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Foi numa noite de
insénias que imaginou

O conceito que viria a
mudar a sua vida. Teve
medo, mas arriscou.
Com muito esforgo e
trabalho, hoje em dia a
Olagueibes é procurada
por pessoas de todo o
mundo.

Quem é irreverente e gosta de
ousar vai, de certeza, adorar
as sugestdes deste més. A Pop
Art estd em alta e promete
revolucionar o seu conceito de
decoragdo. Cor é luz e alegria!




Rui Pinheiro
Desdobra-se em mil
afazeres. N&o receia

desafios. Foi professor
e agora ajuda outras
pessoas a realizarem os
seus sonhos.

Se pensava que era
impossivel evitar o
desperdicio alimentar,
desengane-se. Temos a
certeza que as nossas dicas
irdo fazer a diferenga. Por
um planeta mais amigo do
ambiente!

Como o ver@o chegou mais
tarde, ainda andamos &
procura de bebidas para os
dias quentes. Os milkshakes
s@o deliciosos, fresquinhos
e 6timos para partilhar. O
Astoria ensinou-nos a fazer
esta delicia e agora ndo
queremos outra coisa!l



Empreender,

do verbo "acreditar”

e mpreendedorismo: 1) Qualidade ou cardter
do que é empreendedor. 2. Atitude de
e qUem, por iniciativa propria, realiza agées
ou idealiza novos métodos com o objetivo
de desenvolver e dinamizar servigos,
e Drodutos ou quaisquer atividades de
organizagdo e administragédo.
Este é um conceito que ganha cada vez mais adeptos
em Portugal. Felizmente ja sdo muitas as historias
de quem, varias vezes sem outra alternativa, ergueu
um negocio, uma empresa ou projeto, a custa de
muito esforco e dedicagdo. Algumas destas pessoas
arriscam tudo, investem as suas economias, passam
dias a trabalhar e noites sem dormir. Infelizmente,
nem sempre corre bem. Nao porque ndo tenham
acreditado ou tentado o suficiente, mas sim porque
a realidade as vezes se impde, arrastando com ela
obstaculos impossiveis de superar. A todas essas
pessoas 0 nosso abrago apertado e admiragao
imensa!

Falamos de empreendedorismo com a
ajuda do Rui Pinheiro e da Gabriela Cortez
Duarte, dois exemplos que sdo auténticas
inspiracdes. Voltamos a falar de desporto
e de habitos saudaveis, dizemos-lhe
como pode prevenir o desperdicio
alimentar, como utilizar as redes sociais
de forma segura e prazerosa e ainda o
apresentamos trés grandes eventos

que marcam o més: a Noite Branca, a ™
Comic Con e o Dia do Brasil.
A pensar neste regresso as aulas =

também temos sugestdes de
bons livros e alguns gadgets que
podem ajudar a tornar as suas
leituras mais comodas. Nao
faltam coisas para descobrir
nesta edicao!
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noticias

Feiras Novas #
comemoram
190 anos

Aromaria minhota mais antiga i '
de Portugal decorrede 4 a9 de
setembro em Ponte de Lima. Com
musica popular, concursos pecuarios,
apresentagdes tradicionais e desfiles
etnograficos, o festejo realiza-se
desde 1829 e combina a historia

e o orgulho no passado com as
possibilidades e esperanca da
modernidade. As Feiras Novas séo
um marco e recebem turistas de

todo o pais, dispostos a conhecer
mais da tradicdo minhota. Este ano,
uma aplicagao estara a disposicdo do
publico para conhecer mais da histéria e

acompanhar a programacao presente por toda

a cidade. E possivel hospedar-se nos hotéis da regido e
Ponte de Lima também conta com locais de campismo.
Um legado que vale a pena ser visto de perto!

Race For The Cure
pela primeira vez
em Portugal

No dia 29 de setembro, o maior evento de caminhada

e corrida do mundo na luta contra o cancro da mama
estara em Braga. Pela primeira vez em Portugal, a
corrida criada em 1983 pela Fundacé@o americana Susan
G. Komen tem como objetivo erradicar o cancro através
da investigacao patrocinada pelos fundos angariados.
Atualmente, 1 milhdo de pessoas retine-se em mais

de 140 cidades de todo o mundo para celebrar a vida

e homenagear os que perderam a luta contra esta
doenca. Em 2019, s6 na Europa, serao 22 cidades a
correr pela causa. A Race For The Cure decorrera a partir
das 09h30, com inicio na Av. Jodo Paulo Il, e a totalidade
das verbas angariadas reverte a favor da Associagao
Rosa Vida, do Gabinete de Apoio Oncolégico e da
Associacdo Mama Help. As inscrigdes decorrem até dia
28 de setembro no site da Run Porto e 0s precos variam
de 8€ a 10€.

Primeira
“Biblioarvore”
do pais em Braga

A pequena biblioteca de jardim é a novidade do Parque
de Guadalupe. A arvore - uma vicosa, porém oca, Tilia
centenaria - acolhe a estrutura de vidro, semelhante a
um armario. A iniciativa da Junta de Freguesia de Sdo
Victor, Camara Municipal e Paroquia de S. Victor, com o
apoio do projeto Bairro Feliz, da rede de supermercados
Pingo Doce, pretende homenagear as arvores, estimular
a leitura, a literacia e convidar mais pessoas a frequentar
o parque. Uma das finalidades desta construgdo é
também o alargamento do horario de abertura do

local, disponivel para visita apenas aos fins de semana
em horarios definidos. Além deste deposito de livros,

0 parque tera ainda cadeiras, mesas e uma residéncia
artistica, apos reutilizacao das estruturas de antigos
baloicos.

O Barroco
invade Braga

Entre 14 e 29 de setembro, a Braga Barroca
enche as ruas da cidade com o esplendor
e a exuberancia de um estilo artistico e
sociocultural que faz parte do patrimoénio
bracarense. Sons, sabores, visitas guiadas,
sessoes de historia e outros momentos de
aprendizagem serdo proporcionados a
todos os publicos e em diversos pontos
da cidade. Este ano, as festividades
homenageiam o escultor Marceliano
de Aralijo, um dos mais importantes
artifices do barroco bracarense. Ao
assinalar os 250 anos da sua morte,

a Camara de Braga pretende dar

dar ao publico a oportunidade de

um mergulho na histéria e deficar a
conhecer mais uma pagina de ouro
memo©ria coletiva popular.
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O futuro que se faz
no presente!
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SEM
CARROS

o dia 22 de setembro comemora-se o “Dia
Mundial Sem Carros”. Mas sabe de onde
veio esta iniciativa? Nascido na Franca em
1998, 0 até entdo chamado “DialEuropeu
Sem Carros” foi adotado por toda a\Uniao
Europeia em 2000 com o objetivo de
consciencializar a populagdo do continente sobre’novas
estratégias de mobilidade urbana. A atividade fez tanto §
sucesso que, em 2002, foi lancada a Semana Europeia
da Mobilidade, comemorada até hoje, com iniUmeras
acoes que estimulam a reflexdo sobre o uso excessivo do
automoével, além de propor as pessoas que conduzem
todos os dias que revejam a dependéncia que criaram em
relagdo ao carro ou mota.

NA MINHA ACREDITAMOS QUE E SEMPRE
POSSIVEL IR E VIR DE MANEIRA MAIS
PRATICA E CONSCIENTE, POR ISSO

A OMS (Organizagao Mundial da Satde) LISTAMOS ALGUMAS INFORMAGOES QUE

recomenda 150 minutos de atividade fisica PODEM INFLUENCIA-LO A DEIXAR O CARRO
por semana. A deslocagao ativa propde 30 NA GARAGEM MAIS VEZES.

minutos por dia, uma forma de atingir essa

, ® meta sem ter que reservar um tempo s6 para
isso. Ou seja, cada vez que decide ir a pé para o trabalho,
esta a contribuir para sua saude.

O Instituto de Saude Global Barcelona
(ISGlobal) constatou que ir para o trabalho
de bicicleta traz maiores beneficios a
saude. Os entrevistados vincularam a
® atividade a sensacdo de mente s&, mais
vitalidade, contato com amigos e familiares e sentimento
de solidao reduzido.




O custo de manutencao de

g

Um estudo realizado por investigadores uma bicicleta é 20 vezes

dinamarqueses afirma que as pessoas que menor que o de um veiculo ‘g
pedalam de forma regular tém 18% de automotor. o
risco reduzido de desenvolverem alguma [ ]

< ® doenca cardiovascular, e de morrer por
causa de um enfarte.

Investigadores constataram
que andar de bicicleta é um
exercicio aerébico potente,
y que leva a perda média de 700
' @® calorias por hora, quantidade
malor que a atingida com caminhada,

natagdo e danga.

Uma breve caminhada é

o suficiente para reduzir a

possibilidade de morte por

doencas cardiovasculares,

® enfarte ou desenvolvimento de
cancro. A pesquisa, publicada no British Journal
of Sports Medicine, verificou que participantes
que fazem caminhadas intermitentes de 10

‘ minutos, mas que somam de 2h30 até 5h de
atividade fisica por semana, apresentaram
uma taxa 31% menor de risco de morte do que
os participantes sedentarios.

Estudos indicam que, ao
triplicar o niumero de ciclistas
nas ruas, a percentagem de
acidentes entre bicicletas e
® carros cai pela metade.

N

Um estudo realizado pela
Universidade de Illinois,nos = =
Estados Unidos, revelou k
que andar a pé trés vezes
® nasemana durante umano
aumenta o volume do hipocampo na'c
que desempenha um papel importante
memoria.
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pensamento

“A cultura assusta
muito. E uma coisa
apavorante para os
ditadores. Um povo que
& nunca serd um povo
de escravos.”

Antoénio Lobo Antunes

Antonio
Lobo
Antunes

asceu em Benficq, Lisboq, a 1 de setembro
de 1942, e licenciou-se em Medicina com
especializagdo em Psiquiatria. Chegou a
exercer, mas a partir de 1985 dedicou-se
completamente a escrita. Foi tenente e
médico do exército portugués mais de
dois anos, 0 que marcou os seus primeiros romances.
Colaborou durante vdrios anos com a revista Visdo e os
seus escritos tém sido, ao longo dos anos, objeto dos mais
diversos estudos, académicos ou ndo. J& foi contemplado
com o Prémio Juan Rulfo, em 2008, o Prémio Camdes, em
2007, o Prémio Jerusalém, em 2005, o Prémio Ovidio, em
2003 e o Prémio Europeu de Literatura, em 2001. A obra de
Anténio Lobo Antunes encontra-se traduzida em inUmeros
paises e a ultima publicagdo do autor, agora com 76 anos,
data de 2018: “A Ultima Porta antes da Noite".




AREAS DE ATUAGAO CONTACTOS

Acompanhamento Psicolégico: Morada | Rua Bernardo Sequeira,

* Intervencéo Individual n.° 218, rés-do-chao, 4715-010 Braga

* Intervengéo Familiar Telefone | 253 186 370

* Intervenc¢édo Conjugal Telemovel | 932 972 464
Psiquiatria e Pedopsiquiatria Telemovel | 938 588 129
Mediagao Familiar Email | metaphora.cifamiliar@gmail.com
Consulta de Nutricao Facebook: @Metaphora ClFamiliar
Workshops

E METAPHORA
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ambiente

a escola aprendemos matematica,
portugués, estudo do meio. Historia,
ciéncias da natureza, inglés. E muitas outras
disciplinas! Mas também aprendemos a
partilhar, socializar, investigar. Trabalhamos
todos os dias muitas competéncias que
ndo fazem parte dos programas nacionais e metas
curriculares e ha cada vez mais familias a dar valor
a essas valéncias. De acordo com o Ministério da
Educacdo, em 2018 foram 859 os alunos portugueses
que frequentaram o Ensino Doméstico. Sdo nimeros que
sobem de ano para ano e que se relacionam com varios
fatores. Algumas criangas tém limitagdes de salide que
nao lhes permitem ir a escola, mas outras veem como
preferencial este tipo de ensino por melhor se ajustar as
suas competéncias.
Em Vila Verde hd um projeto chamado “O Mundo somos
nds”, orientado para criangas que frequentam o Ensino
Doméstico. Nao é nem pretende ser uma escola, atencgao.
Mas é um local onde estas criangas podem realizar em
conjunto diversas atividades de aprendizagem.
“O Mundo somos Nés” surgiu em 2013 sob a forma de
um Festival e com um objetivo muito concreto: angariar
fundos para a construcdo de um local que promovesse
a educacao integral. Um sitio onde a aprendizagem
acontece com base na “liberdade, respeito e amor”. Nao
tém testes nem avaliagées competitivas e cada crianga
é encarada como Unica, com potenciais e aspiracdes
diferentes. Os pais sao, por exceléncia, os educadores

das criangas que encontram neste espago um local para
aprender diferentes matérias sem estarem confinadas

a quatro paredes. Sempre que possivel os grupos saem

e visitam bibliotecas, museus, jardins, monumentos.
Assistem a espetdculos, organizam passeios, fazem
diferentes atividades fisicas. O programa é variado e
flexivel e as criangas séo agrupadas por interesses,
independentemente das idades. O cuidado com o meio
ambiente é uma das principais preocupagoes deste
projeto que até se encontra a desenvolver uma horta
ecolégica. Desta forma os mais pequenos conseguem
acompanhar o crescimento dos vegetais e horticolas
desde a terra até ao prato. A ementa destas criangas
passa pelos ingredientes de origem vegetal: ha apenas
um dia por semana em que sao utilizados ovos.

O Festival que serviu para a angariacdo de fundos acabou
por dar o nome ao projeto e em setembro de 2013 trés
familias comegaram a realizar atividades numa sala
cedida pelo Tin.Bra, no Mercado Cultural do Canada.

Em maio de 2014, “O Mundo somos n6s” comecgou a
funcionar na antiga Escola Primaria de Santa Lucrécia de
Algeriz. Em setembro desse ano foi criada a associacao
sem fins lucrativos com o nome do projeto. O Festival
continuou a acontecer todos os anos: em 2019 esteve
inserido no GreenFest, que decorreu entre os dias 6 e 9 de
junho no Mosteiro de Tibaes, onde o projeto continua a
realizar algumas das suas iniciativas. Neste momento o
“O Mundo somos nds” assentou arraiais em Godes, Vila
Verde, e espera 4 ficar “por muitos anos”.

PIC O MUNDO SOMOS NOS



Inserido na Escola do Mundo, o projeto
tem ainda um programa de aprendizagem
individual denominado “Mundo Teens” e
que é dirigido a jovens dos 14 aos 18 anos.
O programa tem em conta estas idades
desafiantes e tem como grande objetivo
prevenir o desinteresse pela escola e pela
aprendizagem.

Tudo isto pode parecer um pouco
“estranho”, quase impossivel de
concretizar. Mas a verdade é que o Ensino
Doméstico esta contemplado na portaria
69/2019 do Diario da Republica. E todos
estes alunos realizam a tradicional
avaliagdo no final de cada ciclo: 4°, 6° e 9°
ano. As inscri¢des para o préximo ano letivo
ja estdo abertas e “O Mundo somos nés”
tem muito mais para descobrir.

O Mundo somos nés

Godes, Vila Verde (Braga) - Portugal
info.omundosomosnos@gmail.com
965477360 / 962627150
http://omundosomosnos.org
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entrelinhas

"0 MISTERIO DA ESTRADA
DESINTRA", DEECADE

QUEIROS ERAMALHO ORTIGAO

etembro, o eterno més do recomego. As
férias ja terminaram e os primeiros sinais de
outono comeg¢am a aparecer enquanto nos
desdobramos para assegurar um regresso
ao trabalho ou as aulas tranquilo. Para que
o més ndo seja tao dificil, deixe-me sugerir

a leitura de um classico. A palavra “classico”

desperta, desde logo, receio. Para quem néo

esta habituado a este género literdrio,

a primeira imagem que surge é de

um livro com mais de quinhentas

paginas escrito de forma confusa

e com recurso a uma linguagem

arcaica que desanima qualquer

um. Mentiria se dissesse que estes

classicos inexistem, mas a boa

noticia é que a maioria séo de

leitura facil, ndo tém assim tantas

pdginas e, espante-se, séo de uma

transversalidade tal que, séculos desde

a sua publicagdo, continuam a entreter e

a tocar os coragdes de milhSes de leitores.

