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TURISMO

Ponte de Lima € um destino
com muito para descobrir.
Neste numero conheca as

Aldeias da Mesa dos 4 Abades.

ENTREVISTA

Olga Pereira, a vereadora responsdavel
pela Mobilidade no municipio de
Braga explica, em entrevista, quais

os caminhos estratégicos que a
autarquia pretende percorrer no
sentido de alcang¢ar a meta de uma
cidade mais limpa, segura e eficiente.



ENTREVISTA

A administradora executiva dos

TUB, Sandra Cerqueira revela que a
mobilidade sustentdvel continua a ser
uma realidade continua da empresa
municipal, destacando a renovagdo
da frota para niveis mais limpos e a
prestacdo de um melhor servigo, com
mais oferta e comodidade para os
clientes

REPORTAGEM

Estivemos & conversa com
Mdrio Meireles da Braga
Ciclavel, associagdo que
representa os cidaddos que
utilizam ou desejam comecgar
a utilizar a bicicleta em
Braga e que pretende que as
deslocagdes para qualquer
parte da cidade sejam
possiveis a partir deste meio de
transporte

REPORTAGEM
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editorial

Rumo a uma mobilidade

mais limpa, segura
e sustentavel

tema da mobilidade nunca esteve
tdo em voga como nos dias de hoje.
Com os impactos das alteragdes cli-
maticas, temos assistido a uma pres-
sdo cada vez mais evidente para re-
duzirmos as emissdes de carbono.

A pandemia de Covid-19 mudou drasticamente a nos-
sa realidade e a forma como nos movemos tem sido um
tema bastante debatido e gerado bastante preocupacao
em termos globais. Nao é novidade para ninguém que
estamos numa fase em que é urgente repensarmos a
mobilidade urbana, no sentido de melhorarmos a quali-
dade do ar das grandes cidades. O objectivo é proporcio-
nar um ambiente saudavel e feliz as pessoas e enfrentar
o futuro com optimismo e com padrdes de crescimen-
to sustentavel. Em primeiro lugar, € imperativo educar e
consciencializar a sociedade para a mudanga de habitos.
Nao é facil alterar rotinas, mas julgo ser um passo base e
fulcral para conseguirmos alcangar as metas pretendidas.

Por outro lado, parece-me que o automovel nao pode
ser encarado como o Unico vildo nesta matéria. A questao
€ muito mais ampla. Inclusive, o mercado automovel tem
também procurado solugdes para os condutores, com
uma clara aposta em carros eléctricos ou com combus-
tiveis alternativos. O planeamento deve ser encarado, por
um lado, de forma célere, mas também com alguma sen-
satez. Restringir o uso do automadvel em determinados
locais e periodos do dia, criar novos trilhos, ciclovias ade-
guadas ou aumentar a qualidade do transporte coletivo
parecem-me decisdes justificadas e com pernas para an-
dar. Assim como a introdugao de novos modos de trans-
porte, como a bicicleta ou a trotinete. Muitos justificam
gue sao meios de deslocagdo adequados para determi-
nada época do ano. Discordo em absoluto! Basta olhar-
Mos para alguns paises do Norte da Europa, onde o clima
€ mais chuvoso e frio, mas, em contrapartida e curiosa-
mente, sdo territdrios onde as bicicletas sdo o meio de
transporte de eleicdo. E 6bvio que a questao cultural pesa

e a mobilidade ndo se faz apenas em duas rodas, mas a
verdade é que a convivéncia dos automadveis com as bi-
cicletas e as trotinetes nos centros urbanos comeca a ser
uma realidade. Torna-se, por isso, fundamental criar uma
rede de mobilidade que englobe todos os meios e que
possa viabilizar com principios sustentaveis a vida de mi-
Ihares/milhdes de pessoas. Temos todos a responsabili-
dade civica de contribuirmos para uma coexisténcia se-
gura, limpa, saudavel e mais sustentavel. Estd na hora de
planear g, principalmente, de agir. Pelo nosso futuro e das
geragdes vindouras.

Nesta edi¢cdo falamos precisamente de mobilidade e
contamos com a presenca de varias empresas ligadas a
diferentes setores desta tematica. Veja as entrevistas a
vereadora da Mobilidade da Cadmara Municipal de Bra-
ga, Olga Pereira, e a administradora executiva dos Trans-
portes Urbanos de Braga, Sandra Cerqueira. Nao pode
também perder a reportagem sobre o uso das bicicletas,
onde estivemos a conversa com Mario Meireles da Bra-
ga Ciclavel. Preparamos ainda uma reportagem sobre a
moda das trotinetes. Serd uma nova forma de mobilidade
sustentavel que chegou para ficar? Revelamos tudo nes-
ta edicao! Preparamos ainda um roteiro onde pode co-
nhecer algumas ciclovias, ecovias € vias equiparadas da
regido e saiba como é que a mobilidade suave esta a con-
quistar terreno em Famalicdo.

Na primeira capa temos Ponte de Lima, um destino a
descobrir,com a inclusdao de uma reportagem onde apre-
senta as Aldeias da Mesa dos 4 Abades. Fomos também
até Braganga, que convida a explorar o territdério com ati-
vidades surpreendentes.

Como é habitual, ndo perca as nossas rubricas fixas,
com sugestdes de filmes, livros, séries, espetaculos, res-
taurantes, bares, vinhos, financas, trilhos ou exercicios fi-
sicos. Isto e muito mais, na sua Minha de agosto.

Boas leituras!
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CENTRO DE JUVENTUDE DE
BRAGA GALARDOADA COM
GREEN KEY

O Centro de Juventude de Braga - Pousada de Juventu-
de, gerido pela InvestBraga, foi distinguido com o selo
Green Key, a Unica unidade da cidade com esta distin-
¢ado. O “Green Key" é um galardao internacional que pro-
move o Turismo Sustentdvel em Portugal através do
reconhecimento de estabelecimentos turisticos, aloja-
mento local, parques de campismo e restaurantes que
implementam boas praticas ambientais e sociais, que
valorizam a gestao ambiental nos seus estabelecimen-
tos e que promovem a Educagcdo Ambiental para a Sus-
tentabilidade. Na cerimdnia de entrega do galardao,
Ricardo Rio, Presidente do Municipio de Braga e da In-
vestBraga, destacou o facto de este reconhecimento ser
atribuido pela primeira vez a uma unidade Bracarense e
ser também, em 2022, o Unico atribuido a uma Pousa-
da de Juventude. «Este galarddo confirma o percurso de
sucesso que o Centro de Juventude de Braga tem vindo
a trilhar desde a sua requalificacdo, registando ja cerca
de 25 mil dormidas de pessoas de 66 nacionalidades»,
referiu, adiantando que desse numero, apenas 75% tém
menos de 30 anos, o que € sinal de que se trata de um
espaco “aberto a comunidade em geral”, langando ainda
o desafio para que no préximo ano mais estabelecimen-
tos de Braga obtenham esta distin¢do, o que seria reve-
lador de as boas praticas ambientais estdo generalizadas
na Cidaden».

Noticias locais

AGOSTO COM CONCERTOS
INTIMISTAS NO PARQUE DA
DEVESA

As sextas-feiras de agosto sao sinénimo de Devesa Sun-
set. Tendo como pano de fundo a beleza natural do
parque da cidade de Famalicdo, nos dias 5, 12, 19, 26 de
agosto atuam, respetivamente, Castello Branco, Capitdo
Fausto, Mimi Froes e Golden Slumbers, em concertos in-
timistas junto ao lago do Parque da Devesa, com inicio
as 19h. A entrada é livre. Recorde-se que o Devesa Sun-
set, existente desde 2015, acontece todas as sextas-fei-
ras do més de agosto junto ao lago do parque que lhe da
nome, num ambiente descontraido que leva a cultura ao
encontro da natureza. Nos Ultimos dois anos, devido a si-
tuacdo pandémica, a iniciativa foi anexada ao programa
de animacao sociocultural de verao de Famalicao, ANI-
MA-TE, sendo que, em 2022, marca o regresso do Devesa
Sunset ao seu formato original.
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MUSICA

MAQUINA DE
GELADOS

Theatro Circo | Braga

5 a 26 de agosto

21h30

5-15€

Em Agosto, a Mdquina de Gelados regressa ao
Theatro Circo com espetdculos de musica do
mundo para refrescar as noites de sexta-feira
e aguardam-se grandes espectdculos que

vdo animar a mitica sala de espectdculos da
cidade bracarense. O programa arranca a 5 de
agosto, com a cantora, escritora e atriz, Letrux.
Depois, no dia 12, segue-se os Fogo Fogo, que
apresentam o novo repertoério, baseado no
disco de originais “Fladu Fla". Para o dia 19, estd
agendado o concerto de Fatoumata Diawara,
cantora, compositora e atriz natural do Mali,
que apresenta o seu segundo dlbum a solo
"Fenfo”. O ultimo nome a entrar em palco serd
Pongo, a 26 de agosto. A artista angolana esta
em digressdo internacional com o seu primeiro
disco a solo “Sakidila”.

TEATRO E DANGA

UM CORPO
QUE DANCA

Theatro Circo | Braga

8 de agosto
19h00
4 €] 2 € (Quadrilatero)

A histéria de um pais contada através

da histéria de uma das suas grandes
companhias de danca. E esta a proposta
que Marco Martins nos apresenta no seu
novo documentdrio, que acompanha o Ballet
Gulbenkian desde a sua fundagdo em 1965,
ainda num pais sob ditadura, até a sua
extingdo, em 2005. O movimento do corpo é
aqui também o movimento de um Portugal
que emerge do Estado Novo e que passa por
anos de profunda transformagdo, alguma
instabilidade e finalmente a abertura ao
exterior. O Ballet Gulbenkian procurava neste
periodo a sua verdadeira voz, e encontrou-a
em Jorge Salavisa, o primeiro diretor
artistico portugués da companhia, uma
figura revoluciondria que a projectou a nivel
nacional e internacional.

MUSICA

FESTIVAL
LIMONADA

Avenida Central | Braga

15 a 21 de agosto
21h30
Gratuito

O "Limonada” é um ciclo de sete concertos
que acontecerd na Avenida Central,
exclusivamente por bandas da cidade.

Esta iniciativa promove os grupos musicais
da cidade, proporcionando-lhes a
oportunidade de se apresentarem aos seus
conterrdneos num ambiente descontraido,
jovem, divertido e urbano. Limonada &,
assim, o novo programa musical de Ver&o
que promete refrescar a cidade com novos
“sabores” musicais! Ao longo de sete dias, os
concertos convidam o publico a um arejado
ambiente de novos sons do pop-rock ao
rock progressivo e d refrescantes limonadas.
Omie Wise (dia 15), Homem em Catarse (dia
16), Cavalheiro (dia 17), Imploding Stars (dia
18), Palas (dia 19), Pela Estrada com Elis (dia
20), Quadra (dia 21) e Orbit (dia 22) s&o os
nomes confirmados.
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Até 26 de agosto, a Biblioteca de Jardim continua a apro- Esfre ai 10h & dra 135 n Jaerdion da Mlariea
ximar o publico a leitura e a literatura, promovendo a in-
teratividade intergeracional, reunindo como principal ob-
jetivo a promocgao do livro e o incentivo a leitura. Este ano
apresenta-se também com novidades como um ponto de
troca e recolha de livros. A vertente artistica e programa-
¢ao para a infancia nao podiam ficar de fora assim como .

o fomento de diversas atividades culturais e didaticas de & * i e

T ML
educagao pela arte.

V@ N@ P@U Rua a Brincar é uma iniciativa de sensibilizagdo e acdo

PARQUE DA PONTE | BRAGA que cria a oportunidade, para que as criangas possam
voltar a brincar livremente e em seguranga, na rua do

Até 26 de agosto . . " 5
. seu bairro. Consiste numa sessdo com a duragao de 2
Presencial ] . ) -
. horas, a realizar num local ao ar livre. As criangas tém
Gratuito

a sua disponibilidade material aberto para utilizarem
como quiserem. Caso a crianc¢a tenha idade inferior a 3
anos, é solicitada a permanéncia do acompanhante. A
sessdo decorre entre as 10h00 e as 13h00.

Jogos, horas do conto, teatro, oficinas, musica e mui-
ta diversao! Tem sido assim o programa ludico e cul-
tural “Verao no Parque”, que decorre até 26 de Agosto.



LIVROS

Agosto

Charlie Gallagher

Harlan Coben

Daniel Susskind
Roger Hargreaves

SENHORA
ABRACO
Lhﬂ.ﬁu'J\;-’?ﬂ-—ﬂ

SSEHNE Py
_?1_{'.”! J
LN '
I T

[ o



uzanne Collins nasceu a 10 de agosto de 1962, em Hartford,

Connecticut, EUA. Filha de um oficial da Forgca Aérea,

a sua infancia foi vivida em varios lugares como Nova

York ou Bruxelas. Para a familia Collins, a histéria era um

tépico imensamente importante, formacdo impulsionada

pelo pai que ensinava histéria na faculdade e que era
francamente aberto com os filhos sobre a sua experiéncia militar. A
carreira profissional de Suzanne Collins comeg¢ou em 1991, escrevendo
para programas infantis de televisdo. O seu talento cativou James
Proimos, criador do programa infantil da WB Generation O!, que a
contratou como redatora principal e a incentivou a escrever livros. Em
2003, Collins publicou Gregor the Overlander, o primeiro livro de The
Underland Chronicles. O livro recebeu elogios da critica e tornou-se
um best-seller do New York Times. A série Underland Chronicles foi
composta por quatro livros adicionais: Gregor and the Prophecy Bane,
Gregor and the Curse of the Warmbloods, Gregor and the Marks of
Secret e Gregor and the Code of Claw. Uma adaptagao cinematografica
de Hunger Games, onde Collins escreveu grande parte do roteiro,
teve também enorme sucesso comercial apds o seu langamento em
2012. Naquela época, foram vendidos 30 milhdes de copias da série,
impressas apenas nos Estados Unidos e tornou-se um best-seller
internacional. Foi vendido em 54 territérios em 52 idiomas. Em 2010,
Suzanne foi nomeada para a lista TIME 100, bem como para a lista
Entertainment Weekly Entertainers of the Year. Em 2016, recebeu o
Prémio do Authors Guild de 2016 por Servicos Distintos a Comunidade
Literaria por exemplificar o poder Unico da literatura jovem de mudar
vidas e criar amantes de livros ao longo da vida.

leituras

CONSELHAMOS

LEITURA

256 paginas

ERlaNad |
24 .“m,’p“- 4

SUZANNE COLLINS

Gregor the Overlander

O livro conta a histéria de um menino e
a sua descoberta por um vasto mundo
novo que ele, acidentalmente, descobre
quando cai pela grade da lavandaria do
seu prédio em Nova York.



Reportagem




utrora, na parte norte do concelho
de Ponte de Lima, os abades das pa-
réquias de Calheiros, Cepdes, Barrio
e Vilar do Monte, reuniam-se a vol-
ta de uma mesa de granito, ladeada
por quatro bancos também em pedra,
para falarem sobre os assuntos de cada uma das aldeias.

Conhecida como a Mesa dos 4 Abades, esta secu-
lar tradicdo remonta a Idade Média, no entanto apare-
ce documentada nas Memérias Paroquiais de 1758 em
duas das quatro freguesias que confinam neste ponto.

Reza a tradicdo oral que hd muito tempo sairia de
cada pardéquia a imagem de S. Sebastido em procis-
sdo e se reuniriam num local com uma mesa de pedra
a pedir-lhe proteg¢do, no entanto ndo se pode afirmar
que a Mesa dos 4 Abades derive deste encontro.

Aos nossos dias chega uma outra histéria, que no
local onde esta tal mesa é o sitio de confluéncia das
quatro freguesias - Lugar da Veiga das Cartas, onde
se juntavam os abades (parocos) de cada uma delas e
se sentavam cada um no banco de pedra ao redor da
mesa, estando cada um deles dentro do territério cor-
respondente. Diz-se ainda que discutiam os proble-
mas das suas pardéquias e que os paroquianos podiam
participar nestas discussdes.

A tradicional Mesa dos 4 Abades, que se realiza no
terceiro domingo do més de junho, foi recuperada
nos anos noventa do século XX, substituindo-se os in-
tervenientes abades pelos Presidentes das Juntas de
Freguesia e onde também participa o Presidente da
Camara Municipal.
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O territério da Mesa dos 4 Abades é abrangente, é
maravilhoso para explorar proporcionando um con-
junto de experiéncias e vivéncias, em perfeita harmo-
nia com a natureza.

Recentemente e com o objetivo de preservar e va-
lorizar o patriménio cultural, rural e paisagistico da
regido envolvente da Mesa dos 4 Abades, foi criado
o Centro de Interpretagao das Aldeias da Mesa dos 4
Abades (CIAM4A).

Instalado num edificio de arquitetura tradicional, o
CIAM4A é o ponto de partida para a descoberta, nao
s6 das Aldeias da Mesa dos 4 Abades - Barrio, Cepodes
(hoje Freguesia de Barrio e Cepdes), Calheiros e Vilar
do Monte (sendo esta atualmente, Freguesia de La-
brujé, Rendufe e Vilar do Monte) - como também da
Freguesia da Labruja, limitando a norte uma paisa-
gem serrana uUnica, que ndo pode ser desconstruida
por limites administrativos.

Neste ambiente campestre, pretende-se promover
e impulsionar novas abordagens de conhecimento ru-
ral, primando pelo desenvolvimento de um conjunto
de iniciativas interpretativas relacionadas com o turis-
mo cultural e paisagistico caracteristico desta regido,
mais especificamente o turismo de natureza, disponi-
bilizando assim uma oferta turistica qualificada.

Antes de partir para a descoberta deste territério,
consulte a pagina web da Mesa dos 4 Abades. Ponto
de partida para a descoberta de tudo a que esta liga-
do o territério das Aldeias da Mesa dos 4 Abades. Aqui
encontra alojamento, gastronomia, enoturismo, expe-
riéncias e natureza.

RevistaMinha




Percursos Pedestres

Percorrer as Aldeias da Mesa dos 4 Abades podera tornar-
-se uma experiéncia fascinante. Caminhar por entre vales e
rios, proporciona maior proximidade com a ruralidade des-
tes locais, onde os rebanhos fazem, ainda, parte da cultura
das gentes e os garranos pastam livremente na montanha.
Descobrir miradouros com vistas de rara beleza, zonas flu-
viais refrescantes, patrimonio religioso que sdo tesouros para
explorar. Os campos de cultivo assentes em socalcos verde-
jantes, que fazem como que uma escadaria até ao cimo dos
montes, os cursos de dgua, os moinhos que acompanham as

paisagens e os garranos selvagens nas montanhas, moldam
os vales e preenchem a paisagem marcadamente rural, onde
se encaixam pequenos nucleos de povoamento e o Caminho
Portugués de Santiago, percurso de referéncia com sinaliza-
do pela Cruz dos Franceses.

A aventura requer sustento, delicie-se com as iguarias gas-
tronémicas locais. A qualidade da gastronomia podera ser
comprovada nos restaurantes destas aldeias, que o irdo pre-
sentear com o melhor dos sabores de antigamente, aliando o
saber tradicional ao contemporaneo, sem nunca desprezar a
identidade cultural das gentes.




E a descoberta continua, o Parque Time Out Aven-
tura(www.timeoutaventura.com), também sediado
nas Aldeias da Mesa dos 4 Abades, promove a pratica
de Desportos de Aventura, Animacado e Formacao. Es-
truturam vdarios programas de acordo com a vontade
dos visitantes, tendo em consideragdo todos os por-
menores necessarios para garantir uma experiéncia
de exceléncia neste territdrio.

A rede de trilhos permanentemente operacionais
nas freguesias de Labrujé, Rendufe e Vilar do Monte,
Barrio e Cepdes e Calheiros, freguesias das Aldeias da
Mesa dos 4 Abades, é uma oferta arrebatadora que a
Associagdo Pé do Negro Mountain Bike Trails coorde-
na(www.atelierbiosaude.pt).

Esta associacdo assegura o transporte até ao inicio
dos trilhos e disponibiliza uma zona de apoio ao Pé do
Negro, com balnedrios, instalagdes sanitarias e uma
zona de arrumos que vao servir os atletas. As moda-
lidades desenvolvidas prendem-se essencialmente
com Downhill e Enduro BTT.

Mas hd muito mais, a Cura Sana é uma empresa
de animacgao turistica, com um projeto de Eco Turis-
mo Gastrondmico e Natureza sediada nas Aldeias da
Mesa dos 4 Abades(pedonegrobttaventu.wixsite.com/
pedonegrobikepark). Criadores de conteudos, produ-
tos e eventos com uma assinatura muito prépria, or-
ganizam eventos de saude, bem-estar e natureza.

Num cenario Unico e relaxante, instala-se. Aqui en-
contra alojamento de diversas categorias, Turismo de
Habitagcao, Casas de Campo e alojamento local.

Tudo isto e muito mais. Poderd encontrar toda esta
informacdo na pagina web www.mesados4abades.pt
e ainda videos, fotografias, noticias, clipping e um ca-
lendario de eventos.
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Dia do Gato Preto celebra-se anual-

mente a 17 de agosto, apos ter sido

instituido nos Estados Unidos. O

objetivo da data é ajudar a comba-

ter os mitos associados ao animal,

que o tornam alvo de discriminagao
e até de maus tratos.

A verdade é que, ao contrario do que acontece hoje
em dia, o gato preto era visto, na Antiguidade Classica,
especialmente no antigo Egito e na Pérsia antiga, como
um espirito amigo, criado para acompanhar os seres hu-
manos na sua passagem pela Terra. Segundo essa visao,
guem maltratasse um gato preto, estaria a fazer mal a
si mesmo.

No entanto, com o passar dos anos, o animal come-
Gcou a ser associado a ma sorte e a bruxarias. Os primei-
ros indicios desta ligagdo remontam a Idade Média,
altura em que o animal chegou a ser incluido na lista
de seres hereges perseguidos pelo Tribunal da Santa
Inquisicdo.

Apesar de a perseguicao ao gato preto ter atingido o
pico no século XVI, no final da Idade Média, ainda hoje
o animal é associado ao azar e visto de uma forma ne-
gativa. Tal acontece devido ao facto de a prépria cultura
popular ter criado uma associagao a escuriddo e bruxa-
ria. Mesmo em desenhos animados, vemos muitas ve-
zes bruxas que tém gatos pretos de estimagao. Juntos
todos estes preconceitos, o gato preto acaba por ser o
ultimo a ser adotado e o primeiro a ser abatido.

Mas afinal, o gato preto é ou ndao um sinal de azar?

Como é 6bvio, e apesar de o mito ainda ser muito ali-
mentado, ndo ha qualquer facto que comprove que os
gatos pretos estejam ligados ao azar. Esta relagdo tera
comecgado no século Xl, altura em que, durante viagens
noturnas, os animais apareciam em frente as carrua-
gens e, por possuirem uma coloragao escura, sé se con-
seguia ver os olhos a refletir a luz das tochas, algo que
assustava os cavalos, fazendo-os travar e sobressaltar
0s passageiros.

Outro motivo era o pensamento de que, devido aos
seus habitos noturnos, os animais teriam ligacées com
seres malignos. Isto, aliado a sua cor preta, muitas ve-
zes utilizada como simbolo de trevas, ajudou a firmar o
mito. No entanto, hoje em dia sabemos que todos os ga-
tos sdo animais noturnos e que a coloragao preta apenas
advém a terem uma maior acumulag¢ao de melanina.

De facto, esta cor € um 6timo aliado do animal na
atividade de caga, uma vez que faz com que a vitima
o veja mais dificilmente, especialmente em ambientes
escuros. Por isso, se precisa de ajuda no controlo de
espécies indesejaveis, adotar um gato preto pode ser
uma 6tima solucao



Vila Nova de Famalicao:
Uma Nova Cidade
Mobilidade suave conquista terreno

Até ha bem pouco tempo era o automodvel que
dominava as vias do coracdo de Vila Nova de Famalicdo,
mas esta € uma realidade que tem vindo a transformar-
se pela forte aposta da Camara Municipal na criagdo de
um novo paradigma de cidade, mais amiga das pessoas,
do ambiente e da mobilidade suave. Sob o mote “Um
novo centro. Uma nova cidade” estdo a ser criadas vias
partilhadas, uma rede urbana de ciclovias e maiores
espacos publicos, de animacdo e socializacao.

