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“Requintenglamour e luxo
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“Mais do que uma corrida,
Uuma experiéncia que une
desafio, superacdo e alegria”
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A Policlinica Villas de Palmela disponibliliza uma
oferta clinica diversificada com acordos com as principals entidades

Especialidades Médicas

Medicina Dentaria Fisioterapia

Servicos de Enfermagem Cursos Preparagao Parto

Exames Complementares de Diagndstico Consultas de Enfermagem

{Audiologia, Ecografias, Analises Clinicas, entre outros) (Amamenta¢do e Apoio aos Pals e Recém-Nascido)

f, 212881331/96 00184 44

Q Praceta Jodo Vaz Corte Real, Lote 169, geral@policiinicavp.pt [
R/c Quinta do Anjo | 2950-744 Palmela www.paliclinicavillasdepalmela.pt {3



MADE ™ PORTUGAL

EDITORIAL

Comegar cada texto como se fosse o ultimo que se escreve é depositar
nele tudo, e deixar de fora s6 o que ali ndo cabe. Esta vertigem
constante tem uma for¢a vital tdo dramédtica quanto clara. Como um
vidro embaciado que se limpa, um foco de lente que se ajusta, e tudo
fica mais claro, num contraste perfeito, na temperatura de cor ideal.
Este equilibrio entre intensidade e serenidade é, talvez, o mais ténue
e belo de todos. Ser capaz, como escreveu Kipling, de forcar “coragio,
nervos, musculos, tudo, a dar seja o que for que neles ainda existe”,
e ainda assim manter-se inteiro. Sorrir sem cinismo, sem ironia,
apenas como aqueles que nos amam mais gostariam de nos ver, em
qualquer situa¢do da nossa vida.

Novembro é um més muito inspirador, soturno é certo, mas
irresistivelmente sedutor. Daqueles que nos leva a querer depurar
cada linha, a procura da palavra certa. Porque sabemos sempre que
vale a pena.

Alheios a instabilidade do mundo do lado de fora da nossa janela,
fechamos os olhos e escolhemos a banda sonora perfeita - neste caso,
a que oi¢o enquanto escrevo este editorial - “November” (claro), de
Max Richter - “visita” obrigatdria nesta altura do ano.

E assim que mergulho no outono h4 ja muitos anos. Quem também
nasceu num novembro (1919), no Porto, foi Sophia de Mello Breyner:

“A respiragdo de Novembro verde e fria
Incha os cedros azuis e as trepadeiras

E o vento inquieta com longinquos desastres
A folhagem cerrada das roseiras”

Nascer em novembro é como contrariar a curva do tempo, é
entrar num buraco negro e sair décadas a frente, imutavel, ignorar
calendarios enquanto o universo se move em cimara lenta.

E prosa e poesia na mesma frase. @
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“Requinte, glamour e luxo
em cada detalhe”
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O luxo, a sofisticacio e o glamour podem ser acessiveis. E isso que defende Victoria
Alfredo, através das Semi Joias que concebe, produz e comercializa na empresa que
fundou ha dois anos - a Victoria Luxury. Pecas de grande qualidade, com pedras preciosas
trabalhadas a mao, pensadas para que as mulheres “se sintam poderosas” a usa-las. A linha
Yasmin, dedicada a sua filha, é o expoente maximo da exclusividade da marca.

Victoria, em primeiro lugar peco-lhe que nos fale um
pouco de si e do seu percurso profissional, para ficarmos
a conhecé-la melhor.

Sou angolana, cristd e uma empreendedora nata, estou
sempre em busca de novos negdcios e oportunidades desa-
fiantes. Sou mée de duas filhas lindas e inteligentes, exigen-
te comigo propria. Sou constante e resiliente nas minhas
buscas, focada em tudo que fago, gosto de viajar conhecer
lugares, habitos e costumes, ver filmes, ler e cuidar da mi-
nha familia que é o meu proposito aqui na Terra.
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Fundou a Victoria Luxury em abril de 2021. As joias eram
ja uma paixdo antiga? Como surgiu esta oportunidade?

Eu gosto de joias, sou maluca por uma boa joia, e costumo
dizer que sdo boas amigas de uma mulher. Fundei a Victo-
ria Luxury em plena pandemia, ndo baixei os bragos. Fiquei
a pensar o que fazer nessa altura, em que tudo passou a ser
vendido online. Entdo comecei a pesquisar fabricas de Joias
e Semi Joias, e encontrei no Brasil. Entrei em contacto e fiz
o primeiro pedido a fabrica, que correu bem, e tratimos de
registar a marca e tratar do logo e toda a imagem da marca.
Abri entdo a loja online e também através do Instagram.




O CV de Victoria Alfredo

e Formacdo em Gestdo de Recursos Humanos;

¢ Antes de se tornar empresdria,
trabalhou como cabeleira, numa agéncia
de viagens e numa companbhia aérea;

e Em 2009 abriu a sua primeira empresa: VA
SERVICE, LDA - Agéncia de Viagens e Rent a Car.

e Fundou o VA GRUPO, que consiste em varias
areas de negdcio, no mercado portugués e
angolano: VA SERVICE, Viagens Turismo e
Rent a Car | VA FARDAS para profissionais | VA
SAUDE | ITM -INTERNACIONAL TRAINING
MASTER - Formagio | VIDYAS SPA LOUNGE -
Cabeleireiro e Cuidados Pessoais | PRESTIGIO
- Gestdo de RH e VICTORIA LUXURY - joias
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(DESTAQUE Mulheres Inspiradoras

Ja o ano passado lan¢ou a linha Yasmin, nesta que é a sua
primeira colecio em ouro amarelo de 18 quilates com
acabamento esmaltado. E uma linha com um significa-
do especial para si? Pelo que percebi tem o nome da sua
filha.

Yasmin, minha filha, sim! Trata-se de uma linha especial
e inspirada na flor branca de Yasmin - é esse o significado
da palavra, em drabe. Yasmin tem inumeros significados,
como amuleto de protecdo, simbolo de sensualidade, amor
divino, pureza e luminosidade.

Esta é uma industria altamente competitiva. Como é que a
Victoria Luxury se diferencia para se impor no mercado?
A VICTORIA LUXURY tem tido notoriedade no mercado
seguindo as tendéncias mais atuais, numa perfeita combi-
nagdo entre moda, design e sofisticagdo. Quem olha para
uma pega nossa consegue perceber facilmente isso.

Quais sao os principais principios que orientam a em-
presa e a sua equipa na criacdo e producao de Semi Joias
de alta qualidade?

Rigor na produgio das pecas, em primeiro lugar, seguindo
os mais altos padrdes de qualidade na sua conce¢ao. Como
ja referi, apostamos muito no design, e também na exclu-
sividade - esta é uma das palavras que nos define. Coloca-
mos requinte, glamour e luxo em cada detalhe.

Pode revelar-nos algumas das carateristicas exclusivas

das semijoias produzidas pela Victoria Luxury? O que
torna estas pecas tao unicas?
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Diferencas entre Semi Joias e bijuteria:

As joias da Victoria Luxury ndo sdo bijuteria. Sdo
Semijoias de alta qualidade com banho a ouro de
18 quilates, antialérgicas, com pedras naturais cra-
vejadas a méo.

Uma Semi Joia é constituida por uma camada ex-
terna de metal nobre (ouro, prata ou paladio) com
uma base de metal ndo nobre.

A bijuteria é feita de material ndo nobre macigo
com resina e vidro colado.

O seu design exclusivo e aposta em material nobre. Pedras
de alta qualidade lapidadas a méo, banho a ouro de 18 qui-
lates. Cristal, Pérola Shell, Pérola Barroca, Zircénias, Pedra
Fusion Fosca, Pedra Fusion Natural, tudo com acabamento
de alta qualidade. Temos garantia no banho das nossas pe-
¢as, joias sem niquel, dez milésimos em tudo com verniz
antialérgico, pedras cravejadas uma a uma. E um trabalho
de alta Joalheria, dai serem Semi Joias de Luxo.