E o0 caso da incrivel obra de Eca de Queirds e Ramalho
Ortigdo, O Mistério da Estrada de Sintra. Este pequeno livro,
publicado em 1870, é considerado o primeiro romance policial
portugués, tendo resultado de uma partida engendrada pelos
seus Autores que, entre julho e setembro desse mesmo ano,
enviaram uma série de cartas anénimas ao Didrio de Noticias
falando sobre um homicidio ocorrido na Serra de Sintra. O
jornal, vendo todo o potencial comercial, resolveu publicar as
referidas cartas em formato folhetim assustando, na altura,
iniUmeros leitores. O Mistério da Estrada de Sintra conta a
histéria de um médico que regressa de Sintra, pela serra,
acompanhado de um amigo. A meio do caminho, ambos

sao raptados por um grupo de mascarados, que os leva para
um prédio isolado onde se encontra um cadaver. Chegados
ao destino, o médico é confrontado com uma condicao

inusitada: ele e o seu amigo serdo libertados quando este
descobrir as circunstancias que levaram a morte do homem
que ali se encontra. A partir dai, um conjunto frenético
de eventos sucede-se criando, na mente do médico e do
nosso narrador, mais questdes do que respostas: quem
é o morto e quem o matou? Porqué? Com quem foi ele
encontrar-se no prédio isolado? E quem sao os mascarados
que pugnam pela sua honra? Este folhetim de Eca
de Queirds e Ramalho Ortigdo introduziu-me, ha
algum tempo, na obra do primeiro tendo sido
amor a primeira leitura. A narrativa d’0O Mistério
da Estrada de Sintra é absorvente, fluida e
inteligente. O estilo irénico e pouco confiavel
do narrador leva o leitor a ansiar pelas paginas
seguintes tecendo, mentalmente, inimeras
explicagOes para os factos bizarros que lhe
sdo contados. A intencdo era, a boa moda de
Eca e Ortigdo, provocar a sociedade lisboeta
agitando a sua ociosidade e apatia que surgia
reforcada pelo consumo de ficgdo melodramatica.
Os objetivos foram bem alcanc¢ados ja que, por
altura da publicacao das cartas, o Diario de Noticias
aumentou exponencialmente a sua tiragem. Nas palavras da
investigadora Irene Fialho, que assina varias edigdes criticas
da obra de Eca de Queirds, “os leitores interessaram-se
imenso” por aquela histéria de crime, mistério e adultério.
E o jornal “deve ter vendido imenso, devia esgotar até.
Havia aqueles relatos da época, de pessoas que apareciam
mortas, esventradas, etc., e o publico procurava - como
procura ainda hoje - esse jornalismo sanguinario. O jornal
lucrou bastante com isso”. Como Vvé, as razdes para pegar n’O
Mistério da Estrada de Sintra sdo inUmeras. Entre outras, o
enredo é fascinante e repleto de reviravoltas, os Autores sao
dois dos maiores vultos da literatura nacional e um classico
fica sempre bem na mao. Boas Leituras.

Daniela Guimaraes
Blogger de Literatura @portasetenta / www.portasetenta.pt
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publirreportagem

Uma referéncia no m

AGRIFER é uma empresa de raiz familiar,

nascida em 1965, com a designagao “Bento

Gomes Ferreira”, dedicando-se na altura,

essencialmente, a reparacao de tratores

agricolas.

Com a viséao empreendedora do seu
fundador, ao longo do tempo foi adquirindo a
representacao de conceituadas marcas de tratores e
alfaias.
Na década de 80 celebrou um contrato de representagao
com a MOTIVO-JCB, dando-se uma viragem determinante
do seu posicionamento no mercado, passando a orientar
praticamente todos os seus recursos para o setor da
construcao civil e obras publicas.
A par desta tendéncia industrial, a gama dos
equipamentos foi alargada aos empilhadores,
compressores de ar, geradores e mais recentemente as
plataformas de trabalho em altura.
Ao longo do seu percurso passou por momentos muito
conturbados do mercado, mantendo sempre uma postura
de autonomia financeira e uma evolucao sustentada.
Tem na base da sua formacgao a ética a responsabilidade
social, com o cumprimento rigoroso das suas obrigacoes
para com os seus colaboradores, fornecedores e estado.
“Hoje em dia a nossa empresa é uma referéncia no

mercado regional, quer pelas marcas que representamos,
JCB, Atlas Copco, Mitsubishi, Merlo, Husqvarna, Haulotte,
Dynapac entre outras, quer pelo amplo e moderno centro
de atendimento e assisténcia po6s-venda em Braga,
também pela inquestionavel experiéncia dos nossos
quadros técnicos, capacidade de intervengao no exterior
junto dos equipamentos, inclusive e sobretudo pela nossa
postura profissional e responsavel”, refere Francisco
Ferreira sécio-gerente e filho do fundador Bento Ferreira.




undo das maquinas.

REPRESENTANTE DE GRANDES MARCAS MUNDIAIS
Ter a confianga durante décadas para representar marcas

de projecdo mundial, como a JCB, considerado um dos anos de permanéncia na empresa, para muitos deles foi

maiores fabricantes mundiais de equipamentos para a o primeiro emprego. Por ca estimulamos a polivaléncia

Construcéo Civil, Obras Publicas, Aterros Sanitarios e e estamos todos orientados para manter a capacidade

Industria, a ATLAS COPCO, uma referéncia internacional de responder aos desafios mais exigentes dos nossos

na area do Ar Comprimido e Geradores Elétricos, ou a clientes, entre os quais empresas de grande dimensao s,

MITSUBISHI em equipamentos para Movimentacao de com altos padrdes ao nivel da qualidade. Aqui o objetivo &

Cargas, € uma responsabilidade com que tem sabido é claro, continuarmos a ser uma empresa de elevado §

lidar, mantendo estas representadas como lideres de desempenho nao s6 no que respeita a satisfagdo dos é

mercado na sua zona de atuagéo. nossos clientes, como para manter uma postura ética e 4

Recentemente promoveu um grande evento em Braga responsavel”, explica. é

para assinalar 35 anos de parceria com a MOTIVO-JCB Aigualdade de género tem sido também uma g

registando uma grande afluéncia de clientes tendo preocupacao da AGRIFER, contando-se varios exemplos 3

contado com a presenca do Sr. Dr. José Gameiro, de elementos femininos a ocupar fungdes que antes eram L

Administrador da MOTIVO, e George Heining, Diretor Geral executadas por homens. “Quisemos dar a oportunidade &2

da JCB para Portugal e Espanha. as mulheres para mostrarem que também conseguem 3 “g,,
ter uma elevada prestagdo para além das tradicionais 3 2
funcdes administrativas”, refere Francisco Ferreira. g 2

==

RESPONSABILIDADE SOCIAL ATIVA . % S
Refira-se ainda que a responsabilidade social da AGRIFER ’;Zb :E“ E

para com o meio envolvente é publicamente ativa,
tendo promovido, nos ultimos anos, diversas agdes
de solidariedade, através de praticas desportivas com
o0 objetivo de angariar verbas para diferentes causas
sociais.

PROPOSAL

A PROPOSAL surgiu em 2002 a partir de um Plano de
Negdcios elaborado por Francisco Ferreira no ambito de

um MBA de Gestdo, posicionando-se como uma empresa de
EQUIPA POLIVALENTE aluguer de equipamentos sem operador num mercado dominado
por empresas de grande dimensao entre as quais algumas cotadas

em bolsa. A proximidade com o cliente, o conhecimento do mercado,
uma equipa jovem e dinamica e a fundamental parceria com a empresa
“mae” na manutencao dos equipamentos, foram os fatores criticos

de sucesso. Hoje com uma frota diversificada, com perto de 200
equipamentos, tem ja destaque neste universo de servicos.

A excelente relagdo com estes e outros parceiros de
negdcio tem sido crucial no sucesso alcangado pela
AGRIFER, aliada obviamente ao seu capital humano,
contando com uma equipa profissional e especializada,
composta por 24 funcionarios. Muitos deles ja com
muitos anos de casa e com uma clara aposta na
polivaléncia. “Temos colaboradores com mais de 30

REVISTAMINHA 17
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Olagueibes

mpreender é um ato de coragem. Sair da

zona de conforto, investir em ideias, inovar,
trabalhar para si... quem decide por este
caminho sabe a corda bamba em que precisa
de se equilibrar. Porém, apesar dos riscos,
L alguns negdcios sao capazes de mudar vidas.
E é sobre isto que falamos nesta edicao. Um exemplo
real, de uma mulher real, que aos poucos tem sua marca
reconhecida por todo o pais! Inspirem-se e digam ola a
Oldgueibes!

Bracarense de Sao Vicente, Gabriela Duarte é uma jovem de
30 anos, esposa e mae que, num momento de necessidade,
optou pelo empreendedorismo. Ha cerca de sete anos,
desempregada e com uma filha pequena, o subsidio de
desemprego era a sua Unica fonte de rendimento. “O negbcio
foi criado num momento de desespero. Foi crescendo aos
pouquinhos com muito esforco, mas quando me lembro...
Eu tinha 23 anos, tinha a minha filha pequenina, estava
acordada a pensar no que ia fazer da minha vida e pensei:
«e se fizesse pecas assim e assim...?»”, conta Gabriela,
lembrando-se da ideia que originou a nova fase da sua vida.

Formada em Design de Moda, Gabi, como é conhecida,
iniciou o seu negdcio com maxicolares, acessoérios muito
utilizados para estilizar looks basicos, principalmente

as T-Shirts. Esta combinacdo levou a designer a investir
nas camisolas, repensando a maneira de as utilizar

e colocar nelas a sua proépria identidade. “Quero
apoiar-me muito no feminismo, tentar passar uma
mensagem. Quem olha para nossas estampas identifica
a Olagueibes e agora ja nos procuram por causa disto.
Conseguem usar as T-Shirts e expressar algo. Fizemos uma
campanha contra a violéncia doméstica e fez um imenso
sucesso”, explica Gabriela, satisfeita com o alcance

de sua marca e, consequentemente, da mensagem.

As imagens popularizadas por Gabi sdo minimalistas,
com tragos semelhantes ao trabalho manual, algo que

a empreendedora admitiu gostar. “Eu tirei o curso de
desenho, mas sempre gostei de fazer tudo a méo. Entao
comegaram a surgir as T-Shirts”, conta.




Com a ideia pronta e a coragem de arriscar, Gabriela
investiu na internet como ferramenta de vendas e nas
redes sociais como principal forma de divulgacao.

Com T-Shirts invulgares e de muita personalidade, a
Oldgueibes caiu nas gracas do publico feminino. Oriundos
de todos os distritos e até mesmo de fora do pais, a
marca tem clientes de todas as idades que se renderam
ao estilo irreverente e intemporal produzido por Gabi.
Influencers portuguesas também fazem parte deste
clube de fas, como é o caso d’ A Pipoca Mais Doce. As
T-Shirts, almofadas e telas vendem-se todos os meses do
ano, chegando a 500 encomendas por més. Com mais
de 20 mil gostos no Facebook e a crescente expansao

no Instagram, os folhos e flores da Oldgueibes ja séo
conhecidos e requisitados por todo o pais.

O negocio, ja consolidado, deu a Gabi a oportunidade
de dar novo passo: a abertura de uma loja. Localizada
na Rua Cruz de Pedra, no centro da cidade, a Oldgueibes
vende todas as suas pecas num espaco reservado. A
designer utiliza o espago também como um showroom,
onde os clientes podem conhecer o espago em que
produz as camisolas e conseguir, no imediato, os seus
produtos. A marca de Gabi é um exemplo de coragem e
confianga nas préprias habilidades. Ainda assim, todas
as novidades trazem dificuldades. “Os desafios estavam
todos dentro de mim. Primeiro, o medo, a ansiedade.
Serd que vou conseguir tirar um saldrio & para casa? Sera
que mais vale trabalhar para alguém, mesmo que nao

seja na area? Porque hoje na area é muito complicado. Eu
nao tenho carta de conducgao, por opgao, e em todas as
entrevistas a que ia, queriam ficar comigo, mas eu tinha
uma filha pequena e néo tinha carta de conducéao. Senti
a necessidade de ter o meu negécio. Claro que ha alturas
boas, alturas menos boas, alturas de stress... e eu levo
isso um bocadinho para casa. Uma coisa é trabalharmos
para alguém, outra coisa ¢ trabalharmos para nés”,
desabafa Gabriela.

A designer casou e constituiu familia cedo. Por este
motivo, uma loja prépria encaixava-se no seu estilo

de vida. “Sempre quis uma familia muito grande, com
muitos filhos. Se pudesse teria uns quatro, mas tenho
dois e vou ficar por aqui. O meu marido trabalhava de
noite e os nossos horarios eram distintos. Eu comecei

a trabalhar na garagem e senti a necessidade de ter o
meu horario para conciliar com a familia. Muita gente
comegou a perguntar se tinha loja e decidi abrir uma”,
conta Gabriela. Assim como muitas mulheres, a designer
tem obrigacdes para com a casa e os filhos e precisa

de um horario flexivel. Dedicada a uma atividade que
gosta, utiliza as experiéncias como mae e mulher

para potencializar o negécio e os conjuntos de mae

e filha sdo produtos originarios desta vivéncia. Com
coragem e criatividade, Gabriela é um exemplo de
empreendedorismo real, com medos, erros, acertos e
vitorias genuinas e inspiradoras. Quem sabe a proxima
boa ideia e sucesso nao podem estar em si?

REVISTAMINHA
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CASA

Este més apresentamos-lhe um estilo
mais arrojado, para os amantes de
cor e com vontade de arriscar. Uma
casa também pode ser divertida e
emanar criatividade, com uma linha
decorativa na onda do Pop Art, que
nos foi trazida pelo artista Andy
Warhol. Alternativo e irreverente,
estes estilo promete nédo deixar as
suas visitas indiferentes!
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“A ALEGRIA DE FAZER 0
BEM E A UNICA FELICIDADE
VERDADEIRA.”
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GASSHO

CENTRO DE BEM-ESTAR
‘o !

O Gassho é um centro de
bem-estar com terapias
complementares, sessoes de
meditacao, yoga para adultos e

criangas, concertos meditativos
e formagoes/workshops.

\
B\

Contamos com uma equipa de profissionais qualificados
e especializados em terapias complementares.

Se procura um estilo de vida mais equilibrado, tem mesmo que 'Rua da Pontinha, n.° 61 o
conhecer o Gasshé! Aqui nada é pensado ao acaso, tudo tem um 4705 - 499 Celeirs, Braga
significado e sempre com o intuito de despertar os sentidos e o t. 913 534 983 AGASSHO

autoconhecimento. centro.gassho@gmail.com
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livros

DEZERO AUM

Qual é o maior problema de qualquer
negbcio? A concorréncia, pois claro.
Se, por um lado, funciona como
estimulo, também pode constituir
uma verdadeira ameaca. Entéo qual é
um dos segredos de um negdcio bem
sucedido? Criar algo Unico, diferente.
Peter Thiel, autor deste livro, é o
fundador da Paypal e esteve envolvido
no financiamento do LinkedIn e da
AirBnb. Chega para lhe agucar a curiosidade?

Nimero de Paginas: 184

4 HORAS POR SEMANA

Um livro que nos ensina a trabalhar
menos e a produzir mais: ndo parece
um sonho? Tim Ferriss, o autor, passou
cinco anos a aprender os segredos de
pessoas que se recusam a trabalhar
como escravas com o intuito de
conseguir uma reforma confortavel.
Se o seu objetivo é fugir da rotina e
agitacdo do dia a dia, viajar muitas
vezes ou ter um rendimento mensal de
varios digitos, este é o livro ideal para si.

Numero de Paginas: 448

A FORCA DO HABITO

E costume dizer-se que o ser humano

é um ser de habitos. Todos os temos:
uns melhores, outros nao tdao bons, uns
flagrantes, outros que passam mais
despercebidos. Ja parou para pensar
quais destes habitos é que poderdo estar
a prejudica-lo? O que comemos, como
poupamos, o que valorizamos, tudo tem
influéncia na nossa vida. Uma pequena
mudanga de comportamento pode
originar uma verdadeira revolugéo!

Nimero de Paginas: 428

DAR E RECEBER

A forma como nos relacionamos com os
outros ira, decididamente, influenciar
DAR a nossa carreira profissional... e até
decidi-la! Sabia que as pessoas com
maior sucesso profissional e empresarial

RE[:EBER sao, geralmente, pessoas que déo tudo

ADAM GRANT

de si mesmas aos outros sem esperar
nada em troca? Sim, é verdade, as
pessoas mais bem-sucedidas sao as mais
generosas e com um estilo de lideranga
compreensivo e assertivo. Ser bom é bom!

Nimero de Paginas: 352
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lifestyle

Esta na moda! Ndo é dificil encontrar nas redes sociais fotos de mesas repletas de torradas,
pdes artesanais, sumos naturais, panquecas.. huuum, da dgua na boca sé6 de pensar! Todas
estas delicias sdo facilmente encontradas nos menus de brunch que se espalham cada vez
mais pelo pais (e mundo)! Nascido das palavras inglesas “breakfast” e “lunch”, o brunch
nada mais é que uma juncdo destas duas refeicGes e que sabe bem naquelas manhas
preguicosas de domingo, em que despertamos quase a hora de almocar.

28

A Minha decidiu dar uma voltinha
por ai e descobrir alguns locais
em que pode experimentar estas
delicias sem andar grandes
distancias!