Representando um dos maiores investimentos publicos
de sempre narequalificagdo de um espaco publico citadino
famalicense, foram investidos, s6 no nucleo central, cerca
de nove milhdes de euros na criagdo de uma cidade amiga
dos pedes e da mobilidade suave, comparticipados pelo
Norte 2020, através do programa FEDER - Fundo Europeu
de Desenvolvimento Regional.

Para além das claras melhorias da qualidade dos
espacos urbanos, bem como o acréscimo das zonas de
usufruto pedonal, inclusive com o alargamento do espaco
com esplanada dos estabelecimentos locais, foram criadas
condigdes para as pessoas evitarem as deslocacdes
de automoével e deslocarem-se a pé, de bicicleta ou de
trotinete pelo centro de Famalicdo.

«Ha uma nova realidade citadina em Famalicao» refere
o presidente da Camara Municipal, Mario Passos. «Temos
mais zonas pedonais, logo, mais espaco livre para a fruicao
das pessoas; estamos a criar ciclovias e bicicletarios para
impulsionar a mobilidade suave», assinala.




A rede urbana de ciclovias circunda e percorre
a cidade famalicense desde a periferia até ao
centro da cidade, passando por zonas escolares e
ligando a estagdo rodovidria a ferroviaria. Apesar
de ainda ser um projeto em desenvolvimento,
ja chega as freguesias que rodeiam o centro
da cidade e visa chegar as freguesias mais
periféricas do concelho, bem como concelhos
vizinhos, como é o caso da Via Ciclopedonal,
inaugurada em julho do ano passado, que liga
Famalicdo a Pévoa de Varzim.

Ja para os adeptos do automovel elétrico,
Vila Nova de Famalicdo também possui varios
pontos de carregamento dispersos pela
cidade. O Municipio instalou cerca de quatro
pontos, entre eles, Rua Luis Barroso, parque
de estacionamento junto a CESPU, Avenida de
Franca e Rua Alvaro Casteldes, que dao resposta
a esta necessidade.




— REDE DE PERCURSOS PEDESTRES ——

FAMALICAO TRILHOS
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O SEU PARCEIRO DE CONFIANCA
NO COMERCIO DE MOTOS YAMAHA

Motociclos Jorge Moreira é, desde

1990, uma empresa de grande refe-

réncia na regido em comercializagao

de motos novas da marca japonesa

Yamaha. Sediada em Barcelos, des-

taca-se pelo prestigio acumulado ao
longo da sua atividade, diferenciando-se ndo sé pela
qualidade dos produtos e marcas que disponibiliza, mas
também por uma postura de grande profissionalismo,
audacia e experiéncia no seu raio de atuacdo.

Entre modelos mais desportivos, aos classicos, pas-
sando pelos touring, adventure ou scooters, nesta casa
ha verdadeiras maquinas de duas rodas, com design
atrativo, que deixam rendido qualquer apaixonado pe-
los veiculos de duas rodas. Em exposi¢cdo sdo dezenas de
motos em stock e artigos relacionados, como acessoérios
e equipamento de protecc¢do (capacetes, blusdes, luvas,
entre outros) para responder em tempo real a todas as
solicitagdes e necessidades dos seus clientes.

A marca atua preferencialmente na regido Minho mas
nos ultimos anos, tem vindo a entregar modelos em va-
rias zonas do territério nacional. A paixao pelo mercado,
arelagcdo de proximidade com os clientes e fornecedores
e o servigo personalizado sdo a sua “imagem de marca”.

Com os olhos postos no futuro e apoiado por um mo-
delo de crescimento sustentado, a Motociclos Jorge
Moreira pretende expandir o negécio e acelerar a fun-
do para assumir uma importante posicdo no mercado,
fruto da dedicacdo e atitude de uma equipa de grandes
profissionais e de uma cultura empresarial alicercada no
grande respeito pelos seus clientes e na aposta continua
em produtos de elevada qualidade.




. MOREIRA
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Stannah

Uma familia global com mais de 150 anos

na industria da elevacao

A Stannah, empresa lider mundial de elevadores de
escadas, com sede nacional em Braga, dedica-se ha mais
de 150 anos a desenvolver todo o tipo de equipamentos,
com o objetivo de garantir as melhores solucdes para
melhorar a vida das pessoas com mobilidade reduzida.

Apresenta-se como a Unica fabricante a trabalhar
diretamente em Portugal, mas a paixdao pelo trabalho
desenvolvido e a qualidade dos seus produtos, posiciona
a empresa num ponto de referéncia para mais de 750 mil
pessoas em todo o mundo.

A Stannah exporta os seus produtos a mais de 40
paises, dos 5 continentes. Todos os dias alcanca cada
vez mais clientes, melhorando a sua qualidade de vida
de milhares de pessoas e ajudando-as a recuperar a sua
autonomia, vencendo as escadas e eliminando barreiras
arquiteténicas. Em Portugal, trabalha em todo o territério
continental e nas ilhas.

O orgulho no seu passado, do seu percurso, dos seus
valores, assim como da sua promessa de confianga
que faz diariamente com os seus clientes, mantém a
Stannah no mercado global, sempre com uma postura
incansavel na procura das melhores solugdes. Para isso,
a empresa colabora com investigadores na darea das
doencgas musculoesqueléticas de maneira a encontrar o
melhor design, a melhor ergonomia para os diferentes
componentes dos seus equipamentos de mobilidade.

Apesar de se assumir como o fabricante e fornecedor
N° 1 de elevadores de escadas no mundo, a Stannah
continua, dia apdés dia a elevar a prépria fasquia, com
o intuito de estar sempre a altura das necessidades
e requisitos dos seus clientes. O empenho e a busca
constante em ser melhor, coloca a empresa num patamar
de exceléncia e, por isso, tem vindo a ser distinguida
ao longo dos anos por vdrias entidades, através de
certificagdes e prémios a nivel nacional e internacional
que promovem a qualidade, seguranca e crescimento da
marca.

Para isso contribui uma equipa de profissionais
experientes sempre disponiveis para encontrar a solucdo
de mobilidade que melhor se adequa ao cliente, as suas
necessidades de mobilidade e aos seus gostos pessoais.

Com um método de trabalho Unico em Portugal,
a Stannah, trata de todo o processo, incluindo ainda
a deslocacdo gratuita ao domicilio do préprio cliente
fazendo um estudo detalhado das condic¢ées fisicas do
espaco, para que possam aconselhar a melhor opc¢ao
dentro das escadas do cliente. De seguida, os técnicos
de mobilidade fazem a respetiva entrega/instalacédo do
produto, ndo sendo necessdrias obras na instalacdo dos
equipamentos.

Muita gente se questiona se valerd mesmo a pena o
investimento em produtos como o elevador de escadas,
as plataformas elevatérias ou até mesmo os elevadores
residenciais. No entanto, nunca pensamos realmente
na resposta a estas mesmas perguntas. Alguém que
tenha problemas de locomoc¢do ou alguém com idade
mais avancada deve pensar nestas questdes de forma
frequente. A vida destas pessoas deteriora-se a cada
dia que passa e a sensa¢do de que ja sdo um peso para
os seus familiares paira sobre os seus pensamentos.
A Stannah procura, de todas as maneiras possiveis,
melhorar a qualidade de vida destas pessoas através das
solu¢cdes de mobilidade que oferece devolvendo-lhes
novamente a sua liberdade e independéncia. A expressao
de felicidade e de agradecimento numa pessoa que
adquira um elevador de escadas e a sua rea¢do ao poder
de deslocar-se sem qualquer tipo de ajuda é a missao da
Stannah.

Relativamente a parcerias, a Stannah também ja
conta com um vasto leque de parceiros de peso como a
Associacgao Salvador e a Cruz Vermelha Portuguesa onde
juntos encontram solugdes que promovam a qualidade
de vida das pessoas. Tendo também como cara da marca
o ator Ruy de Carvalho e a atriz Ana Bola.

SOLUGOES
Entre as solugdbes de mobilidade,
disponibiliza:

a Stannah

- Elevadores de escadas

- Elevadores Residenciais

- Plataformas elevatérias

- Scooters de mobilidade (elétricas e de baixo consumo)
- Solucgdes de banho

- Cadeiras de rodas elétricas
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quem escolhe
a Stannah!”

Ruy de Carvalho <
Ator : :

EM ELEVADORES DE ESCADAS

Agende a avaliac@o das suas escadas.
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Microbox foi fundada em maio de 2015.

Hoje em dia, assume-se como um dos

maiores players nacionais em Quadriciclos,

denominados automéveis sem carta,

sendo concessionario  oficial Ligier,

icrocar e Aixam. A sua missdo passa

por comercializar veiculos que consigam melhorar

a mobilidade das pessoas para que concretizem a
satisfacdo de se deslocarem livremente pelas cidades.

A aposta continua em equipas especializadas
personifica a vontade de criar com os seus clientes uma
relacdo de confianga sélida e duradoura, suportada na
procura constante de aperfeicoamento e melhoria de
qualidade dos servicos prestados.

O caminho passa sempre pela motivacdo da sua
equipa de profissionais,com o claro objectivo de melhorar
processos, acrescentando valor ao servico prestado,
com vista a um desenvolvimento sustentado, gerando
rentabilidade nos negécios.

Para dar respostas de mobilidade sem restricbes, a
Microbox comercializa um leque alargado de quadriciclos
ligeiros (6kw), que podem ser conduzidos por condutores
com mais de 16 anos com a carta AM, Al, Bl ou B. «Este
negécio tem sofrido algumas alteragdes ao longo do
tempo, quer pela tecnologia, quer pelo publico-alvo
que atinge. A nivel tecnolégico hd uma aposta gradual
na seguranga e nos materiais com que os veiculos
sdo produzidos, assim como a preocupacdo crescente
com a estética que promoveu a procura no segmento
dos jovens entre os 16 e 18 anos», refere o CEO Marco
Peixoto, profissional desde muito jovem neste ramo,
onde desenvolveu relagdes sdlidas com os diversos
stakeholders de mercado e que gere uma empresa
jovem, ambiciosa e com um quadro de profissionais com
uma vasta experiéncia no sector. O responsavel acredita
que a Microbox estd a contribuir para melhorar a vida
da mobilidade nas cidades, comercializando veiculos
econdmicos, com consumos reduzidos, menos poluentes
e com a melhor tecnologia que o mercado pode oferecer.
«Os clientes conhecem muito bem estes produtos e tém
experiéncias que consideram muito positivas. Exemplo

B Microbox

Player de referéncia em Quadriciclos

disso, diz, «é a frequéncia com que somos recomendados
por clientes que jd compraram connosco», assinala

Solugdes de financiamento e seguros

A empresa dispoe de diversos automoéveis novos
multimarca, para além de uma vasta oferta de usadoscom
garantia. Para além disso, disponibiliza solu¢des para o
seguro da viatura e trata de todo o processo de mediagdo
de crédito automodvel, colocando ao dispor do cliente, um
conjunto de diversas solu¢des de financiamento com
condi¢gdes muito flexiveis e perfeitamente ajustaveis as
necessidades dos seus clientes.

OFICINA

Com o objectivo de facultar os melhores servicos
aos clientes, a Microbox estd ainda dotada de uma
oficina, especializada em quadriciclos multimarca e
com a tecnologia necessaria para assegurar o rigoroso
cumprimento das normas de seguranga e conforto na
circulagdoemestrada.NasoficinasdaMicroboxtrabalham
profissionais formados e especializados em veiculos sem
carta, que garantem um servico de exceléncia, utilizando
sempre as melhores e Ultimas novidades de mercado na
manutencao e reparag¢ao dos seus veiculos.
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R&P Duarte -

Parceiro de confianca no mercado
da mecanica auto

AR&P Duarte foifundada,em 2004,em Nogueira,
pelos irmaos Rui e Paulo Duarte. Ao longo dos anos
tem vindo a desenvolver um trabalho de grande
qualidade na prestagao de servigos auto para todas
as marcas e modelos automoveis.

Na R&P Duarte efetuam-se todos os trabalhos
basicosoudepreparagdotendoemyvistaafiabilidade
do motor em causa. A oficina esta equipada com
ferramentas e sistemas de diagndstico atualizados
e de vanguarda, contando também com uma
equipa especializada que responde de uma forma
profissional a todas as exigéncias e necessidades.

ke Ak

A experiéncia e conhecimento acumulados
no sector tém sido mais-valias, garantindo, desta
forma a todos os seus clientes a fiabilidade de
um servigo prestado com a maxima qualidade e
conhecimento.

Com uma carteira de clientes em diversos
concelhos do Norte do pais, a R&P Duarte
assume-se como um parceiro de confianga,
colocando em pratica todo o know-how
adquirido, primando pela aposta na inovagao,
seriedade e proximidade num mercado cada vez
mais exigente e em contante evolugao.
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Reparacdo e manutencdo de automdveis

Av. Barros e Soares, N.° 470 | NOGUEIRA - BRAGA - www.rp-duarte.com | € 253 686 632 / 967 966 743



Entrevista

ENTREVISTA A OLGA PEREIRA, VEREADORA
DA MOBILIDADE NO MUNICIPIO DE BRAGA

«NA MOBILIDADLEL,
A MUDANCA CULTURAL
NECESSARIA E FAZER
COM QUE O INTERESSE
COLETIVO SE CONCRETIZE |
PELAS NOSSAS OPGOES
INDIVIDUAIS» -




Em entrevista a Revista Minha, Olga Pereira, a ve-
readora responsavel pela Mobilidade, explica quais
os caminhos estratégicos que a autarquia pretende
percorrer no sentido de alcangcar a meta de uma ci-
dade mais limpa, segura e eficiente.

Desde o aniuncio oficial do Bom Jesus como Pa-
triménio Mundial da UNESCO, o que ja foi feito para
dinamizar o turismo?

O trabalho iniciou muito antes da inscricdo. Todo o pro-
cesso de candidatura teve uma visibilidade muito signi-
ficativa. Procurdmos, em primeiro lugar, fazer a requa-
lificagdo do patrimoénio (escadérios, capelas e basilica),
permitindo, desta forma, qualificar a visita. Reaproximar
o Bom Jesus dos bracarenses foi o objetivo prioritario,
pois os primeiros a valorizar o nosso patriménio sdo os
locais. S6 depois pensamos na estratégia de promo-
¢ao internacional. Neste ultimo aspeto, o trabalho ini-
ciou com vdrias abordagens a entidades internacionais,
meios de comunicagao social e operadores turisticos, no
sentido de mostrar o Bom Jesus como um conjunto ar-
quitetdnico e paisagistico Unico, com uma dimensao re-
ligiosa bem viva. Depois da inscricdo, a 7 julho de 2019,
ja estdvamos a colher os frutos que tinhamos plantado.
Mas, efetivamente, o anuncio oficial veio aumentar a no-
toriedade e o interesse de grandes operadores turisti-
cos internacionais e meios de comunicagao social para o
Bom Jesus. Nessa altura, inicidmos um processo de aco-
lhimento aos visitantes para melhorar a experiéncia de
visita e na sua fase inicial de implementacgao, fevereiro
de 2020, surge a pandemia do covid-19. Nesse momento,
percebemos que tinhamos de parar e repensar a estra-
tégia de gestdo e dinamizac¢ao do turismo no Bom Je-
sus e é isso que estamos a fazer agora, com um plano
de gestdo centrado no desenvolvimento de um turismo
sustentavel.

Quais sio os principais projectos da autarquia rela-
tivamente a Mobilidade Urbana?

O Municipio de Braga, no ambito da mobilidade urba-
na estd a atuar sob 3 vertentes. Por um lado, a otimiza-
¢do do sistema rodoviario, de que sdo exemplos a futura
empreitada para o né de Infias, a adjudicagdo recente
do projeto para uma interveng¢ao na variante do cava-
do; repavimentag¢des e reordenamento de varias vias, a
requalificagdo da Avenida da Liberdade cujo concurso
publico ja foi lancado e do tunel da Avenida, de forma
a mitigar pontos de sinistralidade e congestionamentos
viarios. Outro prisma diz respeito a ampliagado da oferta
de transporte publico, com a criagdo de novas linhas de
transporte, com a implementagao de transporte a pedi-
do num futuro préximo, com a implementag¢ao do BRT
(Bus Rapid Transport) e com o alargamento do school
bus a todas as escolas do concelho. Por fim, a melhoria
da acessibilidade pedonal e ciclavel, através da requali-
ficacdo urbana e da criagdo de uma infraestrutura que

Entrevista

incentive cada vez mais cidadaos a aderir a utilizagdo da
bicicleta nas suas deslocac¢des didrias.

Qual é a estratégia que o municipio pretende imple-
mentar no sentido de unificar a mobilidade com a
sustentabilidade?

A adesdo de cada vez mais cidaddos ao transporte pu-
blico e aos modos suaves, de acordo com os eixos de in-
tervengdo que estamos a priorizar, constituirdo uma di-
minuicao efetiva do nimero de viaturas em circulagao
e, dessa forma, a uma reduc¢ao da emissao de gases no-
civos sobre o ambiente. Ainda neste ambito, estamos a
fazer um enorme esforco para substituir a frota de veicu-
los movidos a combustiveis fésseis por outros de ener-
gia mais limpa. J& temos em circulagdo 13 autocarros
elétricos e 25 a gas natural, sendo que nos préximos 2
anos, fruto de uma candidatura realizada com sucesso,
adquiriremos mais 30 viaturas elétricas. Neste momen-
to, ja diminuimos a idade média da frota de 19 anos para
15,5, o que traduz um esfor¢co nunca antes realizado nos
40 anos de existéncia dos transportes urbanos de Braga.
Por outro lado, a disponibilizagdo de mais postos de car-
regamento elétrico no espaco publico que pretendemos
concessionar, criard condi¢des para que os cidaddos que
pretendam adquirir automoveis elétricos tenham ao seu
dispor melhores condi¢des de carregamento. Introduzi-
remos, também em breve, uma rede de bicicletas parti-
Ihadas que, a semelhanc¢a do que ja sucede com as tro-
tinetes, constituird uma alternativa de deslocagdo ao
dispor dos cidad3aos.
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Que metas ja foram alcangadas?
Por falta dos necessarios instrumentos de medicdo que
nos permitam avancgar hoje com uma métrica segura,
nao estou em condigdes de ser muito precisa nesta in-
formacgao. Posso adiantar que, em termos de transpor-
tes coletivos de passageiros, de 2013 até 2019 (antes da
pandemia), conseguimos aumentar em 21% o niumero de
passageiros, que passou de cerca de 10 milhdes anuais
para 12,4 milhdes. Neste momento, estamos pratica-
mente a recuperar esse valor e pensamos que, com au-
tocarros cada vez mais modernos e confortaveis, conti-
nuaremos a captar novos clientes (50% da frota ja possui
internet gratuita e portas USB). Ao
nivel dos utilizadores de bicicleta,
0 nosso empenho sera certamen-

Ha muito pouco tempo

(mais saude, mais recursos) e na salde de todos (am-
biente mais saudavel). Na mobilidade a mudanca cul-
tural necessdria é fazer com que o interesse coletivo se
concretize pelas nossas opg¢des individuais. E necessario
gue o uso do transporte publico, andar a pé ou em mo-
dos suaves seja uma opc¢édo individual. E uma mudanca
necessdria, mas nao pode ser feita de uns contra os ou-
tros. E fundamental que surja da nossa “lista de desejos”.

A oferta do sistema de transportes publicos é o ideal
na cidade?

Ainda ndo posso concordar com esta afirmagado. Ndo é a
ideal, mas estdo a ser dados
passos importantes na qua-

te recompensado por um aumen-
to expressivo de utilizadores. Ha

ndo tinhamos mais de 1

lificacdo do servico. O au-
mento visivel do nimero de

muito pouco tempo ndo tinhamos

passageiros é consequéncia

por cento de “ciclistas”, ...

mais de 1% de “ciclistas”, mas am-
bicionamos alcancar, pelo menos

mas ambicionamos

Ha cada vez mais pessoas

10%, até 2030. Teremos o labora-
tério de mobilidade em funciona-

alcan¢ar, pelo menos 10

a procurar Braga para vi-
ver. A estratégia passa por

mento dentro de dias no Centro
Coordenador de Transportes, o

por cento, até 2030

aumentar a capacidade do
transporte publico ou, por

qgue nos permitird medir fluxos de

trafego automovel e alguns outros indicadores, designa-
damente ambientais, muito interessantes para ter uma
base de decisdo cada vez mais sustentada.

Braga tem poucos postos de carregamento de auto-
méveis eléctricos. Como pensam resolver esta ques-
tio de forma a dar uma resposta eficaz ao nimero
crescente de utilizadores destes veiculos?

Como ja referi, o municipio vai langar um procedimen-
to publico de concessdo que substitua os equipamentos
existentes e que ja se encontram obsoletos, por equipa-
mentos mais atuais e em maior niumero, de forma a res-
ponder ao aumento de necessidade.

Como podemos reduzir a descarbonizagéo e a pres-
sdo dos automéveis na cidade?

Criando verdadeiras alternativas de locomocgdo, passi-
veis de induzir uma escolha consciente, no sentido de
gue, ao optar por meios mais suaves e ativos de desloca-
¢ao, estamos a melhorar o meio ambiente, a nossa sau-
de individual e a realizar uma poupancga efetiva que se
vai refletir ao fim do més.

Li algures que o problema da mobilidade “tem a ver
com a liberdade individual e o interesse colectivo”.
Concorda com essa analise?

Concordo. Todos temos liberdade de escolha. As nossas
escolhas vao ter implicagdes na nossa qualidade de vida

outro lado, fomentar solu-
¢des alternativas, como o uso das bicicletas?
Como dizia ha pouco, a estratégia no ambito da mobili-
dade tem 3 eixos de atuagdo muito claros. Aumentar o
numero de passageiros a usar o transporte publico (pro-
curamos aumentar a utilizagdo em 24% até 2030), au-
mentar a utilizagdo de bicicletas em 10% e aumentar em
24% o numero de deslocacgdes a pé, a custa do uso de
automovel, que procuraremos reduzir em 20% até 2030.

Como tem decorrido a adesio ao projecto
“Bicification”?

A adesdo ao “bicification” é muito interessante e fago
um balanco muito positivo deste projeto até este mo-
mento. Vamos poder tirar varias conclusdes importan-
tes, desde logo, ao nivel dos percursos mais realizados.
Neste momento, com cerca de 1 més e meio de expe-
riéncia, jd contamos com mais de 8000 sessoes finali-
zadas, mais de 54.000 km percorridos e mais de 3.000€
de recompensas atribuidas. Estimamos uma poupanga
de 6,9 ton. de Co2, comparando com as deslocag¢des que
cada utilizador faria de automével (cdlculo realizado com
base nas informagdes referidas na inscricdo por cada uti-
lizador). Cerca de metade do total das viagens sdo reali-
zadas em movimentos pendulares (casa/trabalho; casa/
escola) e cerca de 80% durante os periodos de hora de
ponta. A maior parte das viagens tém duracdo entre os
4 e 0s 16 m. Mas o Bicification é muito mais do que esta



estratégia de “gamification” de promocao da utilizacdo
da bicicleta. A monitorizagdo dos percursos realizados é
uma ferramenta poderosa para a planificagdo. Estamos
a ficar com uma ideia muito clara dos percursos realiza-
dos, as horas em que sao realizados, etc. Esta informacgao
serd util num futuro préximo.

Como é que se consegue passar de nove quiléme-
tros de ciclovias para 80 em trés anos, como é dese-
jo da autarquia?

Independentemente da métrica que estd a ser atribuida,
que estranhamente vai variando, estamos a trabalhar
neste sentido. Ndo sei se vamos alcangar os 80 km, mas
em cerca de um ano, com as obras que ja temos langa-
das e para langar em curto prazo, alcangaremos cerca de
23, a que serd acrescentada a Ecovia do Cavado e o pro-
longamento da Ecovia do Este até Vimieiro. Isto dard um
impulso significativo. Estamos ja a trabalhar nos proéxi-
mMos projetos, assim consigamos manter uma percenta-
gem de utilizadores expressiva, que o justifique. E o mais
importante é que estamos a fechar rede. Mas, uma abor-
dagem séria da mobilidade ciclavel reconhece que ela
serd sempre uma conjugacdo de vias segregadas com
vias partilhadas. Nesta fase reconhecemos a importan-
cia das vias segregadas, mas o paradigma ideal é a parti-
Iha com os outros modos. Um paradigma em que todos
se respeitam. Para ja, continuaremos a apostar em vias
segregadas, mas haverd um tempo em que ndo serdao
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necessarias.

