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JOANA
VASCONCELOS

Da brincadeira aos
Jogos Olimpicos, Joana
Vasconcelos é o rosto da

garra e determinacdo.

APPS PARA
RELAXAR

Ha cinco Aplicagées
que o ajudam a
equilibrar corpo e
mente neste novo
ano. Descubra-as
connosco!



VIRAR A PAGINA

“ Sandrina Damiéo
trabalhava em

Investigagdo Aplicada

na drea da Agricultura

até que o Yoga entrou

na sua vida. Virou a

pdgina e hoje em dia &

mais feliz.

Sara
Rocha

E diretora comercial numa
editora, mas é o bilhar que
Ihe arrebata o coragdo. Atual
Camped da Europa por
equipas, ja soma mais de
setenta titulos desportivos.




Sabe por que é que a
sua maquilhagem ndo

.\ N dura? Porque ainda
ENTREVISTA _ & _— ndo leu os conselhos
f o 1. M da Ana Pereiral

Joana
Vasconcelos

Comegou a canoagem por
brincadeira, ainda ndo sabia nadar.
Em 2018 conquistou o titulo europeu
de K2 200m. Em 2019 vai procurar os
Jogos Olimpicos... outra vez.

OPINIAO

Catia
Veloso
Abreu

Na vida de Catia
Veloso Abreu o trabalho
por turnos € uma
constante. A Enfermeira
e Instagrammer conta-
-NOs COMo consegue
conciliar um estilo de vida
sauddvel com o ritmo de
quem anda sempre a mil.

Exageros durante as
festas? H& todo um
mundo de smoothies,
sumos detox e naturais
para o ajudar a
recuperar. Descubra o
melhor das vitaminas
num sé copo.

INSTAGRAM



Ano Novo,
Vida Nova

altam cinco minutos para a meia-noite
do dia 31 de dezembro. Respiro
fundo, fujo do barulho das
criangas a minha volta, alheio-
-me das risadas e conversas, dos
brindes, da lareira a crepitar.

Fecho os olhos, revejo 2018 e sonho com

2019. Penso naquilo que quero mudar,

naquilo que quero ser, no que ha para

corrigir, nas novas resolugdes. Peco doze

desejos, pedindo também que as minhas

forcas daquele momento se espraiem

em todos os dias do novo ano. Volto a

respirar fundo e 2019 esta mesmo a

minha frente: no calor dos abragos

que me envolvem, no beijo terno

da minha filha, nas mensagens

carinhosas que recebo no

telemovel. Tal como eu, deve

haver milhdes de portugueses

a estabelecer uma lista

de desejos, a pensar nos

projetos que ai vém, nas

resolugdes que - é desta!

- vao cumprir. Ano novo,

vida nova! E amanha

gue vamos ao ginasio,
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noticias

Braga volta a
organizar formagéo
de Portugués para
Imigrantes

O Municipio de Braga vai organizar a segunda
edicdo da formacdo sobre Lingua Portuguesa,
dirigida a cidadaos de paises terceiros, na
sequéncia de uma candidatura efetuada ao Fundo
para o Asilo, a Migracdo e a Integracao. “As agdes
de alfabetizagao visam dotar os participantes de
competéncias de leitura e escrita que contribuam
para a sua autonomia enquanto cidadaos
imigrantes, com vista a integracdo plena”,

refere a autarquia. A iniciativa deverd comecar
ainda durante janeiro. Para mais informagdes

e esclarecimentos, o Gabinete de Apoio ao
Emigrante e Imigrante encontra-se disponivel
através do telefone 253 203 150 ou pelo e-mail
gam@cm-braga.pt.

As inscri¢des sao gratuitas, mas obrigatorias.

S3INONLYOd 3a TYNNYIN

Alunos de Famalicéo
tém transporte escolar
gratuito

As familias famalicenses receberam uma prenda de Natal
antecipada no passado dia 20 de dezembro, com a atribuicao
de passes escolares gratuitos a todos os alunos do concelho.
Desta forma, ndo sé os mais novos conseguem deslocar-se
de forma gratuita até a escola, como também os jovens do
Ensino Secundario passam a usufruir desta iniciativa. “Com
esta medida, o municipio vai beneficiar mais de mil alunos
do ensino secundario, o que vai implicar um acréscimo do
or¢camento anual com transportes escolares na ordem dos
250 mil euros. Ao todo, a partir de janeiro cerca de 5.500
alunos dos varios graus de ensino do concelho tém passes
oferecidos pela Camara Municipal, num investimento total de
1,8 milhdes de euros por ano”, refere o Municipio famalicense.
No inicio deste ano letivo, o Presidente da Camara, Paulo
Cunha, ja tinha garantido o compromisso da autarquia

com esta medida no caso de o governo avangar para o
empréstimo dos manuais escolares a todos os alunos do
Ensino Secundario.

REVISTAMINHA
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HARUKI
_ MURAKA

" ESCRITOR DE JANEIRO

aruki Murakami nasceu a 12 de
janeiro de 1949 em Quioto, Japao.
Cresceu em Kobe até se mudar
para Toquio, onde frequentou a
Universidade. Depois de concluir
os estudos abriu um pequeno bar
de jazz, que geriu em conjunto com a esposa
durante sete anos. Em 1978, estando a assistir
a um jogo de baseball num estadio, teve um
momento de inspira¢ao: no exato momento
em que um dos batedores conseguiu um feito
extraordinario, Murakami pensou que também
seria capaz de escrever um livro. Foi para casa
nessa noite e um ano depois publicava o seu
primeiro romance, “Hear the Wind Sing”. Desde
ai seguiram-se dezenas de romances e alguns
trabalhos de néo ficgdo, como alguns ensaios
sobre a corrida de longa distancia que ainda
hoje continua a praticar. As suas obras estao
traduzidas em mais de cinquenta idiomas.

Haruki .
Murakami
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& “A COISA MAIS IMPORTANTE QUE

APRENDEMOS NA ESCOLA E 0 FACTO
DE AS COISAS MAIS IMPORTANTES
NAO SE APRENDEREM NA ESCOLA.”

NORWEGIAN
WooD

NORWEGIAN WOOD

Né&o é coincidéncia, o titulo do livro é mesmo o
mitico tema dos Beatles e leva-nos até a juventude
de Toru, um executivo japonés que viu o seu
coragao marcado por varias paixdes, amores e
desamores. Um relato cru sobre as interrogagdes
de um jovem solitario e modesto.




livros

LIVROS

A COMIDA QUE
ME FAZ BRILHAR

YR Isabel Silva traz-nos 60 receitas
A SONIDS “incribeis” que usa no seu dia a dia e
que qualquer pessoa pode repetir em
casa... ou no trabalho, ja que também
sugere varias refeicdes para levar em
marmitas. A autora acredita que a
alimentagao é uma peca essencial
para o corpo funcionar na perfeicado. E
por isso mostra-nos receitas de bowls
coloridas, lanches diversos e muito
mais. Também ha pratos gulosos!

Nimero de Paginas: 216

TERRA MAYA

Filipa Malé Franco, atriz da série
“Super Pai”, sugere-nos um manual
para cuidarmos do nosso corpo,
mente e espirito de forma holistica.
O positivismo perante nés e a
vida é o fio condutor de um livro
que procura sobretudo fazer-nos
perceber o impacto avassalador
que pode ter uma maior conexao
connosco e com o mundo. Um livro
para nos fazer abrir horizontes.

Numero de Paginas: 256

OS BEBES TAMBEM
QUEREM DORMIR

CONSTANGA CORDEIRO FERREIRA N&o ha pais que ndo sonhem com
noites bem dormidas e horas de
& ; sono ininterruptas. E quando parece
- nao gaver motivo para o choro e
falta de sono dos bebés? Constanca
Cordeiro Ferreira acredita que eles
tém uma espécie de manual de
instrucoes e oferece varias dicas
para interpretarmos e melhorarmos
o0 sono dos pequenos. “Sem choros,
sem dramas com dias felizes e noites tranquilas”, garante.

Os bebés também

Nimero de Paginas: 276

O LIVRO DO HYGGE

_ Os dinamarqueses sao conhecidos
% @ ' & como um dos povos mais felizes
do planeta. O segredo para essa

SHYGGE:- felicidade, conta-se, esta no
“e 9 : Hygge, um conceito tao dificil de
’ explicar quanto a nossa saudade
4 o) portuguesa. Meik Wiking, Presidente
4 b i A do Instituto de Pesquisa da

Felicidade, publicou este livro onde,

mais do que explicar, tenta fazer
com que os leitores sintam e experimentem o Hygge... e
sejam felizes!

Numero de Paginas: 288

REVISTAMINHA



CARMINHO

sdbado, 12 de janeiro
21h30 | 70 min. | M/6

20€

PEDRO
ABRUNHOSA

sexta e sadbado, 18 e 19 de janeiro
21h30 | 120 min. | M/6

25€ (12,5 quadrilatero)

ANTONIO
RAMINHOS

sexta, 18 de janeiro

22h00 I 90 min. | M/16
10€

Depois da digressdo mundial
dos discos “Canto” e “Carminho
canta Tom Jobim” pelos quatro
cantos do mundo, Carminho
apresenta-se em Braga com

0 seu novo disco “Maria”.
Afadista, uma das artistas
portuguesas com maior projecao
internacional de sempre, diz que
este é o seu album mais pessoal,
com sete temas da sua autoria.

Durante os ultimos dois anos,
Pedro Abrunhosa escreveu e
compds mais de trinta cangdes.
Apenas quinze integram o

seu oitavo disco de originais,
“Espiritual”. Sobre o trabalho,
Pedro diz que as cangdes s
ganham vida no palco, quando
tocadas diante da cumplicidade
do publico. Pedro Abrunhosa e
os Comité Caviar prometem um
concerto intenso.

O humorista Anténio Raminhos
tem surpreendido os portugueses
com varios produtos da sua mente
insana. Ora com chinesices, ora
com as Marias, ou até mesmo com
banhos publicos acompanhado de
celebridades, nunca se sabe o que
esperar do comediante. “O Melhor
do Pior” é o seu mais recente
trabalho desenvolvido para os
palcos, onde fala dos seus ultimos
atribulados anos...
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Comércio de Equipamentos de
Frio e Ar Condicionado,

A Fritempo atua no mercado dos equipamentos de frio e ar condicionado, sendo uma das maiores empresas do pais neste sector.
Em 2017 foi atribuido pelo IAPMEI o titulo de PME Exceléncia.

Estd situada em Seqgueira - Braga com uma area de cerca de 8000 m? e possui um leque de produtos direcionados para pas-
telarias, restaurantes, cozinhas industriais, frio industrial, talhos, peixarias, lojas de congelados, supermercados, ar condicionado
e ventilacao.

A Fritempo é também fabricante de equipamentos em INOX para a hotelaria, com uma unidade de producdo com tecnologia de
ponta e assente em critérios de elevado rigor, Inovacdo e qualidade, estando presente em mais de 50 mercados internacionais.

Servigcos
Projeto e Orcamento Preparagdo / Planeamento de Obra Fornecimento e Instalacao Servigo Pés-Venda

Elemento preponderante no &mbito Delineamos todos os procedimentos ne- Através de uma equipa de exceléncia e Pilar da politica de expansdo da empresa.
do nosso negdcio, na qual identificamos cessarios a prossecucio do projecto, tal elevado conhecimento técnico e profis- Asseguramos a manutencdo e reparacao dos
: ~ L o ) . e : seus equipamentos, sempre com a maxima
dimensdes e caracteristicas do espago como a visita continua ao espaco a desen- sional, materializamos os seus projectos o] !
imol d | %0 do local o ) di q ) dedicagdo e zelo, procurando sempre a quali-

aimp e|:nentar, compreendemos volver (preparacgdo do local para o iniciar ~ com rigor, me iante o acordo previamente dade e satisfacdo dos nossos clientes.

as pretens@es do cliente, com o intuito de obra), o escalonamento de todo o determinado e sempre acompanhados Os pedidos de Assisténcia Técnica feitos

de desenvolver o melhor projecto, material necessario, ou as actuatizagées pelos nossos projectistas e engenheiros. serdo atendidos no nosso horario laboral:
correspondendo as suas exigéncias ao projecto mediante a alteragdo de de segunda a sexta-feira, das 8h30 as 18h00

e requisitos. caracteristicas por parte do cliente. —em fungdo da tipologia do equipamento e
por ordem de chegada.

Avenida de Sequeira, 64 a 68 | 4705-629 Braga Portugal Siga-nos em:

Tel: 253 691 938 | www.fritempo.pt | geral@fritempo.pt @ _ @




1 H H ' \._ or unanimidade, Michael Jordan é o
Falhel e de 90.00 “ melhor jogador de basquetebol de
Ianqamentos na mlnhCI todos os tempos”, pode ler-se na sua

o o / biografia na pagina oficial da NBA.
carreira. Perdl quase Nasceu em Brooklyn, Nova lorque,

300 jogos. Por 26 vezes . mas foi em Wilmington que comecou
. yi'? a estudar depois de os seus pais se mudarem para a
confiaram em mim para s

Carolina do Norte. No segundo ano tentou entrar

fq Zer o angqmento que _,: 3 para a equipa oficial de basquetebol da escola, mas
T o . 4 disseram-lhe que era muito baixo para jogar. Jordan

deCIdlrlq o Jogo e fqlhel- i esteve um ano na equipa secundaria onde, motivado

Falhei umae outrq vez /ﬂ ) pelo “nao”, fez varios jogos com pontuagdes inexcediveis.

Durante esse ano cresceu mais dez centimetros e no
ano seguinte estava na equipa principal. Conhecido
pelos saltos gigantescos e livres certeiros, foi um
prodigio da modalidade durante o Ensino Superior
e rapidamente foi recrutado pelos Chicago Bulls.

Nem um més depois de iniciar a carreira profissional
era capa da Sports lllustrated. Jordan participou em
dois Jogos Olimpicos e ganhou a medalha de ouro em
ambos. Em 2010 foi classificado pela revista Forbes como

a vigésima celebridade mais poderosa do mundo.

e voltei a falhar. E por
tentar sempre é que tive
sucesso.” ,

Michael Jordan

MI
JU

Titulos

6 vezes Campedo da NBA

6 vezes Jogador Mais Valioso nas finais NBA

16 vezes Jogador do Més NBA

2 medalhas olimpicas de ouro

4 vezes Atleta do Ano (3 Associated Press; 1 Sport Illustrated)
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HEALTH CLUBW & SPA

O El Spa assenta num conceito de equilibrio sensorial e dispbe de um leque de tratamentos completos, realizados por
uma equipa de profissionais qualificados para |he proporcionar momentos de serenidade e recuperagcao mental e

corporal, oferecendo uma experiéncia completa e Unica.