O histérico espaco bracarense
aposta na tradicdo aliada a inovacao
e tem um cardapio exclusivo para
esta finalidade. Pode escolher
torradas francesas, sumos naturais,
tigelas de agai com todas as frutas
a que tem direito e sanduiches

BAT que sdo do tamanho de um
comboio! A redagdo experimentou
as torradas de 3 sabores - queijo
creme, mel e nozes -, com sumo

de morango e um parfait de frutas
que é digno de comer e chorar

por mais! Sabores invulgares e

deliciosos que merecem uma
segunda, terceira e até quarta visita!
0 espaco é tradicional e quem
ainda nao visitou o grande saldo

do Vianna nao conheceu Braga por
completo. O requinte do espaco

e ainformalidade da esplanada

sao uma juncao interessante, o

que torna o Café Vianna um local
adequado para os brunches de
domingo, os convivios com os
amigos e os jantares familiares.

Isto sem contar com a bagagem
historica! Nao é espetacular fazer
uma refeicdo num café nobre, onde
estiveram Eca de Queiroz e Camilo
Castelo Branco? O Brunch do Vianna
é servido durante todo o dia, os
pratos sdo personalizaveis a escolha
do cliente e o café conta ainda com
a opgao de entrega ao domicilio:
assim, sempre que quiser deliciar-
-se com qualquer refeicdo do menu,
esta a vontade!
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NORDICO
Rua do Anjo, Braga

Conhecido pelos mais atentos,

o Nordico é digno da fama que
possui. Unica cafetaria de Braga

que trabalha apenas com Cafés
Premium, o espago jovem e
aconchegante conta com um jardim
simpatico, o que torna a experiéncia
do brunch fresca e agradavel.

Com ementa variada, o Nordico

€ o lugar em que toda a gente sai
satisfeita, pois conta até com opg¢des
vegan. A redagao experimentou a
famosa panqueca Noérdico, o bagel
vegetariano e os ovos Benedict -
este Ultimo, exclusivo de fim de
semana - e ja decidiu regressar em
breve, logo a primeira oportunidade!
Todos os pratos eram saborosos,
com ingredientes de primeira

qualidade, paladares incomuns e
apetitosos. O funcionario, Jonas,
foi extremamente simpatico e
mostrou ser especialista, tanto em
café, como nas delicias servidas.
Isto sem falar do empratamento,
lindo e altamente instagramdvel!
Na verdade, todo o espaco parece
pronto para uma fotografia. Fora

o paladar e ambiente, o Nordico
também oferece a possibilidade de
o cliente comprar cafés Premium e
outros produtos, como camisolas
e acessorios. O brunch Né6rdico
também esta disponivel durante
todo o dia mas, aos fins de semana,
se chegar tarde, corre o risco de ndo
experimentar os pratos especiais,
pois sdo limitados! Portanto,
aproveite o dia pela manha e corra
até la antes que seja tarde! Nao se
vai arrepender!

AQUIAS 5
R. Quinta de Cabanas, Braga

Simpatico, aconchegante e com um toque de
casinha de bonecas, 0 Aqui As 5 surpreende!
Apesar de ndo ser tdo central quanto os
outros locais mencionados, o espago mostra
por que é tao procurado pelos amantes de
brunch! Com uma decoragdo em tons pastel e
musica acustica ambiente, nao é dificil sentir-
-se em casa. Aliado a isto, 0 espago também
conta com uma esplanada, onde é possivel
aproveitar as delicias servidas e o bom
tempo. A redagdo provou o menu de brunch
que possui torradas, panquecas, parfait,

um sumo de laranja e uma bebida quente

a escolha. Todo o menu é personalizavel e
cuidadosamente confecionado na hora e é
neste momento que percebemos uma das
maiores qualidades do espaco: a fartura da
comida caseira. A tosta em pao de centeio
alemao é gigantesca, o sabor é delicioso

e, aliada a manteiga... derrete na boca!

A panqueca é macia, fofinha e no ponto,
percebe-se o carinho na preparagao logo

ao provar e a manteiga de amendoim que

a acompanha - a nossa escolha - é caseira

e muito apetitosa! O parfait também é algo
fora do comum, com duas frutas a escolha

- pedimos manga e morango -, ainda leva
cereais, graos e compota. Uma espiral de
sabores deliciosos e que sabem bem! O
atendimento também é cuidadoso e as
funciondrias muito gentis e pacientes, pois
as opgdes sdo tdo variadas que tivemos
duvidas ao escolher! O menu de brunch esta
disponivel durante todo o dia: se desejaiir a
um lugar caseiro, informal, de boa energia e
que serve uma refeicao especial, ndo pense
duas vezes!

Armr |
b
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BELLEKORPUS 7.

em cabeleireiro e estética,
com profissionais altamente
qualificados e certificados.

CURSOS

CABELEIREIRO

e —————————— WY YY ¥

ESTETICA
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FORMAC;AO MODULAR

YTV T T C A L L LB B LA B B A A e

ANOS DE
~ EXPERIENCIA

A Bellekorpus € uma escola de formacdo profissional certificada na drea dos cuidados de beleza:
Cabeleireiro e Estética. Contamos com uma equipa de formadores profissionais qualificados. Temos
como missdo desenvolver competéncias e prepardr os nossos formandos para o mercado de trabalho.
A Bellekorpus localiza-se em Barcelos e estd no mercado hd 14 anos. H

t. 253 823 393 m 963 292 233 Bellekorpus

BELLEKORPUS@GMAIL.COM - RUA DA BARRETA, 166 - 1. ANDAR / BARCELOS
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elegancia é um estado de alma e é nesse
pressuposto que a Antoniu’s, em Braga,
tem trabalhado ao longo dos ultimos 40
anos. Vestir bem o homem para que ele
se sinta radiante no seu dia a dia ou em
ocasides especiais.
A marca assinala quatro décadas de historia e é, hoje
em dia, uma das casas mais famosas em Portugal na
arte de bem-vestir o sexo masculino. O sucesso deve-
-se em grande parte a coragem, dedicagdo e ao espirito
empreendedor de Anténio Pereira. A sua capacidade de
trabalho comecou bem cedo quando aos 11 anos, ap6s
terminar a escola primaria, se estreou no mundo do
trabalho em busca de um futuro melhor para si e para a
sua familia.

N

Comecou por trabalhar como pedreiro na sua freguesia,

em Navarra, e assim foi até aos 14 anos de idade, quando,

em busca de um emprego melhor, iniciou fungdes numa
metalurgia, percorrendo a pé Navarra-Braga e vice-versa,
durante cinco dias por semana. Entretanto ao longo
deste tempo foi aprendendo a arte de barbearia com

0 seu avo paterno tornando-se, aos 15 anos, barbeiro
aos fins de semana, andando de porta em porta a cortar
cabelos, abrindo mais tarde uma barbearia em Palmeira.
Um salto na sua vida, onde ja demonstrava a sua veia
empreendedora e estilista.

Posteriormente, em 1968, quando completou 18 anos,
Antdnio emigrou para a Guiné, onde conciliou fungdes
militares e um emprego no comércio. Ali permaneceu
seis anos, até que regressou de férias para Portugal, para

o e
BOSS MEYER DIESEL W PORCHES (GIM(D'S MILESTONE (AMPIONI bugatti AERONAUTICA

o o MILITARE
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CARLO PIGNATELLI

nunca mais sair. Retomou o mundo do trabalho numa
conceituada casa bracarense, a Torres Camiseiro,
decisdo que se revelou decisiva para o seu futuro e um
destino que se transformou na sua grande paixéo até
aos dias de hoje, o comércio de pronto-a-vestir para
homem.

Passados cinco anos, em 1979, o menino Antonio, ja
homem, abriu a loja Antoniu’s, na rua Eca de Queiros,
apostando em roupa informal e desportiva. Um espago
pequeno que viria a transformar-se numa referéncia
na cidade de Braga, na arte de bem-vestir o sexo
masculino. Nos anos 80, mudou-se para o Shopping
Sta. Cruz e desde ai foi sempre a crescer e inovar. Com
persisténcia e coragem para correr riscos, Anténio
Pereira viajou, atualizou-se, conheceu tendéncias e
trouxe para o seu negécio contratos de importagao
com grandes marcas de roupa cerimonial, como as
conceituadas Carlo Pignatelli, Saroni ou Enzo Romano.
Hoje em dia, a sua loja, devidamente organizada

com marcas exclusivas, é uma referéncia na cidade,
apostando no bom gosto e na qualidade. Com cole¢des
que vdo do desportivo ao classico, a marca distingue-
-se principalmente na roupa cerimonial para homem.
Com um atendimento personalizado e descontraido,
conta com uma equipa dinamica e profissional que

o aconselhara em todos os momentos, colocando

a disposicao de cada cliente, entre a vasta gama

de produtos e acessorios, tudo o que precisa para
transformar o seu dia, num momento Unico e especial.
A Antoniu’s participa ininterruptamente ha 15

anos na Braga Noivos e é uma das lojas que desfila
habitualmente na iniciativa “Moda em Movimento?,
organizada no centro da cidade pela Associagao
Comercial de Braga. Associa-se ainda a diversas causas
sociais.

Uma vida inspiradora de um menino cheio de

forgas e sonhos que se transformou num homem
empreendedor, dedicado e moderno. Um verdadeiro
visionario que projetou uma marca e que a colocou
num patamar de grande destaque no comércio de
pronto-a-vestir.

—

Shopping Santa Cruz — Braga
t. 253 615 720
www.antonius.pt
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TXT IZABELLA MUNIZ

abe o que é Cosplay? E gamer? E tem

alguma ideia do que significa BD? Bem,

se esta perdido nesta conversa, é melhor

atualizar-se, pois a Comic Con Portugal

estad aqui! De 12 a 15 de setembro, o

Passeio Maritimo de Algés, em Oeiras,
recebe cosplayers, expositores, ilustradores, youtubers e

artistas famosos num sé lugar!

A sexta edicao do evento homenageia Stan Lee, nome
de destaque da editora de quadradinhos Marvel Comics e
co-criador de varios personagens famosos, como o Homem-
-Aranha, Hulk, Doutor Estranho, Quarteto Fantdstico
e X-Men. O antigo presidente da Marvel faleceu

4 ¥ ¢ em novembro de 2018 e deixou um legado de
“; f inimeros sucessos. A Comic Con Portugal tem
¥ Y
i c?c‘ como tema a Banda Desenhada e promove
F 9o decoracao especifica de Nova York feita por Stan
909 Lee, com varios prédios conhecidos, como a
Q9

famosa Torre Stark, do Homem de Ferro!

& ; E isto é s6 o comeco! Os convidados deste ano
conseguiram esgotar os packs diarios exclusivos
da FNAC, que continham um porta-chaves Funko
POP! e uma T-Shirt oficial. O maior evento
de cultura POP do pais tem como principais



convidados Millie Bobby Brown, a Eleven de Stranger
Things, Alexander Ludwig, o Bjorn de Vikings, Tricia Helfer,
a Charlotte Richards de Ldcifer, e Benedict Wong, o Wong
de Doutor Estranho.

0 evento esta dividido em trés grandes areas e conteddos
de dez temas. Entre a drea Comercial, de Experiéncia

e Auditorios, o publico pode assistir e participar em
atividades relacionadas com cinema, TV, Banda
Desenhada, Literatura, Novas Midias, MUsica, Anime &
Manga, Cosplay e a Area Kids.

Os auditdrios sao as areas mais concorridas do evento.
E neles que os artistas apresentam novas informacdes
sobre o universo em que estao inseridos, sejam
novidades cinematograficas, conteddos exclusivos

e antestreias dos filmes e séries mais esperados nas
salas de cinema! As Ultimas tendéncias da Banda
Desenhada e da Literatura, os torneios mais empolgantes
de videojogos e os influencers do momento também
aparecem nesta area. Para aumentar a interacao, ha um
espaco para autografos onde é possivel registar para a
posteridade um momento com o seu idolo!

A area de Experiéncia é uma das mais divertidas! Repleta
de atividades, conta com circuitos exclusivos de séries

e filmes, jogos dedicados a sua série favorita e muitos
brindes para os vencedores. Também pode aproveitar a
area dos videojogos e interagir com os amigos e colegas
em competi¢des que ndo ird encontrar noutro sitio!

E bom preparar os bolsos, pois a Area Comercial é de

falir qualquer fa! Com mais de 50 expositores nacionais

e internacionais, é possivel comprar produtos de
merchandising e artigos de colecionador a bons pregos: as
promogdes nos Ultimos dias compensam! Além dos artigos
de séries, filmes e videojogos favoritos, é possivel conhecer
0 Artist’s Alley e a Banca Amadora, dedicados a divulgacdo
da carreira de artistas novos e talentosos, algo que a Comic
Con Portugal se compromete a impulsionar. O paraiso dos
nerds e geeks promete encantar todo o pais!

1. O HOBBY DE SE MASCARAR
DE PERSONAGENS FICTICIAS
PODE SER CHAMADO DE:

a. fantasia

b. loucura

c. cosplay

d. carnaval

2. UM “GAMER" E UMA
PESSOA QUE...

a. assiste a muita TV
b. joga videojogos

c. ndo tem o que fazer
d. vé filmes na Internet

3. QUAL FOI A PRIMEIRA
CONSOLA DE VIDEOJOGOS
CRIADA?

a. Game&Watch, Nintendo
b. Telejogo, Philco

c. Pong, Atari

d. Playstation, Sony

a'sVrDedToT
:Se}a.110D seysodsay

‘ DEPOIS DE TANTA INFORMAGAO,
VAMOS FAZER UM PEQUENO
TESTE? "QUAO GEEK E VOCE?"

&

4. QUAL DESTES HEROIS
NAO E DA MARVEL?

a. Superman

b. Homem de Ferro

c. Homem-Aranha

d. Capitéo América

5. DAENERYS TARGARYEN E
UMA PERSONAGEM DE QUE
SERIE DE TV?

a. Vikings

b. NCIS

c. Supernatural

d. Game of Thrones

Se acertou todas
as questdes, pode
considerar-se uma

pessoa por dentro do
universo POP!
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e sabido que a musica pode ter efeitos
terapéuticos: diminui o stress, devolve
e S€renidade a pessoa, reduz a ansiedade.
Alguns estudos apontam-na até como
capaz de contribuir para o desenvolvimento
— (as capacidades cognitivas, estimulando
o raciocinio, concentra¢gdo, memoria e pensamento
légico. E quando a musica aparece aliada a atividades
desportivas? Este més apresentamos-lhe algumas
modalidades em que a melodia é um elemento
determinante. Se sempre achou que ndo tinha jeito para
a danga convencional, vale a pena espreitar!

ZUMBA FITNESS :
Sabia que o Zumba Fitness foi criado'a'partir de uma

distragcdo? Beto Perez, um instrutor de aerébica, um
dia esqueceu-se da habitual cassete que utilizava nas
suas aulas. Nao teve alternativa senao improvisarcom
outra que continha salsa tradicional e merengue. Os
alunos adoraram e cada vez mais pessoas comegaram
frequentar as aulas. Nascia 0 Zumba, uma modalidade
cujas coreografias tém como base movimentos rapidos




e lentos ao som de musicas variadas, mas
com fortes inspiragdes latinas como salsa,
merengue, mambo, flamenco ou ChaChaCha.
Com beneficios no que diz respeito a perda de
peso, uma aula de uma hora pode originar um
desgaste de 500 a 800 calorias, dependendo
da intensidade e esforco do aluno. O Zumba
também ajuda a melhorar a capacidade
cardiovascular, o equilibrio e a coordenagao.
E indicado para pessoas de todas as idades e
ambos 0s sexos.

JAZZ FIT

Se acha que dangar é facil e ndo representa
grande exigéncia fisica para o aluno, é porque
ainda ndo o conhece esta modalidade. Para
praticar Jazz Fit vai precisar de muita forca,
coordenagao, flexibilidade e agilidade! Ao som
de classicos de Jazz - se bem que as variagoes
sdo muitas, dependendo do sitio onde pratica
-, as aulas sdo constituidas por exercicios
anaerobicos, com movimentos delicados e
rapidos, muitas repeticoes e... forca! E se vai
aprender o que sdo pliés e elevés, prepare-se
também para muitas séries de agachamentos...
na ponta dos pés! Um dos maiores beneficios
do Jazz Fit é a corre¢do da postura: vai realizar
varios movimentos que exigem que a sua
coluna esteja direita e, aos poucos, ird comecar
a notar as diferengas na sua postura. Lembre-se
que uma postura correta da logo a sensagédo de
ter emagrecido! E por falarem (?_uilos a menos,
uma hora de Jazz Fit pode ajudar a queimar 750
calorias. *

oF
Jump i
0 Jump.comegou por seruma ideia da NASA,
sabia?_pris.é,.t_Mhé como objetivo melhorar a
condicéo fisica'dos astronautas para melhor
conseguirem enfrentar o impacto da gravidade.
Hoje em dia as aulas de Jump'sdo bastante

populares, até porque também ajudam na queima de
calorias: trinta minutos de aula podem fazé-lo desgastar
500 calorias. O método é simples e muito divertido: tem
que executar uma série de coreografias em cima de

um mini-trampolim eldstico! As musicas sdo animadas
e o exercicio trabalha toda a musculatura do corpo

e ndo apenas das pernas. Outro dos beneficios esta
relacionado com as articulagdes: como é o elastico a
absorver o impacto dos saltos, as articulagdées ndo saem
prejudicadas. O Jump pode servir até para fortalecer o
sistema 6sseo!