Braga vive uma situacdo crescente de grande pres-
sdo do automoével. Como é que vé esta questido nas
préximas décadas?

O nosso objetivo é criar alternativas que nos permitam
reduzir este nUdmero numa percentagem significativa. A
pressao que refere ndo é uma originalidade de Braga. Ha
mudancas que Braga nao podera resolver sozinha. Os au-
tomodveis sdo um custo elevado para a gestdo da cidade,

E necessario que o uso
do transporte publico,
andar a pé ou em modos
suaves seja uma opg¢ao
individual. E uma mudanga
necessdaria, mas ndo pode
ser feita de uns contra os
outros
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mas ter um automaodvel também é um custo elevado. Ha
um discurso militante que ignora o uUltimo facto. Admito
que algumas pessoas nao fagam contas porque nao se
imaginam fora do paradigma de ter um carro, mas para
a maioria das pessoas ter um carro resulta de necessida-
des profissionais, familiares, etc. O caminho é encontrar
solugdes para que essas necessidades diminuam.

Mas ha locais que continuam a suscitar grande preo-
cupacdo e transtorno (N6 de Infias). Para quando
uma resolucgdo pratica e efetiva?

Os constrangimentos do N6 de Infias sdo percecionados
pelos bracarenses, mas nao sdao um problema que se
possa resolver na cidade. Para ele contribuem os muni-
cipes residentes nos concelhos a Norte que, nas suas
deslocag¢des (que podem até nem ter Braga como des-
tino), ndo podem evitar fazer este atravessamento. Por
este motivo, as Infraestruturas de Portugal assumiram
a realizagao desta empreitada, apds a contratagdo con-
junta do projeto correspondente. O projeto encontra-se
praticamente concluido, em fase de especialidades, pelo
gue contamos ainda no final deste ano ou no inicio do
préximo estar em condigdes de abrir concurso publico.

A cidade tem crescido muito nos tltimos anos, mas
tem praticamente as mesmas vias que tinha ha 30
anos atras. Isto ndo é paradoxal?

E muito dificil criar alternativas numa cidade bimilenar, ja
construida. A nao ser que destruissemos aquilo que exis-
te, temos que nos adaptar o melhor possivel, tentando
otimizar solugdes que sirvam a populagdo. Braga cres-
ceu mal quando era uma enorme folha em branco. Bra-
ga foi mal planeada no passado. Foram feitas as op¢des
erradas. Se o investimento realizado pela SGEB tivesse
sido canalizado para as vias, Braga seria hoje muito di-
ferente. Todos percebemos os custos de ter plantado
sintéticos e outros equipamentos onde nao faziam falta,
mas poucos falam dos custos
de oportunidade de termos fei-
to as opgdes erradas. Por exem-

Uma abordagem séria

manter os privilégios de viver no campo. Alias, essa re-
clamacgdo ndo é facil de conciliar com a reclamacao de
haver carros a mais. A mudanc¢a modal implicarad sempre
haver menos carros. Uma das op¢des que estudamos é
a criagcdo de parques periféricos servidos de bons trans-
portes publicos.

Acredita que esta solucgdo (uso do carro individual)
vai ser reduzida e que, num futuro a médio/longo
prazo, estejamos a falar de uma mobilidade secun-
déaria em Braga?

Acredito que sim. Acredito num aumento da conscién-
cia individual de cada um em prol de objetivos ambien-
tais comuns, que a préxima geracgao ja tem interioriza-
dos valores ambientais
de forma muito natural
(veja-se a sua atitude

plo, numa piscina inacabada

da mobilidade ciclavel

em relagdo a separagao

gastou-se o suficiente para rea-
lizar a Variante do Cavado a pre-

reconhece que ela sera

de residuos, por ex.). E
acredito que, quando

¢os atuais.

sempre uma conjugacdo de

assim nao suceda (ha
uma gerag¢ao mais difi-

Um dos grandes problemas
do centro de Braga é a escas-

vias segregadas com vias

cil de convencer), outro
tipo de fatores, como o

sez de estacionamento gra-
tuito. Como se resolve isto?

partilhadas

aumento do preg¢o dos
combustiveis, podem

Ndo resolve. Esta é a realida-
de das zonas centrais de todas
as grandes cidades. Nao podemos reivindicar melhor
economia, maior crescimento, mais emprego e querer

dar aqui um incremen-

to que pode fazer algu-
ma diferenga, embora baseado no argumento puramen-
te econdmico.



Hoje em dia, existe grande sensibilidade, na parte
teérica, para melhorarmos o meio ambiente, mas,
na pratica, as pessoas continuam a focar-se muito
no individual e nas préprias necessidades. Como se
contorna esta incoeréncia?

Como decisores publicos temos que cumprir o Nosso pa-
pel. Na minha d&tica, esse
papel é proporcionar 6ti-
mas condi¢des para que

E muito dificil criar
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O teletrabalho ndo seria uma vantagem para ajudar
a reduzir estes problemas de circulagido automével?
E uma hipétese, sim. No entanto, também ji tive-
mos oportunidade de perceber que esta solugdo nao
pode ser universal e que tem indmeras vantagens e
desvantagens.

Tem-se visto nos uGltimos
tempos uma crescente uti-

as decisdes individuais de
cada um se possam con-

alternativas numa cidade

lizagdo de trotinetes. E um
passo positivo?

formar no ambito de uma

bimilenar, ja construida.

Sim, na medida em que re-
duz distancias que poderiam

comunidade solidaria e in-
tegralmente considerada.

Temos que nos adaptar o

ser percorridas com recurso
a motorizagdo, vejo as troti-

Julgo que nunca consegui-
remos impedir mas deci-

melhor possivel, tentando

netes como um passo muito
positivo. Deve, contudo, ser

sdes decorrentes da liber-
dade individual inalienavel

otimizar solugoes que

usado de acordo com as nor-

de cada individuo. Cabera
a cada um conviver com

sirvam a populag¢éao

mas em vigor para este tipo
de transporte e com respeito

elas e a sociedade o seu pa-

pel de as tentar configurar

como um bem comum. As mudanc¢as sustentadas sdo
as mudancgas que nascem da nossa “lista de desejos”.

pelos utilizadores de outros
meios, como os pedes, os Ci-
clistas ou os condutores de viaturas.
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Em contrapartida, como é que se evita o uso abusivo
e até perigoso, em variadas situagdes, das trotine-
tes e o seu estacionamento censuravel?

Com uma maior fiscalizagdo. Os instrumentos e as re-
gras estao todos definidos. Os veiculos devem desligar-
-se ou reduzir drasticamente a sua velocidade nas zonas
previamente definidas e que resultam das plataformas
que os utilizadores descarregam e o estacionamento
deve fazer-se apenas nas zonas também previstas. Te-
mos ja uma reunido agendada para os primeiros dias de
agosto com os operadores, a fim de reiterar a necessi-
dade de fazer cumprir a
obrigagao de estaciona-
mento correto do veicu-

Acredito num aumento da

Em tracos gerais, quais sdo as metas que temos de
alcancgar para conseguirmos tornar a mobilidade em
Braga mais segura, limpa e eficiente no futuro?

A grande meta é a mudan¢a modal. Para concretizar
esta meta, temos que seguir varias estratégias. Nos TUB
temos que aumentar o nimero de utilizadores de trans-
porte coletivo em 24 %, temos que diminuir mais ainda
a idade média da frota adquirindo novos veiculos movi-
dos a energia limpa, diminuir na mesma medida os uti-
lizadores de veiculos automéveis e rentabilizar as deslo-
cagdes com maior nimero de passageiros por veiculo.
Individualmente temos
que promover as Vvia-
gens partilhadas, au-

lo, cujo incumprimento
provoca muitos cons-

consciéncia individual em prol

mentar em 10 % o nu-
mero de utilizadores de

trangimentos, sobretu-
do a cidadaos cegos ou

de objetivos ambientais comuns.

bicicleta e também o
ndmero de deslocagdes

de baixa visao.

E a proxima geragao ja tem

a pé. A implementacgao
do servico BRT é fun-

e 0 (] (] ° ] (] . .
Ha algum tipo de re-  jnteriorizados valores ambientais damental para atingir

as metas de descarbo-

gulagéo para a utiliza-
cdo destes meios de
transporte?

de forma muito natural

nizagdo. Um transporte
publico de qualidade e

Sim, os operadores des-

te meio de transporte

outorgaram um contra-

to com o Municipio, contrato esse que tem definidos to-
dos os seus direitos e obrigac¢des.

alta frequéncia é a me-

lhor estratégia para a

transferéncia modal. E
um desafio enorme. As vezes pode parecer grande de-
mais, mas gosto de pensar que nao faco parte dos que
se assustam e fogem.
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ENTREVISTA A SANDRA CERQUEIRA, ADMINISTRADORA
EXECUTIVA DOS TRANSPORTES URBANOS DE BRAGA (TUB)

«ATE JUNHO DE 2023, 60%
DA FROTA DIARIA SERA
OPERADA POR VIATURAS
MOVIDAS A FONTES DE
ENERGIA MAIS LIMPAS»

TXT e PIC Vasco Alves

Sandra Cerqueira, administradora executiva
dos TUB revela que a mobilidade sustentavel
em Braga continua a ser uma realidade conti-
nua, destacando a renovagao da frota para ni-
veis mais limpos e a prestagcdo de um melhor
servico, com mais oferta e comodidade para os
clientes

Como é que tem decorrido este ano em termos de
utilizacdo do transporte publico?

Até 2013, a empresa registava perda continua de pas-
sageiros. Mas de 13 para c3, temos desenvolvido esfor-
¢cos e toda a nossa agdo tem sido para nos tornarmos
na principal opgao de mobilidade para os bracarenses
e todos aqueles que, ndo sendo de Braga, aqui tém ne-
cessidade de se deslocar. Entre 2013 e 2019, registamos



um aumento da procura em 21%, e em contraciclo com
o préprio setor. Até 2019, aumentamos sistematicamen-
te o nUmero de passageiros transportados, que ascen-
deu a mais de 12 milhdes. Temos alargado a base de
clientes, sem qualquer aumento tarifario, desde 2013.
Em 2020, veio a pandemia e a procura caiu 44%. Em
2021 registamos um crescimento de 18% relativamen-
te a 2020, atingindo 66% da procura de 2019, que aca-
ba por ser o nosso ano farol. Respondendo diretamente
a sua pergunta, o ano tem decorrido bem. No primei-
ro semestre de 2022, registamos ja 89% da procura de
2019. Pelo que sentimos ja uma retoma dos niveis de
procura que registamos no periodo pré-pandémico.
Quantos autocarros tém,
funcionamento?

Desde 2013, aumentamos mais de 1,3 milhdes de km,
que representou um adicional de 20% de km percorri-
dos e circulavam na altura, em hora de ponta, 95 via-
turas. Atualmente, circulam 114 viaturas. Significa isto,
que sdo mais 19 viaturas que colocamos a disposi¢ao
da comunidade, que nos tem permitido criar novas
ofertas e frequéncias, novos percursos, reformulagao
de outros existentes, ajustando-os as necessidades
das pessoas e as dindmicas préprias de uma cidade
em expansado que atrai cada vez mais empresas e pes-
soas que tém escolhido Braga para se fixarem e faze-
rem os seus projetos de negdcio e de vida.

atualmente, em

A renovagio da frota que tém realizado desde 2018
é importante para oferecer conforto e modernida-
de ao cliente. Como tem decorrido este processo?
Temos plena consciéncia do impacto ambiental da
nossa atividade. Em 2013, herdamos uma frota movida
acombustdointerna, a diesel, portanto,com 18 anos de
idade média. Mas ja mudamos essa realidade e conti-
nuamos a muda-la. De facto, desde 2018, iniciamos um
processo de renovagao e de descarbonizacdo gradual
da frota dos TUB, substituindo viaturas com motores a
combustdo, por viaturas mais eficientes, eco sustenta-
veis, com melhores performances ambientais e sono-
ras, com zero emissdes ou baixas emissdes de carbo-
no. A nossa frota conta hoje com 38 viaturas limpas. As
mesmas que percorrem ja 40 por cento dos km reali-
zados, em modo elétrico ou com baixas emissdes de
carbono. E vai ganhar um novo impulso com mais 30
viaturas com propulsdo 100% elétrica e com zero emis-
sdes poluentes. Na terceira fase deste processo de re-
novacao da frota estamos a privilegiar a eletrificagdo,
dando continuidade a estratégia ja em curso e de for-
ma alinhada com as estratégias de descarbonizagao
nacionais e europeias. Em apenas 5 anos, vamos con-
cretizar um investimento total de mais de 31 milhdes
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de euros, com o apoio dos fundos comunitarios, na
substituicdo de frota e dos respetivos equipamentos
de carregamento e abastecimento. A substitui¢do dos
autocarros a diesel, com idades compreendidas entre
23 e 32 anos, por autocarros verdes aporta inequivocos
beneficios. Destaco os ébvios ganhos ambientais mui-
to relevantes por via da redug¢do das emissdes de CO2,
gue a data ja representa mais de 2000 toneladas, com
a frota elétrica, uma melhoria da qualidade e atrativi-
dade do servigo prestado, oferecendo um maior con-
forto a bordo, garantindo, a par da redugao de custos
operacionais, um aumento da fiabilidade, a promocao
da inclusdo e da ndo descriminagao, por disponibili-
zarmos, entre outras aspetos, todas as condigdes de
acessibilidade para pessoas com mobilidade reduzida.
Até junho de 2023, 60% da frota diaria necessaria, serad
completamente operada por viaturas movidas a fon-
tes de energia mais limpas - eletricidade e gas natural
-, € teremos 38% do total da frota 100% elétrica, com
zero emissdes de gases com efeitos de estufa. Vamos
reduzir a idade média para 12 anos. Temos hoje uma
frota a servir a comunidade totalmente equipada com
componentes modernas e tecnologias do mais recen-
te e avanc¢ado neste setor. Julgo que os bracarenses
estdo muito satisfeitos e reconhecem o esfor¢co que
tem sido realizado para conferir as melhores condi-
coes de conforto e qualidade ao servigo publico que
prestamos diariamente na nossa cidade.

A estratégia dos TUB para os préximos anos passa
também por preparar o Plano Estratégico e de Sus-
tentabilidade 2030. Quais sdo as metas a alcancgar
neste propésito?

O Plano Estratégico e de Sustentabilidade 2030 dos

I
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TUB serd um instrumento fundamental nesta jorna-
da, para alinhar a nossa estratégia para a préxima dé-
cada, integrando nela a sustentabilidade e os temas
sociais, ambientais e de governanca corporativa. Esta-
mos a desenhar a empresa que queremos ser na proé-
Xima década e como |a vamos chegar. Queremos que
a nossa estratégia de sustentabilidade e os objetivos a
alcancar pela empresa estejam alinhados com os prin-
cipais referenciais para a hossa década 20/30, que sdo
os objetivos de desenvolvimento sustentdvel da Agen-
da 2030 das Nagdes Unidas e o Pacto Ecoldgico Euro-
peu com a suas metas para a nova ambig¢ao climati-
ca da Uniao Europeia refletidas no pacote “Fit for 55".
Nao temos duvidas que vai ser um plano de ag¢do de-
terminante para a afirma-
¢do da empresa nesta jor-
nada pela sustentabilidade

«O objetivo é reduzir 60%

Repare que um autocarro substitui seguramente 40
veiculos individuais, e promove a inclusdo, equidade
social, proporcionando as pessoas acesso ao emprego
e a outros servigos a pregos acessiveis.

E dificil convencer os cidadios a deixarem o carro
e a utilizar o transporte publico coletivo?

Eu diria que mudar habitos e atitudes é um processo
de muitos desafios.

E como se trabalha este obstaculo? Que motivos
dido as pessoas para que haja vontade de utilizar
os TUB?

O gque é preciso, acima de tudo, é ter um sistema de
transporte eficiente e efi-
caz, capaz de dar resposta
as necessidades de mobili-

pois vai tragar o caminho
na resposta aos desafios

das emissoes de gases com

dade dos cidadédos, dentro

climaticos e sociais que en-

efeito de estufa, em 2030»

dos limites do equilibrio e
sustentabilidade econémi-

frentamos. Nao queria ja
revelar as metas a alcangar
sem primeiro apresentarmos o plano a comunidade,
mas posso ja adiantar que hd metas ambiciosas, como
o objetivo de reduzir 60% das emissdes de gases com
efeito de estufa, em 2030.

O que é que ja foi alcancado nos ultimos anos para
melhorar os vossos servicos e, paralelamente, pro-
mover a sustentabilidade?

O nosso presidente, Ricardo Rio conferiu a esta empre-
sa municipal, pela primeira vez, a importancia que ela
sempre mereceu na dimensdo da mobilidade e do ser-
vico publico de enorme importancia que presta. Esco-
Iheu uma equipa de gestdo que partilhasse da mesma
visdo. Melhoramos os resultados econémicos/financei-
ros da empresa que estava numa situag¢do periclitan-
te em 2013 e completamente abandonada. O resulta-
do tem sido aquele que temos assistido nos ultimos 8
anos e que os bracarenses conhecem. Um crescimento
da procura, um alargar da base de clientes, sem qual-
quer aumento tarifario. Antes pelo contrario, temos
conferido mais beneficios, como a gratuitidade a to-
dos os estudantes do ensino obrigatdrio. Ao nivel ope-
racional, criamos mais e melhor oferta, com melhores
frequéncias, uma frota renovada com melhores condi-
¢oes de conforto e performance na dimensao ambien-
tal. Todas as atividades e acdes que temos promovido
no servico publico que prestamos a comunidade tém
resultados diretos e imediatos na qualidade de vida e
bem-estar das pessoas. O préprio transporte publico é
uma atividade considerada sustentdvel porque contri-
bui para dar resposta aos desafios climaticos e sociais.

co/financeira da empresa.
E o que todos os dias nos
move e nos faz olhar para a rede e ajusta-la as necessi-
dades das pessoas que aqui se deslocam diariamente
numa cidade que fervilha, com uma dindmica cultural
e econdmica desafiante. E depois temos de ter a ca-
pacidade de comunicar e explicar as pessoas a ofer-
ta existente, cultivarmos uma relacdo de proximidade
com os nossos clientes, e procurar também novos pu-
blicos. E necessario sermos inovadores e implementar
servicos que confiram melhor comodidade e experién-
cia de viagem as pessoas, dando para o efeito como
exemplo, a disponibilizagdo de internet a bordo das
nossas viaturas. O que ja € uma realidade. Os cidadaos
estao também mais conscientes nos seus atos de con-
sumo, optando por habitos mais sustentaveis, e essa
escolha passa também pela forma como se deslocam.
Percebemos que hd uma preocupagdo crescente nos
atos de consumo de bens e servigos, que tém um me-
nor impacto, ao longo de toda a cadeia de valor, so-
bre o planeta, optando cada vez mais por modos sus-
tentdveis, como o transporte publico e outros modos
ativos. Até conjugando o first e last mile, em comple-
mentaridade, com modos ativos e o préprio transporte
publico.

Quantos clientes tém passe?

Neste momento teremos perto de 29 mil clientes com
passes. Com a pandemia ha clientes que por estarem
num regime de teletrabalho optam por carregar os
passes pré-comprados com as viagens que mais se
ajustam as suas necessidades ou adquirem outros ti-
tulos de transporte, como os médulos.



Qual é a estratégia para continuarem a abrir-se a
comunidade?

A estratégia tem de passar por darmos continuida-
de ao que temos vindo a fazer, mas também por im-
plementarmos novos servigos em complementarida-
de com a rede de transporte que temos atualmente.
Passa por termos uma estratégia de comunicacgdo e
marketing, caracterizada por uma participagao ativa
na comunidade envolvente, participagdo em eventos
da cidade com o objetivo de criar relagdes fortes com
todos os nossos clientes. Mas queremos captar mais
publicos para o transporte coletivo publico de pas-
sageiros. Trabalhando de forma positiva nesta trans-
feréncia modal do transporte individual para o trans-
porte publico. Para este
objetivo estamos ja a

«Em breve vamos

Entrevista

O concelho de Braga acompanha esta evolugio
dos TUB, em termos de qualidade de estradas, cir-
cuitos ou dimenséio geografica?

Durante muitas décadas Braga foi desenhada para o
carro individual, com uma rede vidria que convida a ve-
locidade e ao incentivo do carro. E de uma enorme exi-
géncia e desafio transformar a cidade para de repente
privilegiar outros modos de transporte e outros modos
ativos. Nao se consegue isto de um momento para o
outro até porque exige uma transformacgao de varias
componentes do ecossistema urbano. Existe um ca-
nal aberto e direto de colaboragdo com a Camara Mu-
nicipal para encontrar e implementar respostas que
sirvam o transporte puUblico coletivo e consequente-
mente oferecam melhores condi¢cdes de qualidade do
servico publico que presta-
mos. Mas também depende

munir os autocarros com
comunicagdes que per-

implementar um sistema de

de cada um de nds, enquan-
to cidaddos, respeitarmos

mitam implementar
um sistema de informa-

transporte flexivel para dar

regras basicas de cidadania
naquilo que ao transporte

¢ao ao publico, em tem-
po real, conferindo uma

resposta a zonas com menor

publico diz respeito, como
por exemplo, ndo estacionar

melhor gestao do tempo
dos nossos clientes, bem

frequéncia de horarios»

0 Nosso carro em baias bus,
em frente aos abrigos, desti-

como formas digitais de
pagamento e validagdo
dos titulos de transporte.

nadas a paragem dos auto-
carros para tomada e largada

de passageiros, em condi¢des de seguranga.
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Ha pontos criticos? Onde?

Ha pontos mais criticos que conhecemos todos, como
por exemplo o N6 de Infias, mas para o qual ja foi apre-
sentado um projeto de reorganizagdo vidria por parte
da Vereadora Olga Pereira e que seguramente serd a
solugdo para este constrangimento vidrio que temos
naquele noé.

Esta pensada alguma alteracdo de circuitos para
um futuro préximo?

A andlise e estudo da rede de transporte publico de
passageiros dos TUB é um trabalho didrio e o ajuste
de alguns circuitos e horarios sdao operados regular-
mente. A curto prazo estao ja previstas melhorias ao
nivel da oferta com reforgos na frequéncia dos circui-
tos urbanos e criagdo de uma nova linha, bem como
a implementag¢do do transporte flexivel a pedido em
complementaridade com a rede regular. A médio pra-
zo, a introdugao do BRT vai exigir uma alteragdo dos
circuitos atuais nalgumas artérias da cidade, mas que
serd complementar a atual rede de transporte publico
dos TUB. Com o metro de superficie, teremos na cida-
de um sistema de transporte completamente inova-
dor, tecnologicamente avangado, a semelhanca de ou-
tras cidades europeias, como Vitoria-Gasteiz, préprio

de cidades modernas e cosmopolitas que privilegiam
a mobilidade sustentavel.

Relativamente ao Bus Rapid Transit (BRT) que,
como ja referiu, permitira dar um salto enorme
em termos de mobilidade. H4A novidades nesta
matéria?

Foi jd anunciado pelo Primeiro-ministro, Dr. Anténio
Costa e neste momento ja partilhamos informacgéao
do projeto com a equipa no Governo que esta a nego-
ciar o préximo pacote de financiamento com a Comis-
sdao Europeia para o PORTUGAL 2030. H3d uma verba
ja consignada de 100 milhdes de euros e haverd tam-
bém para material circulante. Estamos a falar de um
custo estimado total em cerca de 150 milhdes de eu-
ros. Temos indicagdes que saird um aviso para o qual
estamos ja a desenvolver trabalho para estarmos pre-
parados para apresentar uma candidatura. Estamos a
trabalhar com empresas na elaborag¢do dos estudos
necessarios para este projeto, como os estudos da
procura para o desenho e tragados da rede, definindo
desta forma as linhas de desejo da rede de BRT e a sua
complementaridade com a rede atual de TP. Em com-
plementaridade temos estudos de movimentacao das
pessoas, através da leitura das redes de telemodveis,



com os movimentos das pessoas que entram e saem
do nosso concelho com desagregacdo por freguesia.
De seguida, avangcamos para o projeto de insercao ur-
bana que vai articular de forma harmoniosa a moder-
nidade que se quer implementar com um sistema de
transporte de grande capacidade e de grande quali-
dade (BRT) com a histéria de 2000 anos que a cidade
possui.