Quais sdo as suas principais fontes de inspira¢io para
chegar a elegancia e bom gosto destas criagoes?

O meu gosto pessoal pela drea de Joalheria é o que me da a
inspiragdo para a criacdo destas pegas distintas, com muita
qualidade e um valor acessivel. A Victoria Luxury propor-
ciona um Luxo acessivel.



Para que tipo de mulheres sdo pensadas as criagdes da
sua marca? Como espera que se sintam ao usa-las?

Para mulheres sem medo de arriscar! O que eu espero é
que as mulheres se sintam poderosas ao usarem as pecas da
Victoria Luxury.

Falamos sobretudo de mulheres, mas também tém tam-
bém uma linha masculina?

Sim, temos uma linha masculina em que o foco é exata-
mente o mesmo da linha feminina.

Tém a vossa loja online, em www.victorialuxuryshop.
com, mas também loja fisica, em Lisboa. O que podem
esperar as vossas clientes do atendimento personalizado
em loja?

Os clientes na loja fisica podem esperar um atendimento
personalizado de uma equipa disponivel e totalmente de-
dicada a ajudar na escolha da pega perfeita para qualquer
ocasido.

-
—
Y

Quais sdo os seus planos futuros para a Victoria Luxury?
Ha alguma expanséo de produtos ou mercados em vista?
Sobretudo, ganharmos notoriedade a nivel nacional e in-
ternacional. Temos em constante desenvolvimento a linha
Yasmin, criando novas pegas exclusivas que vamos colo-
cando no mercado.

Esta edi¢do da revista estard nas bancas no final de novem-
bro, altura em que muitas pessoas ja pensam nas compras
de Natal. A esse propdsito, quer deixar alguma sugestao aos
nossos leitores?

Sim, recomendo que fagam uma visita ao nosso site, (www.
victorialuxuryshop.com), com portes gratis para Portugal
Continental nas compras efetuadas na loja online, e tam-
bém que nos visitem na loja fisica, em Lisboa, na Azinhaga
dos Barros n.° 27, Loja 1, 1600-016 Freguesia de Alvalade,
onde encontram uma enorme variedade de pegas tnicas e
exclusivas com muita qualidade, Luxo e Glamour. Podem
também contactar-nos através do whatsapp para o nimero
+351 966838141. B

+351 966 838 141  VENDAS@VICTORIALUXURYSHOP.COM
Q LOJA LISBOA: AZINHAGA DOS BARROS N°27, LOJA 1, 1600-016 LISBOA

@VICTORIA.LUXURY21 3 @VICTORIALUXURY.SEMIJOIAS
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(DESTAQUE Mulheres Inspiradoras

Policlinica Villas de Palmela:
héa 18 anos a “cuidar das pessoas”
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Licenciada em enfermagem desde 1994, Sandra Martins desempenhou fung¢des no
Hospital Garcia da Orta e, posteriormente, fundou a Policlinica Villas de Palmela. Nesta
entrevista, para além de nos dar a conhecer a unidade de cuidados de saude que fundou

e gere, partilha a sua experiéncia enquanto mulher e gestora no mundo empresarial.

Sandra Martins, que se licenciou em enfermagem, em 1994, foi,
durante varios anos, chefe de equipa da Unidade de Cuidados
Intensivos do Hospital Garcia de Orta, onde esteve no ativo até
2004. Com a exigéncia dos horarios imposta pela sua profissio e
ap6s o nascimento do segundo filho, em 2005, implementou um
projeto que concretizava a visdo que tinha acerca da prestagio
de cuidados de satde, a Policlinica Villas de Palmela. Apesar
de, pelo meio, ter desempenhado o cargo de diretora financeira
do grupo de empresas da familia e, consequentemente, ter
feito diversas formagdes para executivos na area de gestdo e
financeira, manteve sempre a gestdo do projeto que idealizou.

Ser uma mulher inspiradora implica, para Sandra Martins,
“representar qualidades que motivam e
positivamente as pessoas que estio ao nosso redor,
nomeadamente determinacio, resiliéncia e autenticidade. A
paixdo por aquilo que fazemos e o comprometimento com
um prop0sito, aliados a uma mentalidade de crescimento e a
uma capacidade de alinhar a equipa em redor desse propdsito
comum, sdo fundamentais” Na sua perspetiva, as caracteristicas

influenciam
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imprescindiveis para uma lideranca de sucesso englobam
visdo clara, assertividade na tomada de decisdes, disciplina,
capacidade de inovagio, inteligéncia emocional, habilidade de
delegar e adaptabilidade. “E importante destacar que, na minha
opinido, a lideranga néo estd vinculada a um género especifico,
e homens e mulheres podem compartilhar e cultivar essas
caracteristicas’.

Ser mulher no mundo empresarial

Apesar de notar “avangos significativos” nas tltimas décadas,
considera “lamentaveis” as dificuldades que as mulheres ainda
enfrentam no mundo empresarial. Relativamente a propria
experiéncia, acredita que o facto de ter trabalhado em empresas
familiares, das quais também ¢ acionista, “mitigou, de alguma
forma’, o impacto do preconceito que existe em relagio as
mulheres que lideram. Ainda assim, sentiu que existiu sempre
uma maior necessidade de ter de provar o seu valor e as suas
capacidades, comparativamente com os “pares homens”.

Para que esta desigualdade se dissipe, Sandra Martins acredita
ser necessdrio apostar na area da educagio (escolas e familias),
usar o “benchmark” dos paises mais desenvolvidos e instituir
objetivos de médio prazo a sociedade, que sejam relevantes
para atingir a igualdade de género. “Obviamente que isto tem
impactos sociais profundos, que ndo se atingem numa geracio.
E um processo que tem vindo a melhorar, mas é necessario
algum tempo para ultrapassar séculos de preconceito”

Nesse sentido, a Policlinica Villas de Palmela ¢ uma das
empresas signatarias da Carta para a Diversidade, uma
iniciativa da Comissdo Europeia, gerida pela Associagao
Portuguesa para a Diversidade e Inclusdo (APPDI), e integra
um grupo de trabalho no 4mbito da educagio, agregado no
“Eixo Preparar o Futuro’, que tem como objetivo informar,
sensibilizar e formar criancas e jovens, relativamente a temdtica
da diversidade e inclusao (D&I), nomeadamente da igualdade
de género, através da criagdo e implementacio de iniciativas
em contexto educativo.

Todos 0s anos, a 19 de novembro, ¢ assinalado o Dia Mundial
do Empreendedorismo Feminino, “uma oportunidade
para refletir acerca da situagio que mulheres empresarias
enfrentam em todo o mundo” Sandra Martins vé nesta data
“um incentivo direto” para que mais mulheres considerem a
op¢do de se tornarem empreendedoras, contribuindo para
a “desconstrucdo de esteredtipos de género, associados a



papéis tradicionais e mostrando que as mulheres podem nao
apenas participar, mas também liderar e inovar no mundo
empresarial”. Na sua opinido, esta ¢ a forma de ser conseguido
um ambiente institucional “mais inclusivo e equitativo”
Destaca ainda os eventos e iniciativas associados a celebragio,
uma vez que “proporcionam oportunidades para as mulheres
empreendedoras se conectarem, compartilharem experiéncias
e oferecerem apoio mutuo, criando redes de suporte que sao
fundamentais”

Um espago com uma oferta clinica diversificada

A Policlinica Villas de Palmela foi fundada com o propdsito
de cuidar das pessoas, promovendo a saide e o bem-estar.
“Sempre acreditei que seria possivel diferenciarmo-nos,
promovendo a humanizagio dos cuidados de satide, prestando
cuidados de satide ajustados as necessidades e expetativas de
cada pessoa, através da criacio de relagdes de confianca com
os clientes, de um atendimento préximo e personalizado e com
foco na exceléncia”

Este espaco de saide disponibiliza uma oferta clinica
diversificada, com mais de 30 especialidades médicas e
valéncias técnicas, servigos e consultas de enfermagem,
medicina dentdria e diversos exames complementares de
diagndstico. Conta com sensivelmente 60 profissionais de
satde e cinco assistentes, além da equipa de gestdo.