Tratamentos assinatura com protocolos exclusivos
Tratamentos de reabilitacao (fisioterapia)
Tratamentos de rosto e corpo: marca Matis e Becos
Rituais de massagens e terapias orientais

Toques finais (manicure, pédicure e epilagao)

@ & ¢ & & &

Programas e promogdes mensais especiais

JANEIRO 20% DESCONTO

& Massagem personalizada de 90 min. - 94€ agora 75€

& Envolvimento relax ou detox de 90 min. - 95€ agora 76€
& Tratamento body fit de 75 min. - 85€ agora 68€
N2

Tratamentos rosto (Hidratante / Peles Sensiveis / Oxigenante) de 70 min. - Z0€ agora 56€

Pode utilizar o Health Club & Gym como cliente externo adquirindo uma entrada unica,
pacotes de entradas ou inscrever-se como membro ou Personal Training.

Inclui acesso a:

Piscina interior | Cama de bolha de ar | Jacuzzis | Sauna | Banho turco | Frigidario |
Fonte de gelo | Duches de sensacdes e ginasio e aulas de grupo (Hidroginastica,
Aqua Pilates, Pilates, Cycle, Treino funcional).

Horario de funcionamento: 22 a 62 das 07h as 22h
Fins de semana e feriados das 08h as 22h

Informacgdes e Reservas: M E L I A

T (+351) 253 144 003
E spa.melia.braga@meliaportugal.com BRAGA

Av. Gen. Carrilho da Silva Pinto 8
4715-380 Tenodes - Braga
melia.com



alojamento

2 héspedes 1quartos 1WC

Sinta-se
em casa

Na edicdo anterior ja explicamos o conceito do Air Bnb e
adiantamos as vantagens que terd ao usufruir deste servigo.
Entramos em 2019 com o pé direito, ansiosos por escrever um
novo capitulo. Por que ndo fazer uma escapadinha de fim de
semana ou convidar aqueles amigos de longa data a fazer-lhe
uma visita? A Casa da Benfeitoria, em Tabuadelo, Guimaraes,
é a fuga perfeita para um fim-de-semana tranquilo. Se

no verao pode usufruir da bela piscina exterior, o inverno
convida-o a acender a lareira, escolher uma boa musica e
desfrutar do ambiente rustico e pacato que se faz sentir.

Em Viana do Castelo apresentamos-lhe a Casa do Chafariz, o
chalé ideal para recuperar energias. A decoragao é pensada ao
pormenor e a vista é de cortar a respira¢ao. A Casa do Chafariz
promete ndo ser apenas mais uma casa e, em vez disso,
marcar a diferenca... e cumpre o prometido!

Chama-se My Home, fica em Braga e é um apartamento
moderno no coragdo da cidade. Tem todo o tipo de servicos
amao, sem precisar de recorrer a transportes. O acolhedor
T1dispde de um sofad-cama na sala e é amigo das criangas,
disponibilizando um berco. Conforto e requinte num sé
espaco a visitar.

4 hospedes 1quartos 1WC

4 hospedes 1quartos 1WC
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PROJETOS DE
ARQUITETURA

MORADIAS E PREDIOS -
REMODELACAO DE APARTAMENTOS
REABILITACAO DE EDIFICIOS
LOTEAMENTOS

LICENCIAMENTOS
DESIGN DE INTERIORES



noticias

Picoto Park ja tem
data de abertura

E oficial: o Picoto Park abre oficialmente ao publico no

dia 23 de margo de 2019. O parque-aventura da cidade

de Braga ja é uma realidade e promete muitas emocgdes e
aventura. Arborismo, mini-golfe, salto em queda-livre, slide
e escalada sdo algumas das atividades que ja comegaram
a ser desvendadas. Os monitores, da equipa Aktiv Sport,
prometem “atividades para toda a familia, integradas em
plena natureza, com a melhor vista da cidade”.

Um “smartwatch”
barato? Sim, no LIDL

Estdo na moda, sdo bonitos, ajudam a
potenciar os treinos... mas geralmente
sdo caros, excedendo na maior parte
das vezes os 100€. O LIDL decidiu
inovar e por isso o mercado
conta agora com um modelo
mais acessivel, com preco
recomendado de 24,99€.
Chama-se Personal Care, é

da Silvercrest e tem uma
autonomia de quinze dias. O
relégio, que conta ainda com

trés anos de garantia, regista o
ndmero de passos, quildmetros
percorridos, calorias gastas, duragao
da atividade fisica e tempos de sono.
Como ja seria de esperar, também lhe
mostra as horas e a data... e avisa-o quando

recebe chamadas, mensagens ou notificacdes. A venda
num LIDL perto de si desde o dia 13 de dezembro.

Ha 13 feriados para
aproveitar em 2019

Sdo treze datas a aproveitar, sendo que
nove delas acontecem perto do fim de
semana, altura ideal para uma escapadinha
F romantica ou mini-férias.
O primeiro dia do ano inaugurou a época
dos feriados com o 1.° de janeiro a acontecer
numa terca. Ja em abril, 0 25 acontece a
uma quinta-feira, havendo a possibilidade de fazer ponte
no dia seguinte. Em junho, a primeira data a assinalar é a
do Corpo de Deus, no dia 20, quinta-feira. Ja no verao, em
agosto, temos o feriado da Assuncédo de Nossa Senhora no
dia 15, que também acontece a quinta-feira.
Se ndo consegue fazer ponte, tem sempre os fins de
semana que com os feriados acabam a ser prolongados.
O da Sexta-Feira Santa, a 19 de abril, e o feriado de
S. Jodo, em Braga, a 24 de junho, calham a uma segunda-
-feira. O Dia de Todos os Santos, 1 de novembro, é uma
sexta-feira. 2019 traz ainda dois feriados a quarta-feira:
o Dia do Trabalhador, a 1 de maio, e o Dia de Natal,
a 25 de dezembro.

S

Laranjinha: E 100%
portuguesa e ja
chegou a Braga

A conhecida marca de roupa para bebés e
criangas ja tem um espaco fisico em Braga, na
Rua Dr. Justino da Cruz, n°107, junto ao Jardim
de Santa Barbara. Esta é ja a quinta loja prépria
da marca, que antes de chegar a Braga marcava
presenca na Foz, NorteShopping, Viseu e Centro
Comercial Colombo. Para além disso podia ser
encontrada nos corners do El Corte Inglés de Gaia e
Lisboa, e varias lojas multimarca espalhadas por todo
0 pais.
0 espaco abriu portas no dia 21 de dezembro e promete
continuar a apresentar cole¢des mais classicas, com
linhas e padrdes intemporais.
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ACORDOS

* Acp ¢ Allianz ® Bancos: (BPI, Montepio, Caixa Geral de Depdsitos,
Santander, Barclays) ¢ Cartdo 65 / Cartdo Ouro ¢ Cartdo Cruz Vermelha
Portuguesa ¢ Cartdo Jovem e Liga dos Combatentes ¢ Medis Saude e
Ministério da Justica ® PSP e Associagcdao Nacional dos Professores

e ADMG/GNR ¢ SAMS / Quadros e Future / Healthcare ¢ Sporting Clube
de Braga ® Bosch

Optometria | Contactologia | Pressao Intraocular | Campos Visuais | Retinografia | Topografia Corneal
Adaptacao de lentes de contacto especiais

MELHOR RELAGAO PRECO / QUALIDADE DO MERCADO (GARANTIDO)
COM A MAIS AVANCADA TECNOLOGIA

PAGAMENTO ATE 12 MESES SEM JUROS (ABANCA)

>

Gssilor




entretenimento

Prometo Amar-te
2012 | 12+ | canal Fox

Paige e Leo sdo dois recém-casados
com um futuro risonho pela frente.
Um acidente de viacao deixa Paige em
coma por varios dias. Quando acorda
nao se lembra da sua relagdo com Leo.
Uma histéria de esperanca.

Alvin e os Esquilos 2
2009 | 12+ | canal Hollywood

O famoso trio de esquilos esta de volta
com a mais terrivel das batalhas pela
frente: a pressdo da escola e da fama. A
missdo? Ganhar um concurso de bandas
e salvar a musica da escola.

A Queda de Wall Street
2015 | 12+ | canal AXN

Quatro homens preveem o colapso global
da economia dos EUA e tém uma ideia:
apostar na crise imobiliaria e lucrar com
atragédia. Vale a pena fazer uma fortuna
enquanto o resto do mundo esta a ruir?

Robin Wright
Michael Kelly
Diane Lane

Frank Underwood é um politico
americano sem escrupulos, casado
com Claire, uma mulher tdo atraente
guanto malvada. O sonho? Conquistar

a presidéncia da Casa Branca. O

2013
16+
6 Temporadas

Better Call Saul

Atypical

caminho? Derrubando qualquer um
que ouse intrometer-se.

Bob Odenkirk
Rhea Seehorn
Jonathan Banks

Jimmy McGill é o advogado

Com bom coragdo, mas
técnicas pouco ortodoxas,
Jimmy consegue meter-
-se sempre nas piores
alhadas. Desde o curso
por correspondéncia até
conseguir fundar o seu
escritorio, desafia todas as
leis do poder e dinheiro...
de forma hilariante.

2015
16+
5 Temporadas

mais improvavel de sempre.

Jennifer Leigh
Keir Gilchrist
Michael Rapaport
2017

13+
2 Temporadas

Sam tem 18 anos, estuda,
trabalha e é autista. Quando
decide que esta mais do
que na altura de arranjar
namorada, entra numa
viagem de auto-descoberta
que ird afetar toda a familia.
Aprocura deindependéncia
envolve os paiseairma

que se confrontam com os
seus proprios problemas
enquanto ajudam Sam.



sugestao
Mensal

O Terceiro
Passo
M12 (2006)

Género: Drama, Mistério, Ficcdo
Cientifica

Titulo Original: The Prestige
Realizador: Christopher Nolan
Actores: Christian Bale, Hugh Jackman,
Scarlett Johansson

Duragéo (minutos): 130

Whiplash
Nos Limites
M14 (2007)

Género: Drama

Titulo Original: Whiplash
Realizador: Rob Reiner
Actores: Miles Teller, J.K.
Simmons, Melissa Benoist
Duragao (minutos): 86

Um jovem e talentoso
baterista que frequenta
uma conceituada
academia de musica tem
como tutor o professor
mais respeitado da
escola... e mais agressivo,
exigente e implacavel

THEPRESTIGE

também. Até que ponto
estamos dispostos a ir
para alcancar 0s nossos
sonhos? O corpo aguenta
tudo o que a mente pedir?

L3

‘@
Robert e a sua esposa,
Julia, trabalham como
assistentes de um
magico juntamente com
o jovem Alfred. Quando
Julia morre num tragico
acidente durante um
dos espetaculos, Robert
culpa Alfred. Anos apos o
acidente, e ja ilusionistas
famosos, o 6dio e a

Ratatouille
M6 (2017)

Género: Animacgao,
Aventura, Comédia

Titulo Original: Ratatouille
Realizador: Brad Bird
Actores: Brad Garrett, Lou
Romano, Patton Oswalt
Duragdo (minutos): 111

Um pequeno ratinho
chamado Remy sonha em
tornar-se um eximio chefe
de cozinha apesar dos

problemas 6bvios de quem

sonha com uma profissao
que abomina roedores. O
destino acaba por lhe dar

uma mao ao coloca-lo num

‘.

sabotagem entre os

dois tomam proporcoes
catastroficas. Albert
executa o truque perfeito
e Robert nao descansa até
o desvendar e expor. Um
filme sobre a fragilidade
do ser humano, o amor e
a capacidade de perdoar,
com suspense até ao ultimo
momento.

dos melhores restaurantes
franceses na companhia
de Linguini, um jovem que
nao sabe sequer estrelar

Siesep - PIXAR
4

{{ RATATOUILLE

REVISTAMINHA




-
LS

-

-Uu

Y

w

.
all e
/ A




O Dia Mundial do Braille
assinala-se a 4 de
janeiro, marcando o dia
do aniversario do seu
criador, Louis Braille.
Louis nasceu em 1809,
em Franga. Depois de
um acidente durante a
sua infancia ficou cego,
mas rapidamente
se adaptou a sua
nova condi¢cdo
de vida. Com
apenas 15 anos
criou o sistema
que hoje
conhecemos
como Braille

e devolveu a

luz a quem se
encontrava na
escuriddo.

Porque se festeja este dia?

Esta data é importante porque relembra a
importancia da inclusdo e autonomia daqueles
que sdo invisuais ou se deparam com grandes
dificuldades relativas a visao. Independentemente

das suas habilidades, todas as pessoas merecem - e
legalmente tém esse direito - ter acesso a varios servigos
basicos. Se pensarmos bem, a maioria das instituicdes
publicas ainda ndo fornece literacia ou documentacao
em Braille. Nas instituicdes privadas verifica-se o mesmo
aspeto: um cego ndo tem o direito de perceber e escolher
um menu num restaurante? Ou de manter os seus dados
privados na altura de pagar com multibanco?

Atualmente sdo muitas as tecnologias que ja permitem
ajudar os invisuais, como a audiodescri¢ao e os
audiolivros. Ainda assim, o Braille continua a afigurar-se
como o sistema com menor taxa de erro, aquele que
€ capaz de transmitir informacoes de forma
fiel e fidedigna. No Dia Mundial do Braille
deixamos-lhe algumas curiosidades
sobre o sistema que mudou a vida dos

invisuais por todo o mundo.

O Braille comegou por
e Ser uma tatica militar
chamada “escrita noturna”. Foi
desenvolvida em 1819 pelos
militares franceses de forma a
poderem comunicar a noite sem
falar ou usar velas, para manterem
indetetavel a sua presenca. Foi
neste sistema que o pequeno Louis se
inspirou.
2 Ha um asterdide chamado Braille,
e batizado em 1999 pela NASA como
homenagem a Louis.
O Braille ocupa bastante mais espago do que o
e alfabeto tradicional, por isso os livros em Braille sao
geralmente muito mais largos que os originais.
O Braille ndo é uma lingua, mas sim um alfabeto tatil
e que pode ser utilizado para escrever em qualquer
idioma.
Ha uma versao especifica de Braille para aprender
5 e matematica, chamada “Codigo Nemeth”, capaz de
reproduzir matematica, algebra e calculo.



infografia

DADOS .