Como é que se compatibiliza o transporte publico
com as zonas pedonais?

A rede de transporte publico coletivo de passageiros
tem de ser compativel com outras componentes do
ecossistema urbano. E isso inclui as zonas pedonais.
No que diz respeito ao BRT, em cidades europeias onde
estd em funcionamento, essa compatibilidade é real.

No ambito do “Ecossistema de Mobilidade” o que
esta a ser preparado pelos TUB?

O nosso objetivo é que os Transportes Urbanos de Bra-
ga sejam, ndo apenas como uma empresa de trans-
porte publico de passageiros, mas pelo contrario, uma

Entrevista

empresa mais abrangente que agrega varias areas de
intervencao dentro do ecossistema da mobilidade. Os
TUB tém extraordinarios trabalhadores e trabalhado-
ras que sao detentores de um capital de gestao, co-
nhecimento, competéncias e experiéncia acumuladas
gue nos permite prestar um servigo publico com um
elevado nivel de maturidade e competéncia reconhe-
cida ja por varias entidades. Paulatinamente vamos
abracando novas areas de atuac¢ao e dando provas de
competéncia nas mesmas, desde a gestdo do estacio-
namento a superficie, servigos de auditoria e fiscaliza-
cao das obrigagdes de servico publico de autoridades
de transportes, gestao de alugueres ocasionais e re-
gulares especializados. Em breve vamos implementar
um sistema de transporte flexivel para dar resposta a
zonas com menor frequéncia de hordrios ou mesmo
servico onde a rede ndo consegue chegar atualmente.
Além disso vamos implementar, como ja tinha referido
um sistema de informagao ao publico, em tempo real,
conferindo uma melhor gestdao do tempo dos nossos
clientes, bem como formas digitais de pagamento e
validagado dos titulos de transporte.

Revist@iMinha
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Aos sabados, domingos e
feriados, até ao final do ano,

o passe dos TUB vale por 2.
Quem for titular de um passe
pode fazer-se acompanhar por

um convidado.
Venha experimentar! a E
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COMPANHIA BRACARENSE DE PNEUS
PNEUS NOVOS E SEMINOVOS
SEM SURPRESAS

Fundada em 2015, a Companhia Bracarense de Pneus
tem vindo a tragar um percurso de especialidade na area
da montagem e desmontagem de pneus para diversos
tipos de clientes, cotando-se, actualmente, como uma
das casas especializadas mais cotadas no mercado. Aem-
presa trabalha com frotas empresariais e publicas mas
também da respostas convincentes as necessidades de
milhares de clientes particulares, que encontram aqui
precos competitivos.

Na Companhia Bracarense de Pneus, os clientes con-
tam com uma equipa técnica ao seu dispor e mais de
2500m2 de superficie que permitem um servigo eficiente,
garantindo ainda que as viaturas sejam guardadas (quan-
do aplicavel) em seguranca para poderem ser posterior-
mente levantadas.

O espaco dispde de stock permanente de pneus e em
caso de rutura consegue dar resposta rapida a todas as
solicitagbes. Para além disso, esta preparado para prestar
qualquer tipo de servigco de pneus multimarcas e mecani-
ca rapida a automoveis, oferecendo um servigo de qualida-
de, rigoroso, eficiente, profissional, personalizado e rapido,
contando, para isso, com uma equipa composta por pro-
fissionais especializados e equipamentos técnicos atuali-
zados, de grande qualidade e modernidade (4 elevadores,
duas maquinas de montagem, duas maquinas de calibra-
gem, uma maquina de testes e outra de vulcanizagado e
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softwares adequados e permanentemente actualizados).
As suas instalagdes possuem também uma sala de espera
para que os clientes possam aguardar comodamente pela
sua viatura, com café e agua sempre disponiveis.

A marca disponibiliza ainda o portal www.cbpneus.pt,
criado para «melhorar o servigco e o relacionamento com
todos os seus clientes». Com uma aparéncia moderna,
atrativa e navegacao intuitiva, permite melhorar a comuni-
cacao e disponibiliza todos os contactos.

A administradora Clarisse Fernandes destaca o trajeto
da empresa, o valor dos produtos e servicos e a capacidade
profissional dos seus colaboradores. «Diariamente, temos
a honra de nos levantar com a vontade de servir cada vez
melhor. Para isso, contamos com uma equipa experiente
e com conhecimentos que nos permite ir ao encontro das
necessidades dos nossos clientes. Estamos sempre dispo-
niveis para prestar o melhor aconselhamento técnico e as-
seguramos respostas eficazes e solu¢des para todas as ne-
cessidades», explicou a Revista Minha.

O futuro passa pela sustentabilidade da empresa e
na melhoria das suas instalagdes. Para os interessados, a
Companhia Bracarense de Pneus situa-se na Rua Nova de
Santa Cruz, em S. Vitor, e funciona de segunda a sexta, das
09h00 as 12h30 e das 14h00 as 19h00, e aos sabados, das
09h00 as 12h00.




PENUSINOVOS E SEMINOVOS DE EXCELENCIA ~ 'F
EXCLUSIVAMENTE NA NOSSA OFICINA \

CBPNEUS@HOTMAIL.COM |
RUA NOVA DE SANTA CRUZ, 177 | 253 036 894 //(

i
i ¥



-Velo

Especialista em bicicletas elétricas

riada em 2016, a e-Velo surge pelas maos

de uma administracdo apaixonada pelo

sector das bicicletas e pelo turismo. A

CEO da empresa, Sandrina Sa é o rosto

deste projeto que pretende trazer solu-

¢oes as necessidades de cada cliente, de
forma a garantir uma experiéncia Unica, sustentavel e
com todo o conforto, seguranca e felicidade.

Recentemente, a e-Velo investiu em Tebosa, Braga,
num novo espag¢o com dois pisos, contando com um
Showroom atrativo e completo, escritérios e no piso in-
ferior um amplo armazém com um parque com mais de
200 bicicletas elétricas para aluguer e uma Oficina espe-
cializada ndo sé em bicicletas, mas também em compo-
nentes eletrénicos.

Esta empresa dedica-se ao servi¢o de aluguer de bi-
cicletas elétricas em todo o pais para empresas e parti-
culares. Também é distribuidora de marcas de renome
de ciclismo para Portugal e llhas tais como KALKHOFF,
O2FEEL, VELO DE VILLE e entre outras, perspectivando-
-se mais novidades no préximo més.

A sua equipa ja tem mais de 10 anos de experiéncia
no mercado, procura prestar um servigo Unico, diferen-

ciador e de exceléncia, a0 mesmo ritmo que potencia
habitos saudaveis e momentos de felicidade na comu-
nidade. Com uma cultura assente na maxima #Lifeisa-
beautifulRide, a e-Velo fornece bicicletas elétricas para
aluguer e venda, direcionadas para diferentes contextos
e todo o tipo de ciclistas (citadinas, BTT, Trekking). Pro-
dutos de alta performance, produzidos com a maxima
seguranca e em conformidade com as normas da CE.
Para a comodidade dos seus clientes, dispde também
do servigo de aluguer de transporte, desde carrinha com
ou sem motorista de 9 lugares e atrelados para transpor-
tar as bicicletas elétricas.

No Showroom é ainda possivel garantir todos os aces-
sérios necessarios que garantem uma experiéncia uni-
ca, enriguecedora, saudavel e sustentavel. A oficina vem
acrescentar e complementar os seus servigos, como
agentes certificados de reparagcdo e manutencdo de
motores, baterias, como outros componentes eletréni-
cos. Mais uma performance que vem solucionar todos
os problemas de micro-eletrénica. Estas competéncias
profissionais fazem desta empresa uma especialista na
Mobilidade Elétrica.
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A Associacdo Braga Ciclavel nasceu em 2012 e repre-
senta os cidadaos que utilizam ou desejam comecar a
utilizar a bicicleta na cidade de Braga. Hoje em dia, a
associacdo chega a todos os pontos da cidade e pre-
tende que as deslocagdes para qualquer parte de Bra-
ga sejam possiveis a partir deste meio de transporte

Hoje em dia, olhamos a nossa volta e sdo raros os lo-
cais onde ndo vemos alguém a circular de bicicleta. O
uso deste meio de transporte tem vindo a aumentar nos
ultimos anos e a posicionar-se como um alternativa vali-
da, saudavel e mais sustentavel.

E a Braga Ciclavel tem tido um papel decisivo no de-
senvolvimento e crescimento desta pratica. O projecto
nasceu de um blogue, em 2012, criado por Victor Domin-
gos, atualmente presidente do conselho fiscal e, hoje, é
uma associa¢cdo de mobilidade urbana presidida por Ma-
rio Meireles.

Na altura, Vitor escrevia apenas algumas reflexées so-
bre o uso da bicicleta na cidade de Braga e, através da
evolucdo natural desse movimento de cidadania, Mario
também se juntou a essa iniciativa e dai nasceu, mais
formalmente, o blogue.

Estes dois amigos comecgaram a criar eventos relacio-
nados com a utilizagdo da bicicleta, como os Encontros
com Pedal e a Massa Critica, até a elaboragao e apresen-
tacdo da proposta “Para Uma Mobilidade Sustentavel”.
Assim, em 2016, nasceu a Associagao Braga Ciclavel.

Reportagem

Hoje, a associagao chega a todos os pontos da cida-
de e pretende que as deslocag¢des para qualquer parte
de Braga sejam possiveis a partir deste meio de trans-
porte. «O objetivo ndo é colocar toda a gente a utilizar
a bicicleta, ndo nos iludimos com isso. Queremos é que
seja possivel utilizar a bicicleta de forma segura na cida-
de de Braga», afirmou o presidente Mario Meireles a Re-
vista Minha.




Reportagem

Questionado sobre os movimentos que a associacdo
tem feito para desenvolver os seus projetos, Mario Meire-
les refere que sdo realizadas varias a¢des de sensibiliza-
¢do. Entre estas, reunides junto dos partidos, no sentido
de «demonstrar a necessidade de criar novas infra-es-
truturas e melhorar as existentes». Sdo também realiza-
dos passeios tematicos, circuitos, debates e conversas,
aulas de iniciagcdo a bicicleta, que acontecem uma vez
por més. Tudo isto com o intuito de dar a conhecer as
mais-valias deste meio de transporte.

Cumprir objetivos depende da vontade de todos

Contudo, como refere Mario Meireles, o cumprimento
destes objetivos «<nao depende apenas da vontade desta
associacdo». E preciso, como afirma o presidente da Bra-
ga Ciclavel, «xum maior investimento na infraestrutura ci-
clavel, nos equipamentos de apoio e na segurancan, para
que seja promovida uma «efetiva mudanca nos habitos
de mobilidade da populagdo».

Para isso, revela o responsavel, «sdo precisas ciclovias
que liguem as ruas principais da cidade», para que a po-
pulagao veja a bicicleta como um meio seguro e eficien-
te de mobilidade urbana e considerem viavel a utilizagao
deste meio de transporte na realizagdo das suas princi-
pais deslocagdes didrias.

Em termos gerais, desde 2016, o objetivo desta asso-
ciacdo passa por encorajar o uso quotidiano da bicicleta
e facilitar a todos os cidadaos a redescoberta do prazer e
dos diversos beneficios individuais, sociais, econémicos
e ambientais do uso deste meio de transporte.

Fazer com que seja possivel a utilizagdo da bicicleta
na cidade de Braga de forma segura mas, principalmen-
te, num registo feliz.
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tualmente, ja pode usufruirem Braga de

bicicletas de uso partilhado. O projecto

foi recentemente apresentado, na Uni-

versidade do Minho e vem, desta forma,

promover a mobilidade sustentavel e o

uso deste meio de transporte alternado
com outras opgoes eléctricas.

E uma novidade internacional e o primeiro projeto de
coabita¢ado das bicicletas com os carregadores de viatu-
ras elétricas. Quem quiser usar as bicicletas, tem de des-
carregar a aplicagdo da empresa Mobismart, disponivel
na App Store ou Google Play Store. As zonas de parque
estdo identificadas na aplicagdo e nos locais através de
sinalizacdo.

O desbloqueio custa 99 céntimos, a que se soma de-
pois a utilizagdo. O custo de utilizacdo é de 2 euros/30
minutos. O pagamento pode ser feito por “PayPal”, dé-
bito direto.

Uma das particularidades deste projeto é que, se as
bicicletas ndo forem estacionadas dentro da rede de
“hotspots” criada, o utilizador continuara a pagar. O ob-
jetivo passa por evitar que as bicicletas figuem dispersas
pela cidade - tal como acontece com as trotinetas.

Em termos de funcionamento, o utilizador estaciona o
automaovel para carregar no parque e segue na bicicleta
elétrica para deslocar-se pela cidade de Braga. Os locais
de parqgueamento das bicicletas sdo os seguintes: UM,
Parque Visconde do Raio, Minho Center, Braga Street

Reportagem

Fashion, Hotéis do Bom Jesus e-Universidade do Minho.

Os clientes que possuem o cartdo de carregamento
de viaturas elétricas MOBISMART, quando estiverem a
carregar a viatura elétrica nos pontos de carregamen-
to da EVCE/MOBISMART, por um periodo superior a 30
minutos, usufruem de um bdénus de EUR 0,50 no porta-
-moedas para utilizagdo das bicicletas, apés o envio por
email do posto de carregamento utilizado.

RevistaMinha
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Evolugio da wtilizagio de trotinetes elétricas de uso partilhade em Braga

©

oram surgindo nas ruas de Braga duran-
te o verdo de 2019 e atualmente ja é dificil
sair a rua sem passar por uma. As trotine-
tes elétricas vieram dar a conhecer uma
nova forma de mobilidade sustentavel,
que parece ter chegado para ficar.

Tal como as bicicletas, as trotinetes elétricas apresen-
tam-se como uma «alternativa limpa e suave ao automé-
vel», que permite substituir as viagens urbanas em car-
ros por uma opg¢do mais limpa e, desse modo, promover
a “descarbonizac¢do” das cidades. Foi este fator, aliado a
«criagao de vias dedicadas a mobilidade suave», que feza
Camara Municipal de Braga reforgar a oferta deste equi-
pamento, revela a vereadora responsavel pelo pelouro
da Mobilidade do municipio, Olga Pereira. <Entendeu-se
que o refor¢co da oferta poderia servir de catalisador para
uma verdadeira transferéncia modal, coerente com a es-
tratégia municipal para a sustentabilidade», explica.

Trés anos depois de terem chegado ao espago publico
da cidade, a tendéncia é de um «claro aumento da uti-
lizagcdo e estabilizagdo da forma de uso» das trotinetes
elétricas de uso partilhado. Segundo dados avancados
por Olga Pereira, a média de viagens didrias neste equi-
pamento cresceu de 270 para cerca de mil. O mesmo
aconteceu com a frota disponibilizada pelas duas em-
presas em operagao - a Bird e a Bolt - que, no mesmo pe-
riodo, passou de uma oferta de 250 para 500 trotinetes.
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O padrao de deslocagdes, por sua vez, ndo sofreu al-
teracgdes significativas. A distancia média de deslocacao
neste equipamento é de 1,5 quildémetros e o tempo de
utilizacdo ronda os oito minutos. Apesar da tendéncia de
crescimento notavel na utilizagdo das trotinetes elétricas
de uso partilhado, os dados avangados pelo municipio
ndo permitem perceber o aumento das deslocagdes em

Reportagem

termos absolutos, ou se este equipamento esta a subs-
tituir outros modos de deslocacgdo, como é o caso dos
veiculos de combustédo. E possivel perceber, no entan-
to, que as trotinetes tém vindo a ser utilizadas sobretudo
em deslocacgdes “last mile”, isto é, deslocagdes curtas e
pendulares, como é o caso de deslocag¢des casa-escola
ou casa-trabalho. «Este (novo) modo de transporte tam-
bém surge ja que é um modo que permite complemen-
tar o andar a pé e a utilizagdo de transporte pu-
blico, para distancias em que as trotinetes sdo
mais efetivas e para zonas em que o transporte
publico ndo chegan, clarifica Rui Ramos, diretor
do departamento de Engenharia Civil da Uni-
versidade do Minho.

Do lado do utilizador, verifica-se exatamente
gue a procura surge no sentido de ter disponivel
uma forma de deslocagdo rapida e limpa, que
permita percorrer curtas distdncias sem perder
tempo no transito, poupar dinheiro que seria
gasto em combustiveis e poluir menos o am-
biente. E o caso de Henrique Brandao, personal
trainer e instrutor de fitness de Braga, que co-
mecou a utilizar a trotinete elétrica por neces-
sidade. «Primeiro, os locais onde trabalho sdo
muito perto da minha habitagdo, segundo, os
combustiveis estdo muito caros e, terceiro, sem-
pre pensei em andar por uma questao ambiental, para
poluir menos e tentar ter um meio de transporte mais
“amigo” do ambiente», conta.

No entanto, Henrique optou por comprar uma tro-
tinete particular, ao invés de usufruir das trotinetes de
uso partilhado. A razao para a compra, admite, prende-
-se com questdes de conforto e poupanca. «Acho que
a longo prazo podes poupar muito dinheiro com uma

-
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trotinete e que ela quase se paga por si. Com as de alu-
guer continuas a gastar dinheiro. Depois, acho que é
uma questdo de conforto, porque tendo a minha [troti-
nete] posso trazé-la para casa. Ja as de aluguer tenho de
encontrar um parque ou uma trotinete, que podem nao
estar perto da minha casa», explica o personal trainer.

Em relacao as trotinetes de uso partilhado, Henrique
assume ter uma «opinido mista». «Acho que em parte
foi bom, mas penso que as pessoas sdao muito irrespon-
sdveis no seu uso e deixam-nas espalhadas por todo o
lado», afirma.

Da procura ao estacionamento:
os passos para conduzir uma trotinete elétrica

O uso «simples», como descreve Henrique Brandao, é
um dos fatores que tem levado muita gente a utilizar as
trotinetes elétricas de uso partilhado - ou pelo menos a
experimentar. Tudo comeca por encontrar uma trotinete
disponivel e desbloquear o equipamento através da apli-
cacgao de telemoével da empresa associada.

A partir dai, € s6 arrancar numa viagem neste novo
meio de transporte limpo. No entanto, ha algumas re-
gras a cumprir na utilizacdo das trotinetes elétricas de
uso partilhado, para evitar constrangimentos a nivel in-
dividual ou com os restantes utilizadores da via publica.
Uma das empresas que presta servigos na cidade de
Braga, a Bolt, decidiu até elaborar uma “Scooter School”,
com quatro passos que clarificam os utilizadores acerca
do uso deste equipamento. As principais normas pren-
dem-se com respeitar as regras de transito, como é o
caso de conduzir do lado correto da via, respeitar os si-
nais luminosos, as zonas lentas, ou mesmo nao fazer via-
gens sob o efeito de alcool. Outras regras em destaque
sdo a obrigatoriedade de conducgao de forma individual
e os cuidados a estacionar nos locais apropriados.

Beegras para & wiilizag e de trotnetes eléirices de uso partiihade
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Uma forma de mobilidade que s6 traz vantagens?
Para Olga Pereira, as vantagens da utilizagdo das tro-

tinetes elétricas «sdo claras». «Disponibilidade, flexibili-

dade, emissdes zero, facilidade de uso, possibilidade de

serem controladas remotamente e, como tal, uma ges-
tao consentdnea com a politica da cidade (impedir cir-
culagcdo em alguns locais, reduzir velocidade em deter-
minadas condig¢des, ou exigir estacionamento em locais
especificos)» sdo os principais beneficios destacados
pela vereadora.

Ja Henrique Brandao aponta as vantagens do lado do

utilizador como o facto de
ndo se apanhar transito e
ndo se gastar dinheiro em
combustiveis. O uso «sim-
ples» € também um ponto
positivo que o bracarense
destaca no equipamento
e que é reiterado por Rui
Ramos, que o distingue
como “mais simples que
as bicicletas.

Para além desta vanta-
gem, o diretor do depar-
tamento de Engenharia
Civil da UMinho destaca
ainda o «custo mais bai-
xo de compra e manuten-
cao» do equipamento em
relacdo a outras formas
de deslocagdo. Servir de
«complemento a utiliza-
¢ao da rede de transpor-
tes publicos para as areas
em que esta possui me-
nor cobertura e acessibi-
lidade» é outra caracte-
ristica mencionada pelo
responsavel.

Vantagens e desvantagens
da utilizacio de trotinetes
elétricas de uso partilhade

Ermigafas nirg

Vandalismo

Zero cusios Coim

combiasthseis
Sepuranca edurida
no trinsito
Lda simples
Disponibilidade
EHOEMA
Caonmtrodo remabo
Falea de vias
especializadas
Menos custos de
COMOIA @ Manend o
Falia de
legislacio

MBS R fid
transito
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No que toca a desvantagens, todos estdo de acordo
que as mesmas se prendem sobretudo com a ma utili-
zagao por parte dos utilizadores. Enquanto a vereadora
denuncia o vandalismo, alguns comportamentos «pou-
co civicos» e o estacionamento do equipamento em pas-
seios, o personal trainer menciona ainda a utilizagdo das
trotinetes «por duas pessoas, quando o uso é individual,
0 que muitas vezes causa quedas aparatosas».

No entanto, ha outras questdes que Henrique tem a
apontar. Uma delas é a falta de ciclovias na cidade, o que
obriga a circulagcdo insegura nas estradas. «Penso que,
para andar no transito, [as trotinetes] ndao sdao muito se-
guras, pois ndo tém piscas ou retrovisores», explica. Ou-
tra preocupacdo do utilizador é a necessidade de «tor-
nar mais clara a legislagao sobre trotinetes». «Penso que
as empresas de aluguer deviam ter politicas mais rigidas
em relagdo ao abandono das suas trotinetes em qual-
quer lugar», frisa. Um ultimo ponto que o bracarense de-
fende é a criagao de «mais parques de estacionamenton».

Rui Ramos menciona também o nivel de segurancga
para o utilizador como uma das principais desvantagens
das trotinetes elétricas. «<Na componente de seguranca,
€ um veiculo que possui um nivel minimo de seguranca
para o utilizador, ainda menor que o da bicicleta, com a
qual é concorrente direto, pelo que no futuro podera vir
a ser substituido se surgir algum novo modelo em que a
componente de segurancga seja reforcada. Mas, para ja
ndo é facil de identificar essa evolugao», avancga.

Olga Pereira admite que «é importante balancear
aquilo que é o servico de mobilidade suave que estes
veiculos podem oferecer com nao os tornar um entra-
ve a acessibilidade universal». Para isso, a responsavel
destaca a necessidade de uma avaliagao constante dos
melhores locais para disponibilizar os equipamentos, de

otimizagao dos locais de estacionamento permitido e de
sensibilizacdo dos utilizadores para um uso responsavel,
em parceria com as empresas.

Em relacdo aos espacgos especificos para a mobilidade
em trotinete elétrica, a vereadora menciona que, atual-
mente, a cidade de Braga dispde de quatro vias para o
efeito: a Variante da Encosta, com 4,2 quilémetros, a Eco-

via do Este (2,880 quilémetros), uma extensao unidire-
cional de 380 metros na Rua Nova de Santa Cruz e a pista
do Picoto (14,774 quilédmetros). Para além disso, garan-
te estarem a ser realizadas empreitadas e projetos para
criar uma extensdo em dire¢ao a Fraido e uma nova ci-
clovia com inicio das zonas Sul e Este da cidade em dire-
¢do ao centro da cidade, a Universidade do Minho e esta-
belecimentos de ensino circundantes, bem como novos
trogos na Avenida Anténio Palha, Rua Anténio de Mariz,
Avenida Frei Bartolomeu dos Martires, Avenida da Liber-
dade e variante do Fojo.
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A mobilidade do futuro?

Olga Pereira partilha abertamente que o futuro da
mobilidade no municipio passa seguramente pelo au-
mento das deslocagdes em trotinetes elétricas e equi-
pamentos de mobilidade limpa equiparados. «<E um ob-
jetivo claro do municipio disponibilizar alternativas de
transporte aos cidaddos do concelho, em prol de uma
mobilidade individualmente mais barata, mais conve-
niente para o ambiente (mais limpa) e mais favoravel
para a saude individual e coletiva», refere.