BALLET FITNESS

Se esta a espera de uma aula pouco exigente em termos
fisicos, talvez seja melhor escolher outra modalidade
que ndo esta. O Ballet Fitness mistura passos de ballet
tradicional com ginastica e pilates. Com a ajuda da barra
de ballet executam-se exercicios isométricos, o que
significa que o peso do proprio
corpo é utilizado para melhorar
a forca e postura do aluno. Esta
é a aula ideal para tonificar o
corpo, aumentar a consciéncia
corporal, melhorar a postura e
aumentar a flexibilidade. Como
a aula acaba por serintensa, o
corpo continua a gastar energia
mesmo quando ja se encontra
em repouso. Meia hora de Ballet
Fitness pode ser o suficiente
para queimar cerca de 800
calorias.

AERODANCE

Sera possivel combinar Step,
Fit Dance, Zumba, Ginastica
Localizada, AeroAbdominal,
Corrida e treino funcional? Sem
duvida! A essa combinagdo da-
se 0 nome de Aerodance, uma
modalidade que envolve ritmos
tao variados como samba,
salsa, mambo, merengue, dance, street, funk e muitos
outros! Como em todas as opgdes ja mencionadas, um
professor / instrutor vai orientando o grupo, que lhe deve
copiar os movimentos e passos. As musicas sdo sempre
muito animadas, com grandes éxitos populares a puxar
pelos alunos. Acaba por ser uma aula descontraida,
com algum playback e gargalhadas a mistura. Uma

aula de cinquenta minutos pode fazé-lo gastar até 600
calorias, por isso depressa vera diferencas na balanca.

A Aerodance também nao é indicada para doentes
cardiacos e pessoas com problemas de coluna. Alias, ndo
se esqueca que antes de comecar a praticar qualquer
exercicio se deve aconselhar com o seu médico!
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BRACARENS
“"QUEM TRAB
POR GOSTO, NA
CANSA"

TXT FLAVIA BARBOSA PIC ANA MARQUES PINHEIRO

Tem 34 anos e é responsavel pelas parcerias e eventos na Startup Braga, uma
incubadora e aceleradora de startups. Foi professor de Geografia, dinamizou
uma série de projetos relacionados com empreendedorismo, criou uma
empresa, tem um blogue e, mais recentemente, uma revista, a Emagazine.
Casado e com uma filha, acreditamos que também ja tenha plantado uma
arvore. O que falta fazer a quem ndo para um segundo?

www.oempreendedorbracarense.wordpress.com



TENS UM PERCURSO “DIFERENTE": A PARTIDA SERIAS
PROFESSOR. Sim, cheguei a dar aulas. Licenciei-me

em Geografia, na variante de ensino, em Coimbra,

na Faculdade de Letras. Estive a dar aulas durante

cinco anos, mas depois a vida deu algumas voltas e
resolvi trabalhar numa area completamente diferente.
Paralelamente, comecei a organizar alguns eventos

com e para empreendedores, embora na altura nao
soubesse muito sobre empreendedorismo. Nao quer
dizer que agora saiba, mas!... (risos) Era uma area um
pouco desconhecida, mas de que estava a gostar imenso.
Eu e um grupo de bons amigos comegamos a organizar
alguns eventos na cidade para tentar dotar as pessoas
de algumas ferramentas que as ajudassem na procura
de emprego, a prepararem-se para a uma entrevista,

a elaborarem um bom CV... Organizamos o primeiro
evento, “O meu Futuro 24” (MF24 Braga), que teve algum
mediatismo na altura. Juntamos um excelente leque de
oradores, que hoje sdo amigos, num evento de 24 horas
non stop, teve um impacto grande na altura. Continuamos
a organizar eventos, estive na fundagdo de uma empresa
familiar e, durante esse percurso, surgiu a oportunidade
de ir trabalhar para a Startup Braga. Na altura o projeto
estava no comeco e integrei a equipa inicial. Eu estava
disponivel, resolvi arriscar e fui trabalhar para [a. Desde
entdo foram cinco anos de aprendizagem pura e dura,
todos os dias. Tive que ler muito!
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Felizmente tive a sorte de ter sempre uma equipa
fantastica, todos os diretores da Startup Braga me
ensinaram muito e acho que isso foi fantastico, foi mesmo
incrivel. Sdo cinco anos a ler muito, a ouvir muito e a fazer
acontecer coisas fantasticas.

COMO E QUE FOI ESSA PASSAGEM DO ENSINO PARA
OUTRA AREA? Bom, eu adorei dar aulas. Gostei mesmo
muito. Numa area como a Geografia consegues dar uma
aula na rua porque estudas as cidades, o ambiente, as
pessoas... E fantastico porque podes pegar nos mitdos e
daruma aula na rua, in loco. Isso é apaixonante, é muito
bom! Estive numa instituicao a dar aulas e percebi que
os professores tém muitos sonhos e um deles é que o
ensino tenha um cariz muito pratico, que seja motivador,
que seja adaptado aos alunos. E muitas vezes o proprio
sistema ndo te deixa ser assim... No Ultimo ano em que
dei aulas senti que era necessario fazer uma pausa.
Apesar de estar a gostar muito, havia e ainda ha muita
coisa que tem de ser melhorada no ensino. Foi ai que
entretanto surgiu a oportunidade de ir para a Startup
Braga. Nesse ano surgiu a oportunidade de fundar uma
empresa ligada ao ensino, ligada a pedagogia, onde eu

e a Sara - minha esposa esposa e sécia - aplicavamos
muito daquilo que achavamos que devia ser o verdadeiro
ensino. Embora nédo fosse um estabelecimento de ensino
formal, faziamos muitas atividades pedagdgicas, tendo
por base valores como a sustentabilidade, o ambiente,

a empatia e a motivagdo. Ou seja, tentamos criar nés

a alternativa! A empresa tornou-se auténoma e havia
surgido a oportunidade da Startup Braga, que era um
desafio bastante diferente mas onde, curiosamente,
consegui aplicar muito do que trazia também do ensino.
Essa transicdo acabou por bastante pacifica.

MAS NAO DEVE TER SIDO FACIL ARRISCAR ASSIM... N30,
nao foi facil. Até porque quando em 2012 eu achava que
organizdvamos eventos de empreendedorismo, estes eram
na verdade, eventos mais ligados ao desenvolvimento
pessoal e motivacional, com o intuito de inspirar
pessoas. Na Startup Braga trabalhamos com empresas
tecnoldgicas, dai eu referir que foi uma aprendizagem
muito grande: tive que virar a pagina e percebi que
efetivamente néo sabia o que era empreendedorismo!
Acima de tudo tive que aprender muita da linguagem de
areas como a programacao e a gestao, essenciais quando
se trabalha com organizagdes como startups. Por isso é
que sublinho a questao da aprendizagem, tive mesmo de
aprender muito, sobretudo no inicio.

E O TEU BLOGUE, COMO SURGIU? O blogue surgiu
também mais ou menos por essa altura, precisamente
quando comecei a organizar alguns eventos e a participar
também em alguns deles, em algumas conferéncias.

Como ia tirando muitos apontamentos e muitas notas,
nao perdia nada em colocar tudo aquilo num blogue
para ir partilhando conhecimento com as outras pessoas.
Tinha-as no meu caderno, era sé colocar online, podia
ser que pudesse ajudar outras pessoas! Depois também
pensei que podia ser um desafio giro entrevistar algumas
pessoas com histdrias interessantes, pessoas que
tivessem mudado de area profissional, que tivessem
uma empresa ou negocio... pessoas que eu considero
empreendedoras e inspiradoras! A Mariana Barbosa,




do jornal Eco, utiliza muito o termo “fazedores”:
gosto muito dessa palavra, foi nesse tipo de pessoas
que pensei. Comecei a entrevistar algumas pessoas,
comecei pelos amigos e pela familia e o feedback
que me foi chegando foi muito positivo. Continuei

e comecei a entrevistar pessoas mais conhecidas,
como CEOs de grandes empresas. Imaginei que nem
sequer fossem ler os meus e-mails, mas ndo perdia
nada em tentar. E de repente estava a entrevistar o
Tim Vieira e o Miguel Pina Martins da Science4You!

A verdade é que embora sejam pessoas bastante
mediaticas, conseguem ser de uma humildade extrema

e tém muito para ensinar. Ca esta, mais umavez a
aprendizagem! (risos) Entrevistar as pessoas ensinou-
-me mesmo muito sobre empreendedorismo, sobre
pessoas, sobre organizagdes. Parece um pouco egoista,
mas o blogue passou a ser uma forma de me sentar
com “fazedores” e aprender com eles. E assim foi,
comecei a colocar os contetidos online e a oferecé-los
as pessoas, porque todas as dicas, as histérias de vida,
podem efetivamente inspirar. Sdo os dois objetivos do
blogue: inspirar pessoas e aprender com as pessoas
que vou entrevistando.

DESSAS HISTORIAS TODAS, ALGUMA QUE TE TENHA
TOCADO ESPECIALMENTE? Sim, varias, o dificil é escolher
(risos). H4 mesmo muitas, sei la... As vezes no é preciso
ser alguém muito mediatico para ser uma boa histéria e
para ensinar muito. Temos o caso da Raquel Oliveira, uma
grande amiga que trabalhava na area da contabilidade,
mas que, de repente, achou que nao era a “cena”

dela... Resolveu mudar de vida e fazer varias formagdes
no estrangeiro e, pouco depois, estava a liderar uma
empresa na area das terapias alternativas. Ou seja,
passou de um escritdrio para uma area completamente
diferente, onde teve bastante sucesso. (...) Ha tantas
boas historias! (risos) E na proxima edi¢do da Emagazine
vamos ter histérias muito giras, os proximos artigos vao
ser muito bons.

POIS E, AGORA TAMBEM TENS UMA REVISTA, A
EMAGAZINE! Sim (risos)! A revista é uma forma de
materializar os contetidos do blogue, de os tornar mais
tangiveis. Embora para ja seja apenas digital, o objetivo
€ a longo prazo torna-la numa revista com uma edicao
e distribuicao fisica. Tem alguns artigos diferentes

dos que se encontram no blogue e um bom leque de
empreendedores e amigos que estdo a colaborar com a
revista, que sdo também editores e que escrevem alguns
artigos, pessoas de diferentes areas como o marketing
digital, a psicologia, o coaching, a comunicagao...

E COMO E QUE ARRANJAS TEMPO PARA TUDO ISTO?

ES CASADO, TENS UMA MENINA PEQUENINA... Boa
pergunta! (risos) Curiosamente, quando tenho muita
coisa para fazer sou mais organizado! (risos) Nao é que
seja desorganizado, mas quanto mais tarefas tenho,
melhor consigo programar as coisas. Consigo realmente
organizar-me melhor, sem dispensar a ajuda de uma
boa agenda e de algumas ferramentas que tenho no
telemével, ndo consigo viver sem as ferramentas que
realmente me vao ajudando a fazer essa gestdo. Mas
respondendo a pergunta, acho que quem trabalha por
gosto ndo cansa! (risos) Aproveito também muito os
meus bocadinhos livres para ler e depois trabalho muito
a noite, quando as “pequenas” ja estdo a dormir. (risos)
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Quando elas ja estdo a dormir tento aproveitar para
trabalhar.

UMA PERGUNTA DIFIiCIL: O QUEE O
EMPREENDEDORISMO? (risos) Boa! Costumo fazer
sempre essa pergunta as pessoas que entrevisto!

(risos) Hoje em dia existe um cliché que nos diz que

toda a gente é ou quer ser empreendedora. Um dos
meus colegas, o Alexandre, tem um termo que aprecio
muito, ele fala do “empreendedorismo de palco” e a
verdade é que muitos dos “empreendedores de palco”
distraem-se com o mediatismo imediato, com os
aplausos, em vez de se focarem nos seus projetos. Isso
nao é empreendedorismo! “Vou criar uma empresa,

vou ali para o palco, vou ser empreendedor”... Nao!

O empreendedorismo passa por concretizar, passa

pela humildade de reconhecer que precisamos de
aprender e ouvir feedback de muita gente para aplicar no
desenvolvimento do nosso projeto. A isto referimo-nos
como ter um perfil “coachable”.

Quando temos uma ideia de negb6cio temos que ir
melhorando, construindo e desenvolvendo o projeto
com as ferramentas que as pessoas nos vdo dando, com
os ensinamentos e pedagogia dos outros. E preciso falar
com muita gente que passou por processos parecidos e
assimilar a informacgdo como se féssemos uma esponja.
E é realmente concretizar, é necessario ser resiliente,
aprender com 0s erros — porque se vai errar muito! -,

ter a nogao de que quando se tem um negdcio muitas
vezes vai-se despender tempo que seria para dedicar

a familia... Mas é preciso pensar também que quando
temos um foco, um “why”, um objetivo, sabemos que
essa é apenas uma fase transitéria e que a médio e
longo prazo vamos conseguir chegar ao sucesso, seja la
o que isso for, seja no crescimento de uma empresa ou a
nivel pessoal. Acho que empreender é arriscar, avancar,
aprender - sublinho o aprender - e evoluir em fungdo do
que vamos vendo a nossa volta.

PORTANTO, O TERMO “"EMPREENDEDORISMO”
REALMENTE ESTA NA MODA. MAS BASTA ACREDITAR?
Nao basta acreditar sem concretizar. Eu lido com
muita gente que tem ideias de negocio e que me diz:
“ah, aquela empresa, aquele negocio... Ja tive aquela
ideia hd um ano”. Muito bem, mas concretizou? Nao!
Ou seja, ndo basta ter a ideia, é preciso por as maos na
massa e fazer acontecer. E preciso trabalhar no projeto
e fazé-lo avancar. O certo é que uma grande parte dos
projetos e ideias de negbdcio acabam por nao correr
bem, mas depois é preciso ver também esses desafios
como oportunidades para fazer melhor. Em Portugal
ha muito este preconceito: quando alguém tem uma
ideia de negdcio que corre mal é olhado de lado. Mas
ha paises com uma mentalidade totalmente diferente,

“Por vezes, quando temos algum
pensamento negativo, temosque
relativizar. Muitas sdo as vezes em qu
nos preocupamos com “problemas”
insignificantes, quando o verdadeiro
oblema esta na guerra que se vive n

Siria, nas criangas que sdo recrutadas
como so_ldados no lémen, ou na

destrui do nosso planeta por causa
a poluicao.”

a

B

como os Estados Unidos, por exemplo! Had muitas ideias
de negocio e ha grandes empresas, multinacionais, que
tiveram sucesso a décima tentativa, ou seja, os donos
dessas empresas falharam muito. Aprenderam com as
falhas do passado para terem sucesso no presente, no
futuro, como Jeff Bezos, Steve Jobs e até o Elon Musk.

O preconceito da idade também existe muito por aqui,
mas ha boas ideias de negdcio que os CEO puseram em
pratica com 60, 70 anos. Foi com essa idade que tiveram
sucesso. Vejam, por exemplo, a histéria da KFC! Estes
dias escrevi um artigo sobre Simon Sinek, um autor que
tem uma teoria que fala muito no “why”, o “porqué”. Tem
que haver um proposito, é precisamente isto que quero
passar ao empreendedor. Isto aplica-se a vida pessoal e a
profissional. Se as grandes multinacionais tém que saber



por que estao a produzir e a vender determinado produto,
a nos aplica-se o mesmo. Porqué desenvolver esta ideia
de negocio? E um sonho, estou disposto a despender um
bom tempo neste projeto em detrimento de estar com os
amigos e a familia, ter noites mal dormidas, pensar que
depois vou ter que contratar, as responsabilidades vao
aumentar... Tem que haver um pilar emocional bastante
grande. E importante acreditar, mas é preciso concretizar.

E AQUI ENTRA A RESILIENCIA DE QUE FALAVAS.
Exatamente! E incrivel, eu conheco muitas pessoas
que hipotecam a casa para perseguir o sonho de ter
uma empresa. E se a coisa corre mal? E essas pessoas
conseguem ensinar-nos algo, sobretudo conseguem
passar-nos o testemunho da resiliéncia por saberem

que vao ter de passar por momentos bons, por periodos
menos bons... Mas também sabem que vao conseguir
supera-los, aprender com os erros, fazer melhor.

Ha sempre uma forma de dar a volta. E o que ndo
conseguimos resolver, resolvido esta. A resiliéncia uma
caracteristica muito importante.

QUAL E O PRIMEIRO PASSO PARA SER EMPREENDEDOR?
Numa primeira fase, é preciso tentar validar a ideia de
negocio. Falar com potenciais clientes e perceber se

eles compravam o produto ou servico. Isto é o que falha
muitas vezes. As pessoas querem tanto concretizar que
pdem as maos na massa, mas esquecem-se de ouvir

os potenciais clientes. E depois montam a empresa e
passado um ou dois anos percebem que as pessoas nao
precisavam daquilo e os negdcios acabam por morrer. O
primeiro passo é ouvir os potenciais clientes, de forma a
desenvolver a ideia de acordo com o feedback deles: se
compravam ou ndo o produto ou servico, se pagavam,
quanto pagavam... E quando eu digo potenciais clientes,
nao é falar com a esposa, com a mae e com a tia, mas sim
com pessoas que se enquadrem na lista de potenciais
clientes. E preciso perceber também se o produto ou
servico que o empreendedor quer desenvolver cobre
verdadeiramente uma necessidade ou resolve algum
problema, essa é outra das caracteristicas para ter, a
longo prazo, sucesso.