ORGANIZAGAO
MUNDIAL DA SAUDE,

OUTUBRO 2018

/

bilides de pessoas
vivem com alguma
deficiéncia visual

VISAO A DISTANCIA

milhoes de
pessoas tém

E ‘ M ‘ deficiéncia

@S

milhoes tém
deficiéncia visual
moderada a grave

milhoes de pessoas

vivem com a visao ao -
perto comprometida VISAO DE PERTO . «— N



‘ PRINCIPAIS CAUSAS
DE DEFICIENCIA VISUAL
— Erros refrativos ndo corrigidos
— (Cataratas
— Degenerescéncia Macular
Relacionada com a ldade

. Em Portugal estima-se
que as alteracoes da
visdo afectem cerca de
metade da populacéo.
20% das criancas, tal

0 — Glaucoma
ot g2 s rffats - Retinopeta diabsti O MAIOR NUMERO
DE PESSOAS CEGAS
— VIVE NO SUL, LESTE E

SUDOESTE DA ASIA

A TAXA DE CEGUEIRA ENTRE
IDOSOS E MAIS ELEVADA NO SUL
DA ASIA E NA AFRICA SUBSARIANA
ORIENTAL E OCIDENTAL.

. A maioria das

pessoas com
deficiéncia visual
tem mais de 50
anos de idade

@ rroucors
| PARA 2050

O \ +79 milhoes de cegos:
115 milhdes no total
‘ O \ + 371 milhdes de pessoas

com dificuldade de visao
moderada a grave: 588
de toda a deficiéncia milhdes no total
visual é considerada
evitavel

milhdes de ‘
‘ pPessoas
sS40 cegas
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animais

GU:-

| abrador Retriever

Se o Braille veio trazer uma certa luz aos cegos e
ambliopes, os céies-guia permitiram aos invisuais
deslocarem-se com maior seguranga e circularem em
sitios que, sem apoio, veriam interditos. Sabia que em
Portugal s6 hd uma Escola de cées-guia?




Labrador Retriever: o incansavel cao-guia

Apesar de um pouco por todo o mundo haver outras
racas de cdes a serem utilizadas como caes-guia, o
Labrador Retriever é um cdo de assisténcia eximio.
Disciplinado, responsavel e sociavel, facilmente cria
uma ligacdo afetuosa com o dono. As suas origens estao
ligadas a caca, mas é como cao de familia que se tem
distinguido.

A Associacao Beira Aguieira de Apoio ao Deficiente
Visual (ABAADV) é a Unica escola de caes-guia em
Portugal. Situada em Mortagua, um pequeno
municipio da regidao Centro do pais, a

instituicdo nasceu no ano 2000 e desde

entdo ja entregou mais de duas centenas

de animais a cerca de 120 invisuais.

A Escola tem como objetivo formar 14 duplas
cego/cao-guia por ano. A educagdo de cada
cdo-guia dura aproximadamente dois anos.
Para entregar 14 animais por ano, a Escola tem
que trabalhar com uma populagédo de cerca

de 45 caes.

O céo-guia é entregue de forma gratuita
ao cego, mas o custo para a instituicao
é elevado, dado que resulta das

despesas de manutencdo da escola, salarios dos
colaboradores, alimentagdao do animal, gastos com
saude, recursos materiais, entre outros. O custo final -
em termos mensuraveis - de um cao-guia pronto para
entrega é de aproximadamente 17.500¢€. Este valor
nao corresponde totalmente a realidade, ja que ndo
contabiliza o trabalho indispensavel das familias de
acolhimento e outros voluntarios.

0 cdo-guia ajuda o dono a deslocar-se com maior
rapidez e seguranca no dia a dia. Quando
se encontra em trabalho - com o

arnés colocado - o cdo é capazde
andar a direito a uma velocidade
constante nos passeios, responder
a ordens de direcéo, detetar e
contornar obstaculos, apresentar
portas, escadas, cadeiras, passadeiras
e muito mais.

Sabia que?...

0 cdo-guia nunca deve ser distraido
quando estd em trabalho, ja que a
minima distracdo pode provocar um
acidente. Nao lhe ofereca comida,
nao lhe faga festas, ndo toque no
arnés e respeite a sua missao!

REVISTAMINHA
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ORLANDA

RUDRIGUES

CABELEIREIROS

;3u9$

). 4 cabeleireiro.
- | agicure‘;
edicure

|

O espaco "Orlanda Rodrigues-Cabeleireiros” distingue-se em beleza, saude e bem-estar.
Com uma equipa de profissionais sempre pronta para o receber com simpatia, coloca a disposicéio de todos
0s seus clientes servicos de cabeleireiro, manicure, pedicure e maquilhagem.

Rua Padre Carmelitas, 5 + Tendes — Braga - t. 253 467 923
Hordrio: Seg. a Sex. h00 as 19h00 Sdb. 8h30 as 19h00
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Vergadela

interiores

A TODOS OS NOSSOS
CLIENTES, AMIGOS E COLABORADORES.

ATELIER E SHOW ROOM

Rua de Pousada n°32, Tendes | 4715-381 Braga - Portugal :_f & 4 ;
Telef. / Fax +351253 276 1N == E G &
mail vergadela@vergadela.pt . = "- C

www.vergadela.pt vergadelainteriores
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TXT FLAVIA BARBOSA PIC ANA MARQUES PINHEIRO

ara Rocha cresceu a ter contacto com o
bilhar. Ainda pequenina ia com o pai até
um conhecido café de Braga e ficava a
vé-lo disputar partidas com os amigos.
Na brincadeira, Sara roubava as bolas
dos buracos e ia para uma das mesas do
lado jogar sozinha. Foi ai que ganhou o “bichinho”
pela modalidade. Durante muitos anos, estando a
frequentar o Ensino Secudario e, depois, o Superior,
foi um hobbie como outro qualquer. A verdadeira
paixao surgiu depois de um amigo a convidar a
conhecer uma Academia de Bilhar.
“Acho que foi ha 12 anos, pelos meus 25, que o
meu amigo me desafiou. SO o termo «academia»
ja significava alguma coisa diferente, ja ndo era
o tipico saldao de jogos que associamos a vicios,
com uma conotagao mais negativa. Fui la jogar
uma partida e o dono disse-me que tinha jeito,
que estava a formar uma equipa feminina, queria
inscrevé-la na Federagao Portuguesa de Bilhar e
inicia-la na competicdo”, explica.

SARA
R°CHA

CAMPEA DE
BILHAR DA
EUROPA POR
EQUIPAS

CAMPEA
DE BILHAR
NACIONAL
INDIVIDUAL

CLUBE:
ACADEMICA
DE COIMBRA

.l\‘



m 37 anos sc¢
is de setent
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O sucesso.
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Sara comegou a jogar “mais a sério”,
incentivada pelo dono do espaco,
Manuel Costa, e pela familia. Se a
principio ficou atordoada pela surpresa,
nao deixou que a inexperiéncia lhe
toldasse os objectivos. Manuel puxava
por ela, dizia-lhe que tinha potencial,
que Sara tinha de continuar a treinar

e fazer alguma coisa com o talento

que tinha. Ja licenciada em Direito e a
trabalhar na editora Paleta de Letras,
Sara treinava por vezes quatro, cinco,
seis horas por dia.

“Apesar de serem muitas horas ndo me
desconcentro por causa da paixao que
sinto pelo bilhar, ndo se torna cansativo.
Além disso tenho um espirito muito
competitivo e muita curiosidade em
aprender, o que me faz querer sempre

melhor atleta a nivel nacional, mas ainda
tenho imenso para aprender... e ainda
bem, sendo isto ndo metia piada”,
brinca.

No primeiro ano de

competicdo, onde so

frequentava desafios por

equipas, venceu o seu primeiro
jogo a uma atleta que ja

tinha ganho o titulo de campea
nacional da modalidade. Um
incentivo para quem estava mesmo
a comegar, “muito inexperiente

e com a técnica ainda fragil”. Logo
no segundo ano comegou a competir
individualmente, foi a final da Taga de Portugal
e foi vice-campea nacional.

“Na altura também praticava dancga. Ja o fazia
ha cinco anos, dancas de saldo e dancas latinas,
fazia parte de uma turma de animacao. Ai deu-
-se um momento de transicdo de hobbies, tive
mesmo que optar, nao tinha tempo para tudo.
Desisti da danca. Quando fago as coisas ndo
gosto de as fazer pela metade, gosto de as fazer
bem feitas. Quando entro em alguma coisa
entro para ser a melhor, mesmo que nao o seja.
Mas esfor¢co-me por isso”, diz.

Curiosamente, os amigos que a acompanham
no bilhar dizem que Sara nunca perdeu a veia
de dangarina: quando estd focada da saltinhos a
volta da mesa, parecendo executar uma danga.
Depois da Academia de Bilhar de Braga seguiu-
se a competicdo pelo Café Snack Bar Rampinha,
que patrocinava a equipa. Foram campeas

“Né&o é uma vida

tdo facil quanto se
possa pensar. As
viagens sGo imensas,
estamos praticamente
todo o ano a viagjar,
ndo ha um local de
conforto, um lar, é
complicado. Gostaria
de experimentar e
realmente perceber
se isso é para mim.

A modalidade exige-
-me muitas horas de
dedicagdo. A mim

e a todos os outros

jogar mais e mais. Hoje considero-me a atletas!”

nacionais por equipas, ja a jogar
contra grandes clubes como o

FC Porto. Sara diz que foi um dos
momentos mais marcantes deste
percurso e relembra as provas
com nitida saudade. Ainda no
Rampinha, consegue ser campea
nacional em Bola 9 e Bola 10.

No ano seguinte recebe uma
proposta do Benfica, clube pelo
qual jogou durante quatro anos.
“Davam-me boas condicdes,
pagavam as despesas todas. Nao
ha ordenados no bilhar, porisso
a melhor coisa que uma pessoa
pode ter é as despesas todas
pagas. Em Portugal ndo da para
viver disto! Podia haver um apoio
por parte do Instituto Portugués
do Desporto e Juventude (IPDJ),
mas nado ha porque o bilhar ndo
é uma modalidade olimpica.

No bilhar sou a primeira atleta
feminina em Portugal a ter o estatuto de atleta de alto
rendimento, mas isso ndo me traz beneficio algum?,
explica.

Se tivesse mais apoios, Sara equacionaria fazer uma
pausa na sua atual profissao e experimentar o bilhar
a tempo inteiro por um periodo nédo superior a dois
anos. Com os pés bem assentes na terra, frisa o
“experimentar”.

“Nao é uma vida tao facil quanto se possa pensar. As
viagens sao imensas, estamos praticamente todo o
ano aviajar, ndo ha um local de conforto, um lar, é
complicado. Gostaria de experimentar e realmente
perceber se isso é para mim. A modalidade exige-
-me muitas horas de dedicagdo. A mim e a todos os
outros atletas! Estou em contacto com varias colegas
europeias e algumas delas treinam oito horas por dia.
Chega a um ponto em que uma pessoa fica cansada
de trabalhar para competir e para trazer medalhas
para o pais. Estamos a representar as cores da nossa
bandeira, a trazer titulos e é tudo suportado pelo
nosso dinheiro. Ndo faz sentido”, diz, com tristeza.
Arealidade de outros paises é bem diferente, com o
bilhar a aparecer ja em contexto escolar em alguns.
Sara sente-se injusticada. Depois de ter ganho
medalhas de bronze e ouro no uGltimo Europeu -
Campea da Europa por equipas, terceiro lugar a nivel
individual na modalidade de Bola 9, em julho de
2018 - tentou obter através do IPDJ um prémio de
mérito sustentado por um decreto de lei. A legislagao
parece ser dubia e, mesmo depois de ter contactado a
Secretaria de Estado, nada conseguiu.



“Tenho um espirito
muito competitivo e
muita curiosidade em
aprender, o que me
faz querer sempre
jogar mais e mais. Hoje

considero-me a melhor

atleta a nivel nacional,

mas ainda tenho imenso
para aprender... e ainda

bem, sendo isto néo
metia piada.”

"Quando faco as
coisas ndo gosto de
as fazer pela metade
gosto de as fazer
bem feitas. Quando
entro em alguma
coisa entro para ser
a melhor, mesmo
que n&o o seja. Mas
esforco-me por isso.”
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“Ja me mexi por todos os lados, mas o facto de o bilhar

nédo ser uma modalidade olimpica estraga mesmo
tudo. A esperancga é que em 2024 alguma coisa se
modifique! A verdade é que trabalhamos

para sustentar este desporto. Tenho

apoio da Federacdo Portuguesa de Bilhar

em certas provas, de outra forma ja teria

parado”, confessa.

Neste momento esta concentrada no

Open da China, uma das provas a que

as medalhas no Campeonato Europeu

lhe deram acesso. Como ha quatro

anos também concretizou outro grande

sonho, o de abrir a sua prépria academia,

Bracara Academia de Bilhar, nao lhe falta

o que fazer.

“Aideia que eu tenho do bilhar e do

desporto esta |4 espelhada. Ndo é um

saldo de jogos, é uma academia que

tem snack-bar, setas e bilhar. Temos

competicdo, temos uma equipa de jovens

que esta a comecar, todas as quintas-

feiras lhes dou treino, os mitidos adoram!

E um espaco aberto para todas as idades,

os jogadores sentem-se a vontade para levarem
as mulheres e os filhos. Nunca ninguém se sentiu
deslocado |4 dentro”, descreve.

Antes disto, Sara chegou a abrir uma “escolinha”
para criancgas, mas acabou por encerrar a turma. Com
provas, treinos e competi¢des no estrangeiro nao
conseguia ministrar todas as aulas e, mesmo fazendo
reposicdes, ndo se sentia bem a faltar tantas vezes.

Agora da treino técnico as quintas,
das 21h30 as 22h30, mas sem a
pressao da turma: qualquer pessoa
€ bem-vinda, independentemente
daidade. O treino é gratuito. Sara
fa-lo por gosto e paixao.
“Com a competicao passei a sentir
mais responsabilidades sobre
a modalidade. Sei que comigo
também houve uma mudanca e
que o bilhar passou a ser visto ndo
apenas como «brincadeira». As
pessoas percebem que existe todo
um treino a respeitar, muito esforco
da nossa parte, um plano alimentar
a cumprir, muito treino, bem-estar
a nivel fisico e psicologico a atingir.
Esta é a Unica forma de sermos
atletas! Ajudou a esta imagem o facto de ser mulher:
para os pais das criancas foi mais facil terem outra
concepcao da modalidade ao olharem para mim e
verem que sou licenciada, trabalho e jogo bilhar”, diz,
sorrindo.
Os dias de Sara passam a voar. Trabalha das 09h00
as 18h00, faz uma aula de Crossfit até as 19h00,
janta, das 20h00 as 21h00 cobre a hora de jantar do




funcionario da Academia e depois treina
até as 22h30. Continua a treinar muito e a
inspirar-se naqueles que considera serem
os melhores: vé videos de competicdes,
lé muitos livros da area, tenta repetir as
manobras na mesa. No fim de semana

volta a haver treinos, provas, competigoes.
Avida pessoal fica afetada, sdo muitas as
auséncias em datas importantes. Familia

e amigos compreendem e incentivam-na
sempre. Sara nao se lamenta e sublinha
que persisténcia, empenho, dedicagao e
trabalho sdo essenciais. Ter jeito ndo chega.
Planos para o futuro? “Neste momento néao
ha muitos. Estou a viver o plano”, ri.*

REVISTAMINHA



viagens

ysejdsun uo juy ojuems| Aq o3oyd

DESTINOS

que promelem
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espirar fundo, parar, desintoxicar corpo e alma. Hd sitios no mundo
em que tudo isto é possivel, com paisagens naturais abragar-
-nos, animais exdticos que nos prendem o olhar, dguas limpidas
que se fundem com a nossa pele. Neste novo ano experimente
mudar os ritmos e viva sem estar preso a um cartéo de crédito

ou outras comodidades cosmopolitas. Em Faralya pode visitar

o Vale das Borboletas e deixar-se absorver por um estilo de vida hippie,

sem pressas ou grandes luxos. Fazer um churrasco na praia, dormir na areia
branca ou trepar até uma das imensas cascatas sdio experiéncias que ndo
deve deixar fugir. J& em Bali, além de poder desfrutar do areal branco e
dguas amenas, pode experimentar um dos muitos retiros que a ilha oferece e
aproveitar para se encontrar consigo mesmo. N&o deixe de visitar os templos
hindus e maravilhe-se com o aconchego oferecido pelos habitantes locais
na conhecida “llha da Felicidade”. Mais do que simples viagens ou turismo,
estes dois destinos parecem ser os ideais para quem precisa de retemperar

energias e nutrir o corpo e a mente.