Para isso, a vereadora enumera alguns objetivos da
autarquia, como é o caso da «criagdo de infraestrutu-
ra vidria dedicada a bicicleta, de modo a proporcionar
maior conforto e seguranca nos respetivos utilizadores»,
bem como a criagdo de «uma rede ciclavel urbana que
permita a realizagdo de movimentos pendulares (casa-
-trabalho ou casa-escola) em condi¢cdes 6timas de segu-
ranga». «<No espago temporal de cerca de um ano, conse-
guiremos triplicar o ndmero de quildmetros existentes
em via dedicada, estando ja a trabalhar em futuros pro-
jetos», assegura.

No que toca a mobilidade elétrica em geral, a respon-
savel aponta ainda medidas do municipio em relagdo a
substituicdo da frota dos Transportes Urbanos de Braga
por veiculos mais modernos e confortaveis e a criagdo de
novas linhas, bem como a instalagdo de novos postos de
carregamento elétrico na via publica.

Rui Ramos defende também que «a promocgdo de
modelos de mobilidade suave», como é o caso das tro-
tinetes elétricas, de uso pessoal ou partilhado, deve ser
vista como uma «prioridade». No entanto, para isso, o di-
retor do departamento de Engenharia Civil da UMinho
frisa que a evolucgdo do equipamento vai obrigar a «<uma
maior responsabilidade de todos que estdo ligados a
este modelo de veiculo de mobilidade pessoal», desde
utilizadores a prestadores de servigo e mesmo respeti-
vos construtores. «Essa responsabilizacdo decorre fre-
quentemente da promogao de regras que permitam es-
tabelecer com mais clareza as componente associadas
a cada utilizador e a cada tipo de veiculo, mas também
a uma consciencializagdo geral de que é um veiculo que
pode e deve ser utilizado nas desloca¢gdes dentro das ci-
dades», refere.

Estas regras e medidas especificas, defende Rui Ra-
mos, “devem ter um enquadramento na legislagao e re-
gras em vigor para a circulagdo de veiculos de mobilida-
de pessoal”. «Certamente que uma cidade que promova
uma maior segregacao entre a circulagao deste tipo de
veiculos e a circulagdo a pé e automovel terd mais su-
cesso para a adogao do mesmo pela populagdo em ge-
ral, j& que ird reduzir os conflitos», explicita. J& no que
toca especificamente as trotinetes elétricas de uso par-
tilhado, o responsavel salienta que é necessario garan-
tir, “pelos os gestores das cidades, que existem locais
de recolha suficientes e com caracteristicas o melhor
adaptadas aos espagos publicos em que sejam disponi-
bilizados aos utilizadores”. «Tal como as cidades fazem
a gestdo do estacionamento automoével nas ruas e pra-
¢as, serd vital que assumam um modelo adequado para
as trotinetes», finaliza.

Comegou quase como uma «moda», cresceu du-
rante a pandemia de Covid-19, devido a procura de
uma alternativa aos aglomerados dos transportes pu-
blicos, e posiciona-se agora como um modo de trans-
porte «suave» que complementa as deslocagdes a pé
ou de transportes puUblicos ou individuais. O futuro,
como reflete Rui Ramos, fica dependente das «op-
¢bes individuais dos utilizadores» por este ou outro
meio de transporte, bem como pela prépria oferta, in-
vestimento e atengcdo dos municipios e gestores ur-
banos de transportes.
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INSPAREDES

MARCA DE EXCELENCIA NA AREA DA

INSPECCAO AUTOMOVEL

“A dedicacao, o rigor e a qualida

de exceléncia na area da Inspeccao Al
cao do cliente sao o combustivel que alimer

y 4

esta a principal premissa da Insparedes
que, aliando a paixao pela mecanica a von-
tade de proporcionar mais seguranga rodo-
vidria, alicerca-se no mercado como uma
marca resiliente e atrativa neste setor.

A Insparedes possui mais de 25 anos de

experiéncia na preservagao da segurancga dos automoé-
veis, contando ja com mais de 99% de satisfacdo e reco-
mendacgao por parte dos seus clientes.

Orgulha-se no empenho e profissionalismo dos seus

colaboradores, no seu know-how na contribuicao para a
seguranga rodovidria e nos seus valores de transparén-
cia e seriedade para com os clientes e para com o servico
disponibilizado.

Desta forma, a Insparedes assume-se no mercado

dispondo de um servico de rigor eximio que, em apenas

15 minutos, garante uma inspeg
dade e com o maximo de proficuidade

Além disso, a Insparedes promove um co
vador, disponibilizando a possibilidade de agenda
to online para inspe¢des periddicas e facultativas, per-
mitindo toda a automacao do processo de marcacao de
inspecao, de forma rapida e cémodal!

A experiéncia, o rigor, a transparéncia, a inovagao e a
crescente procura por solugcdes que agreguem mais va-
lor e dindmica aos nossos servigos sao os grandes pilares
que alicercam as atividades da Insparedes e que propor-
cionam a nossa marca um nome de confianca!

Jorge Pereira
Diretor Técnico Insparedes Braga
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Normoto

Concessionario Yamaha, Kawasaki e Benelli

Normoto abriu portas em 2016
como concessiondrio Yamaha. Muito
recentemente, integrou também a
marca japonesa Kawasaki e a italiana
Benelli.

A paixado por este mercado é uma das
suas mais-valias, atuando diariamente para satisfazer os
seus clientes, passo fundamental para alcancar os seus
compromissos e papel decisivo para se converter numa
marca relevante em toda a regido.

Na Normoto pode contar com uma ampla gama de
motos que ird satisfazer plenamente os amantes de
duas rodas, independentemente do estilo e conceito que
preferem.

Além disso, comercializa uma extensa gama de pecas,
equipamentos e acessérios de vdrias marcas de topo,
como capacetes, luvas, vestuario, calgado, entre outros.
Furigan, Ixon, Givi, Shad, Alpinestars, Caberg, Shark, HIC,
Forma, Akrapovic e Motul sdo algumas das marcas de
referéncia disponiveis no seu espaco.

A oficina multimarca é o complemento perfeito no
sentido de melhorar o seu leque de servigos e manter
uma relagdo integral com todos os seus clientes.

Daniel Carvalho e Pedro Carvalho sdo os rostos visiveis
de uma empresa em crescimento e que aposta no futuro
sustentado e numa evolugdo em todos os seus servigos
de forma a conseguir satisfazer o cliente mais exigente
com produtos de alto nivel.

A presencga comercial da familia Carvalho no sector
é ja antiga. O avo de ambos foi concessionario Yamaha
em Lordelo, com o Stand Bastes, quando iniciou o
negécio, primeiro no aluguer de bicicletas e depois
na sua comercializagdo. Em 1969, foi contactado por
responsdveis da marca japonesa no sentido de vender
as primeiras Yamaha e que complementava com outras
marcas.

Atualmente, Daniel Carvalho e Pedro Carvalho gerem
um espag¢o amplo, com cerca de 700 metros quadrados,
divididos pela oficina e uma darea de exposi¢cdo para
motos e acessorios.




@VAMAHA 4 Kawasaki

Av. de Sao Lourengo n°65, 4705-442 Celeirds
253 468 716
@ Normoto Yamaha Braga




Carvez dedica-se a compra e venda

de automéveis novos e usados. Fun-

dada em 2001, a empresa disponibi-

liza atualmente dois espagos aber-

tos, em Arcos de Valdevez e Ponte de

Lima, e assume-se como uma empre-
sa séria e de confiancga, formada por profissionais com
larga experiencia no ramo automoavel.

A empresa é gerida pelo casal Filipe Brito e Ana
Brito e surge no mercado com o objetivo de prestar
um servi¢co de eleicdo, onde todas as suas viaturas
sdo criteriosamente selecionadas de forma a apre-
sentar aos seus clientes um produto de «qualidade
incontestavel».

A Carvez assegura sempre um servi¢co assente nos
principios da diferenciagao, rigor, transparéncia e ho-
nestidade para com todos os seus clientes. A diversi-
dade de viaturas multimarcas, o aconselhamento de
vendas e o servi¢co pds-venda sdo também mais-valias
da empresa.

No stand da Carvez pode ainda conhecer uma
gama alargada de carros automaticos (citadinos, pe-
quenos citadinos e utilitarios). Para os interessados, a
empresa garante financiamento sem entrada inicial
até 120 meses.

A Carvez asseguratambém servigos de manutencdo
e reparacao automovel, desde revisdes, suspensodes,

pneus, inspec¢des periddicas, diagndsticos, chapa e
pintura, lavagens, check-up’s, entre outras fung¢des.
Sempre com profissionalismo e competéncia, asse-
gurando um servi¢co de exceléncia, com o auxilio de
equipamentos de vanguarda e a preocupacgao de ga-
rantir a total satisfagdo do cliente.




Estanque - Prozelo, 4970-285 Arcos de Valdevez
Tel.: 258 515 544 | 969030443 | 967641869
926303536 | 962209225

www.carvez.com | geral@carvez.com

Stand 2 - Via Floral D'Manuel n° 324
Aercozelo 4990-171 | Ponte de Lima
Tel.: 962 209 225
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NOVO
TOYOTA bZ4X

- 511 KM DE AUTONOMIA
- CLASSE 1 DE PORTAGENS

- GARANTIA DE BATERIA ATE 10 ANOS
OU COM 1 MILHAO DE KM

- WALL BOX TOYOTA

FACA JA A SUA RESERVA.

CAETANO AUTO

BRAGA GUIMARAES
Rua Artur Garibaldi 1, 4715-214 Braga R. de Sao Miguel N206 Loja 1, 4835-106 Guimaraes

tel.: 969 840 793
email: vendas-braga@caetanoauto.pt

‘(’3 %ﬁgano injo)

www.caetanoauto.pt



A NOVA GERACAO DE MOBILIDADE.

BZ4X - BZ4X 71,4 KWH EXCLUSIVE

SEM ENTRADA INICIAL
775,70 €

48 Meses
80 000 Km

Manutencao preventiva e corretiva
Pneus
Seguro de danos préprios

Assisténcia 24h

Informe-se das condi¢des junto dos nossos colaboradores, ou no website www.kinto-mobility.pt
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As estradas da mobllidade
sustentave

Nos ultimos anos, varias cidades por todo o pais tém vindo a apostar em ciclovias e vias equipara-
das, com o objetivo de proporcionar uma melhoria na mobilidade de pedes, bicicletas, trotinetes e
outros equipamentos semelhantes. O Minho ndo é excecgao e, seja no distrito de Braga ou de Viana
do Castelo, varios concelhos disponibilizam estes espacos agradaveis para se deslocar diariamente

para o trabalho ou apenas para um passeio pelos varios pontos de interesse de cada cidade.
Fique a conhecer as ciclovias, ecovias e vias equiparadas da regido minhota:

TXT Diana Carvalho

ECOVIA DO VEZ Extensao: 48,978 quilémetros

Concelho: Arcos de Valdevez (Fotografia: Visite Ponte de Lima)

Inicio: Cais do Carregadouro (Jolda S. Paio)

Fim: Centro da Aldeia de Sistelo

Pontos de Interesse: Vila de Arcos de Valdevez, Passadico
do Mortemo, Ponte Medieval de Vilela, Aldeia de Sistelo

Extensao: 32,94 quilédmetros

(Fotografia: CM Arcos de Valdevez/Facebook)

ECOVIA DO LITORAL NORTE

Concelhos: Esposende, Viana do Castelo e Caminha

Inicio: Piscinas Foz do Cavado (Esposende)

Fim: Praia de Moledo (Caminha)

Pontos de Interesse: Marina de Esposende, Praia de Vila
Praia de Ancora, Capela da Senhora da Bonanca

Extensao: 73 quildmetros

(Fotografia: CM Esposende)

e

ECOVIA DO RIO LIMA
Concelhos: Arcos de Valdevez, Ponte da Barca, Ponte de
Lima e Viana do Castelo
Inicio: Ponte romana do ribeiro da Lapa (Arcos de Valdevez)
Fim: Ponte de Nossa Senhora da Guia (Viana do Castelo)
Pontos de Interesse: Aldeia de Ermelo, Parque Tematico
de Ponte de Lima, Praia Fluvial de Ponte da Barca, Alameda
dos Platanos




ECOPISTA DO RIO MINHO

Concelhos: Mongao e Valenga

Inicio: Lugar da Barga, na Lodeira (Mongao)

Fim: Casa da Linha, na Ponte Seca (Valenca)

Pontos de Interesse: Centro de Interpretacdo da Ecopis-
ta, Aldeia da Lapela, Museu Ferroviario de Valenca, insua do
Conguedo

Extensao: 15,052 quilémetros

(Fotografia: CM Mongao)

CICLOVIA DA AVENIDA DA COMUNIDA-
DE EUROPEIA

Concelho: Ponte da Barca

Inicio: Piscinas Municipais

Fim: Rotunda da EN203 (Vila Nova de Muia)

Pontos de Interesse: Praia Fluvial do Rio Lima, Vinhas de
Vinho Verde

Extensao: 1,004 quilémetros

(Fotografia: CM Ponte da Barca)

CICLOVIA DA CIDADE DE VIANA DO
CASTELO

Concelho: Viana do Castelo

Inicio: Praia Norte

Fim: Estagao superior do Funicular de Santa Luzia

Pontos de Interesse: Praca da Liberdade, Navio Gil Ean-
nes, Forte de Santiago da Barra, Miradouro de Santa Luzia,
Molhe Norte

Extensao: 10 quildmetros

(Fotografia: CM Viana do Castelo)

Reportagem

ECOPISTA CAMINHO DO RIO

Concelho: Vila Nova de Cerveira

Inicio: Praia da Mota

Fim: Praia Fluvial de Montorros

Pontos de Interesse: Praia Fluvial da Mota, Parque de La-
zer do Castelinho

Extensao: 12,990 quilémetros

(Fotografia: CM Vila Nova de Cerveira)

CICLOVIA DA VARIANTE DA ENCOSTA
DE LAMACAES

Concelho: Braga

Inicio: Rotunda de Fraido

Fim: Rotunda do Hotel de Lamagcaes

Pontos de Interesse: Zona Comercial de Lamacgaes Exten-
sdo: 4,636 quildmetros

(Fotografia: CM Braga)

RevistaMinha
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ECOVIA DO RIO CAVADO

Concelho: Braga

Inicio: Ponte de Prado

Fim: Central Hidroelétrica de Ruaes

Pontos de Interesse: Praia Fluvial de Merelim S. Paio
Extensao: 1,950 quilédmetros

(Fotografia: CM Braga)

CICLOVIA DO CAMPUS DE AZUREM

Concelho: Guimaraes

Inicio: Travessa de S. Trocado (percurso Sul) e Rua 24 de
Julho (percurso Norte)

Fim: Campus de Azurém

Pontos de Interesse: Rua de Francos

Extensao: 687 metros

(Fotografia: CM Guimaraes)

VIA PEDONAL CICLAVEL DO RIO ESTE

Concelho: Braga

Inicio: Complexo Desportivo da Rodovia

Fim: Ponte Pedrinha

Pontos de Interesse: Complexo Desportivo da Rodovia, Al-
tice Forum Braga

Extensao: 3,080 quilédmetros

(Fotografia: CM Braga)

CICLOVIA DO AVEPARK

Concelho: Guimaraes

Inicio: Avenida dos Combatentes do Ultramar

Fim: Avepark

Pontos de Interesse: Avepark - Parque de Ciéncia e Tecno-
logia de Guimaraes

Extensao: 1,502 quilémetros

(Fotografia: DR)

PISTA DE CICLOTURISMO GUIMARAES
- FAFE

Concelhos: Guimardes e Fafe

Inicio: Lugar da Devesa (Meséao Frio, Guimaraes)

Fim: Travessia da Feira Velha (Centro Urbano de Fafe)

Pontos de Interesse: Centro Histérico de Guimaraes, Com-
plexo Desportivo de Rilhadas

Extensao: 15,36 quilémetros

(Fotografia: CM Guimaraes)

ECOPISTA DA LINHA DO TAMEGA

Concelhos: Cabeceiras de Basto, Celorico de Basto e
Amarante

Inicio: Edificio da Antiga Estagcdo da CP de Amarante

Fim: Edificio da Antiga Estagao da CP de Arco de Baulhe
(Cabeceiras de Basto)

Pontos de Interesse: Ponte de Arame, Nucleo Interpre-
tativo da Linha do Tamega, Nucleo Ferroviario de Arco de
Baulhe

Extensao: 38,731 quildmetros

(Fotografia: CM Celorico de Basto)
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CICLOVIA DA MARGEM RIBEIRINHA

Concelho: Vizela

Inicio: Travessa do Mourisco

Fim: Regato de Sa

Pontos de Interesse: Parque das Termas das Caldas de Vi-
zela, Ponte Romana

Extensao: 1,289 quilémetros

(Fotografia: CM Vizela

VIA CICLO PEDONAL

Concelho: VN de Famalicdo e Pévoa de Varzim

Inicio: Rua Daniel Rodrigues (Brufe) - Imediagdes da Esta-
cdo Ferrovidria

Fim: Pévoa de Varzim

Pontos de Interesse: Estacao Ferrovidria de Famalicao,
Parque 1° de Maio, Pagos do Concelho, Museu Bernardino
Machado, Praga D.? Maria, Centro Portugués do Surrealismo,
Parque da Devesa. Monte S. Félix

Extensao: 27 quilémetros

(Fotografia: CM VN Famalicao
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Conficar I

Compromisso de qualidade

Conficar |l, sediada em Braga, esta in-
tegrada no sistema de parceria Bosch,
lider em modernidade e avancos tec-
nolégicos.

Enquanto reparador autorizado da

Bosh Car Service, a Conficar Il tem uma
oficina de mecéanica multimarcas onde realiza todo o tipo
de manutengdes preventivas e corretivas, asseguradas
por uma equipa técnica especializada, garantindo preci-
sos diagndsticos que conduzem a reparagoes assertivas.
A qualidade, o aconselhamento e a assisténcia, in-
dividuais e personalizados, sdo pilares de uma relagao
de confianga e, ao longo da sua actividade, a empresa
tem mantido um crescimento sustentado, privilegian-
do sempre a total satisfagdo do cliente, com uma clara
aposta na competéncia dos seus profissionais, tendo
como finalidade a prestagcdo de um servigo de exceléncia,
assente no profissionalismo, na qualidade e na inovagdo.

Com uma carteira alargada de clientes, continua a

apostar na atualizagdo de conhecimentos, equipamen-
tos e no desenvolvimento tecnoldgico, como é exemp-

lo a aposta numa area de prestag¢do de servigos oficiais
Bosch, o Bosch Diesel Service.

Atualmente, a Conficar possui um centro de repa-
racdo e manuteng¢ao automodvel completamente equi-
pado com a mais moderna tecnologia Bosch, onde so-
bressaem uma banca de teste e reparagdao de bombas
injectoras diesel e turbos. Possui ainda todos os equi-
pamentos recomendados pela Bosch Car Service, bem
como uma equipa técnica credenciada.

Conficar Il Bosch Car Service: Servico profissional
de oficina

Com uma ampla gama de servigos disponivel para
todo o tipo de motores (gasolina, diesel, elétricos ou
hibridos), consegue ir ao encontro das necessidades de
todos os seus clientes. A Conficar Il, a semelhanca de
todas as oficinas Bosch Car Service, esta sujeita a um
processo periédico de certificagdo e assume um com-
promisso de melhoria continua dos padrdes de garan-

tia de qualidade.

Car Senvice




Conficarll =

‘A Oficina de Confianca
Aconselhamento,reparacaoemanutencao
realizadospor uma equipa de especialistas
com os melhores produtos do mercado.

Rua Padre Antonio Freire, n°14 - Infias
4700-006 Braga
oficina@conficar.pt

+351253 691 400



musica

FRANCISCO BARBOSA
PELAS “FANTASIAS” DE UMA FLAUTA

atural de Braga, Francisco Barbosa é apaixonado
pela flauta desde pequeno. O amor surgiu
quando acompanhava o irmao, oito anos mais
velho, aos ensaios da Banda Filarmoénica de
Amares e imediatamente ficou fascinado pela
sonoridade das flautas. Comecou a tocar com
apenas seis anos, depois de ja ter aprendido nog¢des de teoria
musical com o irmao.

Apds concluir o 12.° ano, estudou um ano e meio em Viena.
Regressou a Portugal para concluir a licenciatura na Academia
Nacional Superior Metropolitana, em Lisboa, e voltou a rumar
para fora do pais, tendo estudado na Escola Superior de Musica
Reina Sofia, em Madrid.

Hoje em dia, e ja com esta experiéncia na bagagem, admite
que sente cada vez mais que a flauta é uma extensdo de si.
Continua a fascinar-se com a sonoridade do instrumento da
mesma forma que se seduzia quando se sentava num banco no
meio dos flautistas da Banda Filarménica e admite que adora
aprender com novos desafios e problemas para resolver.

Um desses estimulos foi tornar-se recentemente no primeiro
flautista portugués a tocar no palco do Carnegie Hall, em Nova
lorque. Outro desafio foi langado no dia 17 de junho. Chama-
se “12 Fantasias de Telemann” e é o album com que Francisco
Barbosa se estreia a solo.

TELEMAHNN
12 FANTHEIELAS &

¥
T | r— - —
FRANCISCD

Surgiu com o que foi uma simples “conversa de café”, na qual
um amigo que trabalha na Virtuosi Records, editora do disco,
Ihe disse que devia gravar as Fantasias. Apesar de sentir que o
repertério do trabalho exigia muita maturidade e de saber que
era muito novo, o gosto pela musica barroca e o desafio que
seria trabalhar e investigar para conseguir colocar o projeto em
pratica fizeram Francisco avangar com a gravacao, que foi feita
no ano de 2021, em plena pandemia. O resultado foi um grande
crescimento como musico e um projeto com 12 faixas.

Para o futuro, j& ndo faltam novos desafios. A préxima
temporada de Francisco Barbosa deverd ser marcada pelo
trabalhona BD ChamberOrchestra,em Budapeste,olangamento
do volume cinco dos seus livros “A New Approach to the Art of
Flute Playing” no final de julho e algumas masterclasses, uma
delas a decorrer em Braga. Fica a vontade de escrever um sexto
volume dos seus livros, com tudo o que ficou por contar na
quinta parte, e de gravar os Concertos de Vivaldi para Flauta e
Orquestra
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DESDE € 305,000

Moradias T3 térreas com dreas brutas desde 175 m2 compostas por hall de
entrada, sala, cozinha mobilada e equipada, Lavandaria, casa de banho de
servigo, hall de distribuigao, 2 quartos, casa de banho de apoio acs quartos,
suite & uma garagem. 4s moradias estac implantadas em lotes com areas
desde 408 ma

, Para mais informagao? Contacte-me!

Oscar Pereira

925 220 174
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Triatlo:

leve trés, pratique um




O triatlo € uma modalidade que combina, na mesma prova,
natacdo, ciclismo e corrida. A base deste desporto nasceu
em 1974, no San Diego Track Club, nos Estados Unidos, por
vontade de um amante de desporto que queria juntar as
modalidades de natagao e corrida numa sé competicao. Ao
falar com um amigo sobre a ideia, este terad proposto que
adicionassem também o ciclismo - e assim aconteceu.

No entanto, oficialmente, o triatlo sé surgiu quatro anos de-
pois, no Ironman Triathlon de 1978, realizado no Hawai. A
competicdo tinha como objetivo descobrir que atleta pos-
suia maior resisténcia fisica: o nadador, o ciclista ou o corre-
dor. Em 2000, a prova passou a fazer parte dos Jogos Olim-
picos, sendo que cada pais pode ainda enviar apenas trés
atletas, masculinos ou femininos, para serem selecionados.
No primeiro ano da modalidade nos Jogos, os vencedo-
res foram a suiga Brigitte McMahon e o canadiano Simon
Whitfield.

As provas de triatlo sdo classificadas de acordo com as dis-
tancias percorridas e o local onde decorrem, sendo inicia-
das pela natagao, a qual se segue o ciclismo e a corrida, por
esta ordem, sem interrupg¢des. As principais provas sao:

- Sprint: E composta por 750 metros de natac&o, 20 quilé-
metros de ciclismo e cinco quilémetros de corrida.