No ambito da educagdo para a saude, realizam workshops
e acOes de sensibilizagio em diversas areas, tais como
amamentagdo, primeiros socorros, doengas da primeira
infincia, recusa e seletividade alimentar nas criangas, etc.
Possuem, ainda, acordos com as principais entidades, diversos
parceiros e protocolos com varias empresas locais.

O crescimento “continuo e sustentado” da clinica tem como
base o feedback dos clientes. “O processo de melhoria continua
da nossa organizagio tem gerado excelentes resultados em
termos de crescimento e dos indices de satisfa¢io nos servigos
prestados”. Em 2022, a Policlinica Villas de Palmela obteve o
titulo de marca Cinco Estrelas, na categoria “Clinicas Médicas’,

«r

no distrito de Settibal. Para a gestora, este tipo de distingdo “é
valioso porque motiva e envolve a equipa, destacando o esforco
conjunto e promovendo um ambiente de trabalho positivo.
Nio posso deixar de destacar a dedicagdo e o contributo de
todos 0s nossos profissionais para este resultado’”

Atualmente, redinem aproximadamente 18 mil clientes, “o que
excede largamente a populagio da freguesia da Quinta do Anjo”.
Ora, isto significa que conseguiram atrair clientes de outras
areas geograficas, “o que s6 é possivel através da exceléncia dos
servigos e da notoriedade que a marca alcancou”.

As perspetivas para o futuro da clinica, a médio prazo, passam
por promover a transformacéo digital dos processos internos,
“uma vez que impacta positivamente na eficiéncia e na
competitividade da organizagio. Manteremos também o nosso
compromisso com a sustentabilidade porque considero que é
um fator diferenciador na inovag¢io da nossa marca’.

Pio Lic | bnid el

WWW.POLICLINICAVILLASDEPALMELA.PT
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100 anos de Disney e de impacto
em vérias geracoes
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Para celebrar um século de existéncia, a The Walt Disney Company teve, de 3 a 12
de novembro, uma exposi¢do de rua na Praca dos Restauradores, em Lisboa. Fas e

entusiastas tiveram a oportunidade de reviver os momentos mais marcantes deste

<« 4 . b2 /4 . . ~
mundo mdgico’, através de imagens de um legado que impactou geragoes.

Durante duas semanas, a Praca dos Restauradores recebeu
12 painéis que contavam a histéria da Disney, desde os
seus primordios até a atualidade. Dos primeiros desenhos
animados, a chegada ao cinema ou a estreia de classicos como
A Branca de Neve e os Sete Andes, Pinoquio, Bambi ou As
Aventuras de Peter Pan, todos estes momentos estdo retratados
numa unica exposi¢ao.

Os painéis continham detalhes e imagens sobre a continuidade
do legado de Walt Disney apos o seu falecimento, em 1966,
como o langamento do filme de animacéo “A Pequena Sereia’,
em 1989, que marcou o ponto alto da década de 80, e outros
que se seguiram nos anos 90, como “A Bela e o Monstro,” “Toy
Story” e “O Rei Ledo”

Em destaque estiveram ainda filmes como “Lilo e Stitch”, “Uma
Histdria de Encantar” ou “A Princesa e o Sapo’, na década de
2000, a aquisi¢ao da Lucasfilm e de todo o universo Star Wars,
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bem como o langamento do Disney+, em 2019. Outro dos
destaques foi a estreia de “Frozen”, em 2013, uma vez que esta
a celebrar 10 anos. Por fim, chegados & década de 2020, o foco
foi para a estreia de “Encanto’, em 2021, e para a grande aposta
nos remakes dos classicos e nas produgdes live-action.

“Esta exposi¢do, bem no coragdo de Lisboa, assinala a
celebragao dos 100 anos da Disney e da nossa paixdo por
contar histérias que atravessam geracdes. Neste momento
tdo especial, ndo podemos deixar de agradecer a fis e as
familias portuguesas que contribuiram para tornar este sonho
realidade’, afirma Luis Fernambuco, VP General Manager da
The Walt Disney Company Portugal.

O proprio espera que, através das imagens, os fas de todas
as idades possam ter celebrado as histérias intemporais e as
personagens inesqueciveis que tém divertido e inspirado ao
longo deste século. B
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No coragao de dezembro, Lisboa veste-se de luzes e acordes festivos, brindando os seus

habitantes e visitantes com um espetaculo musical que abraga a diversidade e a riqueza cultural.
As Festas de Natal, organizadas pela EGEAC, desenrolam-se entre o dia 2 e 17 de dezembro,
envolvendo a cidade no eco de oito concertos distribuidos por cinco espagos de culto e uma sala

de espetaculos, proporcionando uma experiéncia diversificada e gratuita para todas as idades.

A melodia da abertura ressoa na Igreja do Sagrado Coragéo de
Jesus, no dia 2, as 21h, onde o grupo Musicos do Tejo brindara
os presentes com uma interpretacio de “As Quatro Estacoes”
de Vivaldi. A atuagio promete redefinir a apreciacio desta
obra classica, com solistas a recriar os diversos andamentos
de forma singular.

No dia 8, a cidade entrega-se a magia coral na Igreja de Sdo
Roque, com “Espelhos de Natal” O Coro Juvenil e Coro de
Cémara da Universidade de Lisboa guiardo a audiéncia numa
“viagem” que abraca o coro portugués e inglés.

A grandiosidade do Pantedo Nacional serve de palco, no dia 15,
as 21h, ao espetaculo “Sete varandas para o Tejo, sete colinas
para o Mundo”. O grupo Gospel Collective ocupara diferentes
recantos do monumento, amplificando a “intensidade dos
espirituais negros”

Sob a alcada da EGEAC, o Capitdlio junta-se as celebracdes,
apresentando trés propostas especiais nos finais de tarde
de domingo, a partir das 17h. No dia 3, mergulhamos na
narrativa de Charles Dickens, com “Um Conto de Natal’,
musicado pelo DHArtes Ensemble — Quinteto de Cordas e
acompanhado pela narra¢do de Susana Henriques. No dia 10,
Carlos Leitdo, Bruno Chaveiro e Joaquim Horta exploram a
esséncia de Fernando Pessoa em “Pessoa, Passo a Passo’, num

dia na vida do poeta, ao som de temas tradicionais e originais
do Fado. Para encerrar, dia 17, a Lisbon Poetry Orchestra da
voz a poemas de Ary dos Santos, Sophia de Mello Breyner,
Ana Luisa Amaral, Alberto Caeiro e Vinicius de Moraes em
“Cidade Nua - Poemas para uma cidade imaginaria’, numa
simbiose de musica e poesia que promete arrebatar os coracdes
do publico.

Num gesto de incluséo e partilha, as Festas de Natal estendem-
se além das fronteiras culturais, unindo-se a Comunidade
Hindu de Portugal e a Comunidade Ismaili. No dia 9, os
aromas e sabores indianos sio apresentados numa feira
gastrondmica que, depois das 17h, conta também com
um concerto que junta a musica classica indiana a musica
tradicional espanhola e portuguesa. Ja no dia 16, o Centro
Ismaili recebe Sofia Hoffmann para um concerto que une o
jazz e o pop aos encantos do oriente.