INDONESIA

BALI

Horas de viagem: 17

A pequena ilha da Indonésia é o sitio ideal para quem
procura descansar a mente e o corpo. Os habitantes

sdo muito hospitaleiros e as praias, templos hindus e
paisagens sdo simplesmente perfeitos. Em Bali ha varias
opgoes de retiros espirituais e massagens relaxantes.

TURQUIA

FARALYA

Horas de viagem: 15

ATurquia é bem conhecida pelas suas praias e imensos
resorts. Em Faralya encontra varias maravilhas naturais
de cortar a respiracdo. Conviva com animais exoticos,
mergulhe nas cascatas de agua limpida e experimente
viver em ritmo lento, sem a confusdo da cidade.

REVISTAMINHA
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DO DOUTORAMENTO
AO YOGA, DA PRESSA
AO EQUILIBRIO:
. GRATITUDE — ARTE DO YOGA

“A minha profissdo era de tal
forma envolvente, ocupava-me
tanto tempo e energia mental,

que ndo tinha tempo para a

minha vida pessoal e familiar.
Sentia um grande desequilibrio
na minha vida e por isso é que

procurei o Yoga.”

Sandrina Damido



e sta um dia cinzento, frio, chuvoso. O
vento sopra com forca agitando as
folhas das arvores. Entramos no
Gratitude - Arte do Yoga de guarda-
chuva na mao, sacudindo o casaco
e € 0 Cabelo humido. O espaco

parece ter uma luz prépria que contrasta

com a darua. Atemperatura é amena, o
estudio aconchegante. Somos recebidos por
caras sorridentes, terminou ha pouco uma
aula. Alunas e professora reinem-se a volta

da mesa, dispersam-se em cadeiras e sofa,
partilham cha e chocolate. Hoje dado as boas-
-vindas a uma aluna estrangeira, partilham
dicas e curiosidades sobre Braga e o Minho.
Pouco a pouco comegam a sair. Sorrimos ao
pensar que naqueles minutos ja esquecemos

a lufa-lufa e o frio da rua: ndo se ouvem carros,
barulhos incomodos, o vento parece ter
amainado. Parece que ja ndo estamos

na cidade.

Sandrina Damido é a proprietaria do espaco.

A professora de Yoga tem 41 anos - “mas um
espirito muito jovem!” -, é casada e tem dois
filhos, de dois e quatro anos. Por mais de uma
época trabalhou na sua area de formacao,
Agricultura e Economia rural, em investigacao
cientifica aplicada. Fez o seu percurso em
Universidades e organismos oficiais ligados a area
em Portugal, Inglaterra e Franga. Teve uma vida rica,
preenchida. Mas ainda faltava alguma coisa.

“Com o tempo estava cada vez mais descontente com
a area. Havia uma certa tristeza pelo facto de as vezes
nao poder ser implementado aquilo que eu estudava
ou recomendava devido a constrangimentos sociais ou
orcamentais. A par disso, a minha profissdo era de tal
forma envolvente, ocupava-me tanto tempo e energia
mental, que nao tinha tempo para a minha vida pessoal e
familiar. Sentia um grande desequilibrio na minha vida e
por isso é que procurei o Yoga, ja em Inglaterra, em 2008”,
explica.

Comegou a praticar e a sentir que a modalidade era

o que lhe trazia equilibrio e lhe permitia aguentar
horas de maior trabalho e ritmos mais acelerados. O
Yoga comegou a ganhar cada vez mais peso na vida de
Sandrina e o trabalho cientifico comecou a ser menos
importante. Comecou a falar cada vez mais alto a
vontade de se concentrar na vida familiar e de ter filhos.
“Quando engravidei disse que ndo conseguia ser mae
e ter aquela profissdo ao mesmo tempo. Nado estava
contente, conhecia os meus limites, sabia que ndo ia
ter espaco mental para educar uma crianga e estar
realmente presente na vida dela se tivesse a cabeca
naquele trabalho sempre téo exigente. Decidi dedicar-

-me apenas a maternidade e fiquei muito feliz, mas
para quem tinha tido uma atividade profissional
tdo intensa sentia que me faltava sempre qualquer
coisa. No inicio foi mesmo um choque!”, desabafa.
Sandrina comegou a pensar em arranjar
um trabalho mais leve, mesmo que nao
correspondesse a sua area de formacao. O
marido, sempre presente, disse-lhe para investir
mais tempo no Yoga, ja que a fazia tao feliz. Uma
formacao nesta drea comegou a parecer uma
hipotese sorridente.
“Nao ha coincidéncias”, diz a professora por varias
vezes enquanto conversamos. Ainda em Franga,
muda-se com a familia para os arredores de
Paris. Equacionava a melhor forma de fazer uma
formacdo no centro da cidade quando o marido um
dia chega a casa com um folheto na méo. Havia
um espaco de formacdo mesmo ao pé da casa
nova, com uma professora e metodologias
que coincidiam exatamente com aquilo
que Sandrina procurava. Fez a formagao
gravida, teve os bebés e continuou a
formacao.
“Praticar Yoga enquanto estamos
gravidas é uma experiéncia
incrivelmente profunda, dai ter
sido uma das primeiras valéncias
que coloquei aqui no espago”, explica.
Foi mesmo em Franca que teve oportunidade de comecar
a dar aulas. Sentiu uma alegria tédo imensa quando
acabou de ministrar a primeira aula que disse ser capaz
de o fazer todos os dias. Nunca tinha tido essa sensacao.
“Até era capaz de o fazer de graca e ainda me pagam para
fazer isto?”, pergunta, sem conter as gargalhadas.
Afamilia estava, por essa altura, devidamente instalada
em terras francesas. Sandrina feliz com Yoga, o marido
satisfeito com o trabalho. Mais concentrados na vida
familiar e nos bebés que agora tinham nos bragos,
comecaram a sentir mais a falta dos respetivos pais e
familiares. Ter a mae quase a tempo inteiro em casa foi
a prenda que tinham decidido oferecer aos dois filhos,
mas com o Yoga e novas rotinas, apesar dos horarios
flexiveis de Sandrina, sentiam a falta da rede familiar e do
apoio dos avos dos bebés, algo que ambos consideravam
crucial. Comegaram a gizar a hipotese de regressarem a
Portugal, o que nédo se veio a revelar tarefa simples.
“No6s emigramos no inicio de 2008 porque queriamos
diversificar a nossa carreira, aprender outra lingua e
viajar pelo mundo. Chegamos a certa altura e sentimos
que essa opgao ja tinha dado tudo o que tinha a dar
para néds, agora sé restava mesmo cultivar mais a parte
familiar. Comeg¢amos a tentar perceber como estava
efetivamente Portugal, informamo-nos, pesquisamos,
e 0 Pedro comegou a enviar curriculos. Foi um processo
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virar a pdgina

ainda bastante longo”, relata.

Tiveram hipotese de ir para o Algarve, Mindelo e Porto.
Apos algumas contrariedades, surgiu a possibilidade de
virem para Braga, o que lhes pareceu perfeito.

“0 Pedro é mais cidade, eu sou mais campo. Aqui em
Braga temos as duas coisas. Sou de Santo Tirso, ficava
suficientemente perto de casa. O Pedro é lisboeta, mas
sempre teve um grande fascinio pelo Norte. Ficamos
muito felizes. No inicio ainda tinha o bebé muito
pequenino e passava bastante tempo em casa, depois
comecei a sair mais e a conhecer melhor a cidade. Adoro
tudo! As pessoas, os locais... tudo! Nao sou daqui, mas
sinto que sou, sinto-me em casa”, diz, enquanto sorri.
Quando o segundo filho completou 18 meses comegaram
entdo a pensar na abertura de um espaco onde Sandrina
pudesse dar as suas aulas. Nao demorou muito até
encontrarem o sitio ideal. Os amigos e a familia foram
cruciais na decoragao e remodelagdo do espago. Em
pouco tempo, o Gratitude - Arte do Yoga abria portas, a 1
de outubro de 2018.

“Temos o servigo de aulas de Yoga e um espago de
Meditagdo Pranayama, com técnicas respiratorias, que
estd incluido na inscrigao. Mas eu queria que o estudio
fosse mais do que isso, que fosse um espago onde as
pessoas pudessem vir sem mascaras, sentindo que isto é
também um pouco delas, que podem sentar-se e beber
um cha, desabafar se for preciso. No futuro gostava que
este fosse também um espaco cultural, com workshops
ou aulas. Ha uma riqueza filoséfica, cultural e histérica

tdo grande por tras do Yoga que é uma pena ndo dar a
conhecé-la”, descreve a professora.

Sandrina diz que esta feliz, mais feliz e preenchida do que
outrora. O Yoga foi uma grande revolucao na sua vida,
“uma volta completa”, mas que lhe permitiu encontrar-se
consigo mesma.

“Yoga é 0 encontro com n6s mesmos, é encontrarmo-nos
com a nossa parte boa, com a nossa parte infantil e alegre
que tanta falta nos faz”, conclui.

Saimos do estudio mais leves e com o ultimo desejo

de Sandrina para o Gratitude - Arte do Yoga: que cada
aluno sinta que ali se vai encontrar com um amigo muito
querido e especial que néo é mais do que ele proprio.
Sorrimos. Afinal o vento continua a soprar furioso, a
chuva continua a cair, ha carros que passam a todo o
vapor, buzinas que inundam a rua, o telemével da sinal
de mensagens e chamadas sem fim. Nés é que nos
esquecemos disso por uma hora.

Gratitude - Arte do Yoga
Rua Dr. Francisco Machado Owen, 220 r/c 4715-021 Braga

www.gratitudeyoga.pt | @gratitudeartedoyoga
e-mail: info@gratitudeyoga.pt
t.253 686 024 | 966 762 672

Primeira aula experimental gratuita sob marcagdo por e-mail ou telefone.
Desconto de 10% para estudantes e seniores (+60 anos).
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Continuamos a nossa viagem pelacomida tradicional e

pela dieta mediterrénica sem esq(je"c'_'_ér outras culturas

igualmente deliciosas. E se a beleza e o requinte nos falam

ao coragdo, tambem hd dias em que sé queremos relaxar,
descontrair e brindar & amizade.
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Asiatica | Braga Pub | VilaVerde

Rua D. Gualdim Pais | n.°34 | Braga | t.968 697 727
Horario: de terca ao jantar a domingo,

. . Rua Luis Vaz de Camdes | n.° 5 | Vila Verde | t. 253 324 020
das 12h30 as 15h00 e das 19h30 as 23h00

Horario: de quarta a sabado e segundas, das 19h00 as 02h00;
domingo das 15h00 as 00h00

Mediterranica | Esposende Mediterranica | Barcelos
Av. Dr. Henrique Barros Lima | n.° 4 | Esposende | t. 253 968 519 Rua Duques de Braganca | Barcelos | t. 253 826 411
Horario: de terca a domingo ao almogo, das 12h00 as 15h00 e das Horario: de terca a sabado, das 12h00 as 15h00 e das 19h30 as 23h00,

19h00 as 22h00 domingos das 12h00 as 15h00
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A Famdcia Cliveira e as seus colaboradores, de/se;amwtodo&o&seuxsxc&en/tw
JOWMWWWQW@WWWWW W@quacmmw/a/wn{wm
mnoswpwﬁsswna&sm/zmwcmdwvde/wedo&sewsx 24400 pov dia. . . todos os dias.

Dir. Téc. Dr. Manuel Sampaio de Oliveira
Rua Frei José Vilaga,101 - Ferreiros | 4705-265 Braga | Tel: 253695151 | www.facebook.com/farmaciaoliveirabraga



Bares

. SMOOTHIES, SUMOS
. DETOX E NATURAIS
. BEBER SAUDE

TXT VASCO ALVES PIC ANA MARQUES PINHEIRO

Depois dos exageros justificados, cometidos
durante o Natal e na grande noite de passagem
de ano, nada melhor que recuperar energias e
equilibrar a balanga. Para isso, a MINHA propde
para esta segunda edi¢gdo bebidas nutritivas

para cuidar da sua saude, de modo a enfrentar

o novo ano cheio de energia. Se este for o seu
desejo, continue a ler este texto! Apesar do frio

da época, vai sentir-se muito bem com a frescura
destas bebidas, com frutas naturais e com um
sabor delicioso, capaz de |he revigorar o corpo

e a alma... Desde smoothies, a sumos detox ou
naturais, estas bebidas sdo completas e ideais
para quem procura uma vida sauddvel, rica em
fibras e vitaminas. As combinagdes sdo infinitas e a
MINHA sugere trés espacos na regido onde poderd
provar este tipo de bebidas que combinam uma
grande variedade de frutas frescas e legumes...
experimente e comprove! Sentir-se-d com uma
maravilhosa sensacdo de bem-estar!




ADAMASTTOR, SAUDE & SABOR

Rua dos Biscainhos, 9 | Braga

Neste espaco vive-se e prova-se salde. Com um
conceito diferenciador na cidade, implementado

pelo casal Reinaldo Campos e Camila Pacheco, o
Adamasttor, Satide & Sabor tem como grande desafio
permitir as pessoas vivenciarem a experiéncia da
alimentacgdo saudavel e nutritiva. Sumos naturais,
smoothies, bowls de acai, café biolégico, chas
naturais, chocolate quente, panquecas, sandes, bolos,
saladas, sopas ou quiches sao motivos mais do que
suficientes para uma visita. Tudo é delicioso, mas mais
importante, € muito saudavel! No Adamasttor ndo

se usam quimicos, corantes, conservantes, gorduras
hidrogenadas, nem agucar refinado... Se ndo bastasse,
é uma casa Pet Friendly e, volta e meia, ha musica

ao vivo e workshops. Aos sdbados e domingos, tem
brunch, com uma hora de estacionamento gratuito no
Campo da Vinha.

