no¢do mais precisa de como deve gerir o
seu dinheiro e as prioridades e faz mais sentido atribuir uma
mesada com uma idade mais adiantada.

O incentivo dos pais

E importante a participacdo e o incentivo na crianga para ela
chegar Id, para conseguir comprar o que quer com o dinheiro
que juntou. Para além disso, o esforco que fez também deve
ser acarinhado pelos pais, como uma conquista! As criangas
gostam que l|hes digam.."Parabéns conseguiste juntar o

dinheiro para o teu objetivo” ou “Forga, falta pouco para con-
seguires comprar o que tanto queres”. Desta forma, incenti-
vd-la a voltar a fazer e a tomar o gosto desde pequeno(a),
0 que vai ajudar muito ao longo da vida e no futuro, numa
melhor gestdo do dinheiro.

Incentivar as criangas desde cedo a poupar dinheiro, € um
principio para um futuro mais feliz financeiramente e que deve
comegar pelos pais, a darem o exemplo, através de simples
gestos como: ndo deixarem as luzes ligadas em comparti-
mentos da casa que ndo estejam a utilizar, ndo terem a tor-
neira aberta consecutivamente sempre que lavam as mdéos,
incentivar as criangas na hora de preparar a lista das com-
pras e serem elas a ajudar em todo o processo, para evitar
também que a familia fuja do orgamento previsto, explicando
0 porqué, etc.

Portanto, mesmo nas idades mais adequadas para as
criangas terem uma semanada ou mesada, os pais podem
e devem dar o exemplo, com pequenos hdbitos do dia a dia,
onde a crianga possa ver qual o impacto que pode trazer na
vida da sua familia.
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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




tecnologia

TRATE JA DOS PRESENTES
E DESFRUTE DO NATAL
COMO DEVE SER

O Natal estd ao virar da esquina pelo que convém ir pen-
sando nas prendas com antecedéncia. Dessa forma, em vez
de andarmos pelas lojas durante a azédfama dos Ultimos dias,
poderemos aproveitar para estarmos junto da familia/amigos
ou passear pelas ruas envoltas no espirito natalicio. Assim, aqui
ficam algumas sugestodes:

Os livros deveriom ser sempre a primeira opgdo. Livros de
atividades, de colorir ou de autocolantes sdo ideais

para os que dinda n&o sabem ler. Para os mais
novos temos alguns cldssicos como “As aventuras
dos cinco” ou “Didrio de um banana” / "Didrio

de uma této". J& os adolescentes preferem a
fantasia a colec¢do “"Harry Potter” ou a ficgdio

dos “Cherub” no topo das preferéncias. Para

os adultos hd um sem fim de opgdes, nada

como pedir um simples conselho nas lojas da
especialidade.

Com a mesma abrangéncia temos os jogos de
tabuleiro pois hd para todos gostos e idades.
Estes estimulam a légica e a imaginagdo, podem
ser levados para qualquer lado e com algum cui-
dado, duram toda a vida (ainda tenho o “Monopoly” da
infancia ld em casa junto do “uno”, xadrez e domind).

Se pretendemos outros presentes, para bebés é muito simples,
qualquer brinquedo diddtico proporcionard longas horas de
brincadeira. Os brinquedos da nossa inféncia continuam o
fazer sucesso para os mitdos, desde as plasticinas, aos simples
carrinhos ou bonecas. Agorag, a oferta aumentou (e muito), mas
tambeém os pregos! Convem pensar duas vezes se justificard
comprar “aquela enorme garagem de carrinhos” para a qual
ndo teremos espago em casa ou aquela boneca/o que tem mil

Filipe Silva
Informatico
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SCRABBLE .