Segundo a informagdo partilhada pela EGEAC, todos os
concertos estdo sujeitos a lotagdo do espaco e requerem o
levantamento prévio dos bilhetes no dia do espetaculo. Assim,
em Lisboa, o Natal revela-se ndo s6 nas luzes cintilantes, mas
também nas notas que ecoam pela cidade, unindo todos numa
celebracdo que convida & descoberta do patrimoénio religioso
e cultural da cidade. €
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Uma oportunidade Gnica de correr e
nadar no coragéio do rio Tamega

Sérgio Moreira,”

Organizadgr gwimrun Towmesa

O Swimrun ja tinha sido implementado em Portugal, por
Bruno Safara, o mesmo que impulsionou Sérgio Moreira -
um grande entusiasta pelo desporto, desde que participou
no Rockman, na Noruega - a fazer nascer, em 2020, o
Swimrun TAmega, a primeira prova de Swimrun no norte de
Portugal. Natural da regido do TAmega, o organizador juntou
o melhor de dois mundos: o Swimrun e a sua terra natal,
onde é possivel descobrir todos os tesouros escondidos,
explorar a sua natureza e o patrimonio histérico. Todos
os atletas participantes terdo a oportunidade de passar por
praias fluviais, trilhos de montanhas, pela Capela de Rio de
Moinhos, pelos antigos moinhos de dgua e vias romanas.
“Este desporto promove o respeito pela natureza’, afirmou.
A primeira edigdo sé aconteceu em 2021, face a situagdo
pandémica que se vivia no pais. No entanto, tudo foi
adaptado e organizado, conseguindo ser a primeira corrida
em Portugal Pds-Covid. Contou com a participa¢io de
70 atletas, em que todos ja estavam familiarizados com
0 conceito e ja tinham participado noutras provas de
Swimrun.

Atualmente, o Swimrun Tamega é constituido por trés
provas com distancias diferentes, pretendendo que seja
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O Swimrun chegou a regido do rio Tamega em
2020, pelas maos de Sérgio Moreira. O atleta
confessou querer dar a conhecer a “beleza
e o desafio desta disciplina’, que conjuga
a natagao com a corrida em “paisagens
naturais e deslumbrantes”. A contagem
decrescente para edigdo de 2024 ja comegou.

acessivel a todos. O “formato sprint”, com 17 quilémetros em
corrida e dois quilometros de natagéo, destina-se a pessoas
que estdo a descobrir a modalidade, ndo exigindo um
treino intensivo. O nivel mediano é o “formato standard”,
com 32 quilémetros em corrida e quatro em natagio, sendo
ja requerido algum treino, considerando o percurso mais
ingreme. Por fim, a “distdncia maratona” destina-se a atletas
ja com um grande desempenho e que pretendem “somar
pontos no circuito mundial OTILLO” Esta prova inclui 42
quiléometros de corrida e seis quilémetros de natagio.

As provas de Swimrun podem acontecer em dupla ou
individualmente, apesar da participa¢do individual sé
ter sido autorizada hd poucos anos e em percursos mais
curtos por questdes de seguranca. Atualmente, ja sdo os
organizadores que definem se os atletas individuais podem
realizar distdncias mais longas. No Swimrun Tdmega dois
tercos dos atletas concorrem individualmente e um tergo
em duplas - a média europeia apresenta nimeros diferentes,
o que de acordo com Sérgio Moreira esta relacionado com
a “dificuldade que os atletas portugueses tém em encontrar
um parceiro devido a falta de praticantes”



“Desde a conce¢io do Swimrun Timega, sempre quis
integrar uma componente relacionada com a juventude.”
E de ressaltar que desde que o desporto foi criado, em
2006, ainda ndo ocorreu nenhum acidente grave numa
competicdo de Swimrun, o que comprova a sua seguranga
e acessibilidade.

Este ano, Sérgio Moreira conseguiu internacionalizar
o Swimrun Tamega, trazendo, pela primeira vez para
Portugal, o selo OTILLO Merit Race. J4 os vencedores da
“distdncia maratona” qualificam-se diretamente para a
final da OTILLO Swimrun World Championship. Todos
os campeonatos mundiais acontecem no arquipélago
de Estocolmo - “o local exato onde o desporto nasceu”
“E um pouco como a Meca do Swimrun, uma verdadeira
peregrinacdo para todos os praticantes de Swimrun.”

A corrida ainda oferece um prémio de 5.000 euros, sendo
este valor distribuido pelos trés formatos de prova - a
“sprint”, a “standard” e a “Maratona”. E a tnica corrida em
Portugal que premeia monetariamente. Os vencedores
que participam no “Sprint” ou na “Maratona” recebem
150 euros, os vencedores da categoria “Standard” ou
“Maratona’, que participaram em dupla, recebem 300
euros. Sdo distribuidos prémios até a terceira posigao.

Um desporto para todas as idades

Os mais novos também néo ficam de fora desta modalidade
desportiva, sendo promovida a inclusdo de criangas e jovens
de diversos meios sociais e econdmicos. Existem percursos
adaptados as diferentes faixas etarias, comecando pela
categoria “canard” (em portugués, patinho), dos quatro aos
seis anos de idades. Nestas idades é permitida a presenca
de um adulto que garanta a seguranga num percurso com
700 metros de corrida e dez metros de natagdo. O percurso
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O Swimrun, como o nome indica, une a paixdo da nata-
¢do com o entusiasmo da corrida. As provas acontecem
no meio da natureza, entre paisagens magnificas, per-
correndo trilhos que possibilitam uma envolvéncia com
o meio ambiente.

E uma das modalidades desportivas que surgiram re-
centemente, mais precisamente em 2006, com a prova
“OtillO”, que significa “de Ilha para Ilha”. Este conceito
nasce de uma aposta entre amigos, em que se desafia-
ram a correr entre as varias ilhas do Arquipélago de
Estocolmo, incluindo um trajeto de natagdo em aguas
abertas.

O Swimrun é hoje um fenémeno mundial, contando
com mais de 700 corridas em diversos paises da Europa
e mais de 8000 participantes. Em Portugal, a primeira
prova aconteceu em 2017 — a “Arrabida Swimrun’.

vai aumentando com a idade, chegando até aos jovens dos
16 aos 18 que ja fazem cinco quilémetros de corrida e 700
metros de natagio.

“Desde a conce¢do do Swimrun Timega, sempre quis
integrar uma componente relacionada com a juventude”,
revelou Sérgio Moreira. E esta a justificagio para que fosse
criada a Academia Swimrun TAmega, em parceria com o
clube de triatlo Paredes Aventura. E ali que os jovens podem
aprender a modalidade, com uma formagdo completa e
especializada, e tornar-se grandes atletas. O organizador
dé-nos o exemplo de Ruben, uma crianca que comegou ha
trés anos e hoje compete no “Sprint”, tendo ja conquistado
a medalha de prata.

Este ano participaram no Swimrun para os mais novos
quase 30 criangas. Para além da competigio, todo o
ambiente se adapta, torna-se festivo ao longo do percurso:
estdo presentes mascotes gigantes — o Tamegdo, o Marcoe a
Pena - e sdo realizadas varias atividades relacionadas com a
musica. As pipocas também nio podiam faltar.
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“Mais autonomia, menos plastico”

O Swimrun Tamega assume ser Ecofriendly, promovendo
o lema “mais autonomia, menos plastico” Um dos seus
grandes valores é a protegio da natureza, “tendo uma
visdo a longo prazo para a limpeza do rio e dos arredores’,
refere Sérgio Moreira. Durante a preparagdo do percurso
os trilhos sdo limpos e desbravados, para depois serem
recuperadas pelos caminhantes. Durante trés anos foram

retiradas “vérias toneladas de residuos das margens do rio”

“Este desporto promove o respeito pela natureza”

A organizagdo ainda coopera com a Agéncia Portuguesa
do Ambiente, os responsaveis da reserva natural, para
preservarem a flora e a fauna no percurso. Este ainda passa
por propriedades privadas que sdo exclusivamente abertas
no dia da corrida, evitando passar por reservas protegidas e,
ao mesmo tempo, conseguem apresentar um trajeto tnico.
Os copos de plastico sio proibidos, as medalhas sdo
produzidas em madeira, as t-shirts provém da economia
local e a sinalizagdo na regido é toda biodegradavel. Para
além disso, o atleta que for apanhado a deitar lixo para
o trilho é automaticamente desqualificado. O objetivo é
minimizar a pegada ecologica.