BUBBLES

Parque 1.°de Maio | V.N.Famalicdo

A decoracgao apelativa e colorida do Bubbles é, desde
logo, motivo decisivo para uma visita. Mas este
espago em Famalicao é muito mais que um local
acolhedor e bem decorado. Happy Food é o lema e
comprova-se, porque, aqui, pode deliciar-se com
sabores de qualidade, desde o pequeno almogo ao
jantar. Ndo menos importante, aposta em produtos
frescos e saudaveis. Os sumos naturais de fruta, detox
e 0s smoothies sdo fantasticos, as massas e noodles
deliciosos, as panquecas, as papas de aveia, 0s

crepes, os waffles, o chocolate quente, as sanduiches,
os wraps ou os gelados sao opcdes que cativam

cada paladar e fazem-nos regressar para uma nova
experiéncia. Se ndo conhece, fica no emblematico
parque 1.° de Maio e esta aberto todos os dias da
semana. As sextas e sdbados encerra a 01h00.

CASINHA BOUTIQUE CAFE

Rua Santo Antonio, 125 | Guimaraes

Os produtos frescos, saudaveis e produzidos de forma
artesanal sdo a sua principal imagem de marca. Este
espaco em Guimaraes prima pela aposta em produtos de
qualidade, num ambiente acolhedor. Aqui, o importante
é que nos sintamos em casa! No que a carta diz respeito,
as opgdes sao muitas e para todos os gostos. Comegando
pelas bebidas, a grande variedade de sumos naturais

faz a diferenca, mas ha também sumos detox ou de agai
para os apreciadores deste fruto oriundo do Brasil. A
comida é saborosa, leve, auténtica e contempla qualquer
refeicdo do dia. Quiches, bolachas artesanais, brownies,
bolos, tartes, pao, sanduiches, panquecas, crepes,
saladas, gelados artesanais, frappés, entre muitas outras
sugestdes. E o brunch vale sempre a pena. Abre todos os
dias e fica na Rua Santo Antonio, em Guimaraes, mas o
conceito encontra-se, igualmente, nas cidades de Braga,
Viana do Castelo, Porto e Lisboa.
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ENTREVISTA AO DR. ANTONIO COUTINHO
E DR. ANTONIO MENDES

«DEVEMOS IR
AO DENTISTA

46

DE 6 EM 6 MESES»

Revista Minha: Como Diretor Clinico da MCM Clinic,
como resume os quase dois anos de atividade?

Dr. Antoénio Coutinho: O principal indicador e também a
nossa maior satisfacdo, é termos ja bastantes pacientes
que foram referenciados pelos nossos primeiros casos

clinicos. Os nossos pacientes tém gostado da forma como

sdo recebidos e como sao tratados, e os resultados estao
avista.

Revista Minha: Hoje em dia a populagao em geral
procura as clinicas dentarias pelo preco e nao pela
qualidade ou servigos que prestam. Qual a sua
opiniao?

Dr. Antonio Coutinho: Ndo podemos negar que devido
a condicdao econémica da maioria da populagédo o preco
€ muito importante, mas também ndo se deve olhar s6
ao preco. Aidoneidade e a experiéncia das equipas sdo o
mais importante. As pessoas devem também questionar
que garantias é que lhes sdo dadas e terem a certeza

que os médicos que as atendem sdo os mesmos até ao
fim dos tratamentos. Infelizmente recebemos muitos
pacientes que foram enganados
nos tratamentos e alguns

nem os terminaram.

Revista Minha: Qual
a perspetiva para
2019 em termos

de evolugao para a
MCM Clinic?

Dr. Antonio Mendes:
Esperamos ter
resultados ainda
melhores,

DR. ANTONIO
MENDES

tendo em conta a satisfacdo dos nossos pacientes.
Adquirimos também novas tecnologias que temos ao
nosso dispor para servir pacientes que tém grandes
percas 6sseas, de forma a podermos colocar implantes
a toda a populagdo com o maximo de seguranga. Hoje
em dia, ter dentes novos ndo é uma miragem. Na MCM
Clinic temos condi¢des de pagamento acessiveis a todas
as bolsas.

Revista Minha: Qual o melhor conselho que podem

dar a populagao sobre cuidados dentarios?

Dr. Antonio Coutinho/Dr. Antonio Mendes:

Aconselhamos toda a populagao a ter uma higiene

dentéria cuidada. Portugal é dos paises Europeus com

menores cuidados dentdrios. Poupar hoje na higiene

e limpeza dentéria acarreta grandes custos no futuro.

Faca uma visita ao seu médico dentista de 6 em 6 meses,

aconselhe-se com ele sobre a sua higiene dentaria.

Uma simples cdrie pode acarretar grandes problemas.

Nao ter dentes ou té-los em mas condigdes prejudica

a sua saude em geral, tira-lhe a vontade de sorrir e

baixa-lhe a autoestima. Faca-
-nos uma visita sem

COMPromisso.

DR. ANTONIO
COUTINHO



IMPLANTES DENTARIOS
DENTES NOVOS NO DIA
PROTESES FIXAS TOTAIS
GARANTIA NOS TRATAMENTOS

Dr. Antdénio Coutinho / Dr. Antdnio Mendes

MCM Clinic

Dentario

Pr. Alexandre Herculano, n°10 4410-292 Braga telf.: 263 687 216 telm.: 961 852 127
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Joana Vasconcelos

“S6 atinge bons
resultados quem
perde. E eu perdi
muitas vezes."”

T FLAVIA BARBOSA
PIC ANA MARQUES PINHEIRO

Joana Vasconcelos é natural de Vila Nova de Gaia
e é atleta de alta competicdo. Comegou a praticar
canoagem com 14 anos por brincadeira, ainda ndo
sabia nadar. Em Junho deste ano, em conjunto
com Teresa Portela, conquistou pela Selegdo
Nacional o titulo europeu em K2 200 metros, em
Belgrado. Em 2012 participou nos Jogos Olimpicos
e em 2019 ird procurar novamente o apuramento.
O segredo para um curriculo desportivo de fazer
inveja? Muito empenho, treino e determinagdo.

Como e quando comecaste a praticar canoagem?
Pratico canoagem desde 2005, tinha 14 anos na
altura. Comecei através de uma amiga, vizinha minha,
brincdvamos as duas na rua. Ela experimentou
sozinha a certa altura, gostou e convidou-me para ir
com ela. Foi uma brincadeira! Eu la fui, experimentei
e gostei. Na altura foi muito engragado, eu ndo tinha
equilibrio na canoa, estava sempre a virar... (risos)
Mas achava piada porque era verdo e eu gostava era
de tomar banho no rio! Depois comecei a ganhar
equilibrio, a atingir bons resultados passo a passo, a
pagaiar melhor, tive treinadores a acompanhar-me...
Entretanto chegamos ao inverno e essa minha amiga
desistiu. E eu continuei, fui fazendo umas provitas, fui

01 02

Shallow (A star is
Francesinha born)

melhorando os resultados de prova para prova e comecei
a ganhar mais motivacao para a modalidade.

Como se deu essa “viragem”, como comecaste a
atingir bons resultados? So atinge bons resultados
quem perde. E eu perdi muitas vezes. Fiquei em ultimo
muitas vezes! Mas depois consegui atingir bons resultados
estando mais focada e treinando mais. Continuei sempre
a trabalhar e a esforcar-me.

Es natural de Vila Nova de Gaia. Foi la que comecaste?
Sim, eu sé vim para Braga em 2015. Andava num clube de
canoagem, o Clube Nautico Crestuma, e em 2010 entrei
para o Benfica.



A canoagem nao é uma modalidade muito comum.
Como reagiram os teus pais a tua escolha? (risos) No
inicio foi um bocado complicado, os meus pais ficavam
com medo. Com o inverno comegou 0 mau tempo e eles a
saber que eu ia para o meio do rio... Ndo era muito facil.
Mas também perceberam que eu era acompanhada, tinha
os treinadores de barco a motor, ia de colete... Agora

nao ando com colete, mas quando era mais nova, menor
de idade, usava sempre. Até porque, é curioso, eu entrei
para a canoagem e nao sabia nadar! (risos) Mas fui logo
obrigada a aprender.

Alguma vez apanhaste um susto na agua? Nao, s6 o
meu treinador é que me assustou a certa altura! (risos)

Medalha
nos Jogos
Olimpicos

Ele sabia que estavamos numa zona em que eu tinha pé,
mas eu nao sabia disso. Estavamos numa plataforma e
ele empurrou-me para eu perder o medo.

E resultou? Sim, sim! (risos) Eu comecei a fazer assim
[esbracejal, a aguentar-me e pronto... Foi uma questdo
de instinto.

Neste momento qual é parte mais dificil de ser
canoista de alta competi¢dao? Agora? O mais dificil é
estar fora de casa. Passamos muito tempo longe de casa
e da familia. Trés semanas fora, uma em casa. Quando
o0s estagios sao aqui perto, vimos a casa durante o fim
de semana. Ainda fazemos o treino de sdbado de manha
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no local, mas a tarde voltamos, passamos o domingo
em casa e na segunda regressamos ao estagio. Quando
sao longe, como ainda ha pouco estive no México, chego
a ausentar-me trés semanas completas. Torna-se dificil
estar tanto tempo longe da familia.

E como é o teu dia-a-dia ca? De manha tenho sempre
agua, uma hora e meia, e corrida, de quarenta minutos a
uma hora. Normalmente sdo sempre dois treinos. A tarde
tenho o ginasio e depois bicicleta estatica. O objetivo é a
manutencao do treino cardiovascular.

E um ritmo comum a todos os canoistas? Atletas de

alta competicao treinam mesmo assim. Nao quer dizer
que os outros canoistas fagam exatamente o mesmo,
sobretudo os mais pequenos que ainda vao para a escola,
mas na alta competicdo tem mesmo de haver um treino
intensivo.

Como atleta de alta competicao sentes-te
suficientemente apoiada? Tenho alguns apoios, sim.
A Federacdo Portuguesa de Canoagem apoia, o Comité

Olimpico também, assim como o meu clube. Mas em
termos de patrocinios ou ajudas de empresas externas
nunca tive muitos apoios. A verdade é que eu também
nao procuro muito! Se calhar, se procurasse mais, até
conseguia. Neste momento sou patrocinada pela Under
Armour, € o meu Unico patrocinador, apoia-me muito com
roupa desportiva.

Em 2012 participaste nos Jogos Olimpicos. Qual é a
sensac¢io de representar o nosso pais? £ brutal... Foi
um sonho realizado. Consegui o apuramento em 2011,
nao queria acreditar! Também ainda era novita, tinha 19
anos e foi a primeira vez que estive presente nos Jogos.
O problema disto é que nés conseguimos o apuramento
no ano anterior, mas ndo quer dizer que sejamos nos a ir.
A embarcagao apura, mas se no ano a seguir nao estiveres
na tua melhor forma podes ficar em casa. Vai outro
atleta que esteja em melhor forma. Por isso é que tens de
treinar sempre e ser cada vez mais forte. Isso também é
bom para nés nado relaxarmos e melhorarmos a cada dia
que passa. Em 2015 tivemos outro apuramento mas ja
nao conseguimos por dezoito milésimos...
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Animais Caes. Mas
também tem uma
gata.

Foi muito dificil, porque dezoito milésimos nem a um
dedo equivalem, é uma coisa mesmo minima. Mas
pronto, continuei a treinar e 2019 é novamente um ano
muito decisivo, novamente de apuramento. E eu quero
estar nos Jogos!

Ouvir o nosso hino deve ser incrivel. £ uma sensacio
Unica, nos este ano [2018] j& o ouvimos numa grande
competicao, fomos campeds da Europa de K2 200 metros
e foi incrivel ver a nossa bandeira ser hasteada. E nesse
momento que pensamos em tudo o que fazemos durante
0 ano, todos os esforgos que levamos a cabo... e que
valem a pena.

Precisas de abdicar de muita coisa, de fazer muitos
sacrificios para te dedicares de corpo e alma a
modalidade? Sim. A maior parte do tempo ndo estou

em casa, ndo dou atencdo nem estou com a familia e os
momentos de estagio ou competicao sao aqueles em que
mais preciso dela. A verdade é que estou fora e ndo os
tenho comigo. Por outro lado sei que é uma mais-valia
para nos, conseguimos descansar muito mais e estar
mais concentrados. E saber que depois vém as férias e

"A maior parte do tempo ndo
estou em casa, ndo dou atengdo
nem estou com a familia e

os momentos de estdagio ou
competi¢cdo sdo aqueles em que
mais preciso dela. A verdade é
que estou fora e ndo os tenho
comigo. Por outro lado sei que

é uma mais-valia para nés,
conseguimos descansar muito
mais e estar mais concentrados.
E saber que depois vém as férias
e podemos estar mais tempo
com a familia e felizes com os
resultados é ainda melhor.”
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podemos estar mais tempo com a familia e felizes com os
resultados é ainda melhor.

Casaste em 2016. Foi um projeto que comegou no
tempo certo ou foi adiado devido a tua profissao? Acho
que comecgou ho tempo certo. Em 2015 ndo apurei, em
2016 nao fui aos Jogos e foi nesse ano que casei. Desde
entao estive focada, s6 a pensar nos treinos, e foi tudo
muito mais tranquilo.

Olhando para os teus colegas atletas masculinos,
alguma vez sentiste que as mulheres tém de abdicar
de mais coisas para terem sucesso nesta modalidade?
0 homem faz 0o mesmo esfor¢o que a mulher, mas

para nos algumas coisas tornam-se mais complicadas.
Por exemplo: um homem se quer ser pai pode sé-lo
avontade, a qualquer altura que deseje. Agora nés,
mulheres atletas, temos mesmo que esperar pelo
momento certo para sermos maes. No meu caso: tento
apurar para os Jogos, vou aos Jogos e s6 depois disso é
que posso ser mae. Tenho um ano ou dois em que posso
estar mais descansada para me dedicar a maternidade.
O homem esta mais relaxado, ndo tem de deixar a
modalidade.