HA APOIOS EM PORTUGAL PARA O
EMPREENDEDORISMO? H3 alguns apoios e varias
plataformas para consulta. O site do IAPMEI é uma boa
fonte de consulta, onde podemos ver, por exemplo,

o programa “startup voucher” que oferece bolsas

para jovens com ideias de negdcio. Depois os sites da
Startup Portugal, do Portugal 2020 e até o IEFP tém
algumas opgdes interessantes. E também existem
varias aceleradoras nacionais e internacionais, que
oferecem excelentes condi¢des para os empreendedores
desenvolverem os seus projetos.

QUAIS OS TEUS PROXIMOS OBJETIVOS? Um deles é
conseguir com que a revista evolua para o formato fisico
e chegue a mais pessoas. Quero continuar a entrevistar e
a aprender com as pessoas, tenho saudades de voltar a
estudar num meio mais académico... Quero viajar muito
com a familia atras e aproveitar minha filhota ao maximo,
ter sempre tempo para ela, “desligar” da correria do dia

a dia para lhe dedicar mais tempo. Quando temos filhos
eles ensinam-nos muito! A vida corre demasiado rapido...
0 tempo passa muito depressa e estar com as pessoas,
fisicamente, sem telemovel, estar de verdade com elas é
o importante. Muitas vezes temos dias tdo intensos que
nos esquecemos de estar com as pessoas. Estar, com letra
mailscula!
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QUALFOIA REAQAO DOS TEUS PAIS E FAMILIA
QUANDO OPTASTE POR UMA AREA TAO DIFERENTE?
Foi pacifica. Sou suspeito ao dizer isto, mas os meus
pais sdo mesmo muito boas pessoas (risos). Sempre
tiveram uma postura super trabalhadora e uma vida
humilde e muito honesta. E através do exemplo

que passamos testemunho aos nossos filhos e

eu, como filho, aprendi muito através do exemplo
deles. Eles sabem que, seja qual for a drea em que
eu estiver, vai correr tudo bem. O meu pai segue
aquele provérbio que diz que “quem muda, Deus
ajuda”(risos). E ndo sao areas assim tdo diferentes,
porque estou a aprender e a ensinar muito. E uma
forma de ensino um pouco diferente, mas que se
baseia no mesmo principio.

PODEMOS DIZER QUE ES UMA PESSOA OTIMISTA. O
OTIMISMO NASCE CONNOSCO OU TRABALHA-SE?
Eu acho que se pode trabalhar. Obviamente que ha
pessoas que parecem nascer otimistas. Acho que o
ambiente em que estamos inseridos e as pessoas
com que convivemos conseguem influenciar-nos
bastante. Tento ao maximo estar rodeado de
pessoas boas e otimistas. Claro que ha pessoas com
um perfil mais pessimista e nesse caso a psicologia
ou coaching pode ajuda-las bastante. Obviamente
que ndo as vai tornar mais otimistas, mas pode
orienta-las no sentido de as fazer ver o lado mais
positivo da vida. Por vezes, quando temos algum
pensamento negativo, temos que relativizar.

Muitas sdo as vezes em que nos preocupamos com
“problemas” insignificantes, quando o verdadeiro
problema esta na guerra que se vive na Siria, nas
criangas que sdo recrutadas como soldados no
Iémen, ou na destruicdo do nosso planeta por causa
da poluigao.
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Ser imigrante é comecar do zero, mas ter uma bagagem repleta de nostalgia. E enfrentar diariamente
uma nova realidade, em que uma simples ida a padaria pode tornar-se um desafio cultural e linguistico.
E aprender na prdtica e sem medo. E ter saudades do aconchego de casa, do clima da prépria terra e até
da rotina. E dar valor as pequenas coisas e sentir bater forte o coragdo ao reconhecer algo do seu povo,
da sua cultura. Ser imigrante é viver a flor da pele. Sabendo desta realidade, trazemos uma boa noticia:
este més, o Parque da Ponte veste-se de verde e amarelo para que os brasileiros possam matar as
saudades de casa e os portugueses possam conhecer mais do seu pais irméo!

m sonho antigo. Organizar a versao bracarense
de um evento que existe em todo o mundo
sempre esteve nos planos de Alexandra

Gomide, Presidente da Associacao luso-

brasileira Unido, Apoio e Integracdo (UAI).

A organizacao, que ha um ano auxilia a
integracao de brasileiros e portugueses, viu nesta festa uma
oportunidade de aproximar os mais de 30 mil brasileiros
residentes no distrito e divulgar um Brasil desconhecido.
“Como o Dia do Brasil acontece por todo o mundo, achamos
que a comunidade brasileira em Braga merecia um evento
desta propor¢ao. Queremos trazer o Brasil além do samba
e Rio de Janeiro, mostrar que o pais vai além disto”, explica
a ex-professora universitaria, que dedica o seu tempo a
eventos que visam a interculturalidade. Um exemplo deste
trabalho é o “ArraUAI”, um evento junino realizado pela
associagdo que mistura tradicdes brasileiras e portuguesas e
recebeu cerca de 3 mil visitantes na sua ultima edigao.

Em todo o mundo, o Dia do Brasil, ou “Brazilian Day”,
acontece em setembro, més em que se celebra a
Independéncia do pais. A grande festa em Nova York - onde
artistas brasileiros se apresentam aos conterraneos -
inspirou outros imigrantes por todo o mundo a formarem
eventos semelhantes, em que o Brasil se torna o elo que
une pessoas dos mais variados estilos e classes. Porém, o
aspecto diferenciador do | Dia do Brasil em Braga é o carater
social. “O lado emocional e solidario é muito forte. Percebo
gue os outros sejam eventos comerciais. Os cantores sao
pagos, as apresentagdes sao pagas... O nosso nao, ele é
todo construido por pessoas que querem fazer a festa, viver
o0 evento, e entendem que isso é importante para nossa
cultura, para o nosso povo”, diz Alexandra, e acrescenta que

tém barracas grandes, com estrutura de eventos, apesarQe"a
UAI, como Associagao, ndo ter fechado o espago a ninguém.
“Ou seja, teremos barracas de todos os tamanhos. Ndo
somos uma empresa de eventos, tudo é com© prop05|to de
integracao”, explica. = -

a ;
As atividades do | Dia do Brasil sdo as mais variadas: O evento =

atraiu expositores de todo o pais, interessados em colabbra;
com o evento. Na gastronomia, barracas d|V|d|das. por estado
facilitam o conhecimento e exploragdo da vané?dadede"
sabores que o Brasil possui. As artes serao repre§qhtaa“a
artesanato, onde arteséos de todo o pais terdo as suas o b S
expostas. A cultura é repleta de apresentagdesde ritmos menos: .{
conhecidos pelos portugueses, como maculelé, frevo, carimbé

e maracatu, além de aulées para que o publico possa interagir
com os ritmos mais difundidos, como o samba, o sertanejo e

a arte marcial da capoeira. A associacao procura alternativas
para tornar o evento singular e, pelo animo dos participantes,
parece que o | Dia do Brasil sera inesquecivel. “O pessoal esta
vestindo a camisa, abragando a ideia. Eu chego a arrepiar, pois
sinto a emocao deles. As baianas estarao vestidas de forma
caracteristica. O churrasco sera o tipico gaucho, com os gauichos
tradicionais mesmo! Esta sendo um desafio, mas conseguimos
tudo isto. Formamos os grupos de danca, juntamos bailarinos,
eles fizeram as roupas... houve a disposi¢ao das pessoas em
investir e porqué? Porque era desejo de todo mundo apresentar
a sua cultura. Vocé percebe o orgulho”, conta Alexandra, com os
olhos marejados pela lembranga do esforco e colaboragao de
todos os participantes e voluntarios da UAI, dispostos a mostrar
0 que o Brasil tem de melhor.

E os eventos nao param por aqui! A agenda anual da UAl sera
langada neste més e o Il Dia do Brasil ja faz parte dos planos.

S
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Apesar de a data ainda ser segredo, é visivel o entusiasmo

< de associacdo em manter as festas e, por consequéncia,

@ aintegracao. “Percebemos que, para o proximo ano, a
tendéncia é o evento estar mais completo e preparado.

* Este ano estamos utilizando o que temos aqui. Visualmente
# pode ser mais pobre, mas a emocao e a entrega das pessoas

€ espetacular”, conta a presidente, que adianta também
outras iniciativas. “Temos o projeto de artesanato e vamos
lancar o grupo folclérico da UAL. Serd um momento de
integracdo, uma vez por semana, para curtir e brincar um
pouco com 0s nNossos ritmos e, de certa forma, preparar para
o dia do Brasil do ano que vem”, complementa Alexandra.

MARCIA ROCHA

Além d(‘)f eventos realizados para toda-a comunidade luso-
-brasileira, a associa¢ao UAI conta com um espaco fisico
_.._'dg a'ccjhi 1iento, apoio e aconselhamento, onde ajuda
POrttizuéses e brasileiros em questdes como adaptacio
' toes juridicas, psicolégicas, empresariais

clusivosicom parceiros da associacdo. O grupo também
i uma rede de negocios aberta aos empresarios da

-
Iclorica brasileira de origem afro-brasileira
aculelé foi uma arte marcial armada, que
preserva na simulagdo de uma luta tribal usando
bastbes, chamados de grimas (esgrimas). Quando os
s possuem maior conhecimento da danga, ousam até mesmo
(utilizar facoes, a criar um belo efeitowisual pelas faiscas que saem a cada
golpe! A origem do maculelé tem diversas lendas, mas ambas coincidem
U] vitoria de Maculelé, um homem debilitado que derrota sozinho uma
tribo inimiga utilizando dois bastées de madeira. Considerado herdi, tem o
seu estilo Unico de combate eternizado.

FREVO

O frevo é um ritmo musical e danca brasileira com origem no estado de
Pernambuco. Nascido no fim do século XIX, o frevo caracteriza-se pelo ritmo
extremamente acelerado. Criagdo de compositores de musica ligeira, o frevo
foi feito para o Carnaval com o objetivo de proporcionar mais animagao nos
blocos e é composto por coreografias acrobaticas com movimentos soltos.
Adanca possui varios estilos, como o frevo de rua, frevo-cangdo e o frevo de
bloco. A palavra frevo vem de ferver, que faz referéncia a agitacéo, confusao e
efervescéncia em reunides de grande massa popular, algo muito comum no
carnaval brasileiro. Os praticantes desfilam pela cidade em blocos e sdo um
espetaculo a parte nos dias de folia. Foi declarado Patriménio Imaterial da
Humanidade pela UNESCO no ano de 2012, sob a designagéo “Frevo: Arte do
Espetaculo do Carnaval do Recife”.

CARIMBO

0 Carimbd é um ritmo musical amazénico de origem indigena, tipico

da regido norte do pais. Criado no século XVII no estado do Para, tem
influéncias africanas e portuguesas, como a percusséo, a sensualidade,
as palmas e o sopro. O nome Carimbd é oriundo de um tambor artesanal
utilizado nesse estilo musical, chamado “Curimbd”. Também é conhecido
como “pau e corda”, “samba de roda do Marajé” e “baido tipico de
Maraj6”. Devido a extenséo do territorio paraense, inicialmente o carimbo
desmembrou-se em trés variagdes: o carimbd praieiro, o carimbd pastoril
e o carimbé rural. A danga tem passos mitidos e forma de danga de roda,
com pares dangantes, mas sem haver contacto do cavalheiro com a dama.
Apresenta uma coreografia, seguindo uma tradigdo indigena, na qual os
dancarinos imitam elementos da fauna amazénica. Tornou-se Patriménio
Cultural Imaterial do Brasil em 2014.
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papelaria
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—=AS AULAS?Z: =

=AC TRABALRGS?

—COM ESTILO! —=

Setembro, més de recomecos

e resoluces. Seja na escola,
universidade ou trabalho, todos
subimos mais um degrau com
destino a satisfagao profissional.
Para sobreviver a estes longos
momentos de trabalho duro,
temos a ajuda dos... itens de
papelarial Em setembro damos-
-lhe algumas sugestoes que
certamente 0 irdo a ajudar a
fazer dos proximos meses um
ano incrivel. A motivacao e a
forca estao dentro de si, mas
material bonito ajuda, certo? E s6
conferirl
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em rede

Uso Sauddvel
das Redes Sociais

TXT IZABELLA MUNIZ

4

LIKE!

PRECISA DISTO TUDO?

Avalie as suas horas livres. Durante este tempo,
a quantas redes sociais acede? Quantos feeds
possui? Quantas notificagcdes recebe? Agora, o
mais importante: precisa de todas estas redes
sociais? Tem mesmo necessidade de ter contas
em redes que se tornam repetitivas? Conhecer
novos espagos nao é pecado e muitas redes
tém propdsitos Unicos e relevantes, mas
quando perdemos horas num simples scroll

de ecra, devemos fazer- nos estas perguntas.
Estabeleca, na sua linha de prioridades, que
redes sdo necessarias a sua rotina. As que nao
fazem sentido podem ser descartadas. Menos
notificagdes reduzem a escravidao!

SIGA MENOS, FAGA MAIS

Quanto mais perfis segue, mais gostos coloca.
E quanto mais gostos coloca... mais tempo
perde. E giro ver todas as fotos e stories dos
seus amigos, familiares e influencers favoritos,
mas, melhor do que isso, é fazer coisas
incriveis! Saia de casa, viaje, encontre os seus
amigos pessoalmente, conhega um novo
restaurante, pratique um desporto, fique em



casa e converse, olhos nos olhos, com os seus familiares
queridos. Atividades verdadeiras, quando dentro da
rotina, tornam o seu dia a dia muito mais produtivo e
feliz. Use as redes para partilhar vida de qualidade!

REDUZA AS NOTIFICAGOES

As notificagdes servem para nos manter a par dos
acontecimentos do mundo (e do nosso meio social),
mas devemos ter aten¢do ao niumero de vezes que
verificamos os nossos smartphones por causa delas.
Aos poucos, a cada olhadela no ecra, tornamo-nos
escravos das notificacdes. Para reduzir este problema,
aconselhamos desativar alertas menos importantes. Nao
precisa de saber, em primeira mao, que um conhecido o
marcou no flyer de uma festa a que provavelmente nao
ird. Portanto, perca alguns minutos para desativar as
notificacdes e deixe de receber estas distracdes. O seu
dia agradece!

DIA DETOX

Ha quem ache impossivel, mas pode ficar longe das redes
por um dia! Para manter-se sdo e reduzir um pouco este
fluxo de informagdes recebidas por segundo, reserve um
dia da semana - ou més, se for muito dificil - para ficar
longe das redes sociais. Passe a ver as pessoas como foco
principal e ndo como um intervalo entre uma olhadela no
ecrd. Os dias detox sdo excelentes para passear ao ar livre,
tirar fotos, apreciar todas as belezas que o mundo possui
e sair da rotina cibernética.
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LONGE DOS OLHOS, LONGE DAS MAOS

Quando os smartphones estao em locais de facil acesso,
criamos o habito de utiliza-los constantemente. Por

isso, tente sempre guarda-los dentro de uma mochila

ou gaveta, para manté-los longe da vista. Assim, o foco
permanece noutras atividades e o aparelho sera utilizado
apenas em caso de necessidade.

DEFINA HORARIOS

Nao precisa de abandonar as redes sociais, mas
estabelecer horarios pré-definidos pode ser uma 6tima
forma de manter o controlo do seu tempo. Prefira
encaixar este momento de lazer nos horarios de intervalo
do trabalho/estudo. Definir o tempo de uso também é
uma maneira de gerir, com qualidade, o tempo gasto e
até tornar a navegac¢do mais produtiva.

Pode utilizar a gamificagdo para incentivar esta pratica,
oferecendo a si mesmo prémios por conseguir cumprir
as metas estabelecidas, como um livro novo ou qualquer
outra bonificagdo proveitosa.

NAO SEJA RADICAL!

Nao queremos que trate as redes sociais como vilas.

Sao ferramentas poderosas para aproximar as pessoas e
oferecer novas possibilidades de socializagdo. Porém, o
exagero castiga. Ndo se permita ser dominado por algo
que foi criado para nos dar praticidade. Utilizando-as com
parcimonia e bom senso, as redes sociais permanecerao
com a sua fungao de entretenimento esporadico e
saudavel. Seja consciente!

freepik
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oriundo de todos'c :
e do mundo, encontrou a alegria e
movimento da festa bracarense, que
trouxe uma espiral de ritmos, culturas e tradigoes!
Conciliando o patriménio com a arte contemporanea,
a Noite Branca tornou-se um evento insolito,
caracteristica que atrai mais visitantes a cada ano.
Com o imenso sucesso, a proposta de alargamento do
evento para trés dias mantém-se nos proximos anos,
de acordo com a Camara Municipal de Braga.