A internacionalizacio e a inovagao

O Swimrun Tamega tem crescido internacionalmente,
recebendo recentemente a noticia que o selo “OtillO
Merit Race” foi renovado. Este ano, a competi¢cdo contou
com a presenca de diversos atletas de elite, provenientes
da Franga, Suécia, Espanha e Inglaterra. Os comentérios
as provas também foram muito positivos, contribuindo
para o grande objetivo de tornar o Swimrun TAmega numa
referéncia mundial.

“Estamos otimistas quanto ao crescimento substancial
do numero de swimrunners no préximo ano, afirma o
organizador. Acrescenta também que poderao contar com até
300 participantes em 2024, sendo um ‘emocionante embate
entre os talentos portugueses e a elite mundial do Swimrun”



Carateristicas identitarias

da prova Swimrun Tamega:

1. Natureza: A prova Swimrun Tamega ¢é
uma celebra¢io da natureza, centrada no
majestoso Rio Tamega. Os participantes
terao a oportunidade de explorar as
margens pitorescas do rio, vivenciando uma
aventura que enfatiza a sustentabilidade e
a preservacdo do ambiente natural. Além
disso, a prova destacara o rico patriménio
histérico da regido, incorporando elementos
culturais e histéricos ao longo do percurso.
2. Inclusividade: A prova Swimrun Tamega
¢é concebida para ser inclusiva, oferecendo
diferentes distincias para atender a diversos
niveis de condicionamento fisico e idades.
As categorias incluem “KIDS” para criangas,
“Sprint” (17km) para os que desejam um
desafio mais curto, “Standard” (34km) para
os atletas intermedidrios, e “Maratona’
(42km) para os mais experientes. Isso
permite que pessoas de todas as idades e
habilidades participem e se divirtam.

3. Experiéncia: A prova Swimrun Tamega
promete uma experiéncia Unica, repleta de
alegria, musica e festividade. Os participantes
serdo incentivados a aproveitar o percurso ao
maximo,comareasdeentretenimentoaolongo
do caminho. A musica local e as festividades
criardo um ambiente festivo e energético,
onde os atletas podem compartilhar alegria e
criar memorias especiais.

4. Comunidade: A prova Swimrun Timega
destaca a importincia da comunidade e da
partilha. Ao incentivar a participagdo de
atletas de todas as origens, culturas e idades,
ela constréi uma comunidade unida em torno
da paixdo pela natureza, desporto e aventura.
A prova também promove a partilha de
experiéncias e histdrias entre os participantes,
reforgando os lagos comunitarios e criando
um sentimento de pertenca.
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O crescimento da reputagdo pode atrair atletas de outras

modalidades, tais como “natagdo em dguas abertas, trail
running e triatlo”. A organizagdo dedica-se a criar percursos
que se adequam as diferentes habilidades e interesses dos
atletas. Existe um compromisso para com a “diversidade
desportiva”. A inovagdo tem estado sempre presente, algo
que nao sera diferente em 2024. Sérgio Moreira revelou que
no Dia Mundial da Crianga, 1 de junho, haverd uma grande
surpresa que “‘encantara tanto criangas quanto adultos”.

O seu lema mantém-se e a traduz-se em todas as suas
agoes: “Swimrun Tamega, mais do que uma corrida, uma
experiéncia que une desafio, superagido e alegria, e que
aguarda por todos os amantes do desporto e da aventura.”
O Swimrun Tédmega pretende melhorar, cada vez mais, o

padréo da sua competicio e, a0 mesmo tempo, proporcionar
uma experiéncia inesquecivel a todos os atletas. £

WWW.SWIMRUNPORTUGAL.COM
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Com o seu enraizado legado vinicola que atravessa séculos, Portugal oferece uma experiéncia

de viagem verdadeiramente enriquecedora através do enoturismo. Este pais, conhecido

internacionalmente pela qualidade dos seus vinhos e pelo charme das suas regies vinicolas,

¢ um convite irresistivel a todos aqueles que apreciam a magia contida num copo de vinho.

A tradi¢do do vinho em Portugal é tio profunda quanto
a sua histdria. Desde o cultivo das uvas até a producéo de
vinhos inicos, o pais mantém uma relagdo intima com esta
bebida, que é uma parte essencial da sua heranga cultural.
Atualmente, Portugal orgulha-se de ter 14 regides vinicolas
distintas, cada uma com as suas caracteristicas dnicas e
tradigdes, sendo elas: Vinhos Verdes, Tras-os-Montes,
Douro, Tévora-Varosa, Do, Bairrada, Beira Interior,
Lisboa, Tejo, Setubal, Alentejo, Algarve, Madeira e Agores.
Cada regido oferece uma oportunidade de conhecer o
processo de vinificagdo de perto, mergulhar na histéria
nas adegas histdricas, algumas das quais continuam em
funcionamento ha geragdes, guardando segredos de familia
em cada garrafa.

Em fevereiro de 2020, nasceu a Associagdo Portuguesa de
Enoturismo (APENO), uma entidade cujo objetivo é colocar
o enoturismo portugués no mapa global. Para atingir este
desiderato, um grupo de profissionais de diversas dreas,
incluindo finangas, novas tecnologias, comunicagio e
marketing, recursos humanos, entre outras, uniu esforgos
para apoiar os enoturismos nacionais na superagdo dos
obstaculos que se interpéem no caminho do setor.
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Surpreendentemente, Portugal é o segundo maior destino
mundial de enoturismo, ultrapassando nomes como
Espanha, Franga, Nova Zeldndia, Argentina ou Australia,
ficando apenas atrds de Italia. Atualmente, é o quinto pais
europeu com a maijor drea de vinhas plantadas e ocupa
o nono lugar a nivel global. A Associagio Portuguesa
de Enoturismo (APENO) faz uma estimativa de que,
mantendo-se este peso no setor, Portugal podera arrecadar
cerca de 2,1 mil milhdes de euros de lucro com esta
atividade.

No entanto, 0 enoturismo em Portugal nio se resume apenas
ao vinho. As regides vinicolas deste pais surpreendem nao
s6 pela qualidade dos seus vinhos, mas também pelas
paisagens deslumbrantes que as rodeiam. O Vale do Douro,
Patrimoénio Mundial da UNESCO, é um exemplo notavel
disso mesmo.

Erga a sua taga e brinde a uma viagem inesquecivel pelo
mundo do enoturismo em Portugal! Este é um convite para
explorar o passado, presente e futuro do vinho, num pais
onde a tradigdo, o sabor e a beleza das regides vinicolas sdo
a promessa de experiéncias unicas e memoréveis.