- Triatlo Olimpico: A prova é constituida por 1,5 quilémetros
de natagao, seguidos de 40 quildmetros de ciclismo e dez
de corrida.

- Ironman 70.3 (ou Half Ironman): Sdo disputados 1,9 quilé-
metros de natag¢do, 90 de ciclismo e 21 de corrida.

- Ironman: A prova de Ironman completa conta com o do-
bro da distancia da Ironman 70.3, ou seja, 3,8 quilémetros
de natagdo, 180 de ciclismo e 42 de corrida.

- Ultraman: Esta é a Unica prova que nao é realizada sem in-
terrupgodes, prolongando-se ao longo de trés dias, nos quais
se disputam dez quildmetros de natagao, 421 de ciclismo e
84 de corrida.

- Duplo Ultra Triatlo: E constituida por 7,6 quilémetros de
natagdo, 360 de ciclismo e 84 de corrida.

- Triplo Ultra Triatlo: A prova conta com 11,4 quilémetros de
natacgdo, 540 de ciclismo e 126 de corrida.

- Quintuplo Ultra Triatlo: E composta por 19 quilémetros de
natacao, 900 de ciclismo e 211 de corrida.

- Deca Ultra Triatlo: A mais longa prova principal da moda-
lidade é constituida por 38 quildmetros de natacgao, 1 800
de ciclismo e 422 de corrida.

O triatlo conta também com algumas variag¢des. A va-
riacdo de inverno é disputada na neve e combina o ski
cross country com o ciclismo de montanha e a corrida.
Ja as variantes populares dividem-se entre os conheci-
dos como “triatlos de aventura” ou “off Plicou”, que sdo
constituidas por natagdo, ciclismo de montanha e cor-
rida de corta-mato, e o “triatlo rapido”, que consiste em
provas mais curtas e com intervalos pré-determinados



Por ai

Braganca convida a
explorar o terrilorio
com atlividades
surpreendentes

TXT Luisa Teresa Ribeiro
PIC Miguel Viegas

Visitar uma catedral do século XXI, recriar as mascaras tipicas de Tras-os-Montes, experimentar andar a cava-
lo ou tomar um banho refrescante no Parque Natural de Montesinho sdao algumas das propostas com as quais
Braganca desafia os turistas a explorarem um territério rico em histéria, patriménio, natureza e gastronomia.

raganca tem a mais recente catedral

construida em Portugal, que é um pon-

to de paragem obrigatério para quem

visita a cidade, sejam crentes ou apre-

ciadores de diversas formas de arte. O

patrimonio religioso é um dos atrativos
deste concelho, que apresenta roteiros e atividades sur-
preendentes, que incentivam os turistas a explorarem
todas as potencialidades do territério.

Dedicada a Nossa Senhora Rainha, a nova catedral da
Diocese de Bragang¢a-Miranda foi inaugurada a 7 de ou-
tubro de 2001, reunindo um conjunto de obras de arte
gue a tornam numa epifania de fé.

A obra mais impressionante do templo desenhado
pelo arquiteto Vassalo Rosa é o painel central, da auto-
ria do mestre Mario Ferreira da Silva, composto por 1295
moddulos de pasta de grés ceramica, que levou dois me-
ses e meio a ser colocado.

-



Em destaque estd Cristo Rei Redentor, de bragos
abertos, numa figura tridimensional com cerca de qua-
tro metros de altura, tendo como fundo a Cruz, simbolo
de sacrificio e redengdo. Ao seu lado esta a Virgem Rai-
nha e Mae, em ascensao.

De um lado deste painel central estd o Sacrario, com
a particularidade de ter o formato do espago geografico
da diocese, e do outro o batistério com o triptico “Epifa-
nia da Graga”, composto por mosaicos da autoria de llda
David.

A identidade local estd patente na Pieta do mestre
José Rodrigues, em que a Mae que segura o filho no seu
regago enverga uma capa transmontana. A escultura
em bronze é acompanhada por um poema de D. José
Tolentino Mendonga.

Um elemento distintivo deste lugar de culto é o 6rgao
sinfénico composto por 3117 tubos, 64 registos sonoros e
100 comandos distribuidos numa consola de quatro te-
clados e pedaleira, que foi construido em Italia. O érgao
vai poder ser ouvido em concertos agendados para 16
de agosto e 11 de outubro. Aos domingos, na catedral, ha
vésperas as 17h15 e eucaristia as 18h00.

Num périplo pelo patrimdénio da cidade, no ambito
de uma visita organizada pela Associacdo Comercial,
Industrial e Servicos de Braganga, integrada no projeto
Mais Braganga, segue-se para a igreja de S. Jodo, pen-
sada como parte de um complexo construido no sécu-
lo XVI para albergar Freiras Clarissas. O conjunto acabou
por ser entregue a Companhia de Jesus em 1561, que ali
instalou um colégio. O templo foi elevado a sé, quando
a sede de diocese foi transferida de Miranda do Douro
para Braganga, em 1764, sendo agora igreja paroquial.

Por ai

Continuando o percurso, passa-se pela igreja de Sao
Vicente, onde um painel indica que ali teria ocorrido o
casamento secreto de D. Pedro e Inés de Castro, que
protagonizaram a mais famosa histéria de amor e horror
da histdria de Portugal.

Segue-se para a igreja de Santa Maria, no interior da
Cidadela, considerada a mais antiga da cidade. Esta é
conhecida como a igreja de Nossa Senhora do Sardao
porque se diz que foi construida no local onde soldados
que participavam na Reconquista Cristd encontraram
uma imagem de Nossa Senhora em cima de um sardao.
Quem contou a histéria ndo percebeu que este é o nome
gue por ali se usa para designar a azinheira, tendo pen-
sado que se tratava de um lagarto.

A Cidadela é o ex-libris patrimonial de Braganca, ten-
do surgido no século XIl, data a qual remonta a Porta da
Vila. Para além das muralhas em formato de coragéo e
da Torre de Menagem, que alberga o Museu Militar, des-
taque para a Domus Municipalis, 0 mais importante edi-
ficio da arquitetura romanica civil da Europa, que serviu
de local de reunido dos «<homens bons» do concelho e de
cisterna de agua.

E possivel avistar este patriménio a partir do céu, nos
voos solidarios promovidos pelo Aeroclube de Bragancga,
que visam angariar verbas para as vitimas de violéncia
domeéstica que estado a reiniciar o seu projeto de vida no
concelho.

Recriar as mascaras transmontanas

Recriar as icénicas mascaras transmontanas sob a
orientacdo do conceituado artista plastico Miguel Mo-
reira e Silva é uma das iniciativas através das quais

ll
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Braganga convida os turistas a descobrirem a cultura e
as tradi¢des locais.

Na Plataforma de Arte e Criagdo, no centro da cidade,
as mascaras em folha de Flandres despida esperam que
os visitantes lhes deem cor. A disposicdo dos “artistas”
existe apenas o vermelho, branco e preto, respeitando
as cores tradicionais, num exercicio de pintura que con-
juga a criatividade com a descoberta das carateristicas
distintivas das mascaras das festas de inverno de Tras-
-0s-Montes, sendo as mais conhecidas as dos Caretos de
Podence (concelho de Macedo de Cavaleiros), declara-
dos Patrimdnio Cultural Imaterial da Humanidade pela
UNESCO, a 12 de dezembro de 2019.

Enquanto os pincéis desenham recordag¢des singula-
res de Braganga, uma vez que cada um leva para casa a
sua criagdo, descobre-se o trabalho de Miguel Moreira e
Silva, de 55 anos, que desde 1991 se tem notabilizado na
reinterpretagdo das mascaras, com obras que vdo desde
esculturas gigantes feitas com material recolhido na lim-
peza das florestas a travessas para restaurantes de cozi-
nha de autor.

Esta atividade desperta a curiosidade para descobrir
o0 Museu Ibérico da Mascara e do Traje, a funcionar desde
2007 num edificio dentro da Cidadela. Em trés andares,
este espaco apresenta 50 personagens que envergam
uma «importante colecdo de trajes, mascaras e apetre-
chos usados em diversas aldeias de Tras-os-Montes, da
provincia de Zamora (Espanha) e de Lazarim (Lamego)».
Para além da cole¢do permanente, hd um espacgo para
exposicoes temporarias.

Nas imedia¢des deste equipamento cultural, na Praga
de Santiago, estad «um elemento escultérico Unico a nivel
mundial»: um pelourinho manuelino colocado sobre um
“berrao”, escultura da idade do ferro em formato de ja-
vali, como explica Luis Costa, da empresa turistica “Anda
d'i", que desvenda aos forasteiros as fascinantes histé-
rias do centro da cidade.

Este é o ponto de partida para uma viagem no tempo
até a antiguidade pag3a, onde tém origem as festas de
inverno que marcam a cultura transmontana. O guia re-
fere que as festas dos rapazes remontam as celebragdes
do solsticio de inverno em que, depois de terem sido en-
sinados pelos ancides, os jovens que iam entrar na idade
adulta vestiam um fato com mascara, transformando-se
numa divindade que representava o caos e a mudancga.
Esta altura era aproveitada para expor todos os proble-
mas da sociedade para que um novo ano repleto de fer-
tilidade pudesse comecar.

Caminhar na natureza

O Parque Natural de Montesinho convida a caminha-
das pela natureza, sendo uma das possibilidades percor-
rer um trogo da Via da Prata - famoso caminho que faz
a ligacdo entre Sevilha e Santiago de Compostela - com
passagem pelo rio Baceiro, guiados pelo fotégrafo Anté-
nio S3, mentor da “Bétula Tours”.

Os percursos nesta area natural com 75 mil hectares
permitem ver uma enorme diversidade de fauna e flora
em estado puro, mas também ficar alerta com a prolife-
racdo do ailanto ou espanta-lobos, planta originaria da
China que se comeg¢ou a multiplicar com o desapareci-
mento dos invernos extremamente frios.

Uma opcgdo para toda a familia é experimentar andar
a cavalo na Associagdo Equestre de Braganga, na fre-
guesia de Donai, sob a orientacdo da treinadora Tania
Vidinhas.

Para quem procura pernoitar em contacto com a na-
tureza, pode fazé-lo no Cepo Verde, um empreendimen-
to em Gondesende que tem parque de campismo e ca-
ravanismo, casas de montanha e uma cabana, com uma
capacidade total para 180 pessoas.

No restaurante deste complexo é possivel degustar as
iguarias tipicas de Tras-os-Montes. Os apreciadores de
comida cosmopolita podem optar pela Taberna do Ja-
vali, em frente a igreja de Santa Maria, que exibe o selo
“Bib Gourmand” do Guia Michelin, destinado a distinguir
a relagao qualidade-preco. Consolidando a gastronomia
como fator de atragao, até ao fim de agosto, decorre a
Rota do Petisco, que convida a degustar um petisco e
uma bebida por 5 euros em 20 estabelecimentos, sendo
gue os clientes se habilitam a ganhar um voo para duas
pessoas sobre a cidade.

Esta visita a Braganga foi promovida pela Associagdo
Comercial, Industrial e Servicos de Braganca (ACISB),
no ambito do projeto Mais Braganca, cofinanciado pelo
Norte 2020, Portugal 2020 e Uniao Europeia, através do
Fundo Europeu de Desenvolvimento Regional (FEDER).



PAULARTE

Uma marca com historia







Receitas

Grace na Cozinha

A granola é perfeita para acompanhar iogurtes, fruta ou leite. Cria saciedade e é bastante nutritiva.

Fica, sem duvida, mais acessivel e saudavel do que as de compra, e ndo temos que perder tempo a

ler rétulos com “funanis” que nem sequer conhecemos. A que vos trago hoje leva apenas um fio de
mel para adogar e fica bem tostadinha como eu gosto.

A GRANOLA E COMPOSTA POR:

- Cereais

- Sementes

- Frutos secos

{que podem colocar ao vosso gosto}

Para esta receita usei:

- Flocos de aveia integrais
- Sementes de abdbora

- Améndoas sem pele

- Nozes partidas

- Um fio de mel

- Oleo de coco

- Canelaem po

Mas hd um mundo de ingredientes que podem
adicionar, desde trigo sarraceno, lascas de coco, bagas
goji, sementes sésamo, girassol, tdmaras, quinoa, flocos
de milho, alperces secos, avelas, cajus, pistacios, pepitas
chocolate negro, linhaca...

Colocar todos os ingredientes a gosto numa frigideira e
mexer até tostar por todo. Também podem preparar a
granola no forno! Basta colocar num tabuleiro na parte
mais baixa e deixar tostar durante 10 minutos a 180
graus. Retirar do forno, mexer e voltar a tostar por mais10
minutos. Depois deverao deixar arrefecer na totalidade e
guardar num recipiente bem fechado.
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DE ACORDO? DE ACORDO!

Patricia Fernandes
Product Marketing Strategist
& Membro do Braga Toastmasters

“Sou um desastre. Fulano foi seco comigo, de cer-
teza que esta incomodado com algo. Hoje rejeitaram
a minha ideia, nunca acerto uma. Cansei... A partir de
agora, também vou ser arrogante”.

Bla-bla-bla. Quao cansativo pode ser este tipo de mo-
nélogos repetidos no dia a dia? Sao tdo habituais e auto-
maticos que provavelmente nos acompanham no pen-
samento desde a infancia.

E, deste modo, precocemente, comegamos a cons-
truir histérias cheias de ruido e de crencas, que apare-
cem quando ainda ndo somos capazes de processar o
gue acontece a nossa volta, e que nos seguem até ser-
mos adultos.

Serd possivel mudar essas histérias? Se sou capaz de
preparar apresentacdes de projetos e discursos para os
Toastmasters, porque ndo haveria de ser capaz de criar
uma histéria didria mais simpatica? - pensei.

Lembrei-me entdo dos 5 acordos de Miguel Ruiz e
José Ruiz. Nos seus livros, estes autores afirmam que im-
plementar estes acordos pode ajudar a comunicar me-
lhor, a compreender os outros e a viver em harmonia. Re-
solvi explorar.

O primeiro acordo trata-se de sermos impecaveis com
as nossas palavras. Somos o que dizemos constante-
mente e é diferente dizer “sou um falhang¢o” do que dizer
“errei e sou capaz de melhorar”.

O segundo acordo propde ndo levarmos nada para o
lado pessoal. O mais certo é que a opinido alheia esteja
influenciada por uma expectativa desajustada sobre nés
ou por um mau dia que essa pessoa tenha tido.

O terceiro acordo convida a ndo fazer suposigdes.
Por vezes, somos especialistas em fazer filmes na nossa

cabeca quando, por exemplo, ndo nos convidam para
um evento especial - sé nos falta ir para Hollywood.
Numa préxima oportunidade, porque ndo perguntar e
esclarecer?

O quarto acordo motiva a fazer sempre o maximo
que conseguirmos. As vezes, 0 nosso maximo chega aos
60% das nossas capacidades, outras vezes sentimo-nos
a 200%. Ao dar o nosso melhor, sabemos que apostamos
tudo o que esta ao nosso alcance.

O quinto e ultimo acordo indica que devemos ser cé-
ticos, mas também aprender a escutar. Isto significa que
ndo devemos acreditar em tudo o que vemos ou ouvi-
Mos, Nnem Nos Nossos pensamentos! Este acordo é um
convite a utilizar o poder da duvida para questionar o
que acontece ao nosso redor.

Ja imaginaram como seriamos se nunca tivéssemos
questionado o que acontece a nossa volta? E se tivés-
semos tido a capacidade de questionar ainda mais, du-
rante o nosso crescimento? E se também soubéssemos
introduzir os outros acordos?

A boa noticia € que ainda estamos a tempo de co-
mecar e podemos fazé-lo ja. Nao prometo que se note
uma mudangc¢a imediata, mas sei que implementar estes
acordos ajuda a olhar para os acontecimentos de uma
forma diferente.

Percebi, ao experiencia-los, que é possivel comecar
a desconstruir a histéria, a que contamos constante-
mente em frente ao espelho, e a que vivemos na rela-
¢ao com o outro.

Muitas vezes pretendemos mudar o sujeito, nds mes-
Mos e os outros, quando ao nosso alcance temos a pos-
sibilidade de trazer novos acordos e reconstruir as nos-
sas histoérias.



oco Chanel, apelido de Gabrielle

Bonheur Chanel, nasceu a 19 de

agosto de 1883, em Saumur, Franca.

Foi uma famosa estilista francesa que

governou a alta costura parisiense .

durante quase seis décadas. Os
seus designs elegantemente casuais inspiraram as
mulheres da moda a abandonar as roupas complicadas
e desconfortaveis - como anaguas e espartilhos - que
eram predominantes no vestuario do século XIX. Entre
as suas inovacées classicas estavam o fato Chanel, a
bolsa acolchoada, bijuterias e o “vestidinho preto”. A
partir de 1920, Chanel teve um relacionamento de curta
duracdo com o compositor Igor Stravinsky, depois
de o ter conhecido durante a estreia mundial de “A
Sagragao da Primavera”, em 1913. Em 1923, conheceu
o miliondrio Hugh Grosvenor, duque de Westminster,
a bordo do seu iate e iniciaram um relacionamento de
décadas. Durante a ocupacao alema na Franca, Chanel
envolveu-se com um oficial militar nazi, Hans Gunther
'von Dincklage. Embora nunca tenha sido oficialmente
acusada de colaboragao, Chanel sofreu acusagdes
da opinido publica. Alguns ainda consideram este
relacionamento como uma traicdao ao seu pais. Em
1969, a fascinante histéria de vida de Chanel tornou-
se a base para o musical da Broadway Coco e varias
biografias da revoluciondria da moda também foram
escritas. No filme de 2008 Coco Before Chanel, a atriz
francesa Audrey Tautou interpretou Chanel nos seus
primeiros anos, desde a infancia até a fundacg¢do da sua
casa de moda. Em 2009, Coco Chanel & Igor Stravinsky
detalharam a relagdo de Chanel com o compositor.
Coco Chanel faleceu a 10 de janeiro de 1971, sua suite no
Hoétel Ritz, em Paris.
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A INFLACAO E O FUNDO
DE EMERGENCIA

TXT Carina Meireles
Consultora Financeira

Estamos a assistir a um aumento consecutivo dos
precos, o que esta a criar um impacto significativo no
orcamento familiar.

Se ja tem um fundo de emergéncia a decorrer é im-
portante perceber que o que tem, ja ndo é suficiente
para fazer face a despesas inesperadas porque o nivel
de vida estd mais caro e os rendimentos ndo atualizam
como seria expectavel.

Pensarmos em acautelar momentos dificeis como os
gue estamos a passar, é algo que deve estar na mente
de cada um de nés e que nos fazem pensar, como seria
se tivesse sido diferente.

Muitas sdo as pessoas que, ndo sé ndo tém um Fundo
de Emergéncia, como também ndo conseguem pou-
par. Ainda ndo tem um Fundo de Emergéncia? Para isso
é importante analisarmos todos os nossos custos fixos
e variaveis e vermos por onde podemos em primeiro lu-
gar cortar com despesas desnecessarias que possamos
estar a ter e aproveitar esse valor para comegar uma
poupang¢a com o objetivo de criar esse mesmo fundo.

Uma das coisas mais importante a fazer é falar de di-
nheiro em familia. Este é um passo fundamental para
que todos possam tomar consciéncia de quao impor-
tante é a nossa vida financeira, para o nosso bem-estar.
E altura para comecar a analisar mais ao detalhe quan-
to gasta mensalmente e verificar se nao esta a ter des-
pesas supérfluas. Este é o tempo de fazer contas e se
for o caso rever o valor que tem disponivel para situa-
coes inesperadas e fazer com que seja ajustado com os
constantes aumentos da inflagdo ou se ainda nao tem
esse valor, de pensar que esta na altura de dar impor-
tancia para ter um montante de parte para despesas
inesperadas.

E para ajudar podemos e devemos fazer perguntas

do género:

a) Qual o montante total das minhas res-
ponsabilidades mensais (seguros, créditos, etc)?

o)) Qual o valor que gasto em alimentagao
para mim e para o resto da familia?

c) E na educacgdo qual o valor das despe-
sas de acordo com o agregado familiar?

d) Posso reduzir algumas despesas no
meu orgcamento familiar?

) Tenho despesas supérfluas? Quais?

Entre outras.

Ndo é de todo uma férmula magica, mas podemos
aproveitar o tempo em familia para falarmos e apren-
dermos mais como lidar e gerir o dinheiro nestes tem-
pos que estamos a viver.

Pequenas mudancgas podem fazer a diferenga como,
por exemplo, eliminar os débitos diretos que nao esta
a usufruir, aproveitar as promog¢oes para a compra de
bens essenciais e selecionar o que é realmente neces-
sario, etc.

Ndo se esqueca que deve ter o valor do Fundo de
Emergéncia disponivel, o que ndo significa que nao
possa ter alguma rentabilidade, por exemplo através
dos certificados de Aforro, mas deve ter sempre em
atencdo que tem que esperar trés meses neste caso
para movimentar o seu dinheiro, por isso veja bem a
melhor solugao.

Todas as contas contam e por isso cabe-nos a noés to-
mar as decisdes acertadas e sermos verdadeiros gesto-
res do nosso dinheiro para que seja possivel ultrapassar
estes constantes aumentos da melhor forma.
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trilhos

TRILHOS

Esta rubrica pretende dar-lhe a conhecer a rede de percursos pedestres de Braga e Viana do Castelo. Aproveite para fa-
zer caminhadas no seio da Natureza, por lugares que fazem parte de um vasto e rico Patriménio. Através destas duas re-
des promovidas pelos municipios de Braga e Viana do Castelo, parta a descoberta, partilhe a paixao pela Natureza e pra-
tique exercicio fisico. Todos os meses, publicamos dois trilhos diferentes. Acredite que ird conhecer locais fascinantes!

Trilho dos Solares (Braga)

Em Crespos e Pousada, junto ao rio Cavado, a fertilida-
de dos campos de cultivo esteve na origem de um conjunto
alargado de quintas e solares que marcaram e marcam a
identidade deste territério. Ao longo de cerca de 10km entre
a vertente norte da Serra do Carvalho e o rio Cavado, este
percurso assegura a descoberta de memoraveis caminhos
graniticos, trilhos florestais e locais de inegavel significado
patrimonial com edificios pitorescos e caracteristicamente

rurais, como o centro de Crespos e a zona da Quinta da Lage
(onde existiu uma villa romana), em constante ambiente
natural. A experiéncia de passeio perdurard na memodria,
guando recordar a visita a Praia Fluvial do Cavadinho e a sua
nascente de dguas sulfurosas (uma discreta raridade a pou-
cos metros do Cavado), as diversas quintas e solares e a zona
da Capela de Santo Anténio, com uma panoramica de arre-
piar sobre o vale.