Como é que vés o teu

futuro a longotprazo‘.f No "Um dia que deixe

anoem QU?eS Ive ma!s a Gltd competig&o _

parada e ndo consegui o .
que por pena minha

apuramento aproveitei para -
tirar uma cédula profissional ndo dura sempre

de Educacéo Fisica aqui - aidade comeca
em Braga, no CEFAE, e que a passar, tenho um
me deixa apta a trabalhar trabalho em que

em ginasios, no mundo me focar, gragas &
do fitness, de que também cédula profissional.”

gosto bastante. Consegui

fazer esse curso, que teve a

duragao de um ano, e agora

estou a treinar mais tranquila. Um dia que deixe a alta
competicao - que por pena minha nao
dura sempre, a idade comeca a passar
- tenho um trabalho em que me focar,
gragas a cédula profissional. Eu fiz o Ensino
Secundario e ingressei no Ensino Superior,
em Educacdo Fisica, mas em 2012 congelei
a matricula para ir aos Jogos. E nunca mais
regressei... (risos)

Achas que essa é uma das grandes

Desejo para 2019 Segredo Esforgo, preocupacoes dos atletas de alta
Apurar para os dedicagdo, competicdo? Muitas vezes deixarem
Jogos trabalho L.

o percurso académico para segundo
———— —— plano? Claro. Agora o Comité Olimpico,



Como é a tua alimentac¢ao? Segues uma dieta
rigida?

Nao é complicado seguir esse plano quando tens
de comer mais vezes fora de casa?

A desmotivagao nunca te ataca? Nao tens dias em
que so te apetece ficar no sofa?

Entao quais sdo os truques para contrariar essa
desmotivacao?

"O mais dificil é estar fora de
casa. Passamos muito tempo
longe de casa e da familia.

—_—~ @ ——— -——_...._\

Ferrari Rent Braga

- EXPERIENCIAS DE CONDUCAO FERRARI
NO AUTODROMO DE BRAGA
OU NUMA VIA RAPIDA EM BRAGA

* ALUGUER PARA EVENTOS

Contactos:

Ferrari Rent Braga - 919 577 982

Facebook: fb.me/ferrarirentbraga

Instagram: @ferrarirent




HOTEL DO ELEVADOR

Deve o seu nome ao elevador
movido a adgua, construido
em 1882, um dos mais antigos
do mundo. No restaurante
Panorémico a cozinha € um
mundo de sensagdes.

22 quartos duplos.

HOTEL DO TEMPLO

A fachada remodelada
e voltada ao Santudrio
esconde atrds de sium
hotel moderno com os
beneficios de um health
club. 42 quartos.

BOM JESUS 4715-056 BRAGA PORTUGAL - T. 253 603 400/70/610 WWW.HOTEISBOMJESUS.PT

HOTEIS DO

BOM JESUS

HOTEL DO PARQUE
Ergue-se no centro dos
jardins roménticos. Aqui

é facil praticar a arte do
relaxamento. 49 quartos (4
suites e 45 duplos).

HOTEL DO LAGO

O terraco panordmico é o
local ideal para contemplar
com tranquilidade a Serra do
Gerés. O health center coloca
ao seu dispor cardio-fitness,
jacuzzi, sauna, banho turco e
massagens. 53 quartos.

: rrnru me 1
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HOTEL JOAO PAULO Il

Um alojamento pensado para
descansar em familia, em casal
ou com amigos num destino
privilegiado: o Santudrio do
Sameiro. 92 quartos.



RESTAURANTE

DESFRUTE/DOS MELHORES SABORES
EM PLENA TRANQUILIDADE

HOTEL po ELEVADOR
%* %k k
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Chefe Albano Lourengo

Cozinhar por
amor, Cozinhar
com amor

TXT FLAVIA BARBOSA
PIC ANA MARQUES PINHEIRO

O restaurante Panoramico, no Bom

Jesus, ndo é novo. E bem conhecido dos
bracarenses, alids. Mas tem um novo Chefe
Executivo, Albano Lourengo, que chegou ha
pouco - finais de Setembro — mas ja esta

a revolucionar o espago que oferece uma
vista privilegiada sobre a cidade.



Cadentes ou nao, as estrelas estao la

Parte integrante do Hotel Elevador, da cadeia de
Hotéis Bom Jesus, o restaurante apresenta uma
cozinha tradicionalmente minhota que vé com este
Chefe sabores mais aveludados.

Albano diz que comecou a cozinhar por amor. Depois
de cumprir o servigo militar obrigatério questionou-
-se sobre a vocacgao profissional. Na altura ja se
comecava a falar dos circuitos de cozinha e tinha
varios primos na area. Concorreu, juntamente com

a namorada, a Escola de Hotelaria do Algarve,

depois de esta nao ter entrado numa primeira fase
em Enfermagem. Entraram os dois. Um més e meio
depois, a atual esposa - a sua “cara metade” - foi
chamada pela Escola Superior de Enfermagem de
Coimbra para fazer |4 a sua formacgéo. A esposa
regressou e Albano ficou no Algarve.

“Decidi que, se era aquilo que tinha escolhido, era
aquilo que ia fazer. E foram dois anos fantasticos! O
principio da carreira é que nao foi facil, quis comecar
logo a ganhar dinheiro e acho que essa ndo é a forma
certa de fazer as coisas. Fui trabalhar para Aveiro e
estive la treze meses incansaveis e doidos, até que
percebi que ndo era aquilo de que precisava. Liguei
ao meu chefe antigo e disse-lhe que precisava de
aprender. Voltei a rumar ao sul. Digo muitas vezes as
pessoas, aos alunos dos seminarios que ministro, que

ha muito tempo para fazer e ganhar dinheiro, primeiro é
preciso aprender”, diz, divertido.

Albano Lourenco trabalhou no Restaurante S. Gabriel,

no Algarve, durante dez anos. Foi l& que ganhou a sua
primeira estrela Michelin, em 1994, ainda o conceito das
estrelas era pouco conhecido. O Chefe diz que na altura
nao foi um objetivo do restaurante, a distingdo aconteceu
casualmente. Quando deixou o S. Gabriel e partiu rumo

a Quinta das Lagrimas, para o restaurante Arcadas, o
pensamento ja era outro. Quando ganhou a segunda
estrela, em 2004, as emogdes foram muitas.

“Foi ouro sobre azul, ndo se pode pedir mais, nao é?

E o reconhecimento de um
empenho, um carinho por
tudo aquilo que todos nés
trabalhamos e dedicamos a
causa. Eu, a brigada inteira,

a administragao... foi uma
coisa fantastica! Trabalhamos
todos para o mesmo, muito
focados... foi incrivel”,
descreve.

O restaurante viria a perder a
estrela em 2012, mas Albano diz
que o acontecimento nao lhe
causa pesadelos, por muito que
o tenha aborrecido na altura.
“Faz parte do ciclo da vida:
conquista-la é dificil, manté-

-la dificil é, perdé-la é num
instantinho”, brinca. O Chefe
afirma continuar a simpatizar
muito com o conceito da
Michelin e explica que, sendo
amarca uma empresa, precisa
de satisfacéo. E essa s6 os
clientes a podem dar, porisso €
de sobeja importancia saber o
que pensam da cozinha todos aqueles que se sentam num
restaurante a almocar ou jantar.

Panoramico, acolhedor, convidativo e... para todos

Quando recebeu o convite para assentar arraiais no norte,
Albano néo hesitou muito. O convite era desafiante e a
proximidade de casa também. O Chefe Executivo veio
sozinho: para tras ficaram esposa e duas filhas.

“Agora tenho de fazer este caminho sozinho, até por
questdes familiares. Os meus pais € 0s meus sogros ja tém
uma certa idade e, apesar de estarem todos bem, carecem
sempre de alguns cuidados. Como a minha esposa é
enfermeira faz o acompanhamento deles. A familia apoia-
-me a 100% em relagdo ao sitio que eu decidir ser o
melhor para mim. A vida familiar mesmo o que me
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é novo

motivou a sair do Algarve: fago 55 anos para o ano e estar
sozinho ja ndo é a mesma coisa. Assim estou mais perto de
casa e sempre que posso dou la um salto”, explica.
Quando chegou a Braga, admite ter ficado um pouco
espantado. Chegou numa altura em que os turistas eram
aos magotes, centenas de cada vez. “Isto é uma romaria,
é pior que Fatima!”, brinca. Percebeu de imediato que
teria de agradar a varios gostos e que o restaurante

teria de ser capaz de proporcionar conforto semelhante

a refei¢des de grupos muito grandes e grupos mais
pequenos. Quem conhece o Panoramico ja lhe nota
pequenas mudancas. A zona do bar esta mais leve, com
novos apontamentos decorativos e tons diferentes, mais
convidativos a um copo “e dois dedos de conversa”. As
mesas ja comec¢aram a sofrer uma reorganizagao tendo
em conta o numero de pessoas que deseja saborear uma
refeicdo. Ideias nao faltam.

“Roma nao se fez num dia e isto tem de ir devagarinho,
as coisas levam o seu tempo. Quero por as minhas
ideias a funcionar, mas perceber também como as
pessoas reagem a essas mesmas ideias. Tenho de
perceber como posso encaixar aqui uma multidao

e as pessoas que vém sozinhas, ou com dois ou trés
familiares, e querem um almogo sossegado. Quero

que as pessoas, todas elas, saiam daqui satisfeitas”,
diz. Os precos que a cidade pratica também serdo
tidos em conta: o Chefe ndo quer pensar em valores
mirabolantes para o Panoramico, apesar de reconhecer
que a qualidade tem de ser paga.

Mudar loigas e renovar téxteis, fazer um refresh na
pastelaria servida, construir uma boa garrafeira e abrir
uma esplanada sdo alguns dos projetos no avental do
Chefe. Albano diz que se vai servir, pelo menos no inicio,
da ajuda de amigos - o caso do escancdo é um deles - e
de pessoas que fizeram parte ou pautaram a sua vida
profissional. As preocupag¢des sao muitas, com todos os
pormenores da cozinha - a comegar pela compra dos
ingredientes - a passarem por ele.

“Néao sou Chefe de Cozinha, sou Chefe Executivo. Ou
seja, tudo o que estd ligado a comida e vinhos passa

por mim: sala, cozinha, economato, tudo! Mas também
sei que tenho de respeitar as pessoas que trabalham
aqui, algumas ha mais de vinte anos. Tenho que dar-
-me a conhecer, ver se as pessoas gostam de mim, se
compreendem aquilo que estou a fazer, se é facil ou dificil
para elas lidar com as mudancas”, explica.

0 trabalho em equipa é fundamental para qualquer
restaurante, justifica. E para chegar a uma estrutura
sélida, capaz de trabalhar, precisa de pelo menos um
ano e meio com a brigada, de tal forma que a certa
altura ja so6 seja necessario olharem-se nos olhos para se
perceberem. Diz que a cozinha é para ser partilhada, que
quando ha ajuda, ha amor.

Do sul ao norte, a tradicao é para manter

O Chefe Albano Lourenco diz que a sua cozinha é de
autor, mas muito enraizada nas tradicdes do pais que



melhora através dos processos de confe¢do. O segredo
estd em aproveitar e transformar. Os desafios do norte
nao o assustam.

“O povo de cé é conhecido por gostar de alguns pratos
tipicos como a feijoada. Sdo pratos mais pesados e
parece haver um pouco de preconceito em relagao ao
que é mais gourmet. Mas mesmo com a feijoada isso
é possivel! A minha dificuldade estd em encontrar os
ingredientes tipicos desta localidade. O Algarve nisso
é mais pratico, temos as laranjas, a améndoa, e por ai
fora”, diz.

Albano gosta muito de peixe, ou ndo lhe tocasse

uma “costela algarvia” E o bacalhau - prato muito
confecionado em Braga - é um amor de sempre e para
sempre. Diz que o tradicional peixe é conforto e que
0 aprecia seja de que forma

for. A filha mais nova costuma

brincar e dizer que quando o

pai estd em casa ja sabe o que

vai ser o jantar: bacalhau. De

preferéncia simples, cozido.

O chefe assume-se como um

homem de gostos simples

e isso também se traduz na

cozinha.

“As vezes levo amigos

meus para onde nao devo.

Nomeadamente os jornalistas,

ou pelo menos alguns deles.

Ha dois anos recebi um casal

de jornalistas amigos e levei-os

para a praia do Cavalo Preto.

O meu compadre vai para [3,

tem tendas e outras coisas

do género. Tenho montes

de amigos que |& vao para

uma caracolada, foi para

onde os levei. Sai de |4 todo

envergonhado porque aquilo é tudo gente de cervejolas e
de dizer asneiras. Mas é para ali que eu vou, é esse 0 meu
mundo. E eles adoraram aquilo!”, graceja.

Na carta do Panoramico havera bacalhau certamente.

E atum. E polvo. E carnes. E outras surpresas, empratadas
com requinte e glamour. Se ha certeza que Albano
também deixa, é a de que “nenhum cliente passara
fome”, outro preconceito que parece estar associado ao
gourmet.

Sobre uma futura estrela Michelin? Albano diz que

é dificil, ndo depende s6 dele, mas do esforco de
todo um conjunto, que ha sinergias que tém de ser
pautadas. Antes disso é preciso todo um trabalho

de base, com investimento estrutural, em recursos
humanos e clientes. Quer integrar-se na cidade,
conhecer as pessoas. Nao diz que nunca ird beber

determinada agua, mas ha varias
coisas a pensar primeiro.

“Queria fazer um jantar a quatro
maos com outros chefes de

Braga. Com alguns deles! Nado sei
quem é o mais carismatico, mas
escolhemos dois e fazemos pratos
diferentes. E giro para a cidade! Ou,
por exemplo, chamar o D. Jorge
Ortiga para vir cozinhar comigo...
Era uma coisa engragada! Queria
fazer uma antecipacgédo do Dia dos
Namorados, porque ha de ser s6 no
dia 14 de fevereiro? Pode ser agora!
Vamos la arranjar calendario”, atira,
entusiasmado.

O,

A MINHA PROVOU
E APROVOU

— Salada de Atum,
Vinagreta de Anands e
Cebolinho

— Sopa de Peixe e
Coentros

— Lombo de Bacalhau
Confitado, Batata Doce
e Molho a Braga

— Lombinho de Javali,
Castanhas, Cogumelos e
Molho de Vinho do Porto
— Leite Creme

Queimado, Gelado de

Baunilha
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CAS
URAR

Jd& Ihe aconteceu passar horas a maquilhar-se de manh& e poucas

horas mais tarde perceber que as olheiras, linhas da base e as manchas
apareceram de novo? Com apenas algumas mudancas na sua rotina, a sua
maquilhagem pode manter-se intacta por mais tempo. Deixo-lhe pequenas
dicas que podem ser muito Uteis no seu dia a dia.