Albergaria-a-Velha:
um municipio amigo da juventude

OO OO OO O OO OO OO OO0

Catarina Mendes,

vereadora da Educagdo

e Agdo Social

A Federagdo Nacional das Associacoes Juvenis (FNAJ)
atribuiu, no primeiro semestre de 2023, o “Selo de Municipio
Amigo da Juventude” a Albergaria-a-Velha. De acordo com
a vereadora da educagio e agdo social, Catarina Mendes,
receber esta distingdo simboliza “o reconhecimento do
trabalho desenvolvido ao nivel da implementa¢do de um
conjunto de agdes subjacentes as politicas de juventude.
Significa um sentido de pertenca a um grupo que acredita
no valor e no potencial dos jovens e que tem como objetivo
estar proximo dos jovens e com eles desenhar ideias de
futuro”

As principais medidas e projetos da autarquia direcionados
a esta faixa etdria passam pelos Conselho Municipal
da Juventude, Assembleia Municipal Jovem, Portal da
Juventude e Férum de Juventude, que é, nada mais nada
menos, que um site acessivel e dinamico, destinado a
partilha de informagdo e de agdes. De destacar também
o Projeto Municipal Promotor do
Sucesso Escolar, onde se realga a
discussdo e respetiva formacdo, de
acordo com as necessidades elencadas
pelos jovens e dire¢des de escolas.
Para além de tudo isto, pdem em
pratica agdes  ludico-desportivas,
inclusivas, para jovens, como ¢ o
caso de campos de férias, passeios de
finalistas, realizacio de simulacros
nos equipamentos escolares,
passeios interpretativos de fauna e
flora, diversos workshops, oficinas
pedagogicas e de verdo, concursos
de ideias, atividades laboratoriais,
reunides, agdes e campanhas de
voluntariado, iniciativas ligadas ao
empreendedorismo, formagdo em

Albergaria-a-Velha recebeu, este ano, o “Selo de Municipio
Amigo da Juventude”. Esta distin¢ao, concedida pela
Federacao Nacional das Associagdes Juvenis, atesta o

reconhecimento de qualidade as autarquias que integram
a “Rede Nacional de Municipios Amigos da Juventude”.

contexto de trabalho para jovens dos cursos profissionais,
bem como a¢bes de apoio, regulares e pontuais ao
movimento associativo que integre formagdo de jovens
através do desporto. As atividade e eventos acontecem
nas escolas, no Cineteatro Alba, nas bibliotecas, piscinas,
pavilhdes e campos de jogos, Centro de Interpretacio,
centros culturais, mercado, floresta, moinhos, entre outros
locais do concelho.

No que diz respeito a relagdo da autarquia com a
comunidade associativa juvenil do concelho, Catarina
Mendes afirma que “o municipio apoia o associativismo,
genericamente, através de um programa, valorizando
as camadas jovens, estando recetivo as suas iniciativas
promocionais e formativas’.

De acordo com a vereadora, as principais preocupagdes
e desafios a enfrentar pelos jovens de Albergaria-a-Velha
centram-se na habitacio, na formacéo adequada a oferta de
emprego, nas questdes ambientais e de saude, sobretudo, no
que diz respeito a satide mental. “Outros desafios prendem-
se com a participacdo dos jovens nas decisdes sobre assuntos
que lhes dizem respeito, o alheamento da juventude face a
politica e a responsabilidade social e pessoal, o exercicio da
cidadania e da solidariedade de modo altruista”.

©Autarquia
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Uma Escola mais sustentavel,
mais segura, mais FELIZ

Os sorrisos e a simpatia & nossa chegada condizem na per-
feicdo com o mural que, & entrada, no diz como é “@ alun@
nesta Escola: FELIZ”, A diretora do Agrupamento, Sénia Soa-
res Lopes, faz questdo de falar de todos os projetos acompa-
nhada pela sua equipa de “timoneiras’, as adjuntas da diretora,
professoras Marta Martins e Nazaré Firmino; a psicdloga e
coordenadora do SPO (Servigo de Psicologia e Orientacio),
Eduarda Pimentel, e a professora e coordenadora do espago
Eco-Escolas, Cristina Vasconcelos.

“Escola sem Bullying | Escola sem Violéncia”

O selo “Escola sem Bullying | Escola sem Violéncia” foi con-
seguido pela Escola Gongalo Mendes da Maia, que participou
em representagio do agrupamento. Este projeto estd a ser
coordenado pela professora Marta Martins e pela psicologa
Eduarda Pimentel. As principais agdes dinamizadas passam
pelas formagdes ao corpo docente e auxiliares e, principal-
mente, por sessoes de sensibilizagdo aos alunos, com a Escola
Segura, e de apresentacdo de técnicas, estratégias e ferramen-
tas que os ajudem a atuar e a prevenir reincidéncias.
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O Agrupamento de Escolas Gongalo Mendes da
Maia tem vindo a ser reconhecido por diversas
acoes dinamizadas na comunidade escolar,
que abrange 2 400 alunos. S6 este ano, gragas a
equipa liderada por Sénia Soares Lopes, somam
ja quatro certificagdes: “Escola sem Bullying |
Escola sem Violéncia’, “Coragao Verde”, “Escola
Saudavel” e “Escola Azul”. Fomos visitar a escola
sede do Agrupamento, no centro da Maia,
guiados por esta equipa onde ¢ bem visivel a
dedicacdo a Escola Publica e aos seus alunos.

As praticas de roleplaying (representagdo do papel de vi-
tima de bullying) tém sido as mais populares, onde entra
também o Cyberbulling - um ramo “mais dificil de com-
bater e mais permanente”, afirma a psicéloga. Cientes de
que acabar de vez com este flagelo serd irrealista, querem,
pelo menos “tornar a escola mais feliz e que os alunos se
sintam seguros, apoiados e ouvidos’, afirma Marta Mar-
tins. A mesma professora revelou estarem a criar, este ano,
uma equipa articulada de professores, técnicos, assistentes
operacionais, pais e alunos, que ajudem a atingir esse ob-
jetivo.

Eco-Escolas e a certificagido “Cora¢io Verde”

Esta escola integra o projeto Eco-Escolas desde a sua funda-
¢d0, hd 26 anos, tornando-se pioneira na promogéo da sus-
tentabilidade. A coordenadora, Cristina Vasconcelos, de-
fende que o facto de estarmos na Maia contribui em muito
para a consciéncia ambiental de toda a comunidade, dadas
as boas politicas que a autarquia segue hd ja muitos anos.
Alerta-nos ainda para a importincia das parcerias, princi-
palmente com a Lipor, que disponibiliza um técnico para
dar formacdes de separagéo e residuos as turmas do quinto
ano e de organizagio de contentores aos funciondrios, por
exemplo.

“Mudar comportamentos é dificil, sendo preciso muita resi-
liéncia para o conseguir” afirma. Foi assim que conseguiram
obter, este ano, a certificagio “Coragio Verd
cisamente pela Lipor.

No quotidiano escolar é incentivada a separagio do lixo, a
poupanga da 4gua e da luz e, claro, a constante limpeza da es-
cola. Cada sala tem os seus trés “mini” contentores, devida-
mente assinalados, e a sua gestdo ¢ assegurada pelo delegado
ambiental, ou seja, um aluno eleito pelos colegas. Todos parti-

¢, atribuida pre-



cipam e o entusiamo tem sido crescente. O ambiente estd na
ordem do dia, o que se reflete também nas preocupagdes dos
mais novos.

“Nos estamos agora a tentar ser um Eco-Agrupamento’, con-
fessa a diretora Sonia Soares Lopes. Acrescenta também que
tentam combater o desperdicio, estando programada uma
atividade para 1° ciclo, fazendo-os “competir’, em espirito de
jogo, pela turma que desperdica menos. Ja nas cantinas, toda
as sobras daquele dia sdo entregues a Refood — mais uma im-
portante parceria.