DADOS
TECNICOS

Distancia 10 km
Tempo 4h00m
Dificuldade Algo Dificil



Trilho das Quintas (Viana do Castelo)

Este trilho tem inicio e fim no Largo das Neves, na fre-
guesia de Vila de Punhe, Viana do Castelo. Saido deste lar-
go, apods cruzar a EN308, divisa-se a direita a Casa da Torre
de Nossa Senhora das Neves. Seguindo para Norte, e alcan-
cada a antiga estrada Real, ruma-se até ao Largo do Bonfim
onde se pode divisar umas entradas solarengas da Quinta
da Quinta do Senhor do Bonfim e da Quinta de Nossa Se-
nhora do Carmo. Ladeando, a nascente, o muro desta quin-
ta, depara-se com o conjunto de cruzeiros que constituem
o Calvario de Arques, a portada brasonada da quinta, e um
agueduto que conduzia a agua, proveniente do monte, para
os terrenos mais baixos. Seguindo a Estrada Real, depois de
se passar pela entrada norte da Quinta do Bonfim, encon-
tra-se, alguns metros a frente, um desvio que nos conduz as
ruinas da fachada da Casa de Espina Velasco (século XVI).
Retornando ao trilho, passa-se pelas entradas brasonadas
da Quinta do Monte e da Quinta da Bouc¢a D'Arques e che-
ga-se a Quinta da Portela. Este trilho até aqui é coinciden-
te com PR 19 - Trilho do Castro de Roques. Derivando, para
sul, pela rua da Quinta da Pereiras, chega-se a rua de San-
ta Euldlia onde se encontram as alminhas mais antigas da

D’ADOS
TECNICOS
Distancia 8,6 km
Tempo 3h00m
Dificuldade Facil

freguesia e um cruzeiro, edificado em 2016. Partindo em di-
reccao a Igreja Paroquial, descobre-se a Quinta do Cruzeiro,
de influéncia brasileira, e o Cruzeiro Paroquial “de Milhdes".
Continuando, para sul, pela rua das Areias, apds a travessia
da EN308, segue-se pela rua da Malaposta (topdnimo que
recorda o transporte das cartas e encomendas dos cor-
reios), até ao limite com Alvaraes, onde se deparam a Quin-
ta dos Vianas, o marco da Freguesia e as alminhas da casa
do Amorim. Virando depois a esquerda, prossegue-se, por
entre campos e bosques, até a rua do Lavadouro, voltando a
direita, no final desta, pela rua da Travessa e atravessa-se a
linha férrea pela passagem superior. Uma vez do outro lado,
segue-se em direcgdo a Quinta do Sarddo, ao Moinho do
Inacio, do século XIX e restaurado em 2014, e ao Lavadou-
ro publico, onde muita gente lavou as suas roupas € man-
tas de farrapos. Daqui, virando a esquerda e seguindo o re-
gato, deixa-se, do lado direito, a lagoa azul, originada pela
antiga exploragao de caulinos e onde hoje se pratica pesca
desportiva. Chegados a pontelha da Infia, virando-se para
Norte pela rua Matias Santos, iremos deparar com a Quinta
Matias Santos. Prosseguindo na mesma direc¢ao, e deixan-
do a direita a rua Padre Marcelino Trindade, encontra-se, no
Largo de S. Joado. Mais adiante, junto da linha férrea, pode-se
apreciar o extinto Apeadeiro de Nossa Senhora das Neves,
inaugurado em 1964. Transposta, novamente, a passagem
superior da linha férrea e, seguindo pela rua Matias Santos,
antes de chegar a Quinta de Santo Anténio (dos Arrais) e ao
Largo das Neves, pode-se admirar o conjunto constituido
pela Casa e Quinta dos Arrais, Cruzeiro do Senhor da Saude,
Capela da Senhora das Neves e Mesa dos Trés Abades, sim-
bolo da unido das trés freguesias.

RevistaMinha
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entretenimento

- m.tvd

\ Procura
TvCine Action

Trés amigos estao prestes a comecgar
o0 secunddrio quando uma rapariga
da escola desaparece. Com a policia
sem conseguir - ou querer - encon-
tra-la, os 3 amigos decidem desco-
brir o que aconteceu. Iniciam assim
uma viagem angustiante, que ira
muda-los.

11.6 - Desvio de milhoes
AMC

Um filme baseado na histéria veridi-
ca de Toni Musulin, motorista de uma
carrinha de valores, que encenou um
audacioso roubo, recorrendo a sua
prépria viatura de trabalho, que lhe
valeu 11.6 milhdes de euros, sem utili-
zar armas de fogo.

i
uz da Minha Vida
AMC

Conta a relagdo entre um pai e uma
filha, que viajam por um mundo em
que as mulheres quase desaparece-
ram, devido a um misterioso virus.

|ntimidade Esta é uma série jovem que est[eou em april e Fujlo sucesso
promete prolongar-se pelo verao fora. A historia é baseada no
romance grafico e webcomic homénimo de Alice Oseman e

2022 acompanha a vida de Charlie Spring (Joe Locke), um jovem gay

+7 que acaba de se apaixonar por um colega mais velho Nick Nelson

Drama de TV/Drama (Kit Connor), que se senta ao lado dele numa aula. Mais do que

Teen
1temporada
Alice Oseman

uma simples paixoneta, a trama LGBTQ+ explora temas com

os quais todos os jovens tém de lidar durante a adolescéncia.
Uma vez que a abordagem esta pensada para um publico mais
alargado, a série para maiores de sete anos pode também ajudar

jovens a lidar com a sua propria entrada nesta fase da vida. A
primeira temporada de Heartstopper tem oito episodios. A série
ja foi renovada para mais duas temporadas pela Netflix.

POR DO SOL

Uma série portuguesa que promete levar muita
animacao e frescura a qualquer verdo. P6r do Sol
foi criada por Manuel Pureza, Henrique Dias e Rui
Melo com o objetivo de satirizar as telenovelas
portuguesas. Os 16 episédios da primeira
temporada seguem a familia Bourbon de Linhaga

- porsisé, jd um nome que soa a uma tipica ficgdo
portuguesa -, conhecida em Santarém como uma
das mais influentes familias e dona da Herdade do
Pordo Sol, onde se destacam as cerejas e os cavalos
vencedores de titulos mundiais. Ao longo da série,
vamos seguindo as aventuras e desventuras o mais
dramaticas e satiricas possivel desta familia, que
se vé assombrada por uma filha perdida e umirmao
calculista que pretende acabar com a hegemonia
do patriarca. Parece familiar? Aideia é mesmo
essa, mas a verdade é que, na pratica, é tudo
muito mais fora do comum do que aparenta. Por
do Sol, rapidamente, tornou-se num sucesso nas
redes sociais e junto do publico. ARTP ja adiantou
que esta a chegar uma segunda temporada da
producédo, que deverd estrear em agosto.

2021

Comédia de TV/Satira
1temporada

+13

Manuel Pureza,
Henrique Dias

e Rui Melo

SUCCESSION

Estreou em 2018 e rapidamente se tornou numa das
séries mais faladas dos ultimos anos. A narrativa
segue a familia Roy, conhecida por controlar uma
das maiores empresas de meios de comunicagao

de entretenimento do mundo, a Waystar RoyCo. No
entanto, tudo muda quando a incerteza se instala
em relagdo ao estado de salide do patriarca, Logan
Roy (Brian Cox). E a partir dai que se instala o clima
de tensdo e conflito que predomina até a terceira
temporada. Os quatro filhos de Logan - Connor

(Alan Ruck), Kendall (Jeremy Strong), Roman (Kieran
Culkin) e Siobhan (Sarah Snook) - comegam a
preparar-se para a inevitabilidade de um futuro sem
o pai, procurando todos um lugar de maior poder na
companhia. As trés temporadas de Succession estao
disponiveis na HBO Max, sendo que as duas primeiras
contam com dez episodios e a terceira com nove. Ja
foi confirmada uma quarta parte, também com dez
episddios, que se encontra neste momento em fase
de gravagdes.

2018

Comédia Dramatica/Satira dramatica

3 temporadas
+16

Jesse Armstrong




Fil-
mes

A espera O meu vizinho
de um milagre Totoro

M12 (1999) M6 (1988)
Género: Drama ) Género: Animacéao
Titulo Original: The Green Mile Titulo Original: My Neighbor Totoro
Realizador: Franck Darabont Realizador: Haya Miyazaki
o Atores: Tom Hanks, Bonnie Hunt, David Atores: Chika Sakamoto (voz), Hitoshi
h MorseLMlch.aeI Clarke Duncan Takagi (voz), Noriko Hidaka (voz)
Ca SO p o I g Duragédo (minutos): 188 Duragéo (minutos): 86
M16 (2015) Paul (Tom Hanks) é o chefe guarda de Foi o primeiro filme de animacéo a
uma pris&o e a sua vida muda, quando, vencer um Oscar. Conta a histéria
certo dia, chega a uma das celas o de duas irmas, Satsuke e Mei, que
M16 (2015) prisioneiro John Coffey (Michael Duncan), descobrem um mundo méagico na
Genero o acus.ado de violar e matar duas jovens floresta perto da sua nova carsa, para
Titulo Original: Spotlight meninas. ep.esar de corpule’nto, eraum onde se mudaram com o pai de forma
Realizador: Tom McCarthy homem dzcﬂ, educI:ado e afavel.l Co~m a ficarem mais proximas da mae que
Atores: Mark Ruffalo, Michael Keaton, Rachel McAdams, Liev f)tempo, Esenvz vemduma rbe a;;ao esta hospitalizada. Nessa floresta,
Schreiber, Stanley Tucci, John Slattery fncomum, .a'sea ‘a na est.:o erta descobrem criaturas alegres que s6
Duragéo (minutos): 129 de’que 2 (SRS [P (i dom podem ser vistas por mitidos. Um
magico que €, a0 mesmo tempo, deles é Totoro e juntos comegam uma
misterioso e milagroso. grande aventura.

O filme aborda o papel do jornalismo na nossa sociedade e os
abusos sexuais contra menores cometidos por padres da Igreja
Catdlica. Foca o trabalho da equipa “Spotlight” do jornal “Boston
Globe", formada por um conceituado grupo de jornalistas de
investigagdo. Em busca da verdade e de levar os responsaveis a
tribunal, a equipa de jornalistas empenha-se em encontrar provas
incontestaveis.

(REES AILE
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vinhos

RIBEIRO...MAIS DO QUE
UMA DENOMINAGAO

DE ORIGEM.

O territdrio vitivinicola do Ribeiro esta situado bem aqui
ao lado em Espanha, na regiao da Galiza, mais concreta-
mente na parte mais ocidental da provincia de Ourense,
na confluéncia dos vales dos rios Minho, Avia, Arnoia e
Barbantifio. E esta a situacdo que singulariza estas terras e
que Ihe confere uma notavel beleza paisagistica.

Possui cerca de 2500 hectares de vinha, distribuidos
em catorze concelhos e com uma produg¢ao média de 14
milhdes de quilogramas de uvas, caracterizado por uma
grande pulverizagao das parcelas pelo territério e um
regime de parcelas de minifdndio. O Ribeiro € uma De-
nominag¢do de Origem com cerca de 5500 viticultores e
cerca de 115 Adegas, localizada a cerca de 45 Km do ocea-
no Atlantico, que confere aos seus vinhos certa frescu-
ra e vivacidade, resultado da influéncia atlantica, assim
como a complexidade e estrutura resultado da influéncia
continental.

O clima é um dos fatores chave que determina a agro-
nomia, a variedade e o estilo de vinhos desta denomina-
¢ao de origem, que se localiza na zona de transi¢cdo entre
o clima atlantico e continental, apresentando invernos
frios e chuvosos, primaveras suaves, enquanto que os ve-
roes sao geralmente quentes e secos, no entanto a oro-
grafia e as cadeias montanhosas exercem aqui um efeito
protetor, proporcionando determinadas amplitudes térmi-
cas que favorecem uma lenta maturacao, potencializando
assim a componente aromatica e frescura natural, con-
seguidas em certas sub-zonas ou parcelas de vinhas que
proporcionam caracteristicas Unicas e diferenciadoras a
estes vinhos.

Neste territério predominam trés tipos de solos: maiori-
tariamente os provenientes de materiais graniticos, outros
com textura franco — arenosos e em menor escala os solos
franco-arenosos. Pontualmente podemos observar algu-
mas vinhas em solos com Xxistos, mas aqui o saibro (gra-
nito decomposto) predomina, proporcionando solos com
profundidades até aos 100 cm, que geralmente, apresen-
tam niveis baixos de matéria organica e calcio e mediana-
mente argilosos.

S&o nos vales férteis dos rios Minho, Avia e Arnoia, onde
as vinhas crescem nas meias encostas, em patamares ou
terracos, que aliados as caracteristicas edafo-climaticas
e pedoldgicas produzem excelentes vinhos monovarie-
tais ou de lote, quer vinhos brancos, tintos, espumantes e

tostados (vinho com dogura natural, proveniente de uvas
ligeiramente desidratadas em sequeiras e com larga tra-
dicao neste territério). No entanto sdo os vinhos brancos
que predominam a produg¢ao deste territério, com cerca
de 90% de representatividade, enquanto que os tintos re-
presentam cerca de 9% e os espumantes e tostados ndo
excedem 1%.

Tradicionalmente, os vinhos do Ribeiro eram elabora-
dos por lotes de variedades autéctones, onde cada uma
dessas castas aportava certas caracteristicas ou peculia-
ridades para obtencdo de vinhos auténticos e genuinos.
Atualmente e por forca da evolugdo do conhecimento ao
nivel da viticultura e da enologia, conseguem-se obter vi-
nhos fantasticos resultado da vinificagdo em separado ou
0 seu loteamento, mais tarde e antes do engarrafamento.
As principais castas sdo: nas brancas, a Trajadura, Tarron-
tés, Godello, Alvarinho, Loureiro e Cainho Branco e nas
castas Tintas, os Cainhos; Longo, Bravo e Tinto; o Sousao,
Ferron, Mencia e Brancelho.

Sendo esta a denominagao de origem mais antiga da
Galiza é também uma das mais velhas da Europa, onde
existem inUmeros registos histéricos sobre estes vinhos,
nomeadamente o fato de estarem associados aos gran-
des centros eclesiasticos Galegos, nomeadamente os
monges beneditinos e cistercienses dos mosteiros de San
Clodio, Oseira e Meldn.

Existem, também, inUmeras referéncias histéricas des-
tes vinhos na Idade Média, assim como a possibilidade
de ter sido o primeiro vinho que Cristévao Colombo levou
para a América, no entanto a notoriedade foi catapultada
pelos caminheiros e peregrinos a S. Tiago de Compostela,
que fez com que estes rapidamente chegassem ao norte
da Europa por mdo de comerciantes locais, ingleses, ho-
landeses, asturianos, vascos e também judeus que deixa-
ram um grande legado histérico e monumental na vila de
Ribadavia.

Joao Pereira
Endlogo



O COTARELO

Regido: DOC Ribeiro, Galiza, Spain

Sub Regido: Ndo determinada

Casta(s): Trajadura, Godello, Loureiro e Alvarinho
Produtor: Benigno Rios Mosquera

Ano de Colheita: 2020

Preco: Entre 9,25€ e 0s 11,00€

Alcool: 13,0%

Endlogo: desconhecido

Notas de Prova: Com uma cor citrina, com ligeiros
nuances esverdeados e de reflexo brilhante. Ao nivel
do aroma, destacam-se perfeitamente os aromas
citricos e florais, realcando aqui as fragrancias de
frutos citrinos como a Laranja, Tangerina e Limao.
No palato, ele é muito equilibrado de boca, macio e
tem uma bela estrutura acida, com muito sabor e
uma textura no final impositivo.

Harmonizag¢des: Recomendaria servir este vinho
com um peixe fresco do mar, grelhado, ndo muito
gordo, pois potencializava a frescura e a suavidade
deste vinho.

VINHOS
EM PROVA

MONICA ALBOR

Regido: DOC Ribeiro, Galiza, Spain

Sub Regido: Ndo determinada

Casta(s): Mencia

Produtor: Mdénica Albor Lépez

Ano de Colheita: 2020

Preco: Entre 9.50€ e 16.50€

Alcool: 13%

Endlogo: Mdénica Albor Lépez

Notas de Prova: Um vinho de cor vermelho
granada que impressiona pela sua extraordinaria
estrutura, frescura e complexidade, com notas de
frutos silvestres, pinheiro, resina, alcacuz, café e
folha de tabaco. Na boca, um vinho de estrutura
muito persistente, rico e fresco, com taninos
suaves.

Harmonizag¢des: Um 6timo vinho para
acompanhar queijos e carnes maturadas.
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O Mlnho € uma regiao rica em sabores. Um pouco por todo o Iado ha sugestdes deliciosas que fazem a

= delicias de qualquer um. Nesta edig¢ao, sugerimos quatro espacos com conceitos de sabores diferentes,
cozinhas distintas, mas com tracos parecidos: sabem receber e a comida é divinal Bom provelto'




Centurium

Portuguesa | Braga

Situado em pleno centro de Braga, esta instalado num edificio
do século XIX, antiga casa da Legido, em frente ao monumen-
to de homenagem ao Papa Jodo Paulo Il. Com uma ementa
diversificada com base na gastronomia regional, é o espa-
co ideal para qualquer tipo de ocasido. Ao almog¢o, ha menus
executivos com entrada/sopa, prato principal, pdo, manteiga,
agua e café. A carta oferece uma variedade de pratos Unicos.
Como sugestdo, ndo deixe de apreciar a maravilhosa entrada
de bacalhau a moda do Minho, seguida de um magret de pato
e citrinos, e termine com um delicioso cheesecake de frutos
vermelhos. Desfrute da esplanada, com um belo jardim, que
convida aos prazeres da gastronomia e a uma boa conversa,
enquanto aproveita o bom tempo.

Avenida Central, 134 | 253 206 265
Horario: De segunda a sabado, das 12h00 as 15h00 e das 19h00 as
22h00.

espagos

Portuguesa | Esposende

L

Ha mais de 40 anos em Fao, o Restaurante Tio Pepe
faz parte do restrito grupo de restaurantes que é im-
possivel esquecer. O espago tem duas salas que dao
um aspecto rustico, mas muito bem decoradas e aco-
Ihedoras. Aqui sentimo-nos em casa. E uma das ca-
sas mais antigas de Esposende em termos de cozinha
regional e tradicional e continua a ser uma das mais
visitadas. Desde logo pela simpatia em receber, mas
principalmente, pelas iguarias que fazem as delicias
de qualquer um. O peixe grelhado na brasa é sem-
pre muito apreciado, mas as famosas costelinhas a Tio
Pepe destacam-se, grelhadas na brasa e acompanha-
das com arroz de feijdo. Sdo divinais, de lambuzar os
dedos. Nao deixe de provar também o bacalhau a casa
ou o arroz de corvina.

Rua dos BV de Fao, 4 | 253 981 510
Horario: De quarta a segunda, das 12h00 as 15h30 e das 19h00 as
22h30

Marisqueira | Famalicao

O préprio nome sugere coisas boas vindas do ocea-
no. O marisco esta no topo das especialidades. Nas
entradas ha améijoas a Bolhdo Pato ou gambas ao
alho. Os combinados de marisco sdo um regalo para
o olhar e para o palato, com varias op¢des para os co-
mensais. Depois, entre varias sugestdes de marisco,
pode também apreciar pratos de peixe fresco. Mas
desengane-se que nao ha opc¢des deliciosas de car-
ne. Ha vérios e todos muito bons, como a posta a
casa, o naco 6 alhinho ou o filé mignon em massa
folhada. Se preferir, também ha cachorros, pregos ou
francesinhas. A semana, ha menu executivo.

Avenida do Brasil, 253 Gavido | 910 858 573
Horario: De terca a domingo, das 11h30 as 15h00 e das 18h35 a
01h0O0.

Pizzaria | Caminha

E muito mais que um restaurante, porque aqui é pos-
sivel tomar o pequeno-almocgo, almocgar, lanchar ou
jantar num ambiente descontraido. Especializado
em comida italiana, destaca-se, desde logo, pelas
suas pizzas feitas em massa de fermentagao lenta,
ao longo de 48 horas. As massas/pastas sdo também
muito apreciadas, assim como os seus deliciosos ge-
lados artesanais que tém uma histéria de sucesso no
mercado italiano desde 1922 e fazem as delicias dos
seus clientes. O espago sugere ainda outras opg¢des
tradicionais portuguesas, como as covilhetes trans-
montanas ou o bacalhau a minhota.

Avenida de Santana, 468 | 258 094 563

Horario: De segunda a domingo, das 12h00 as 15h00 e das 19h00
as 23h00.
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bebibas

Cocktail
e mirtilo

O mirtilo é um dos frutos mais apreciados

nesta altura do ano. Considerado o “rei dos
antioxidantes” é também rico em varias
propriedades nutricionais, para além de ser muito
versatil em termos culinarios. Dai, preparamos
para si uma bebida cheia de sabor e frescura

para acompanhar as noites quentes de agosto.

Sempre, com moderagao!

Como fazer...

Num shaker coloque uma mao
cheia de mirtilos. Com a ajuda
de um pilao, esmague bem
até soltar todo o sumo. Depois,
acrescente 5 cl de gin ou
vodka, 5 cl de sumo de limao, 3
cl de xarope adocgante e cubos
de gelo. Agite muito bem. Coe
o preparado e verta para um
copo. Finalize com agua com
gas, mexa levemente e decore
com mirtilos!




ESTRELA D'AREIA

Rua 3 de Julho de 1986, 512 | Viana do Castelo

Espa¢o com bom ambiente, onde é possivel confraterni-
zar, enquanto aprecia um simples café, bebe um copo ou
desfruta de uma refei¢ao ligeira, com destaque para os
hamburgueres e cachorros. Todos os sdbados a noite, ha
sessoOes de karaoke e aos fins de semana, noite temati-
cas, com dj. Entre brindes com gins, cocktails ou sangria,
a amizade e a boa disposi¢ao é uma constante e a festa
uma certeza.

EUTOPIA

Rua da Autarquia, Vermoim | Famalicao

bebibas

Eutopia é sindénimo de diversao! Bilhar, matraquilhos,
dardos ou PlayStation (fifa22), vocés escolhem! Um café
e bar lounge com ambiente relaxado e descontraido,
com recantos confortaveis e uma decoracdo acolhedo-
ra. E perfeito para estar entre amigos a relaxar durante o
dia e para a diversao a noite. Ha gins, cervejas especiais,
cocktails, petiscos e muito mais para momentos Unicos,
onde as boas conversas e os brindes ndo podem faltar.
Volta e meia, ha musica ao vivo, karaoke e dj's.

AUTOCARROBAR

Travessa da Ponte do Bico | Amares

O Autocarrobar é um dos espagos mais visitados nesta
altura do ano, devido a proximidade das praias fluviais.
Bom ambiente, boa musica, paisagem e variedade de
divertimentos que possui, como desportos nauticos,
matraquilhos, campo de voleibol de areia, para além do
areal junto as margens do rio. As esplanadas sdao muito
procuradas, tanto de dia como de noite, para relaxar, be-
ber um cocktail, apreciar os petiscos ou deliciar-se com
um gelado ou crepe.
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DJE FERIAS
PET NAOJ




época de férias pode apresentar-se

muitas vezes como um desafio para

os donos de animais de estimagao,

especialmente quando se preten-

de viajar para fora da cidade ou do

pais. Apesar de j& muitos hotéis e
alojamentos terem adotado modelos “pet friendly” e a
aceitar os animais de estimacdao, ainda hd muitos que
nao o fazem. Felizmente, o facto de o seu plano de fé-
rias ndo ter o seu pet incluido ja nao quer dizer que ndo
vai poder desfrutar dele, nem que vai ter que deixar o
seu amigo preso numa transportadora!

Atualmente, existem varias opg¢des para proporcio-
nar também momentos de descanso e diversdo para o
seu animal de estimagdo, enquanto aproveita as férias,
sejam elas hotéis para animais ou um petsitter parti-
cular. Fique a conhecer algumas opg¢des de espacgos
onde pode deixar o seu companheiro durante as férias:

DTC Hostel

Situado em Ponte da Barca, este hostel para caes
oferece um espago 6timo para animais que ndo gos-
tam de estar parados. As instalacdes possuem um
grande espago ao ar livre, que permite aos animais
brincar, fazer exercicio e explorar um novo local. O ser-
vico do DTC Hostel inclui alimentacdo, passeios diarios
de acordo com os habitos do animal, idas ao veterina-
rio para consultas agendadas ou em caso de emergén-
cia, escovagem de pélo, muita brincadeira e ainda in-
formacdes periddicas para o seu telemével ou email,
para que nunca fiqgue com duvidas sobre como se en-
contra o seu companheiro.

Dogland Braga

A Dogland oferece um servico de ATL canino, com
um espago que promete colmatar as necessidades
de socializar e de gastar energia do seu cdo. O espa-
¢co esta localizado em Braga e atua sob o lema “onde
o seu cao é um de nés”. Para além do servigo de ATL, a
Dogland Braga disponibiliza ainda uma escola de trei-
no canino.

Canisa - Hotel Canino

Também localizado em Braga, na freguesia de Sao
Pedro de Merelim, o Canisa - Hotel Canino oferece
uma opg¢ao de espago no meio da natureza, para o seu
pautado desfrutar de umas férias tranquilas. O espago

momento pet

conta ainda com servigos de creche canina, banho,
tosquia e treino canino, no qual sdo trabalhadas as
competéncias de socializagdo e obediéncia com refor-
¢o positivo do seu companheiro.