0 VEJA O VIDEO
Ana Dertina
@anapereira.hairandmakeup www.revistaminha.pt
Hain Malecp

~
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maquilhagem

*

DICAS

PARA SUA

172 (yéﬂl
DURAR

HIDRATACAO

A hidratagé&o serd fundamental em todas as fases Para quem pretende uma pele perfeita, ndo pode
seguintes. Se a nossa pele ndio estiver devidamente esquecer este milagroso produto. Com a ajuda do
hidratada, iremos verificar dificuldades na aplicagdo Primer conseguimos uma preparagdo fantdastica
dos produtos ou a sua permanéncia no rosto serd para que a pele receba a base.

curta. No caso de peles oleosas € aconselhdvel a Hoje em dia existe uma enorme variedade de
utilizagdo de um creme sem dleos. No caso oposto, ofertas a diferentes pregos e com boa qualidade.

em que se verificar um tipo de pele seca, devemos
optar por um creme mais nutritivo. Utilize pelo menos
um FPS 15 para proteger a sua pele do sol e, em fase
de ver&o, aumente esta protegdo.

PREPARAR A TEZ

E fundamental que a nossa pele esteja preparada
para receber qualquer produto, por isso é essenciall
higienizd-la cuidadosamente para retirar toda

a sujidade habitual, como o sebo ou possiveis
vestigios de maquilhagem anterior.

ESFOLIACAO

De elevada importdncia é também o processo de
esfoliacdo, devemos fazé-lo pelo menos duas vezes
por semana. Este processo ird ajudar a retirar as
camadas de pele morta e fard com que a sua base
figue mais uniforme.



PO MINERAL OU BASE

Tudo depende do efeito desejado!

Para um aspeto mais natural deve utilizar apenas um
pd mineral, que normalmente tem pouco poder de
cobertura e permite d sua pele respirar. Para uma
total cobertura deve optar por uma base de acordo

com o tom mais correto da sua pele. No caso de
uma pele oleosa, a base deve ser matificante, no
Ccaso de uma tez mais seca deve optar por uma
base com alguma oleosidade e hidratacéo.

PO TRANSLUCIDO

Este & um pd transparente/branco de facil
aplicagdo, muito importante na regulagdo do
excesso de brilho da sua pele. Deve ser aplicado
em pequenas quantidades e de forma suave

para manter um aspeto natural.

BLUSH

O blush € um dos produtos que mais depressa
desaparece, principalmente se for em pé.
Invista num liquido, pois normalmente tém uma
melhor fixag&o.

Defina bem os tragos do rosto para realgar de
forma natural a sua beleza.
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maquilhagem

8. OLHOS

As pdlpebras sé&o, normalmente, uma zona de
bastante oleosidade, onde o ideal serd aplicar
um primer de olhos para evitar que a sombra
desaparega ou transfira rapidamente para zonas
indesejadas.

9. BATOM

Para uma maior durabilidade do seu batom, aplique
por todo o ldbio o Iapis de Idbios, que deve ser o
mais proximo do batom escolhido.

Deve escolher um batom mais cremoso para evitar
gue os ldbios figuem com um aspeto seco.

10. ILUMINADORES

Ninguém quer uma pele opaca e com aspeto
envelhecido. Um pouco de iluminador vai ser a
chave para dar aquela luz que a sua tez precisa.

1. FIXADOR

Antes de terminar, ndo se esqueca de aplicar spray
fixador! Como o préprio nome indica, este produto
mantém a sua maquilhagem intacta por mais horas.
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gastronomia

Mousse de
Chocolate Fit

Ingredientes

300g claras

120 chocolate

150g bebida vegetal

10g gelatina neutra em pod
5g adogante liquido

2 ¢ sopa cacau magro

Preparagdo
Bata as claras em castelo juntando o
e adocante liquido. Reserve.

2 Numa panela ou tacho derreta o
echocolate juntamente com a bebida
vegetal e o cacau. Va mexendo & medida que
a mistura derrete.

Adicione a gelatina em pd e mexa tudo
emuito bem.

Junte a mistura do chocolate as claras
e em castelo, misturando muito bem, de
forma a impedir a formagdo de grumos.

5 Verta a mistura numa tacga e leve ao
efrigorifico por trés horas.

Dica: Deite a mistura em pequenos boides e
sirva aos seus convidados. Sé o aspeto ja da
dgua na boca!

Panquecas
Ma rugadoras

Ingredientes

360g de cenouras cruas;

2 bananas maduras;

100ml de dgua, bebida vegetal ou leite magro;
80g de farinha de espelta

canela

1cc de fermento

Preparacgdo
Triture as cenouras num processador de
ealimentos.

Com as cenouras ja trituradas, junte as
ebananas e volte a triturar tudo até obter'uma
mistura homogénea.

Junte os restantes ingredientes e repita o
e processo anterior.

Numa frigideira anti-aderente bem quente
e coloque o preparado anterior. Uma colher de
sopa é suficiente para cada pangqueca. Quando
comecgar a formar bolhas & superficie, vire a
pangueca.

Dica: Pode acrescentar varios toppings as suas
panquecas e deixd-las ainda mais saborosas:
iogurte grego, compota de morango, frutos
secos, frutos vermelho e aveia sGo sempre boas
opgoes.



tecnologia

E POSSIVEL...
E A TECNOLOGIA
AJUDA

Reldgios inteligentes, aplicagdes que o
ajudam a dizer "n&0o" aos doces extrq,
cdpsulas gque prometem deixd-lo mais
novo. Descubra o que acontece quando
a tecnologia se alia ao desporto e faca
deste 2019 o ano mais “fit" da sua vida.

1. MY FITNESS PAL

Ja experimentou anotar aquilo que ingere durante o dia
e estimar as calorias que consome? Sabe o que é um
déficit calorico e o que realmente precisa para perder,
manter ou mesmo aumentar o peso? Com a aplicagao
My Fitness Pal consegue, de forma intuitiva, perceber
quantas calorias diarias esta a ingerir e a gastar. A

App permite-lhe estabelecer metas de peso a atingir,
mostrando-lhe a gestdo que deve ter de kcal diarias.

2. SMARTWATCH

Hoje em dia encontramos relégios destes para todos os
gostos e para quase todos os bolsos. Estes aparelhos
permitem-lhe monitorizar o exercicio fisico, os padrdes
de sono, ritmo cardiaco e calorias consumidas. Com
uma boa utilizagado - geralmente a par do seu telemoével
- consegue ter neste gadget uma espécie de personal
trainer virtual.

3. ELETROESTIMULACAO

Sabia que a eletroestimulagao associada ao exercicio fisico
faz com que consiga consumir um determinado nimero

de calorias de forma muito mais rapida que o exercicio
convencional? Os impulsos elétricos sincronizados fazem
atuar simultaneamente cerca de 350 musculos e prometem
aumentar a tonificagdo muscular, melhorar a atividade
cardiovascular e reduzir gorduras, celulite e peso.

4. KRYOCAPSULA

Outro dos exemplos da eletroestimulacdo associada

ao desporto é a Kryocapsula. Tal como o nome indica,
consiste numa capsula que diminui a temperatura até aos
-160 °C. O tratamento tem uma duragao de trés minutos e
promete diminuir a dor muscular pés-treino, aumentar as
defesas do corpo, a energia, a mobilidade e aliviar o stress.

5. SAPATILHAS “TECNOLOGICAS”

As grandes marcas tém apostado em sistemas inovadores
que permitem novo impulso na pratica das mais variadas
modalidades, desde o futebol a corrida. Habitualmente
atecnologia concentra-se nas solas, permitindo que

estas consigam absorver maiores impactos ou projetar a
passada. A tecnologia ao nivel do calgado tem-se revelado
muito Util na prevencao de lesdes.

REVISTAMINHA



tecnologia

=

=7 \fys
RELAXA

" 2019

Cada vez mais se
fala da necessidade
de pararmos e
acalmarmos, de
levarmos uma vida
com menos stress

e ansiedade. A
meditacdo e o
mindfulness surgem
como bons aliados na
busca da serenidade,
mas exigem uma
ajudinha na hora de
comecar a pratica-
-los. Descubra como
acalmar mente e
coracdo com estas
cinco aplicacdes que
O ajudam desde o
comego até ao final

\\ Q | // do dia.

1. CALM

Otima para quem se encontra a iniciar as praticas de
meditagdo e mindfulness, esta aplicacdo ajuda-nos a
meditar e ensina-nos exercicios de respiragdao de forma
a controlarmos o ritmo cardiaco. Também fornece
técnicas para um sono de qualidade e dicas para

nos focarmos naquilo que é essencial com recurso a
imagem. “Calm” tem também um blogue com histoérias
para nos fazer adormecer de forma mais calma e
relaxada.
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2. BUDDHIFY

A App perfeita para o dia a dia, que se adequa

a cada situagdo. Porque ndo aproveitar

aquele bocadinho ao acordar ou o tempo que
“perdemos” em viagens de autocarro? E aquelas
noites em que a cabeca da voltas e ndo nos

deixa descansar? A Buddhify tem meditagées
especificas para estas e outras situagdes do
quotidiano e ajuda-nos a tirar um tempo para nés
nas aceleradas 24h do nosso dia.

3. BREATHE2RELAX

A Breathe2Relax é uma aplicagdo que ajuda a
combater e gerir o stress e a ansiedade no dia

a dia através de exercicios de respiracdo. Diz-

nos como e quando respirar de determinada
forma, ajuda-nos no foco, mas néo inclui

sessOes de meditacao. Com a Breathe2Relax
poderd aprender a controlar situagdes de stress,
ansiedade e emogdes negativas ou simplesmente
melhorar o seu bem-estar.

4. AURA

A prioridade da aplicagdo Aura é o seu bem-
-estar. Por isso mesmo, a App tem preparadas
varias sessdes de meditacdo de acordo com

o seu estado de espirito. Como se sente hoje?
Stressado, ansioso, feliz, triste, ou “assim-
-assim”? Na Aura encontra disponiveis sessdes de
meditagdo com apenas trés minutos de duragao,
sons da natureza e exercicios de respiracdo que
certamente o ajudarao a encontrar a serenidade
de que precisa.

5. RITUALS

A aplicagdo da conhecida marca Rituals deixa-o
escolher o tempo de meditacao que quer fazer
- 5,10 ou 15 minutos - e ajuda o seu corpo a
relaxar e a respirar. A Rituals da-lhe ainda a
possibilidade de ler artigos relacionados com
relaxamento, meditagdo e slow living, um estilo
que defende um modo de vida mais pausado

e relaxado, com maior atencao aos valores
imateriais.
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Venda e reparagdo de telemoveis

Venda de componentes electrénicos e acessorios
Venda de componentes e consumiveis eléctricos
Assisténcia técnica a aparelhos mdveis e outros tipos

Dedicamos todo o nosso conhecimento & reparagdo de telemoéveis e smartphones multimarcas.
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A cozinha

Outro espago que deve ser acolhedor e, sobretudo,
arrumado, de forma a facilitar a tarefa de quem cozinha.
O fogdio ou a placa devem estar sempre limpos, j& que
favorecem a abunddncia e a prosperidade. Cuidado

com os produtos fora de validade: a cozinha simboliza as
nossas finangas e produtos terminados ndo séo bons para
a saude do nosso bolso. Objetos cortantes como tesouras
e facas ndo devem estar A vista, opte antes por guardd-
los em armdrios ou gavetas. Livre trénsito para as plantas
e fruteiras, ddo cor e alegria ao espago.

A casa de banho

Bem iluminada e ventilada: é assim que se quer

a casa de banho. Os mestres chineses acreditam
que a dgua retém energia, por isso este € um local
onde o "Qi" pode facilmente escapar. Os espelhos
tornam-se aqui elementos importantes, porque
aceleram o fluxo de energia. Também na casa de
banho deve optar por cores neutras e tons pastel.
Como elementos decorativos opte por materiais
naturais, como a madeira, ou que lembrem
ambientes naturais, como fotografias da praia.

Este é um local de convivio e acolhimento por exceléncia,
por isso deve tornd-lo o mais aconchegante e convidativo
possivel. Prefira as cores claras e os tons pastel. As
paredes ndo devem ser inundadas de elementos, mas
pode sempre colocar uma pega de arte divertida ou
motivadora. Aposte em pegas que transmitam conforto
como mantas, tapetes e almofadas. O sofd deve estar
virado para a porta, de forma a transmitir a quem entra a
sensagdio de hospitalidade e acolhimento.
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TEMPLO VENUS | DUME,BRAGA -+
26 de janeiro, 14h30 ¢4 '
Dos 5 aos 10 anos

O objetivo da Biodanza é simples: potenciar o,
desenvolvimento humano através da misicae da
danca! Os exercicios e as dancas propostas nesta aula
véo estimular todos os potenciais das criangas. Com a
Biodanza aprendem a desenvolver relacées saudaveis,
integrando a harmonia entre 0 pensar; 0 sentir e o agir.
Uma boa forma de terem uma auto-estima saudével e
aumentarem a confianca, criatividadeé e concentracao.
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TEATRO

TECNOLOGIA

Robelica

26 de janeiro, 10h00
Dos 6 aos 14 anos

Quem nao gosta de brincar com Legos? Combinando
a versatilidade do sistema de construgao Lego com a
tecnologia mais avancada, as criangas vao construir

e programar robos e completar uma série de missdes
desafiantes, utilizando os kits Lego Mindstorms. Neste
workshop o objetivo é construir e programar um robd
com sensor de luz e capaz de de seguir uma linha.
Uma manha diferente e desafiante.

13 de janeiro, 16h00
Gratuito

E possivel brincar e aprender
matematica ao mesmo tempo? Claro
que sim! Esta iniciativa pretende dar a
conhecer aspetos menos conhecidos
da Matematica e para isso conjuga
poesia, demonstragdes e muita magia!
Aqui brinca-se com dados, utilizam-
-se cartas e resolvem-se muitos
problemas. Os atores prometem ndo
fazer desaparecer ninguém!

REVISTAMINHA
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Se nunca equacionou a possibilidade de

os seus filhos praticarem uma arte marcial
como o Judo, Karaté ou Taekwondo por ter
receio da agressividade destas modalidades,
saiba que elas incentivam a defesa e nédo

o ataque. As criancas sao encorajadas a
refletir e as técnicas aprendidas apenas sdo
utilizadas fora do tapete como auto-defesa e
s6 como ultimo recurso.

As artes marciais sdo para todos os gostos

e carteiras, por isso havera sempre a

possibilidade de o seu filho partilhar o espaco

com criangas oriundas de diferentes .
ambientes econémicos e culturais. Isto /__\‘; N\
ird ajuda-lo a perceber que somos todos vy
iguais, independentemente da cor da pele

ou dinheiro que temos. Além disso, grande
parte das artes marciais nasceu em paises
muito diferentes do nosso, com estilos de vida
diversos: a crianga ird aprender as origens da
modalidade e facilmente ird perceber que ndo
estamos sozinhos no mundo.