Escola Saudavel

O Selo Escola Saudavel foi mais uma conquista do agrupa-
mento, sendo reconhecidos pelas suas praticas de educagao
para a saide. Candidataram-se pela primeira vez este ano e
ja obtiveram o selo, apesar de quererem subir na classifica-
¢do, como nos explicou Nazaré Firmino, em representagao da
coordenadora Susana Estevies. De entre todas as a¢des desta-
ca-se a de criagdo de planos de satide individuais aos alunos,
a monitorizagdo de acidentes no espago escolar, a aten¢io as
necessidades de terapia, a educagio para a sexualidade e as pa-
lestras tematicas relacionadas com a satde.

| “Nos so
'\ conseguimos
com a ajuda
de todos”

Sénia Soares Lopes

Escola Azul

O programa escola azul, liderado pela professora Nazaré Fir-
mino, foi criado no ano passado e o agrupamento conseguiu
ja o seu reconhecimento. O objetivo é promover a importancia
do mar, surgindo assim o dia “Escola Azul’, assinalado a 19 de
maio, onde os alunos se propdem a realizar uma agéo susten-
tavel com ligagdo ao Oceano. No ano passado recolheram lixo
na praia, este ano trés propostas estdo ja em votagao.

O poder da comunidade na inclusido

O agrupamento conta com seis salas de apoio especializado,
trés delas nesta escola. Face as crises dos alunos com espetro
de autismo e multideficiéncia, a escola pretendeu equipar uma
sala de integracdo sensorial, baseada nas salas Snoezelen. Para
isso, foi pedida ajuda a comunidade para obter os materiais
necessarios. A resposta esta a vista e é impossivel néo ter uma
sensacdo de tranquilidade ao entrar neste espago. “A piscina
de bolas é um sucesso’, confessa Sonia Soares Lopes, néo es-
condendo com o seu sorriso o trabalho solidario e altruista
de todos. Os rotérios da Maia promoveram até um concerto
solidario, no qual angariaram o essencial para que, hoje, a sala
exista e possa ser utilizada pelos terapeutas e professores. O
apoio dos Rotarios, da Junta de Freguesia da Cidade da Maia,
da Associagdo de Pais da Escola Bésica Gongalo Mendes da
Maia e da empresa A. Pimenta foi fundamental. “Nés s6 con-
seguimos com a ajuda de todos”, confessa a diretora. £

WWW.AEGMMAIA.PT
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CORACAO VERDE
CERTIFICACAO lipor
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A LIPOR é uma organiza¢ao que gere, valoriza e trata residuos urbanos produzidos pelos
municipios de Espinho, Gondomar, Maia, Matosinhos, Porto, Pévoa de Varzim, Valongo
e Vila do Conde. De forma a otimizar as boas praticas de gestao ambiental e a acelerar a

predominéncia de comportamentos sustentéaveis, criou a Certificacao “Coragao Verde”

A LIPOR - Associagio de Municipios para Gestao Sustentavel
de Residuos do Grande Porto - enquanto entidade promotora,
tem vindo a investir num compromisso de proximidade com
a comunidade, sobretudo no 4mbito da promogio de boas
praticas para diminuir e valorizar os residuos urbanos, como
forma de envolver o cidaddo e de aumentar a consciéncia
ambiental.

“Considera-se fundamental dar um passo na valorizagdo do
compromisso para com o ambiente, visando o reconhecimento
de boas praticas ambientais adotadas por parceiros cuja visao e
missdo comungam com os da LIPOR’; explicita a organizagao,
em normativo. E desta forma que surge a Certificagdo LIPOR,
que contempla a identificagdo, implementacio e partilha de
acdes que fomentam a crescente sustentabilidade ambiental
dos parceiros envolvidos, em especial nas areas da Prevengio,
Tratamento Local e Gestdo de Residuos, Conservagio dos
Ecossistemas e Comunica¢do, Sensibilizacdo e Educagido
Ambiental.

Os principais objetivos da Certificagdo LIPOR passam por
reconhecer, adotar e implementar praticas sustentaveis
na drea dos residuos, envolver a comunidade em prol de
uma participa¢do mais ativa nas agdes de responsabilidade
ambiental, iniciativas
implementadas e reconhecer as préticas sustentdveis na area
dos residuos, com a Certificacdo “Coragdo Verde” (CCV) ou
respetivos subniveis de distingao.

monitorizar o impacto das
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A CCV representa o grau mais elevado de reconhecimento no
modelo de certificagio da LIPOR, implicando uma atuagao
abrangente nas areas de trabalho ja mencionadas. Além disso,
existem subniveis de distingdo, que reconhecem praticas
especificas em determinadas areas de trabalho, que podem ser
obtidos independentemente da CCV, quando os candidatos
nio estdo em condi¢des técnicas e operacionais de obter a
Certificacao “Coracio Verde”

Um dos subniveis de distingdo é o “Nao ao Desperdicio’,
que se rege pelas boas préticas de prevengdo e tratamento de
residuos a nivel local, juntamente com a adogédo de medidas
de apoio, tais como comunicagio, sensibilizagdo e formagao.
Outro deles é o “Reciclar é Dar+’, que distingue a aplicagao
de estratégias de gestdo sustentdvel de residuos, juntamente
com a adog¢do de medidas de apoio, tais como comunicagio,
sensibilizagdo e formacao. Existe, ainda, o “+BIO”, que atribui
a distingdo pela consumacio de praticas na preservagio
dos ecossistemas e pela adogdo de medidas de apoio, como
comunicacio, sensibiliza¢do e formacio.

Esta iniciativa destina-se a organizagdes do setor publico e
privado, a estabelecimentos sociais, educativos, comerciais
e de restauragdo (restaurantes e cantinas), a espagos verdes,
a familias e a promotores de eventos festivos, desportivos e
culturais, que pertencam a area de atuagdo da LIPOR. B
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Castelo Branco recebe honra da
UNESCO como Cidade Criativa
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A regiao Centro de Portugal celebrou a conquista da distingdo de Castelo Branco como

a mais recente integrante da sua Rede Mundial de Cidades Criativas da UNESCO. Esta
honra foi atribuida na categoria de Artesanato e Artes Populares. O antincio chegou no Dia

Mundial das Cidades, pela voz da propria diretora-geral da UNESCO, Audrey Azoulay.

Esta é a sexta cidade da regido Centro de Portugal a ser
reconhecida pela UNESCO como uma Cidade Criativa. A
cidade junta-se a outras localidades da regido que ja faziam
parte dessa lista, incluindo Idanha-a-Nova e Leiria, ambas
cidades criativas da Musica, Obidos, cidade criativa da
Literatura, Caldas da Rainha, cidade criativa do Artesanato e
Artes Populares, e Covilha, cidade criativa do Design.

A distingdo recebida por Castelo Branco baseou-se
principalmente no Bordado de Castelo Branco, um patriménio
unico da cidade que incorpora cores intensas e uma luz
deslumbrante, gracas aos fios de seda bordados sobre uma
base de linho artesanal cru. Os desenhos e motivos carregam
uma simbologia distinta, incluindo a arvore da vida, passaros,
cravos, rosas, lirios, romas e coragdes. Essas caracteristicas do
Bordado de Castelo Branco foram, também, incorporadas na
paisagem urbana, refletindo-se em calgadas e edificios.

Raul Almeida, presidente da Turismo Centro de Portugal,
expressou a sua satisfagio com esta distingdo, destacando o
mérito da autarquia pelo seu compromisso e dedicagdo em
promover a cultura e a criatividade da cidade. Raul Almeida
afirma que é evidente a “vitalidade criativa” no centro histdrico
de Castelo Branco, enraizada na tradi¢do do Bordado de

Castelo Branco, e considera este reconhecimento da UNESCO
“mais do que justo”.

A Rede de Cidades Criativas da UNESCO, criada em 2004,
inclui agora 350 cidades de todo o mundo, abrangendo sete
areas criativas distintas: Artesanato e Artes Populares, Design,
Cinema, Gastronomia, Literatura, Artes dos Media e Musica.