Hotel Canino/Felino Patas & Patinhas

O Patas & Patinhas oferece, por sua vez, uma solu-
¢do nao sb6 para donos de caes, mas também de ga-
tos. Neste hotel, localizado em Vila Verde, sdo aceites
as maiores patas ou as mais pequenas patinhas para
passar um periodo de férias tranquilo e divertido. Para
além de hotel, o local conta com uma escola canina e
oferece ainda o servigo de venda de ragao.

Prefere deixar o seu animal num ambiente particular?
Encontre um petsitter. Se acha que tem receio que
0 seu pet nao se adapte a um hotel ou hostel parti-
lhado com outros animais de estimacgao, pode sempre
procurar um petsitter. Para além de varios petsitters
particulares que poderd tentar contactar dentro da
sua cidade, hd também plataformas online que o po-
dem ajudar a encontrar o companheiro de férias ideal
para o seu amigo. A Yoopies, da empresa Worklife, e a
Petbuddies, da Purina, sao dois exemplos de portais
nos quais pode procurar alguém para cuidar do seu
animal de estimacdo, em qualquer ponto do pais.
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“Meu querido més de agosto,
por ti levo o ano inteiro a sonhar...”
Agosto é o tipico més das férias, para a maioria dos
portugueses! Chega o sol, o calor, a praia, o mar e a areia,
tudo o que sonhamos ao longo de todo o ano. .
— Mas o calor do “querido més de agosto” ndo deve T e
i impedir que a sua rotina de treino seja suspensa. Podemos
e devemos sempre optar pelas horas de temperatura mais
baixa dos dias, de forma a procurar manter o maximo
possivel os nossos treinos. E para aqueles que estao de
férias, isso também nao é desculpa. Podem sempre tentar
incluir o exercicio fisico e aproveitar algumas das melhores ‘ -
paisagens dos locais que visitam, inclusive as praias. Para :,-ﬂ;____
ajudar a digerir a deliciosa bola de berlim (com creme, sem ‘ P - ‘r . G- = ﬁ..,- Ly e
creme, classica, com nutella ou qualquer outro recheio...),
este més preparamos para si um treino na praia. Assim,
aproveitam o melhor que esta estagcdo tem para oferecer
€, a0 mesmo tempo, Nndo se desleixam e mantém o vosso
= exercicio fisico em dia.

LUiS PERAMES
PERSONAL TRAINER




AGACHAMENTO + 2 LUNGES

- Colocar os pés a largura dos ombros;
- Agachar de forma a apoiar todo o peso corporal

- Procurar realizar o movimento com o maximo de
amplitude possivel, mantendo sempre os joelhos
alinhados com a ponta dos pés;

- Depois do agachamento, dar um “passo” a frente e
levar o joelho de tras em direcao a areia;

- As pernas devem formar um angulo de
aproximadamente 90 graus;

- Repetir este movimento com a outra perna;

- Voltar a posicao inicial e repetir o conjunto de

4

‘. A

sobre os calcanhares;

movimentos.

-

PRANCHA LATERAL

- Deitar de lado na areia (talvez seja mais confortavel

apoiar na toalha);

- Apoiar o antebrago com o cotovelo abaixo da linha do

ombro;

- Levantar o corpo de forma a apoiar-se nos pés e no
antebrago, mantendo todos os segmentos corporais

alinhados;
- Permanecer na posi¢do pelo tempo estipulado.

- :4"_,,.""\ ABDOMINAL

1 Iniciar com o corpo totalmente estendido, em
decubito dorsal;
- Elevar o tronco até conseguir tocar com as maos na
ponta dos pés, puxando as pernas ao mesmo tempo;
- E, vagarosamente, retornar a posicao inicial.
- Repetir o nUmero de vezes necessario durante o
periodo de tempo estipulado.

- FLEXAO DE BRACOS + 4
MOUNTAIN CLIMBERS

- Na posicdo de prancha com os bracos
estendidos, apoiando apenas as maos e

os pés no chao, fletir os bragos até o peito
chegar préximo da areia, mantendo sempre
o abdominal contraido;

- Subir , voltando a estender os bragos;

- De seguida, dobrar uma das pernas até
trazer o seu joelho ao nivel do peito;

- Voltar a esticar a perna e repetir o mesmo
movimento com a outra perna;

- Continuar a alternar os movimentos com
os dois joelhos até realizar 4 repeticdes;

- Voltar a posicao inicial de praga e repetir
todo o conjunto de movimentos.

SHUTTLE RUN

- Fazer dois montes de areia que irdo ajudar
a guiar a corrida, separados sensivelmente 10
metros;

- Iniciar num dos montes de areia, e correr
com a velocidade maxima possivel até ao
outro monte de areia, tocando na a mao ao
chegar.

- Continuar este processo de corrida e
toque na areia durante o periodo de tempo
indicado.
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m agosto, més de férias para a grande maio-
ria dos portugueses, as praias enchem-
-se de gente a procura de dguas ocedanicas
refrescantes.
Mas, cada vez mais, ha quem aproveite
este momento de pausa para fazer turismo
cultural, para visitar sitios que respiram histéria, locais onde
ainda hoje conseguimos sentir a forca que emanam.

O roteiro deste més é precisamente um convite para a
visita a um local que nos remete logo para uma viagem no
tempo, fazendo-nos recuar muitos séculos. Este més convi-
do-vos a viajar até a freguesia de Tagilde, no concelho de Vi-
zela, para conhecer o cendrio onde ha 650 anos se assinou o
tratado de amizade mais antigo do mundo e que ainda hoje
continua em vigor.

A freguesia de Tagilde tem, assim, o seu nome honrosa-
mente inscrito na histéria de Portugal por ter sido ali que foi
firmado o primeiro instrumento juridico de tratado de alian-
¢a entre Portugal e a Inglaterra.

Trata-se de o Tratado de Tagilde que foi firmado a 10 de
Julho de 1372, junto a igreja paroquial, pelo rei portugués D.
Fernando e pelos delegados do duque de Lencastre. Nesse
pacto, Portugal tomava partido pela Inglaterra contra Hen-
rique Il de Castela e os seus aliados franceses. Foi agora, no
passado dia 10 de julho, que o Embaixador do Reino Unido,
o secretario de Estado da Digitalizagdo e Modernizacdo Ad-
ministrativa e o presidente da Cdmara de Vizela assinalaram
condignamente, em sessao solene, os 650 anos da assinatu-
ra desta alianga, no adro da igreja de Tagilde, em em 1372, as
duas delegagdes se encontraram.

Uma pergunta que se podera fazer é: o que estaria a fazer
em Tagilde D. Fernando quando foi assinado o tratado? A
resposta é dada em lenda contada por “Alfa Kapa” (pseudé-
nimo) num artigo publicado na imprensa em Julho de 1995.
O autor lembra que Leonor Teles ja era casada quando se
envolveu com D. Fernando. O marido traido, Jodo Lourenco

da Cunha, sabendo do caso, lan¢a uma praga a mulher, de-
sejando que a sua cara se enchesse de verrugas. D. Leonor
Teles, temendo a concretizagdo da ameacga e sabendo dos
poderes curativos de S. Bento para esta moléstia, «xpromete
ao santinho, no seu dia, subir ao monte de cravo branco na
boca», conta Alfa Kapa. «Assim, na véspera da festividade»,
«como entao se usava, estava o casal no sopé do monte de
S. Bento das Peras, em Tagilde, Vale do Vizela», acrescenta.

Ja que aqui estamos, esta € uma oportunidade para olhar
para a igreja paroquial de Tagilde, que ndo &, certamente,
aquela que estava erguida em 1372,

Os estudos efectuados sobre Tagilde permitem afirmar
com toda a certeza que esta freguesia do concelho de Vi-
zela possuiu uma igreja anterior a actual que, muito prova-
velmente, poderia ser de estrutura romanica devido a anti-
guidade deste local. O templo, afirma o Abade de Tagilde
no seu livro “Tagilde — Memdria Histérico-Descriptiva”, esta-
va no campo do passal, chamado horta velha, e, em 1700,
«ameacava ruina immediata, achando-se por isso escorado
com espeques de madeira.

Sobre essa igreja primitiva pouco se sabe sobre como se-
ria, uma vez que, aquilo que chegou até nds, sdo apenas fon-
tes histérica que referem a existéncia da paréquia. No entan-
to, quem visitar a sacristia da actual igreja de Tagilde pode 1a
encontrar uma pedra trabalhada e com frescos, onde estdo
ilustrados uma lua e um sol que, possivelmen-
te, podera ter vindo da construcao anterior.

A ser verdade esta hipétese, mais do que um
aproveitamento, esta pedra podera ser uma re-
cordacgao que o povo quis guardar da sua igreja
primitiva que, a avaliar pela qualidade dos fres-
cos, deveria ser muito bonita e muito rica.

J& que estamos em Tagilde, ndo esqueca-
mos o nome de Jodo Gomes de Oliveira Gui-
maraes, Abade de Tagilde, que esta profunda-
mente ligado a Sociedade Martins Sarmento e
foi gracas a este homem que o estudo da histé-
ria local de Guimaraes ressurgiu. Os investiga-
dores sdo unanimes em afirmar que a sua obra
mais notavel é a Vimaranis Monumenta Histé-
rica, classificada como uma «impressionante
compilagdo de documentos sobre o periodo
medieval vimaranense».
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PREVENIR E MELHOR DO QUE REMEDIAR -

CONSELHOS PARA UM VERAO SEGURO

r'l..l

Maria Ventura Nogueira
Médica em Formagdo Especifica
em Pediatria do Hospital de Braga

verao chegou e com ele chegaram as
férias dos mais novos! As idas a praia
e a piscina regressaram a nossa roti-
na, com toda a preparag¢ao que um dia
fora de casa implica. Desses preparati-
Vos, a seguranca deve ser a nossa prio-
ridade, pois o afogamento continua a ser a 2° causa de
morte acidental em criangas e jovens no nosso pais.

A morte por afogamento é rapida e silenciosa: em 5
minutos as lesdes cerebrais sdo irreversiveis e, ao estar
submersa, a crianga ndo consegue pedir ajuda. Numa
crianga pequena, basta um palmo de altura de agua
para um afogamento ocorrer.

Caso va passar o dia a praia, a uma barragem, ribeira
ou lagoa, opte sempre por locais préprios para banhos e
vigiados por nadador-salvador. A presenca do nadador-
-salvador ndo dispensa a sua prépria vigilancia atenta
da crianga. Cumpra sempre com a sinalizagao e orienta-
¢oes dos nadadores-salvadores. Nas praias, preste aten-
¢ao as bandeiras que sinalizam a zona mais segura para
banhos, onde ndo existem agueiros. (As bandeiras tém
duas faixas horizontais, a de cima vermelha e a de baixo
amarela.

As criancas devem aprender a nadar o mais precoce-
mente possivel. Mesmo as criangas que ja o sabem fa-
zer, ndo devem nadar sozinhas. Ensine-lhes que devem
sempre nadar de forma paralela e junto a margem e,
caso apanhem uma corrente maritima de um agueiro,
ndo deverdo oferecer resisténcia, pedindo ajuda. Devem
também ser ensinadas a ndo mergulhar em pontodes, lo-
cais com desniveis ou rochas submersas, ou cuja profun-
didade ndo conhecem.

Maria Jodo Magalhdes
Médica Assistente Hospitalar de Pediatria
do Hospital de Braga

As criangas que ndo sabem nadar bem deverdo usar
equipamento de protegdo, os auxiliares de flutuacgao.
As bragadeiras deverdo ser de cores fortes, adequadas
ao peso e tamanho da crianga, e ter cada uma duas ca-
maras-de-ar independentes em forma de anel ao redor
do braco, e também valvulas (“pipos”) anti-esvaziamen-
to. Devem ser acabadas de encher quando ja colocadas
nos bracos, para que fiquem bem ajustadas. No caso de
atividades aquaticas estd recomendado o uso de colete
salva-vidas, adequado ao peso e tamanho da crianga. As
boias e colchbes sdo apenas brinquedos, pelo que nao
cumprem a fungao protetora das bracadeiras ou colete
salva-vidas, nao dispensando o seu uso.

Também em casa a atencdo devera ser redobrada.
Caso tenha uma piscina, a instalagdo de uma vedacgao
em redor da mesma é fundamental. Esta deve ser trans-
parente, ndo escalavel pela crianga, ter pelo menos 1,10m
de altura e aberturas de no maximo 9cm. Idealmente,
a vedacdo da piscina devera ter um portdo com fecho
automatico.

As piscinas insuflaveis, assim como baldes, alguida-
res e banheiras também implicam vigilancia. Nunca dei-
xe por perto uma criangca com menos de 3 anos sozinha.
Apds o uso, despeje a dgua destes equipamentos.

Como o provérbio ensina, mais vale prevenir do que re-
mediar. Tenha sempre um telemaovel por perto. Aprenda
a fazer Suporte Basico de Vida. Caso ocorra um acidente
por submersao e a crianga parar de respirar, peca ajuda,
chame 0112, e inicie a reanimacao cardiorrespiratéria.
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DISMENORREIA: UMA DOR QUE SE SENTE

NO FEMININO

Claudia Bernardo
Médica de Medicina Geral e Familiar

odos os meses sdo muitas as mulheres
gue sofrem de Dismenorreia, a dor as-
sociada a menstruacdo. Apesar da maio-
ria das mulheres ndo estar familiarizada
com o termo, a verdade é que muitas
conhecem bem o mal-estar associado
a esta condi¢cdo que, dependendo da intensidade, pode
provocar nauseas, vomitos, dores de cabeca ou tonturas.

A Dismenorreia pode gerar um desconforto, passagei-
ro ou permanente. Pode manifestar-se com uma ponta-
da breve ou lancinante. Pode ser uma cédlica que surge
de forma inesperada. Pode ser uma dor suportavel mas
também pode ser uma dor incapacitante. Certo é que é
uma condi¢cdo que faz parte de todas as mulheres em
idade reprodutiva.

Com maior incidéncia entre jovens em idade escolar,
devido a imaturidade do Utero, a Dismenorreia, mais co-
nhecida por célica menstrual, manifesta-se através de
uma dor pélvica ou abdominal inferior, ciclica ou recor-
rente que atinge cerca de 79% das mulheres em idade
reprodutiva, chegando mesmo a provocar dores incapa-
citantes que estdo na origem de uma das principais cau-
sas de absentismo escolar ou profissional em mulheres
fora da menopausa. Trata-se de um tipo de cdlica muito
forte que acompanha os ciclos ovulatérios. Por norma,
aparece horas antes ou no inicio do fluxo menstrual e é
mais intensa nos primeiros dois a trés dias.

Para muitas mulheres estas dores sdo apenas des-
confortaveis e passageiras, mas para outras sdo tao in-
tensas que acabam por condicionar fortemente a sua
vida em termos fisicos, sexuais, sociais, laborais e até
em termos psicoldgicos.

Muitas vezes desvalorizada, a dor menstrual nédo
apresenta uma causa patoldgica identificavel e, por
ser tao frequente, acaba por ser encarada como algo
natural. Apesar de constituir uma das situagdes mais
comuns na adolescéncia, pode surgir com a primeira

menstruagdo e continuar ou diminuir ao longo da vida
ou manifestar-se na idade adulta.

Na maior parte das situagdes as dores surgem até 4-5
anos apds a primeira menstruagao, o que se deve a flu-
tuacdo hormonal caracteristica das jovens e na natu-
ral libertagdo de prostaglandinas pelo Utero, durante a
menstruacdo. As prostaglandinas sao responsaveis pela
normal contragao do Utero ao libertar o fluxo que resulta
da eliminagdo do revestimento uterino, sempre que ndo
se verifica uma fecundacdo.

A libertacdo destes compostos (prostaglandinas) gera
contragdes uterinas que se manifestam através de uma
dor na regido inferior do abdémen. Ainda que esteja-
mos perante um processo normal, este € um processo
que pode gerar um mal-estar geral que é muitas vezes
acompanhado de outros sintomas como nauseas, vomi-
tos, dor de cabeca, dor nas pernas, diarreia e cansaco.

A Dismenorreia afeta sobretudo adolescentes e mu-
lheres jovens, mas existem outros fatores que podem
estar associados a esta condi¢do, como sejam mulheres
que ainda nao tém filhos ou mulheres com ciclos mens-
truais irregulares ou abundantes e até com quadros de
depressdo ou ansiedade. A magreza (indice de Massa
Corporal inferior a 20Kg/m?2) e ciclos longos e/ou irregu-
lares podem constituir fatores que aumentam o risco e a
gravidade dos sintomas.

Ainda que limitativa para a vida da mulher, a Disme-
norreia pode ser controlada com alguns gestos de auto-
cuidado como um banho de imersdao em agua morna ou
a pratica de exercicio fisico regular, de modo a estimu-
lar a producdo de endorfinas, o “analgésico” natural do
organismo. Existem ainda tratamentos ndo farmacolégi-
cos como seja a aplicagdo pélvica de calor que possuem
um efeito analgésico. Este € um procedimento que pode
resultar em algum alivio e até complementar eventuais
terapéuticas com medicamentos.
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O SEBASTIANISMO QUE NOS DEU LUZ
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Jodo Pedro Quesado
Adepto de F1

15 anos depois da estreia, Sebastian Vettel decidiu que,
aos 35 anos, nao fazia sentido continuar na Férmula 1. Fa-
mosamente sem redes sociais, criou pagina no Instagram
apenas para dizer directamente aos seus adeptos que era
hora de se dedicar a outras coisas. Ou, como disse, “os
meus objectivos mudaram de ganhar corridas e lutar por
campeonatos para ver os meus filhos crescer, transmitir
os meus valores, ajuda-los quando caem, ouvi-los quan-
do precisam de mim, ndo ter que dizer adeus e, mais im-
portante, ser capaz de aprender com eles e de os deixar
inspirar-me”.

Que 15 anos foram estes do ‘Seb’ na F1? Anos que dei-
Xxaram uma profunda marca em todos os que acompa-
nharam. Vettel é dos que ajudou a transformar a F1 num
desporto de personagens, com o qual as pessoas se con-
seguem relacionar e empatizar. Fora do carro, sempre foi
aberto, honesto, com dad jokes sempre prontas — mesmo
quando ainda mal tinha entrado nos 20 anos —, pronto a
explicar como duas gaivotas teimosas o fizeram desviar-se
de uma curva, e um adepto do desporto como néds, capaz
de recitar a lista de todos os pilotos campedes de F1 por or-
dem cronoldgica inversa.

Dentro do carro, o Seb é implacavel. Dedicado a 100%,
a frieza da competicdo sobe a tona para o tornar imensa-
mente rapido e eficaz. Quando pressente alguma injustica,
a frieza é ultrapassada pela emocao. E assim que surge o
icédnico momento em que pega na placa de primeiro lugar,
a tira da frente do carro de Hamilton e a coloca a frente
do carro dele. Ou quando atira o carro contra Hamilton por
sentir que este tinha travado na saida de uma curva para o
prejudicar. Ou quando passou insultou o director de corri-
da no radio - o mesmo director de corrida por quem tinha
um enorme respeito e que homenageou, em nome de to-
dos os pilotos, como “a nossa protecgdo” e “o nosso amigo”.

A carreira € marcada por duas fases diferentes. A primei-
ra foi de subida constante. A primeira vitéria chegou cedo,
numa demonstragao incrivel de talento, e a promogdo a

Red Bull deu-lhe caminho para levar essa equipa a voos
mais altos. A série de titulos em 2010, 2011, 2012 e 2013 é dig-
na dos nomes mais lendarios da F1 e se em 2010 s6 liderou
o campeonato no fim da ultima corrida e em 2012 lutou
contra a Ferrari de Alonso, 2011 e 2013 foram tratados desta
forma de sebastianismo. Um dominio avassalador ao pon-
to de poder ignorar ralhetes do engenheiro de corrida por
tentar fazer voltas mais rdpidas sem necessidade. Ao pon-
to de ganhar nove corridas seguidas.

Um 2014 a seco deu inicio a segunda fase. A mudanga
para a amada Ferrari deu esperanca e comeg¢ou bem, mas
as mudangas que |d aconteceram antes do nosso Seb |3
chegar ja tinham tragado o destino da parceria. Por esco-
lha das chefias, esta nunca seria a Ferrari com o ambiente
para extrair o melhor de Vettel, e os dias de gléria em ver-
melho ficaram distorcidos pelas derrotas visiveis e doloro-
sas, como a do GP da Alemanha em 2018, e o divorcio as
trés pancadas antes de sequer se ver uma volta de corrida
em 2020.

Mas foi ainda em Maranello que se tornou o Seb de hoje.
Talvez tenha sido a perspectiva de ser pai que o levou a
guestionar porque é que o mundo ndo pode ser melhor, e
foi assim que comecou a falar do ambiente, da igualdade
racial e de género, da justica social. E é por isso que sabe-
mos que, faca o que fizer, serd de novo uma luz a cortar o
nevoeiro destes dias.
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Com a chegada do verdo e das férias, a Allaboardfamily é a conta ideal para
se inspirar para planear as préximas viagens. No perfil, a familia composta
pela Catarina, o Filipe, o Guilherme, o Manuel e o Vasco partilha connosco

fotografias de sonho das viagens que vdo fazendo, numa lista que ja
contempla paises como a Grécia, Cuba, Itdlia e até mesmo a Finléndia,
com uma visita a Lapdnia.
Para além das viagens, a familia portuguesa j&d avangou também com um
curso online, composto por 15 mdédulos, que promete ajudar
a descomplicar as viagens com criangas
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SAIBA+

CASAS MODULARES

SOLUCOES CHAVE NA MAO

grupomove.pt
600@

Uma casa modular € uma habitag¢3o fabricada em mdodulos, que & posteriormente transporta-
da para o local da instalagdo, onde sera efetuada a montagem dos médulos e respetivos aca-
bamentos finais. Escolha connosco o terreno para a sua nova casa... 05 nossos Parceiros tém a
solugdo de construgao indicada para si!

CONFORTO E SEGURANCA

As Casas Modulares sao soluctes
extremamente seguras e resis-
tentes 4 varias intempéries & até
terramotos. Além disso, oferecem
um excelente isclamento térmico
e aclistico.

www.grupomove.ptfcasas-modulares/

O SEU PARCEIRO NO MINHO!

APULLA - BRAGA - CABECFEIRAS DE BASTO - CAMINHA - CELORIC

ELEVADA DURABILIDADE

Mediante a utilizacdo de materi-
ais de qualidade superior uma
Casa Modular & tdo resistente
quanto uma casa fabricada com
recurso aos métodos contrutivos
tradicionais.

2 DE BASTO - PONTE DE LiMA - VIEIRA DO MINHO

RAPIDA ENTREGA

Atendende a forma como s&0
fabricadas, existe a possibilidade
de ter a sua casa pronta a habitar
entre & a 9 meses, dependendo
da tipologia da casa e do local da
instalagao.
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Com a chegada do verdo e das férias, a Allaboardfamily é a conta ideal para ’
se inspirar para planear as préximas viagens. No perfil, a familia composta
pela Cataring, o Filipe, o Guilherme, o Manuel e o Vasco partilha connosco A\
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Uma casa modular € uma habita¢ao fabricada em mdédulos, que ¢ posteriormente transporta-
da para o local da instalacdo, onde sera efetuada a montagem dos mdodulos e respetivos aca-
bamentos finais. Escolha connosco o terreno para a sua nova casa.. 05 nossos Parceiros tém a
solucdo de construgdo indicada para si!

CONFORTO E SEGURANCA

As Casas Modulares sio solugcdes
extremamente seguras € resis-
tentes 45 varias intempéries e até
terramotos. Além disso, oferecem
um excelente isclamento térmico
e aclistico.

WWW.Qrupo move.pt/casas-modulares/

ELEVADA DURABILIDADE

Mediante a utilizacdo de materi-
ais de qualidade superior uma
Casa Modular & tdo resistente
gquanto uma casa fabricada com
recurso aos métodos contrutivos
tradicionais.

RAPIDA ENTREGA

Atendendo a forma como sdo0
fabricadas, existe a possibilidade
de ter a sua casa pronta a habitar
entre & a 9 meses, dependendo
da tipologia da casa e do local da
instalagdo.

O SEU PARCEIRO NO MINHO!

APULLS - BRAGA, - CABECEIRAS DE BASTO - CAMINHA - CELORICO DE BASTO - POMNTE DE LIMA. -

VIEIRA DO MINHO