A festa recebeu atragdes de todos os segmentos,
espalhados pela cidade. O Centro Historico contou
com palcos e espetaculos de rua, com bandas,
magia, instalagdes audiovisuais, etc.. Os museus

e espacos culturais permaneceram abertos ao
publico em horarios extraordinarios, sendo possivel

GA DESPEDIU-SE DO VE

S CULTURAIS MAIS

06 A 08 DE SE
)|U AS RUAS D

"‘ll

'CULTURA, ARTE E MUITA DIVERSAQ! O -
~ BRACARENSES TIRARAM AS PEGAS BRANCAS
~ DO ARMARIO E 0S ACESSORIOS FESTIVOS, -

- 3 NOITES DE FESTA VIS

LI

a visita até mesmo durante a noite. Os
miltdos nao ficaram de fora da brincadeira, com
espagos e atividades a eles dedicados. A festa
trouxe entretenimento e cultura a todas as idades
e, através dos laboratodrios de verdo e concursos
artisticos, valorizaram e enalteceram os artistas
locais e estrangeiros que participaram das agoes,
aproximando-os do grande publico, como a
instalagao visual “Childhood” que encheu o Largo
do Souto com a graciosidade dos baldes de ar e
luzes LED.

O comércio da cidade preparou varios eventos,
musicas diversas e promogdes exclusivas para os trés
dias de festa. Cinema ao ar livre, festas de samba,
discotecas publicas e outras atragdes mesclaram-se
com as atividades agendadas pelo centro, a colorir o
branco desta noite tdo animada. A Minha viveu esta
festa ao maximo e deixa-lhe alguns dos destaques da
noite!
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ALGUNS EVENTOS

ORQUESTRA BAMBA SOCIAL
8 TIAGO NACARATO

Palco Praca

6 SET » 23h00

O coletivo de musicos luso-brasileiros
apaixonados pelo samba fundou em
2013 o projeto Bamba Social, a lotar
casas de espetaculos com a sua roda

de samba. Em 2016 assumiram a
formagao “big band”, passando desde
entdo a atuar com 17 musicos, em
formato Orquestra, acrescentando
varios elementos de sopro e alargando o
leque de vocalistas. A Orquestra Bamba
Social trouxe na sua atuagéo inumeros
sucessos da musica brasileira, desde os
anos 30 aos dias de hoje, acrescentando
ao samba novas sonoridades como o
jazz, funk e hip-hop. Um conceito que
reviveu os anos dourados da boémia
carioca aos ritmos contemporaneos e
animou a noite bracarense com muita
ginga e batuque.

DIABO NA CRUZ
Palco Avenida
7 SET - 22h30

Formados em 2008, os Diabo na Cruz
sao considerados um marco na musica
nacional pela forma como integram
sonoridades da musica tradicional e
do rock contemporaneo. Inspirados
pelo Tropicalismo, pelo legado da
musica portuguesa e pela musica
anglo-saxonica, os Diabo na Cruz
utilizaram instrumentos elétricos e
evocaram melodias resgatadas da
memoria da tradicdo oral, a mesclar
a musica moderna portuguesa com a
sua raiz.

ORQUESTRA SINFONICA

DO PORTO CASA DA MUSICA
Palco Praca

8 SET - 21h00

No ambito do ciclo de concertos
“Orquestra no Patrimoénio”, a musica
de danca foi a principal convidada,
a chegar das mais variadas formas

e proveniéncias geograficas. A
percussao do Carnaval Romano

de Berlioz remeteu para uma festa
popular, enquanto Poncielli nos
transportou para um baile elegante
ao som da valsa. A musica do famoso
bandeonista Astor Piazolla e a
partitura de Mason Bates fundiram a

escrita orquestral inovadora com os
ritmos da eletrénica e do techno.

FRENESIM

Biblioteca Lucio Craveiro
/ Theatro Circo

6 SET + 17h30

7 SET +16h00

7 SET » 21h30

8 SET + 14h30

A oficina de coro comunitario, com
repertério informal e aberto a todas

as vozes trouxe um espaco para
reinventar e redescobrir vocagoes, pois
cantar é para todos. Realizado em dois
espacos iconicos da cidade de Braga, a
populagao pode divertir-se e descobrir
novos talentos.

JOGOS DE MESA E PUZZLE GIGANTE
Museu D. Diogo de Sousa

6 SET + 18h00

7 SET + 10h00

8 SET » 10h00

Atividade para familias, o museu
disponibilizou jogos de tabuleiro e a
possibilidade de construcdo de um
puzzle gigante na sala do Servico
Educativo. A atragao esteve presente
durante todo o dia e agradou aos
middos e graudos!

BUM - BRAGA URBAN MARKET
Largo de Santiago

e Largo de Sdo Paulo

7 SET + 10h00 — 18h00

O BUM - Braga Urban Market é

um mercado para compra, venda

e troca de artigos em segunda

mao. Organizado por duas jovens

bracarenses, teve como objetivo

dinamizar a cidade e incentivar a

populagao a renovar, de maneira

sustentavel, aquilo que esta inutilizado

em sua casa e comprar o que outros

possam nao precisar. by

E
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APPS E
GADGETS
PARA
LEITURA

No dia 8 de setembro comemora-se
o Dia Internacional da Literacial A
capacidade de ler e escrever para
adquirir conhecimentos é algo que
merece ser celebrado e na Minha
encontramos uma forma especial de
o fazer. Unimos a tecnologia aos livros
e selecionamos algumas aplicagdes e
gadgets para facilitar ou incentivar a
leitural



E-READERS

Sim, este é o primeiro aparelho que aconselhamos! Ha quem leia em telemoveis,
tablets e afins, mas a fungado dos e-readers é especifica para leitura, o que traz alguns
bénus. Primeiro, a luz emitida pela tela ndo cansa os olhos, em comparagdo com
outros aparelhos. Segundo, a bateria dura longos periodos de tempo, tornando-o
assim um substituto pratico dos livros convencionais. Terceiro, pode guardar iniUmeras
obras num s6 aparelho, o que economiza espaco nas estantes para outras coisas! Se
quer ter agradaveis momentos imerso numa bela histéria e sem notificagdes para
atrapalhar, aconselhamo-lo a investir num destes aparelhos. O e-reader mais famoso é
o Kindle, da Amazon, e a versao mais em conta custa 80€.

DESCANSO PARA OS OLHOS

Quando passamos muito tempo a ler, é normal que os olhos fiquem cansados. Por
isso existe o massajador de olhos da Baiyea. O aparelho tem varios programas que se
adaptam as suas necessidades, aliviam a tensdo, combatem a fadiga e até reduzem
0s papos ao redor dos olhos. O massajador auxilia na melhoria do sono, alivia dores
de cabega, mantém a regido dos olhos mais bonita e saudavel e pode ser levado para
todo o lado, pois funciona via wireless. Pode adquiri-lo na Amazon e custa por volta de
T0€.

LUZ PARALIVRO

Muitos leitores gostam de sentir o aroma do papel e o peso do livro nas maos. Para
aqueles que preferem ler de forma tradicional, também temos uma ajudinha da
tecnologia. Quem lé em papel ndo tem o auxilio dos e-readers no que diz respeito a
luminosidade das paginas, por isso aconselhamos as lanternas para livros, que sdo
bastante em conta (por volta de 16€ na FNAC), recarregaveis por USB e que permitem
ao leitor ter maior qualidade na leitura, pois ndo precisa de forcar a vista a cada
palavra, principalmente quando |é livros com fontes muito pequenas.

APOIO PARA TABLET

Naqueles dias preguicosos apetece ler um livro deitado na cama, certo? O problema é
manter o aparelho nas méos durante todo o tempo de leitura. Encontramos a solugdo
para o problema: é sé investir num apoio para o tablet! O da nbryte custa cerca de
40€ e serve para tablets de todos os tamanhos. Com pernas bem compridas, o apoio
é perfeito para manter a mobilidade do leitor e também as mé&os livres! E possivel
coloca-lo em cima da cama, do sofé e da mesa e ajusta-lo para que fique a uma altura
confortavel aos olhos. Pode encontrar o tablift da nbryte no eBay.
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momento pet

ESTA
TRELA
E MINHA!

-

uem tem um animalzinho, tem um amigo.
Um ser especial, que traz alegria, equilibra
energias e cria novas oportunidades para
noés, seres humanos, evoluirmos. Com
eles aprendemos todos os dias a ser mais
empaticos, a compreender o que ndo
pode ser dito com palavras e a admirar as
diferencas que possuimos. Uma vida sem eles é uma vida
vivida pela metade. Na Minha amamos tanto os nossos
animais que nao podiamos deixar de criar uma area so6
para eles, para que possamos aprender mais sobre o seu
universo e tornar o mundo um lugar melhor para eles.

COMO TRANSPORTAR ANIMAIS NO CARRO

Mudangas, viagem, passeio, idas ao veterinario... todos
0s animais precisam de sair de casa. Até a colocagao da
trela, tudo bem, todos entendemos, mas e quando o
transporte precisa ser feito no carro? Sera que cumprimos
as regras? Sera que os nossos animais nos deixam fazer
tudo o que é preciso? Esta atividade pode ser um pouco
confusa e complexa para alguns donos e é por isso que
temos dicas para este transporte tdo importante ser feito
da maneira mais segura para si e para o seu bichinho!

AN



Tadeusz Lakota (Unsp
i

ADAPTE O ANIMAL AO VEICULO.

Antes da parte do transporte, é preciso habituar o seu
animal a novidade. Lembre-se que esta pode ser a
primeira vez que o seu animal passa por esta experiéncia,
pode reagir de maneira desagradavel. Por isso, paciéncia
é fundamental. Associe o veiculo a coisas positivas, como
a petiscos, brinquedos e carinho. O ideal é ligar o carro

e dar pequenas voltas, para que o animal perceba que é
uma atividade prazerosa.

EVITE A BARRIGA CHEIA!
0 balanco do veiculo pode enjoa imal! Por
isso, tenha atencao a quantidade mida que ele

consome antes de entrar no veicul@yassim como o
horario da alimentagao. Animais que enjoam no carro
podem associar a atividade a algo negativo e continuardo
a enjoar até que seja feita uma reeducacao. Evite este
transtorno com medidas simples!

FORRE O SEU AUTOMOVEL!
Seja com pélos ou outras coisas piores, transportar
animais causa um pouco jidade. Para evitar pagar

caro com lavagem de bancaos, forre todo o local em que o
animal estiver e, para garantir o seu conforto, acrescente
brinquedos e outros objetos que o fagam sentir-se em
casa. Quanto mais ambientado, mais prazerosa sera a
viagem.

PARA ESTABILIDADE, INVISTA NA CAIXA!

Quer ficar longe das multas e garantir a sua seguranca

e a de todos os ocupantes do veiculo? Entdo aposte na
caixa de transporte. Com varios tamanhos, o seu animal
estara protegido e num espaco sé dele. A caixa pode ser
colocada na mala - com a chapeleira removida - ou nos
bancos traseiros. Para que o animal fique confortavel e
entre facilmente no contentor, deve novamente associar
a atividade a algo positivo. Experimente colocar petiscos
na caixa e acariciar o animal assim que ele entrar. S6
ndo se esqueca de a prender com o cinto ou outro tipo
de fixagdo: mesmo com o movimento do carro, a caixa
permanece segura e sem causar acidentes.

CINTO PARA OS BICHINHOS!

Apesar de ndo ser tdo seguro como a caixa, é possivel
utilizar cintos de seguranca especificos para caes. O
cinto ndo é muito diferente de uma trela de peitoral que
evita, com a ocorréncia de impacto, que o animal seja
estrangulado pela trela comum. Deve ter atencao ao fixa
o cinto, pois ele ndo deve ficar frouxo. O animal também
deve permanecer no banco e nao ter a possibilidade de
descer para o chao. ¥

ARLIGADO E JANELAS FECHADAS!
Sim, todos adoram aquelavisdo do cado com a cabega
fora do carro, a brincar com o vento. Infelizmente, isto
nao é seguro. O ideal é que o transporte seja feito com os
vidros fechados, garantindo assim que o animal nao salte
do veiculo, caso consiga soltar-se do cinto. E também
preferivel que o ar condicionado esteja ligado, pois 0s
animais costumam sentir mais calor do que frio
automovel.

RELAXE!
Os animais percebem tudo ao seu . Se estiver
nervoso, impaciente ou irritado, o seu cao percebera

isso e reagira de acordo com o seu estado de espirito.
Portanto, quando decidir fazer o transporte do seu
bichinho, tenha em mente que é algo simples e que os
momentos felizes deste passeio valem todos os cuidados!

C

MAS DE 60 A 600 EUROS!

re-se que o transporte ndo deve comprometer o
estar dos animais e ndo deve prejudicar a condugao.
Se infringir as regras, pode pagar uma coima que vai de 60
a 600 euros, de acordo com o Cédigo da Estrada. Animais
soltos no veiculo e que acabam por colocar qualquer
passageiro em risco - incluindo o proprio bichinho -
estdo terminantemente proibidos! Nao ignore as regras e
proteja-se!

REVISTAMINHA
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PRECISA MESMO DE COMPRAR ISSO?

Todos nés gostamos de uma boa promogado, mas
como ja dissemos, ndo adianta comprar para
depois estragar! Nem adianta ter a despesa cheia
se, quando vamos a consumir alguma coisa, ja
esta fora do prazo de validade. Faga listas de
compras, esquematize também as suas refeicoes,
certifique-se também que nado esta a fazer stock
desnecessario de produtos e ndo caia em tentagao
com compras impulsivas.

ATENCAO AOS PRAZOS!

Os prazos de validade nao existem apenas

para fazer feitio. Observe-os com atencdo: sera
gue consegue consumir os alimentos até a

data indicada? Mais vale ir algumas vezes ao
supermercado e consumir tudo aquilo que compra
do que fazer menos viagens e acabar a deitar
comida ao lixo. Outro aspeto a ter em conta:
aprenda a distinguir entre a data limite de consumo
€ 0 prazo minimo de duragao do produto. Se o
rétulo apresentar a inscricao "consumir até.. .,
deve respeitar escrupulosamente a data indicada
para sua seguranca; no caso de “consumir de
preferéncia antes de...”, pode consumir o produto
um pouco para além da data registada.

REAPROVEITE E SEJA CRIATIVO!

Fez comida a mais e ndo quer repetir? Nao
consumiu toda a fruta que comprou? Os iogurtes
vao passar do prazo? A solugdo é simples:
reaproveitar! O que resta de uma refeicao pode
servir para confecionar outra totalmente nova. Bifes
de frango podem transformar-se num fantastico
Frango a Bras, a fruta que descansa na fruteira pode
servir para compotas ou doces, os iogurtes podem
servir para fazer bolos ou panquecas. Se acha que

a sua criatividade nao é muita, a Internet da sempre
uma ajudinha, ja que é muito facil pesquisar
refeicdes por determinados ingredientes.

O CONGELADOR E NOSSO AMIGO

As vezes a solucéo é tio simples quanto isto:
tirar do frigorifico e colocar no congelador. Se vé
que o prazo de validade se aproxima, opte por
congelar a sua refeicdo. E quando planear a sua
ementa semanal lembre-se de a incluir nessa
lista. E s6 deixar a descongelar na noite anterior -
ou selecionar a opgao defrost no microondas

- e voild!

RECIPIENTES TRANSPARENTES AJUDAM!
Fazemos-lhe uma sugestdo simples: guarde os
seus alimentos em recipientes transparentes.

Ird verificar que assim dificilmente alguma

coisa fica “esquecida” no frigorifico: ao dar de
caras com a comida de cada vez que o abre,

mais facilmente é tentado a cozinha-la. Ja sabe
que “o que os olhos ndo veem, o coragdo nao
sente”, por isso certifique-se que a sua comida
ira “esbarrar” constantemente com o seu olhar.
Escolha bons recipientes, herméticos: um correto
armazenamento também prolonga a longevidade
dos seus produtos.

PRIMEIRO A ENTRAR, PRIMEIRO A SAIR!
Uma operagao que também nada tem de dificil:
os primeiros produtos a entrar no seu frigorifico

e\
NY

ou despensa tém de ser os primeiros a sair. Se i
comprou pacotes de leite, por exemplo, e ainda

tinha alguns em casa, ndo os deixe no fundo da
prateleira. Assim que arrumar as suas compras

deixe a preguica de lado e lembre-se de passar os

produtos mais antigos para a frente dos outros!




LUAN
SANTANA

Sexta, 13 de Setembro
21h30 | Mé

35 € (Golden Circle)
25 € (Plateia em pé)

DAVID
FONSECA

Sexta, 20 de Setembro
21h30 | M/12

15€
7.5 € (Quadrilatero)

CURTINHAS

Sdabado, 28 de Setembro
15h30 | M3

2 € (crianga + acompanhante)

Considerado o maior fenédmeno da
musica brasileira da Ultima década,
Luan Santana apresenta-se ao vivo

no Forum Braga para um concerto que
promete animar todos os presentes. Com
apenas dez anos de carreira enquanto
musico profissional, Luan j& arrecadou
mais de 65 prémios atribuidos pelas mais
prestigiadas entidades, sendo também
um dos artistas mais influentes do mundo
nas redes sociais. O espetdculo em
Braga terd vdrias surpresas, mas, acima
de tudo, irdo ouvir-se muitos éxitos de
sucesso como “Vocé de mim ndo sai”,
"Vinganga”, "Sofazinho", ou “Acordando
o prédio”.