fungdes que poderd ficar encostada/o logo apds umas horas.
Para exercitar um pouco, entre as idades dos 2 aos 10 anos,
temos os “plasmacar” ou as bicicletas sem pedais. Os primeiros
sdo excelentes para brincar, fazendo exercicio, pois a deslo-
cacdo obtém-se recorrendo aos bragos e pés. A bicicleta per-
mite alguma autonomia as criangas desde cedo e ird contribuir
para o seu equilibrio, facilitando imenso a transicdo para as
bicicletas a pedal. Para os mais crescidos temos as
tradicionais bicicletas, skates ou até patins.
E claro, bolas! Quase todos temos um espago
publico por perto onde se pode jogar futebol,
montar uma pequena rede de voleibol/ra-
gquetes ou uma parede onde se possa colocar
um cesto de basquete, etc. Para além do
exercicio, estes ajudam a fortalecer os lagos
entre as diferentes geragdes e facilitam a
socializagdo.
Roupa, perfumes ou objectos de decoragdo
ou do dia-a-dia ser@o sempre opgdes, desde
que comprados com sentido tendo em conta a
pessoa a quem se oferece e ndo numa estrategia de
“despachar”.
Cartdes “vale" de servigcos video ou musica, todo o tipo de
tecnologia como telemdveis, tablets, computadores etc... serdio
excelentes prendas mas, lembrem-se que estes facilmente con-
somem todo 0 nosso tempo e, como sempre, a culpa ndo é da
tecnologia mas sim da nossa falta de controlo.
Esta é a melhor altura do ano para nos lembrarmos que nada
substitui o tempo que passamos juntos, seja & volta de uma
mesa, a passear ou a brincar, por isso, na maioria das vezes a
melhor prenda serd sempre a nossa atencgéo.




opinido

HABITOS ATONITOS

Carolina Galedo Figueiras

Podcast Ideias a Mais (www.ideiasamais.pt)

O ano é 2023, a nossa atengdo escorrega-nos pelos
mesmos dedos com que seguramos um telemovel. Fazemos
mais coisas ao telemdével do que deveriamos. Existem de-
masiadas distragdes. Falo com propriedade: dona de uma
capacidade de aten¢do desde sempre demasiado curta
para aquilo que eu gostaria, sou a vitima perfeita da in-
jec@o de dopamina didria que é ter conteudo infindavel
disponivel, notificagdes constantes e vdrias plataformas,
com uma promessa de espetacularidade de todas as noti-
cias, fotos, videos e musica incriveis que eu ainda ndo i, vi
ou ouvi. Nunca sdo isso tudo, nunca nos ddo a satisfagcdo
que parecem prometer e é por isso que voltamos, todos os
dias a todas as horas, d espera de mais qualquer coisa que
nos entusiasme.

Entrei recentemente numa fase de profunda mudanga
e o tempo passou a mostrar-se mais precioso. Com isso,
veio um maior critério quanto as varidveis da forma como

decido gastd-lo e uma enorme necessidade de estar mais
presente. Veio mesmo a calhar pouco tempo antes ter deci-
dido experimentar desligar quase todas as notificagdes de
aplicagdes, excluir atalhos para redes sociais e combater
o aborrecimento sem pegar no telemoével tantas vezes ao
dia. N&o sei como é que vocés sdo, mas eu ndio gosto de ter
notificagdes por abrir. Eu avisei que era a vitima perfeitq,
como a maioria de nos.

Jd deixei de fumar vdrias vezes. Recentemente, fez dois
anos que deixei pela derradeira vez - ou assim o espero.
Estes dias apercebi-me do qudo familiar era o impulso de
pegar no telemoével por motivo nenhum. Perturbadora-
mente parecido com o que sentia nos primeiros tempos de
abstinéncia do cigarro. Uma busca quase irracional de uma
baforada de conteudos novos.

Para saber mais sobre este e outros temas, deixo o convite
para o Podcast Ideias a Mais.






Das fotografias amorosas dos quatro filhos as publicagdes com um toque humoristico, Madalena
Abecasis ndio passa despercebida no mundo digital. A influenciadora de 42 anos foi criada em
Cascais e é impossivel percorrer o feed da "Tia Lena" sem ficar derretido com as fotografias e
videos dos 4 filhos: a Francisca, o Zé, a Julia e o Jodo Diogo. Todos os dias partilha nas redes o
seu dia-a-dia, faz publicidades, cuida dos filhos e arruma a casa...procurando mostrar sempre a
realidade do que que vive e faz.
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BRAGA

Rua do Souto 48 = Tel.: 253 201 280
geral@piresjoalheiros.pt