L

Clube Karate Wado (Braga)
A Fabrica: Sala de Artes Marciais (Guimaraes)
Ninjutsu (Barcelos)

Se ha uns anos apenas se falava em ballet para
as criancas, hoje em dia a oferta neste campo
é variada: danca contemporanea, dangas de
saldo, hip-hop, é s6 escolher! Adanca e os
movimentos a executar ajudam as criangas

a serem mais disciplinadas e coordenadas,
estimulando a criatividade, a concentragdo e a
nocao de corpo e espago.

: Nada cai do céu e os bons resultados so6 se
2 kS : conseguem com muito trabalho e dedicagdo.
. Num mun‘!:io pqutado pelos eqrag, obesu;lade |nfcmt|I e doenqc:s s Facilmente as criancas percebem que apenas
w.como d hlpertensco olhdl.abetes *toma-se codq"vez mais urgente - com muito treino e empenho podem dominar
proporcionar as nossas criangas- qlgum..tempo pdta fugirem do kT aquele movimento na perfeicéo, esforcando-se
sedentafismo e encontrarem algum eqU|I|br|o (6} desporto é uma assim para atingir esse objetivo.

- Optiméforma n&o sé para cmdorem do corpo, mas tombem para -

aplq_umrem qlguns valores:.que Ihes serdo muito-Gteis em diversas-

) - . . Braga Danga (Braga)
Ifc:ses da viddaTPeixames dlgumas sugestdes, mas hé muitas =, = ° 54 Academia Gindanca (Famalicdo)

outras ofeftas: o queimporta-é participar! i v Companhia Danga 77 (Pévoa de Lanhoso)




Se tem medo as amigdalites e otites, fique
com esta certeza: quanto maior exposi¢ao
as criancas tiverem a determinado meio,
mais facilmente criam defesas em relacédo a
ele. Nao deixe de por o seu filho na natacéo:
€ um desporto extremamente completo,
que trabalha igualmente todos os grupos
musculares, e que ainda trabalha uma boa
postura corporal, flexibilidade e equilibrio.

A natagdo é geralmente praticada com
outros pares, 0 que permite as criangas

fazer novos amigos fora do contexto
escolar. A probabilidade de fazerem

} amigos com 0s mesmos interesses

T ) é enorme! O convivio pode ajudar

também ao incentivo mutuo para
fazerem mais e melhor a cada aula,
com imensos jogos e técnicas a
descobrir.

SC Braga (Braga)
Vitéria Sport Clube (Guimaraes)
Esposende 2000 (Esposende)

Qualquer desporto coletivo tem os seus pros

e contras: se o espirito competitivo pode
comegar a falar demasiado alto, a verdade é
que modalidades como o futebol, vélei ou
andebol ajudam as criangas a saber trabalhar

I{ em equipa, a respeitar regras e adversarios,
1\-'.7{ melhorando valores como a compreenséo e
. \ y respeito pelos outros.
At -
Py /

@ £ Nunca é facil perder, mas aceitar uma derrota
! é algo imprescindivel para toda a vida. Os
momentos de crise vao sempre existir e, quanto
mais cedo as criancgas tiverem essa nogao,
melhor. O importante é mesmo jogar, tentar ou
praticar: a derrota ndo é sinénimo de fracasso, é apenas
uma consequéncia da modalidade. Para além disso, perder
uma vez por outra ajuda as criangas a um maior empenho e
melhoria das suas capacidades.

Benfica Escola de Futebol (Braga)
FC Famalicdo (Famalicao)
Alcaides de Faria (Barcelos)

Esta modalidade super econdémica tem ganho cada
vez mais praticantes e ndo é ao acaso: junta saltos,
acrobacias e musica, tornando o Rope-Skipping
uma modalidade muito divertida. Ha vérios estilos
possiveis, desde a corda individual as duas cordas,
em que se testam competéncias como a velocidade,
resisténcia ou poténcia.

Este desporto ensina as criancas que alguns
objetivos s6 podem ser alcangados quando todos
os intervenientes trabalham de igual forma para um
projeto comum. Mesmo que a prova seja com corda
individual, o saltador sabe que depende também
daqueles que manuseiam a corda. O Rope-Skipping
ensina-os a trabalhar com os outros e a saber pedir
ajuda quando necessario.

Colégio Jodo Paulo Il (Braga)
Tempo Livre (Guimaraes)
Clube Rope Skipping das Taipas (Caldas das Taipas)

Esta é outra modalidade com cada vez mais adeptos e
que se tem popularizado um pouco por todo o mundo
pela sua complexidade: trabalha todos os grupos
musculares, é variada - com conjuntos de exercicios
diferentes a cada aula - e é capaz de aumentar em
muito a resisténcia dos seus participantes. Se tem
receio desta novidade, saiba que as aulas apenas
podem ser ministradas com um coach certificado,
capaz de prevenir lesdes nos seus alunos. Esta
modalidade ndo tem limite de idades, sendo que os
exercicios e respetiva dificuldade sdo adaptados a
faixa etaria do praticante.

Apesar dos desafios serem geralmente individuais,

o Crossfit faz as criangas reconhecerem que é
fundamental apoiarem os colegas nos momentos
menos bons. No final de um exercicio é bastante
comum as criangas ficarem a incentivar e puxar pelas
que ainda nédo o concluiram. Isto ensina-as a ndo usar
a tristeza das outras para fortalecimento pessoal,

até porque no préximo desafio os lugares da tabela
poderdo inverter-se completamente.

Bracara Crossfit (Braga)
Crossfit Famalicao (Famalicao)
Alcaides Crossfit (Barcelos)

REVISTAMINHA
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Mais de 365 dias

de amor por t

JULIANA GOMES

escritora

Prefacio

Esta histéria podia ter demorado menos tempo a ganhar asas, mas nunca chega
a ser tarde demais para dar lugar ao coragdo. Ja é inverno, mas ela guarda a
beleza da primavera, o calor do verao e as folhas de outono a servir de confettis.
Ela constrdi-se com beijinhos na testa e cheiro a mar salgado. Um pensamento
profundo ira ser-lhe roubado inconscientemente até ao culminar e aceite esse
ponto final como um desamarrar preciso. Todos sabemos que no que toca a
histérias de amor nao ha lugares comuns. Esta histdria sera bonita demais, serd
como um sonho real, cheio de abrago quente e sorrisos de sol. O amor ¢ mais
do que o toque dos labios de forma intensa, ¢ mais do que um beijo apaixonado
com os olhos inundando-se de dgua, é mais do que um pensamento primordial
do dia e terminal da noite, é mais do que uma vontade excessiva de se querer
permanecer aconchegado. O amor ¢é sempre sobre uma histéria de dois que
nunca falece, que ndo suporta respirar e morre, mas que nem assim chega a
morrer. O amor é um abrago constante e um afago nos cabelos. O amor tem
nele mil e uma agoes e duas pessoas ancoradas uma a outra, faca tempestade
ou nas¢a um raio de sol. O amor é daquelas palavras que nunca vai ter uma
defini¢do errada, pois todas as suas justificagdes sdo inteiras. Ele dorme gelado
e mesmo assim guarda espago para enlagar os pezinhos. O amor permite ver
o céu mais estrelado sem nunca perder a constelagdo mais bonita da almofada
vizinha. Ele ndo tem filtros ou razdes para ser, ele simplesmente deixa-se ser. O
amor ¢é onde todos cabemos, é casa, é trevo de quatro folhas em modo de gente.
E, apesar do amor de agora ser uma novidade, em que chega a ser removido sem
condoléncia, sem remorsos ou preocupagdo, em que nao ha um estado sincero
da sua parte e sobre aquilo que se sente e em que prevalece um esgotar facil,
bloqueando-se os lugares mais sublimes onde ja nao se conversa, num tempo
em que s6 cabem distanciamentos, esta historia vai dar vontade de apanhar o

_juli

uli_ana

© |

escritorajulianacarneirogomes@gmail . com

e-mail:
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avido do amor para fazer morada na pele de alguém e tornar isso casa para nao
fugir. O amor é um sentimento que ndo se esvazia, ele é coracio e é sempre uma
escolha para ficar. Sao poucas as pessoas que se permitem amar sem hifens, que
se permitem a melancolia de estarem tristes a estar com alguém sé porque nao se
aceitam sozinhas. Todos querem ter alguém para afastar sentimentos que privam
a felicidade de entrar. Mas o amor ¢ destapado quando nao o obrigamos a ser.
Camila é uma menina mulher de trinta anos, de coragdo raro e de gargalhada
de uma pequena de quatro anos. Ela possui uma luz que ilumina e abraga o
mundo inteiro. A histdria dela iniciou-se ha dez anos, quando se esbarrou com o
cupido e tudo ficou em tom de arco iris. E é assim que comeca o amor, as coisas
acontecem sem que nos apercebamos que elas ja moram em nés. Num instante
- “amo-te”, mas ndo é num instante que o amor se desperdi¢a. Camila dir-nos-a
que 0 amor ndo é s6 uma palavra que nos é exigida, ele é um universo em jeito de
promessa que se grita a0 mundo, pois ele promete o melhor que sabe e, quando
ndo se sabe, inventa-se. O amor faz respirar o que ndo guarda sopro e pode ser
ouvido para além da distancia, pois tudo é perto. Ele abraca num temporal e
perdoa apesar da chuva. Ele faz acontecer e Camila vai expressar-nos o amor
a sua medida, mesmo que poucos compreendam que amar nao é um mapa. A
histéria inconcebivel do amor de Camila vai ganhar asas e voar. “Esmago-te de
amor!” e, assim serd. Up, o amor!
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opiniédo da blogger

ATE
QUANDO
VAIS ADIAR
OS TEUS
SONHOS?

Cdtia Veloso Abreu tem 31 anos e

& natural de Braga. Enfermeira de
profiss@o, trabalha muitas vezes por
turnos, mas ndo deixa que os hordrios
condicionem um estilo de vida saudavel.
As marmitas e o exercicio séo aliados do
dia a dia. A Instagrammer mostra-nos
como é possivel conciliar tudo com uma
palavra-chave: organizagdo!

Na sociedade atual como é ser mulher, dona de casa,
independente, gerir uma vida social, dois empregos e
uma rotina de treinos diarios e alimentacéao saudavel?
Algo nada facil, que exige muita dedicagao!

Acredito que o segredo para manter este lifestyle é a
organizagao. Claro que implica passar folgas a preparar
refeices para a semana, tratar da casa, da roupa, ir ao
supermercado, etc.. E uma forma de garantir que todas as
refeicdes estdo asseguradas e de me poupar tempo, que
durante dias corridos de trabalho e turnos é escasso! Uma
forma de manter o foco, de nao ir almogar ou jantar fora,
pois mesmo comendo de forma saudavel acarreta uma
maior despesa financeira. E uma forma de me dar mais
“liberdade” nos outros dias.

Nao me imaginava a chegar a casa depois de doze

horas de trabalho e ainda ter que cozinhar: muito
possivelmente iria comer o primeiro snack do armario.
Foi a forma que encontrei para gerir melhor o meu diae o
meu tempo e que me permite manter este estilo de vida.
Quanto aos treinos, esses sao diarios, numa média de
5/6 vezes por semana, ajustados consoante o horario de
trabalho, as vezes as 7h00, outras vezes as 13h00, outras
as 21h00. Na minha cabega o importante é néo falhar,
porque estarei a falhar acima de tudo comigo mesma.
Aquela hora em que desligo do mundo, coloco a musica
e em que ndo existe mais nada, apenas eu e 0s pesos € a
vontade de fazer sempre melhor, chega a ser mais do que
um compromisso!

Se é cansativo e desgastante? Muito, muito mesmo, mas
sou movida pela maior das forgas do universo: a paixao,
paixao por este estilo de vida, paixdo pelo desporto.
Acredito que, quando amamos o que fazemos, tudo se
torna mais facil, nada é um sacrificio.

Um estilo de vida saudavel traduz-se essencialmente

em salide e, num mundo onde a obesidade (e todas as
doencas a ela associadas) ganha cada vez mais terreno,



cabe-nos a todos nés marcar a diferenca: por ti, pela tua
familia, pelos teus filhos!

Qual é o exemplo que queres deixar no mundo!?

A mudanga implica sempre medo e capacidade de
adaptagdo que concretize o desejo de transformacao.
Nao acontecera de um dia para o outro e muito
provavelmente nem em 21 dias.

Nao esperes por aquele belo dia em que estas deitado no
sofé e do nada surge uma tremenda vontade de correr ao
ar livre, isso nunca vai acontecer!

Nao esperes pela vontade porque ela nunca chegara: é a
velha lei da inércia, um corpo em repouso ira manter-se
€m repouso.

CATIA VELOSO ABREU

@catiavelosoabreu
@ @catiavelosoAbreu7

Se vai ser facil? Nada, e arrisco a dizer até que havera
muitos dias em que te vais pergunta se realmente
vale a pena. Tudo leva o seu tempo e s6 tu teras a
capacidade de transformar uma agdo num habito. Mas
a recompensa é sem dlvida incrivel e faz valer cada
gota de suor!

Comegamos um novo ano em que cada um de nos fez
mil resolucdes para este novo ano, resolugdes essas
que possivelmente ja vieram de anos anteriores. Ja te
perguntaste a ti mesmo até quando vais continuar a
adiar? Até quando vais passar a vida a querer e a ndo
fazer nada para isso?

Até quando vais adiar os teus sonhos!?
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Chama-se Mariana Rocha e é uma
das influencers do momento. Quando
criou a sua conta no Instagram, a
Engenheira Civil escondia o rosto

por trds de uma mdscara de tigre:
interessava-lhe apenas mostrar

que era possivel conciliar uma vida
profissionalmente ativa com um estilo
de vida sauddvel. Por isso mesmo hd
receitas “fit", dicas de exercicio ou
recomendagdes de estabelecimentos
com alternativas mais sauddveis para
o dia a dia. No blogue associado a
conta pode ficar a saber mais sobre
estes e outros assuntos relacionados
com o equilibrio entre mente e corpo.
A Miss Fit também ndo descura a
familia, os amigos e o amor, por

isso prepare-se para um feed muito
caloroso e de derreter coragdes!




Uma expressao de liberdade.
Porsche Cayenne

Descubra-o no Centro Porsche Braga.

Cinco portas que estio abertas para qualguer aventura. Através do design
dindmico e dos motores turbo eficientes. Através de uma rede digital
extraordindria que leva o mundo inteiro para o cockpit. Através da versatilidade,
qualidade e sistemas de assisténcia inovadores. Ao mesmo tempo, a ser 0 que
sempre foi: um verdadeiro automove| desportivo.
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Consumos do Cayenne em I/100 km (EU6): Urbano 11,3 - 11,1; Extra-Urbano 8,0 - 7,9
Combinado 9,2 - 9,0; Emissdes CO, em g/km 209 - 205
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Centro Porsche Braga
Avenida da Independéncia,
Lote 1— 1C, S. Paio de Arcos
4705-162 Braga

Tel. 263 680 090
www.porsche-braga.com