David Fonseca, um dos grandes

nomes da musica portuguesa, atuard
no Theatro Circo, esperando-se um
concerto surpreendente. Para este ano,
o artista preparou algo que hd muito
queria fazer e que intitulou "Radio
Gemini Closer": o cruzamento do cinema
e das imagens com a sua musica, num
espetdculo Unico que se propde a levar
o publico numa viagem intimista através
do seu imagindrio peculiar. Serd uma
oportunidade Unica de descobrir muitos
dos caminhos secretos que este artista
percorre através das suas composigdes
e dos seus olhos, um filme interativo

em tempo real para acompanhar em
conjunto com a sua performance ao
vivo. A ndo perder.

O cinema e o audiovisual dominam o dia
a dia das criangas. A educagdo para

o cinema é, assim, fundamental para
uma percegdo correta do mundo e da
manipulagdo das imagens. Para isso,
surgiu o Curtinhas, a secgdo do Curtas
Vila do Conde - Festival Internacional
de Cinema, onde as criangas e os
adolescentes sd@o o publico mais exigente.
A programagdo deste minifestival é
composta por uma secgdio competitiva,
para maiores de 3, 6 e 9 anos, onde o
jari & composto por criangas. A extensd@o
"Curtinhas” apresenta uma selegdo dos
filmes que integram esta competic¢do

do festival, dedicada aos mais novos,

e composta por pequenos e divertidos
filmes pensados para toda a familia. Ao
gnration chegam as curtas vencedoras.
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viagens

e estd & procura de lugares incriveis para umas merecidas férias em setembro,

nds vamos ajudd-lo. A Minha selecionou dois destinos deslumbrantes para

que possa aproveitar ainda algum calor do verdo e sentir em certos momentos

o cheirinho a Outono. Nesta edic@io vamos falar de La Valeta (Malta) e

Ohrid (Macedoénia). Locais fantdsticos e que prometem tornar as suas férias

deslumbrantes. Vamos iniciar pela capital de Malta. La Valeta, Patriménio da
Humanidade desde 1980 e Capital Europeia da Cultura, em 2018, € uma cidade pequena,
mas com muito para ver. Monumentos que nunca mais acabam, paisagens unicas,
um belo centro histérico e um ambiente bastante animado. As adordveis varandas, a
incontorndavel co-catedral de S&o Jo&o, o paldcio Gréo-Mestre, os jardins Upper Barrakka,
o Teatro Manoel, o Museu do Brinquedo, as igrejas e as tradicionais ruas s&o locais a
n&o perder. Em La Valeta hd muito para descobrir e algo de especial em cada canto.
Valerd bem a pena. Outro destino de eleicdio para este més € Ohrid (Macedonia). Nesta
cidade, cheia de luz e dgua, construida na beira do lago com o mesmo nome, € imperial
conhecer a zona antiga. Aventure-se pelas pequenas ruas e conhega as inUmeras
igrejas (a Igreja de Sta. Sophia, a Igreja Kaneo e a Igreja de St. Pantelejmon s&o algumas
sugestdes), o mosteiro de St. Naun ou o teatro antigo e a Fortaleza do Rei Samoil no topo
da colina. Junto ao lago Ohrid, uma das suas maravilhas, com as suas aguas cristalinas,
ndo faltam bares e restaurantes e uma vida noturna e social agitada. Aproveite também
a gastronomia e prove um delicioso burek, especialidade local. Ohrid é ideal também
para os apreciadores de vinhos. Aceite o nosso desafio e colecione momentos em boa
companhia.

MALTA

LA VALETA

Na mala: roupa fresca e meia estacao; calcado
confortavel

La Valeta esta repleta de interesses e historia. Desde

a vista deslumbrante sobre o Mediterraneo e para as
cidades vizinhas de Vittoriosa, Senglea e Cospicua,
passando pelas centenas de monumentos, igrejas e pelos
belos jardins, até ao ambiente tradicional, mas ja com
uma grande pitada de modernidade, muito por culpa do
turismo, aqui as atragdes sao muitas. Imperdivel um por
do sol e uma visita ao centro historico.

MACEDONIA

OHRID

Na mala: roupa fresca e meia estacao; calcado
confortavel

Ohrid é uma viagem que deve fazer para umas férias sem
pressas. Esqueca o relégio e deixe-se guiar pela sua beleza
e por tudo o que tem para oferecer. Desde a arquitetura
medieval, a gastronomia, ou a vida noturna vibrante,
Ohrid é surpreendente e convida a ficar. Obvio que ndo nos
podemos esquecer do lago Ohrid, um dos mais bonitos,
antigos e profundos da Europa. Deixe-se contagiar por esta
cidade considerada patriménio mundial da UNESCO.



R EC E I I As deanange” T
de ananas
2 filetes de Salmdo
200g de anands sem sumo e picado,
preferencialmente fresco
2 cebolas pequenas fatiadas

1/2 pimento verde cortado aos cubos

»y
1 colher de sopa de sumo de limé&o
1tomate maduro
2 colheres de sopa de manjericdo

Estamos naquela fase intermédia em que ndo sabemos ao certo se ainda nos sabem bem as receitas
fresquinhas de verdo, ou as comidas “de conforto” do inverno. Na duvida, este més optamos por um
ingrediente principal que cai sempre bem e que pode ser confecionado de mil maneiras diferentes: o
salmdo! Esta versatilidade ajuda-nos até na hora de planearmos uma ementa semanal... Mesmo que
o0 coméssemos todos os dias, a variedade faria com que ndio enjodssemos. Esta receita € de simples
execugdo e deliciosa degustagdo! Pode levd-la na sua marmita, o saim&o aguenta muito bem o
transporte e, desde que em local refrigerado, ainda se conserva por algum tempo.

1. Comece por aquecer previomente o
grelhador ou pré-aquecer o forno a 180°.

2. Se optar pelo grelhador, basta cozinhar o
salmd@o uns cinco minutos de cada lado. No
forno demora trinta minutos a estar pronto.
3. Pique as cebolas, corte o tomate e o
pimento em pedacinhos e misture-os com
o sumo de lim&o e o anands. Polvilhe com o
manjericéo picadinho.

4, Sirva o salmd@o com o molho. Acompanhe
com mistura de vegetais.
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TRADICAQO
EINOVAGAO




Wesual Click (Unsplash)

Nesta edi¢do, as propostas aliam tradigdo
e inovagdo, numa fusd@o de sabores Unicos,
entusiasmantes e que marcam o palato.

A Minha selecionou quatro espagos

onde pode apreciar uma refeigdo com
cardter, reconhecidamente com sabores
tradicionais, mas com um aspeto

criativo e diferenciador.

Ry VST Jp A MU N B A
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Europeia | Braga

Europeia | Famalicio

Av. Visconde de Pindela, n.° 760 | t. 252911 402

Rua Dom Frei Caetano Brand&o, n.° 172 | t. 253 299 801 Horario: de terca a quinta, das 12h00 as 15h00 e das 19h00 as
Horério: de segunda a sabado, das 12h00 as 15h00 e das 19h30 as 22h00. As sextas e sabados, das 12h00 as 15h00 e das 19h00 as
00h00. 23h00. Aos domingos, das 12h00 as 15h00.

Europeia | Guimaries

Marisco | Pévoa de Varzim

Rua D. Jodo, n.°39 | t. 964 420 548

Horario: de terca a sabado, das 13h00 as 14h30 e das 20h00 as
22h30.

Rua da Imprensa Regional | t. 965112110
Horéario: segunda a domingo, das 11h00 as 23h00.



bebidas

- -

Milksh uma bebida
para partilhar

TXT VASCO ALVES

Os batidos ou milkshakes sao 6timos p
Podem ser a bebida perfeita para beber simples
momento contracao, em boa companhia ou
mesmo a anhar uma refeicao leve. A receita base
passa por juntar leite, gelado e algum tipo de calda,
podendo ser de fruta, chocolate, caramelo ou outra,
dependendo do gosto de cada um. O termo milkshake
surgiu pela primeira vez em 1885, como bebida alcodlica
que levava ovos e whisky. S6 por volta de 1930 é que o
gelado comecou a fazer parte da sua co sicdo. Hoje
em dia, é interminavel o numero de ing:mntes que
podem ser usados. Aqui, a criatividade nao tem limites.
E também a bebida perfeita para partilhar com alguém
especial e deixar-lhe um sorriso nos labios. A Minha
sugere trés espacos na regido onde pode deliciar-se com
propostas irresistiveis.

a4
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Faca ja o seu Rastreio Dentdrio sem Compromisso. Qra‘MED

A miss&o da OralMED ¢ gjudar todos os portugueses a Sorrirem para a Vida.

Porque, guando Sorrimos para a Vida, a Vida devolve-nos um Sormiso. Medicina Daentaria
E tudo comega com a nossa Saude Oral,
Marque ja a sua consulta sem qualquer compromisso. . 1’) M'SSAO

L Marcagao Onlina £ OralMED Braga o) Visite-nos o NACIONAL
@g www.oralmed.pt 253 143 062 \7 Av. da Liberdade, 175 | e S ltio el Lo

47156-027 Braga
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entretenimento

Giras e Terriveis
Canal Hollywood

Cady vivia na Africa. Até os 16 anos, foi
educada em casa pelos pais cientistas,
sem qualquer contacto com o mundo
estudantil. Agora, de volta a América com
a familia, vai precisar de sobreviver numa
selva desconhecida.

Max
Canal Hollywood

Max € um cdo que serve com os soldados
americanos no Afeganistdo. Quando o seu
dono morre, o animal torna-se agressivo e
solitario. Justin, irmao do soldado falecido,
decide ficar com Max e da-se inicio auma
bela amizade.

Mamma Mia!
AMC

Donna, a proprietdria de um hotel nasilhas
gregas, esta a preparar o casamento da sua
filha com a ajuda de duas amigas. Porém, a
noiva Sophie convida, em segredo, os trés
ex-namorados da sua mae na esperanga de
conhecer seu verdadeiro pai.

THE LAST
KINGDOM

Alexander Dreymon

lan Hart

David Dawson

2015
+16
3 Temporadas

POLDARK

No ano de 872, durante a invasao viking nos
reinos que compdem a atual Inglaterra, a série

acompanha o jovem Uhtred de Bebbanburgo,

nobre saxao capturado e criado por vikings.

Em busca da sua identidade e do que é seu por
direito, Uhtred chega até Wessex, o ultimo reino
livre dos invasores. Um estranho no ninho, o
guerreiro envolve-se nas tramas do astuto Rei
Alfredo e torna-se uma peca fundamental para a
unificacdo da Inglaterra.

SHERLOCK

Aidan Turner
Eleanor Tomlinson
Jack Farthing

2015
+16
4 Temporada

Ross Poldark retorna as
minas da sua familia na
Cornualha, apos servir

trés anos no exército. Apds
regressar, Poldark encontra
0 seu pai morto, asua
propriedade emruinas e
endividada, e Elizabeth,
asuaantiganamoradae
paixao, noiva. Ele luta entao
para ajudar os empregados,
enquanto tenta administrar
as minas que herdou.

Benedict Cumberbatch Asérieretrata o detetive

Martin Freeman Sherlock Holmes
aresolver varios

Una Stubbs o
mistérios na Londres
contemporanea. Holmes
é ajudado pelo seu amigo
2010 Dr. Watson, um médico
+12 que regressa a Inglaterra

depois de servirno
exército. O seu excelente
intelecto e poder de
observagdo ddo a Holmes
notoriedade.

4 Temporadas



sugestao

Mensal

Clube dos
Poetas Mortos
M12 (1989)

Género: Drama
Titulo Original: Dead Poets Society
Realizador: Peter Weir

Atores: Robin Williams, Ethan Hawke,

Josh Charles, Robert Sean Leonard
Duragéo (minutos): 104

Pollock
M12 (2001)

Género: Drama

Titulo Original: Pollock
Realizador: Ed Harris

Atores: Ed Harris, Robert Knott,
Marcis Gay Harden, Bud Cort, Amy
Madigan, John Rothman, John
Heard, Val Kilmer

Duragdo (minutos): 123

Pollock conta a historia de
um dos maiores pintores
de artes plasticas dos

EUA do século 20. Refira-
-se que Jackson Pollock
nasceu em 1912 eviria a
falecer em 1956, vitima de
um acidente de carro. O
filme mostra a trajetéria
de vida do artista, desde

o seu momento de fama

a prépria decadéncia.
Pollock é o primeiro filme
dirigido por Ed Harris, que
também interpreta o papel
principal. E é quando
conhece Lee Krasner
(Marcia Gay Harden),
também artista plastica,
com quem se envolve.

ED HARRIS  MARCLA GAY HARDEN

O Clube dos Poetas Mortos

é um filme que relata a
historia de um professor de
literatura e dos seus alunos
num colégio interno regulado
pela disciplina muito rigida. O
professor Keating da as aulas
de uma forma pouco ortodoxa,
apelando a valores como a
liberdade de pensamento e de
expressdo que chocam com os

o
Principezinho
M6 (2015)

Género: Drama, Animagéo
Titulo Original: The Little Prince
Realizador: Mark Osborne
Atores: Paul Rudd (Voz), Rachel
McAdams (Voz), Mackenzie Foy
(Voz), James Franco (Voz), Marion
Cotillard (Voz), Benicio Del Toro
(Voz), Jeff Bridges (Voz), Paul
Giamatti (Voz), Vincent Cassel
(Voz), Ricky Gervais (Voz)
Duragéo (minutos): 108

Uma menina viviacom a
sua mae, uma mulher que
era obcecada com o futuro
da suafilha, controlando
tudo a suavolta. Um

dia a menina conhece o

‘@
que sado defendidos no colégio.
Entusiasmados com o lema
“Carpe Diem” (aproveita o dia)
proclamado pelo professor,
os alunos ganham coragem
para experimentar desafios e
experiéncias novas. Alguns dos
seus alunos criam o “Clube dos
Poetas Mortos”, a semelhancga
do que o professor Keating
fizera na juventude.

vizinho da casa ao lado,
um senhor solitario, que
lhe envia um desenho num
pequeno avido de papel.

0 homem, que outrora foi
aviador, conta-lhe histoérias
das suas viagens e de como
um dia conheceu em pleno
deserto um pequeno piloto
que vivia num asteroide.

REVISTAMINHA




beleza

COMO CONTROLAR
A OLEOSIDADE DO
CABELO

abelo oleoso é absolutamente normal,
todos nos produzimos 6leos capilares
naturais. O problema é quando a produgao
desse 6leo aumenta e passamos a ter um
cabelo com aspeto oleoso e possivelmente _
alguma irritacdo no couro cabeludo. A boa B
noticia é que ha muitas formas de combater a oleosidade,
desde escolher o tipo certo de shampoo e até fazer
algumas mudancas na sua rotina diaria de cabelo.

PRODUTOS ESPECIFICOS

Muitas vezes o shampoo e condicionador que utiliza
nao sao os mais adequados ao tipo de pele/cabelo.
Para combater a oleosidade deve preferir produtos que
contenham argila, pois este componente elimina com
mais eficacia os 6leos existentes no cabelo.

TEMPERATURA DA AGUA

A dgua muito quente estimula a produgdo das glandulas
sebaceas, consequentemente o cabelo e pele ficam mais
oleosos. Mesmo no inverno tente tomar banho numa
temperatura mais morna.

ATENGAO A LAVAGEM

Esfregar a raiz com muita forca e com as unhas pode ferir
o couro cabeludo e até incentivar as glandulas sebaceas a
produzirem mais 6leo para proteger a regido.

Deve massajar o cabelo com as pontas dos dedos e com
pouca pressao.
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HIDRATAGAO

Lembre-se que o cabelo oleoso também precisa de
hidratacdo. Basta utilizar condicionador especifico e uma
mascara uma vez por semana. Aplique do meio até as
pontas sem nunca tocarnaraiz:

Se optar por um leave-in ou outro finalizador hidratante
prefira versdes mais liquidas pois acabam por ser mais
leves para o cabelo.

CUIDADO COM O SECADOR

Como referimos, o calor aumenta a producao

das glandulas. Por essa razao, quanto menor for

a temperatura do secador melhor. Evite também
direccionar o secador sempre para a mesma zona de
forma a evitar que essa regiao fique mais ressequida.

SHAMPOO SECO: O MELHOR ALIADO!

Uma vez que ndo é aconselhavel lavar o cabelo todos os
dias pode apostar na utilizacdo de um shampoo seco. E
ideal para controlar a oleosidade e manter um aspeto de
cabelo limpo e cuidado. Mas, muita atengao! O shampoo
seco ndo substitui a lavagem e por isso nao deve

prescindir de lavar o cabelo a cada trés dias (pelo menos).

PENTEADOS PRATICOS
Lavou o cabelo no dia anterior mas ja sente necessidade
de o lavar outra vez? E que tal optar por uma tranca

como a que ensinamos este més para um toque mais
sofisticado, ou até mesmo um coque classico? Desta
forma consegue evitar duas coisas: uma lavagem e que as
suas maos andem a tocar no cabelo todo o dia, o que o
torna ainda mais oleoso.

=
z
gf
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Tarte de
marmelada
e Noz

Ingredientes

1base de massa quebrada
300g de marmelada

6 ovos

60g de agucar

100g de noz moida

200ml de natas para bater
Acgucar em po para polvilhar

Preparagdo
Pré-aquecga o forno nos 180°. Bata
e as natas até que adquiram alguma
consisténcia.
2 Passe as natas para um processador
e de comida e junte-lhe a marmelada
cortada em pedacinhos. Pique tudo até
obter um creme.
Junte o agucar, os ovos partidos e a
e noz moida. Misture tudo muito bem
Numa tarteira com 30 cm de
e didmetro estenda a massa e acalque
bem. Verta o creme para a tarteira.
Leve ao forno e deixe cozer por
5.25 minutos.
Depois da tarte cozida e dourada,
erctire e desenforme.
Quando estiver fria, polvilhe com
eacucar em po e sirva.

Bola de carne

Ingredientes

S5ovos M

1c. chd fermento em pod
150g farinha

100ml leite meio-gordo
809 chourico aos cubos
80g fiambre aos cubos
659 bacon aos cubos
1c. sopa dleo

1c. café sal

Pimenta preta g.b

Preparacgdo
1 Pré-aquecga o forno a 180° C.
°

Numa tigela, misture os ovos,
e o fermento e a farinha.
Junte aos poucos o leite e de seguida
e adicione o chouri¢o, o fiambre e o
bacon.
Adicione o 6leo. N&o se esqueca de
e temperar com o sal e a pimenta.
Cologue o creme resultante numa
e forma retangular, forrada com papel
vegetal, e leve ao forno durante 30 minutos.
Retire do forno e desenforme. Fria ou
6oquente, a bola deve estar 6timal!
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ESPIRITO EMPREENDEDOR?

ALZIRA SO SABIA O QUE ERA

AMOR.

Sofia Franco é mde, esposa, cronista e tantas outras
coisas que os dias exigem. Fundou o blogue “Not
Just 4 Mums” e é com ele que ocupa grande parte
do seu tempo. Foi com a maternidade — tem trés
filhas: de 8 e 5 anos e uma bebé de 8 meses — que
descobriu as novas emogdes que hoje em dia a
fazem procurar e dar a conhecer incessantemente
exemplos femininos de irreveréncia e persisténcia.

avia uma vizinha |a na terra que andava

sempre muito atarefada. Da chaminé

da sua casa velhinha de pedra gasta

pelo tempo fumegavam sabores que

se alternavam com os dias da semana.

Amontoavam-se os potes de marmelada,
doce de tomate ou de abobora, com os bolinhos de
canela e as areias embaladas em pacotes de jornal
que denunciavam a pressa na venda. Anunciava a sua
chegada ao povoado sendo com o cheiro doce que
invadia, sem vergonha de pedir licenga, a janela aberta
de qualquer casebre, com a voz esganicada e a buzina
nervosa da motoreta que conduzia. Concorria com o
padeiro, o peixeiro e o homem da fruta por horario e
lugar na rotina das donas de casa de entdo. Recebia
trocado e com um sorriso largo que ndo acusava o
cansago nas costas e a artrite nas méos.
Ha quem ache que os seus dias eram doces como o
doce que fazia, mas o doce deixava-o nos potes que

vendia pela aldeia. A vida, essa que sobrava depois de
adocar as panelas, era dificil e farta em trabalhos, um
pote sem nada. Convencera-se ela que uma mulher
solteira aos quarenta e com um filho ndo merecia
mais que o trabalho e por isso trabalhava. Ndo sabia
nem notava que trabalhava o dobro, talvez mais que o
necessario, porque com o medo de alguma coisa faltar
ao petiz que ndo lhe largava a saia - e, vai na volta,
queimava a pontinha do dedo de o espetar na docaria
ainda quente -, trabalhava sem tempo de gastar o
dinheiro que se amontoava no cofre escondido na
parede. Trazia a chave ao pescoco enfiada para dentro
do vestido e s6 se lembrava dela quando entre contas
lhe sobrava mais do que a conta para a semana.

Nao levava vida farta, mas o Nuninho vestia e calcava
como qualquer menino com pai. A sopa erarica e de
vez em quando permitia-se comprar uma perna do
borrego do Sr. Artur, ou porco por altura da matanca.
As galinhas alimentava-as com milho e farelo e
andavam bem-criadas. Nao fosse o Nuninho persegui-
las a fisgada, e até se podia dizer que tinham uma vida
de sossego. Salvavam-se as bichas porque a pontaria
do miudo era pouca e os gritos da Alzira aterrorizavam
qualquer soldado do quartel ali préximo. Habituara-se
a vizinha a dormir pouco para nao lhe faltarem horas
ao dia. Entre tantos afazeres ainda se ocupava de
cuidar do mitido e o entregar a escola, preparava-lhe
0 pequeno almogo e a merenda para o dia porque a
escola era longe e ali ndo passava camioneta. Quando
o deixava finalmente entregue a professora ja elaia
com o dia a meio.

Alzira ndo era mulher de termos e nos dias de hoje
queixa-se do tanto que as mulheres fazem, admira-
-se com o trabalho fora de casa, com os horarios
apertados, com a vida apressada que o Nuninho agora
feito doutor e a mulher também ela com os estudos
todos, levam. Fica com o neto e aproveita com ele a
infancia que nédo aproveitou com o filho. Barra-lhe o
doce no pao, agora em frasco com boa apresentagao e
0 seu nome no roétulo, que o filho em sua homenagem
se formou em engenharia alimentar e usou o dinheiro
do cofre para montar a fabrica dos doces biolégicos e
assim prosperar.



O doce da Alzira é distribuido até para fora do
pais, mas a Alzira ndo é de termos, trabalhava
porque sem trabalho ndo comia e nao tinha
homem que lhe desse vida facil. A vida deu-
-lhe o Nuno e ele, com o que a mée lhe deu,
comprou-lhe uma casa de tijolo e o descanso
que nao teve em nova. E a Alzira ouve-o dizer
com lagrimas nos olhos que herdou de si

o espirito empreendedor, ela por ela, s6 se
lembra de lhe ter dado Amor.

Sofia Franco
www.notjust4dmums.wordpress.com
© @notjust4mums
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As palavras espalh veram tanto valor! Nao é dificil
encontrar pelas paredes bracarenses inscrigdes inesperadas, cheias de
poesia, escritas ou desenhadas. No vazio do cinza, nascem ideias. A atividade,

rna possivel inspirar-se em

realizada pela Biblioteca Licio Craveiro da Silva, to
inscricdes urbanas e transforma-las em belas poesias! O exercicio conta com

a criatividade e talento dos miudos, além da possibilidade de experimentar o
exercicio da construgao de textos poéticos, individuais ou coletivos. A atividade

& destinada a criangas dos 8 a0s 1 as, necessita de
inscricdo na Biblioteca. A participagao é grat

adas pela cidade nunca ti

poé
2 anos e, por ter limite de vag

uita.



Joel Overbeck (Unsplash)
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Um
dia diferente

de praia num
castro a beira mar

TXT JOSE CARLOS FERREIRA / PIC DM

etembro é ainda para muitos um més de
exceléncia para tirar dias de férias e aproveitar
os ultimos dias de Verao para passear eir a
praia.
E, se ha aqueles para quem ir para a praia é
uma das melhores coisas do mundo, porque
gostam de estar deitados na areia, de jogar a bola ou
com as raquetes, ou simplesmente de comer uma bola
de berlim, com ou sem creme, dentro de uma barraca, ou
mesmo ao sol depois de uma boa e refrescante banhoca,
para outros, ir a praia é a maior seca do mundo! E s6 |a vao
porque toda a familia ou amigos ndo escolhem mais nada
para fazer.
Se é uma destas pessoas, entao este roteiro é para si. Faga
assim, se os outros lhe impuserem a praia, faga questao
de servocé, entdo, a escolhé-la. Mande toda a gente entrar
no carro: a direcao é Vila do Conde, com a promessa que

todos vao ter um dia de praia num local Unico em Portugal.

Uma vez chegados a Vila do Conde é preciso atravessar a
ponte sobre o rio Ave, pela Estrada Nacional 13, seguindo
sempre em frente até Modivas, onde um pouco depois

da sede da Junta de Freguesia tem de virar a direita, em
direcdo a Labruge.

Uma vez chegados a Labruge é s6 encontrar a praia de

S. Paio. E, quando ai chegar, diga a todos, alto e bom som:

“bem vindos ao Unico castro maritimo conhecido no nosso
pais”.

Destes povoados da Idade do Ferro sabemos que
escolhiam, por norma, os locais mais altos para viver,
sendo hoje conhecidas, por exemplo, as famosas
Cividades de Terroso, na Pévoa de Varzim, ou de Briteiros,
em Guimaraes. Também sabemos que, na Galiza, para
além destes locais altos fortificados, ha ruinas de castros
muito perto do mar. Em Portugal, curiosamente, s6 ha,




que se conhega até agora, um povoado castrejo maritimo,
que esta no concelho de Vila do Conde e merece esta
visita cultural. Por isso, enquanto os amigos estiverem

a tomar banho, pode visitar as ruinas e apreciar a linda
capela dedicada a S. Paio, que foi edificada no local,
numa espécie de sacralizagdo do terreno.

Mas, vamos continuar a surpreender os seus amigos...
Deixe-o0s secar e, quando reparar que se preparam para

jogar a bola, mande-os levantar e convide-os

a olhar com atencao para a praia onde estao e
para rochas. E que o castro de S. Paio encontra-
-se numa tecténica local, que tem sido alvo da
curiosidade de muitos investigadores que ali

se deslocam de proposito para apreciar este
fenomeno. E muitos vém de longe.

A praia dos castros ocupa o espaco que resulta de
uma falha geoldgica e os gedlogos supdem que as
arribas que se podem ver nas duas extremidades
da praia correspondem as escarpas da falha
criadas pela rutura da superficie naquele lugar.
Pensa-se que o macigo rochoso Sul, Alto do Facho,
se elevou mais rapidamente do que a Mota, a
Norte, o que correspondera a uma tectonica local,
um fendmeno raramente comprovado. Ja viu
como pode surpreender os seus amigos?

E agora, vamos assusta-los um pouco... diga-lhes,
e nao estara a mentir, que o castro de S. Paio tem
a maior coldnia de viboras do Norte do pais fora
do Parque Nacional da Peneda-Gerés. Elas estao
nos campos envolventes ao castro. Mas, para 0s
sossegar, pode acrescentar que, até agora, nunca
ninguém foi mordido.
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Mais de 365 dias

de amor por t

JULIANA GOMES

escritora

Capitulo IX
Perdida

Se nunca amaste ninguém ao primeiro instante, talvez nao te identifiques nem um pouco com esta historia.
Vais acha-la ridicula, vais achar que s6 mesmo por ser uma histéria é que isto acontece. Se te dissesse
que esta histdria é real? Isso mudaria a tua visdo sobre a mesma? Ou continuarias na mesma posi¢ao
firme, achando que tudo nao passa de um sonho transferido e registado em folhas de papel? A Camila
e 0 Gongalo sdo duas personagens. Reais ou ficticias?! Bem, teras mesmo que continuar conectado para
perceber.

O tempo urge e ndo existe um stop para a vida. As pessoas vao e vém, os sentimentos mudam como
se estivéssemos todos os dias com o periodo, as palavras cobrem-se de medos e de insegurangas,
ou de verdades e de mentiras, os sapatos descalgam-se e os pés calcam-se. A verdade é que Gongalo
continuava desaparecido, e Camila sem saber lidar com mais dias vazios. Ela continuava a rotina
dela, a olhar para todos os cantos, a passear dentro do comboio a cada paragem, a ser uma louca de
amor, a assumir-se uma apaixonada por inteiro. As cores dos dias de Camila mudaram do verde para
o cinzento. Foi quase como deixar de ter flores no seu jardim. Eu sei, parece um tamanho exagero,
mas ela sentia-se extinguida. Passou um ano assim. Um ano a procura de Gongalo, na ida para o
trabalho e no regresso do mesmo. E sempre mais do mesmo. Nada. Nunca mais Gongalo fez luz na
vida de Camila. Até que o corpo gelou, os olhos brilharam, e o coragdo vibrou. Camila vé Gongalo
aquando da sua chegada a Braga, ouve-se: “(...) a CP agradece a sua preferéncia, esperando contar
consigo numa proxima oportunidade.”. Pois ¢, agora todas as oportunidades estavam diante de si.
Gongalo estava a entrar na outra linha do comboio e Camila ainda nédo tinha saido da carruagem.
Pega nas suas coisas e comega a correr na tentativa de chegar a tempo de o comboio partir. Faltavam
exatamente quatro minutos para encerrarem as portas. Mas Camila consegue entrar. Para. Respira.
O tempo sé lhe permitiu gritar. “Gongalo! (e nada) Gongalo! (um outro, e nada) Gongalo! (o
ultimo)”. Este expressar foi um grito de amor, um grito de quem quer ser ouvida. Toda a carruagem
parou. Olhavam todos para Camila estupefactos e a questionarem-se quem seria aquela rapariga
do comboio a gritar por um rapaz. Gongalo, sentado de frente junto a janela, ouviu o segundo -
“Gongalo!”, mas duvidou. Ouviu o terceiro - “Gongalo!”, e levantou-se para ver o que se passava.
Camila, depois de o ver, aproximou-se. Percorreu grande parte da carruagem aos solucos, inquieta,
e de coragdo apressado.

_juli

uli_ana

© |

escritorajulianacarneirogomes@gmail . com

e-mail:



- “Porque desapareceste? Pensei que nunca mais ia ter a oportunidade de te ver. Ja passou tanto tempo
desde que me entregaste o teu desenho (mostrando-lhe o mesmo). Agora é o meu momento de te entregar
uma mensagem. Eu sei que isto pode parecer um pouco leviano, mas é o que sinto, Gongalo. Tenta ndo
desaparecer, pois ndo me apetece guardar mais dias cinzentos.”

A senhora ja tinha dado o aviso no exterior de que o comboio ia partir, e a ultima frase foi dita nos ultimos
segundos. Camila, saiu, viu as portas fecharem-se e estacionou a ver o comboio partir ... o seu amor
também partiu. Na carta que entregara a Gongalo acrescentou ainda o seu contacto telefonico, na loucura
de tudo ser correspondido.

Camila, naquela noite, dormiu abragada ao telemdvel como se fosse o seu peluche preferido, pois tinha
receio de ndo acordar caso recebesse uma mensagem. Gongalo nao lhe disse nada nessa noite, nem nas
que se seguiram. Camila, nos dias seguintes também nao o viu mais.

Que destino nao acerta no amor?!

Gongalo entrou na vida de Camila no final do verdo e tudo virou uma constelagdo a cair na terra. Ela
nunca tinha visto nem conhecido alguém como ele. Sim, pode parecer tudo tao precoce para Camila
sentir tanta verdade naquele ser, mas ela ndo desviava aquele sentimento. Era tudo genuino dentro dela.
Nao havia como mentir sobre tudo. Camila assumia Gongalo como talentoso, inteligente, discreto, mas
visivel, temperamental, e muito, muito bonito. E, ela amava-o. Questionava-se todos os dias porque
Gongalo ndo lhe dizia nada, mas ndo tinha nenhuma resposta. Gongalo levou todas as respostas com ele,
deixando Camila, vazia, confusa, e com uma dor de incompreensiao que nunca iria desaparecer. Mas sabia
que um dia, bem longe do seu presente, iria deixar de a sentir constantemente, e a raiva ficaria tio intensa
que as outras emogdes ndo iam deixar lugar para o amor. Camila podia ama-lo, mas sabia que teria que
largar do coragéo, deixar livre o seu caminho. E onde quer que Gongalo estivesse, Camila s6 queria que ele
se sentisse bem e seguro, como talvez, ela nao o fizesse sentir. Ainda assim, Camila nao deixaria de o amar.
Afinal. Quem ama, nunca deixa de amar ... como se viver depois de alguém ndo existisse.

(a proxima edigdo continuard a acrescentar confettis de amor a esta historia).

s
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Com seis anos criou o seu primeiro
negocio e comegou a vender flores porta
a porta. Hoje em dia, com trinta, j& deu a
volta ao mundo, depois de vender tudo o
que tinha. Apresentou dezenas de outros
empreendedores, foi orador em palestras,
escreveu um livro e fundou a "Faz
Acontecer”, que se dedica a desenvolver
projetos e motivar quem mais precisa.

Jda foi considerado um dos jovens mais
influentes do pais, é professor, escreve em
blogues e jornais... O André é impardvel!
Se precisa de motivagdo e inspiragdo,
este é o feed certo para visitar.
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