Além disso, a regido Centro de Portugal abriga locais e cidades
que fazem parte de outras redes de distingdo da UNESCO,
como a Rede do Patriménio Mundial, que inclui o Convento
de Cristo em Tomar, os Mosteiros de Alcobaca e da Batalha, ea
Universidade de Coimbra, Alta e Sofia; a Rede de Geoparques
mundiais, com o Naturtejo Geoparque e o Estrela Geoparque;
e a Rede Mundial de Reservas da Biosfera, que engloba a
reserva das Berlengas, parte do Tejo Internacional e parte do
Paul do Boquilobo.

Estes reconhecimentos da UNESCO sio, portanto, tributos
a riqueza cultural e criativa da regido Centro de Portugal,
destacando a sua diversidade e importincia a nivel
internacional. Castelo Branco junta-se agora a este leque de
cidades de exceléncia criativa, partilhando o seu Bordado e a
sua heranca com o mundo. B




Um espagoonde o
profissionalismo
faztodaa
diferenca

Em pleno centro de Vila Nova de Gaia fomos
conhecer o Xana Beauty, um espaco que se
dedica, exclusivamente, a depilagao a laser.

A exercer neste ramo desde o inicio de 2022,

Alexandra Santos soma elogios por parte das

clientes, sobretudo através do Instagram onde
tem o maior foco de procura e marcagoes.

Depois de se ter dedicado, durante quatro anos, a trabalhar
em alojamentos locais, Alexandra Santos decidiu procurar
um caminho onde se enquadrasse, a0 mesmo tempo que
lhe fosse possivel desenvolver uma independéncia horaria e
financeira. Ap6s um longo periodo de pesquisas, optou por
dar inicio auma carreira profissional na area da estética, mais
concretamente em depilacdo a laser. Enquanto se formava,
na Escola Profissional do Porto, comegou a procurar um
espaco onde pudesse exercer a profissdo de técnica de laser.
E o que ¢é certo é que conseguiu. “Tive a oportunidade de
comegar 0 meu percurso profissional num espago de elite,
na Academia e Studio Cldudia Rodrigues Nails”
Posteriormente a este passo deu outro (maior), ao
adquirir o material necessario para por em pratica os seus
conhecimentos. “Eu queria um equipamento de qualidade,
nao queria um equipamento de aluguer, porque o meu foco
seria trabalhar nisto diariamente, ter a maquina disponivel
as dez horas por dia do meu trabalho e ter, principalmente,
disponibilidade para atender as clientes sempre que elas
desejassem”.

Assim que o equipamento de alta gama chegou, em fevereiro
de 2022, Alexandra Santos deu inicio a aventura. “Realmente,
gostei. Senti que era aquilo. Correu super bem”. Além de se
associar a um bom marketing digital, ao usar a rede social
Instagram para divulgar o seu trabalho, considera que o
‘boca a boca’ foi determinante para o sucesso do negdcio.
No Xana Beauty, o processo de depilacdo a laser tem a
duragdo prevista de um ano. Aqui, as clientes tém um
acompanhamento constante, “para um bom tratamento,

com resultados garantidos apos a primeira sessdo” Trata-
se de um procedimento feito uma vez por més, em que é
importante seguir indicagdes cruciais, para que tudo corra
de feigdo. E o caso de hidratar a pele, usar a lamina, somente,
em caso de necessidade, ndo estar a tomar antibi6ticos
aquando das sessoes, bem como ndo fazer solario ou expor-
se ao sol durante os trés dias antes e os trés dias apos a
manutenc¢ao.

Para além de por em pratica os seus conhecimentos,
Alexandra Santos passou a fazer workshops no seu espago.
O processo desenrola-se ao longo de dois dias. No primeiro,
sdo oito horas tedricas e no segundo, sio duas horas de
pratica, sempre com uma modelo. Entre outros tdpicos,
ensina como receber e tratar a cliente, como iniciar o
protocolo escrito, os cuidados que devem ser tidos e os
problemas de saide que podem surgir se o processo nio
for levado a cabo corretamente. “Fago os workshops de
forma exclusiva para que a pessoa possa compreender, falar,
esclarecer e questionar todas as suas duvidas, de uma forma
tranquila, e sair daqui com as bases sdlidas e suficientes.
“Além disso, tém todo o meu apoio constante e didrio, via
telefone”.

Quanto as expectativas para o futuro, o objetivo de
Alexandra Santos é adquirir um espago maior, onde possa
dar continuidade ao seu trabalho, assim como criar mais
postos de trabalho. “N6s crescemos sozinhos, mas juntos
vamos, realmente, muito mais longe. E eu acredito muito
nisso”. @

Q RUA ELIAS GARCIA 198, LOJA 25, 4430-091 VILA NOVA DE GAIA
XANA_BEAUTY0
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“$6 a mudar podemos crescer”
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Numa era onde a busca pela beleza e bem-estar se tornou uma prioridade para muitos,
a industria da estética e cuidados pessoais ganha cada vez mais destaque. No coragao
desta tendéncia, encontra-se a trajetdria de Sarah Meira, fundadora da Academia
Sarah Meira. E dessa sua jornada pessoal e profissional que nos fala nesta entrevista,
bem como dos desafios e triunfos que a levaram a abrir a sua prépria academia.

A histéria profissional de Sarah Meira comegca na sua juven-
tude, quando o fascinio pelas massagens a levou a ingressar
no curso profissional de Técnicas de Termalismo e Bem-es-
tar. Durante esse periodo, uma paixdo pela arte das unhas
comecou a florescer. “Quando terminei o ensino secundario,

SARAH /

L CADEM decidi fazer o meu primeiro curso de unhas de gel e, logo em
seguida, o curso de esteticista/cosmetologista’, explica. Esses
passos iniciais foram o ponto de partida de uma jornada de
aprendizagem continua, pois, até hoje, Sarah Meira nunca
parou de procurar aperfeicoamento e formagdo em novas
técnicas.

Ja em 2020, tomou uma decisio corajosa: despediu-se do seu
emprego e deu vida ao sonho de adolescéncia - inaugurar
a Academia Sarah Meira. Quando questionada sobre a im-
porténcia desse passo, compartilha: “a Academia foi algo que
eu sempre quis ter, ndo no formato daquilo que é hoje, mas
sempre sonhei em ter o meu proprio negdcio e poder pro-
porcionar ao cliente uma experiéncia diferente”

Sobre a equipa, revela que sempre pensou que iria trabalhar
sozinha, mas com o tempo foi encontrando as pessoas certas
para se juntarem a este projeto. “Nunca houve um proces-
so de escolha propriamente dito, todas elas foram minhas
alunas em algum momento das suas carreiras e & medida
que a Academia ia crescendo, elas voltavam a cruzar-se no
meu caminho.” Atualmente, a equipa é composta por quatro
membros permanentes, incluindo Sarah, e também Patricia,
Anais e Susana, juntamente com duas estagidrias, Salomé e
Beatriz. Esta dindmica permite um atendimento em horérios
mais flexiveis e a oferta de uma variedade de servigos, com o
estilismo de unhas como especialidade comum a todas.
Neste més de novembro, a Academia Sarah Meira comemora
0 seu terceiro aniversario, um marco significativo na vida de
qualquer negécio. Os primeiros anos nio foram isentos de
desafios, incluindo a pandemia da Covid-19 e a gravidez de
Sarah. No entanto, a fundadora da Academia expressa a sua
gratiddo e orgulho pela evolugdo do seu projeto, elogiando a
sua equipa que continuou a prestar um servigo de qualidade
mesmo na sua auséncia.

O contributo para a formac¢io de novos profissionais

Um dos aspetos mais notaveis da carreira de Sarah Meira
¢ a sua dedicagdo a partilha de conhecimento. Tornou-se
formadora e ministra cursos para outros profissionais da
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area da beleza e estética. “Eu ndo me esqueco do que é estar
do outro lado, querer aprender uma profissio e nao saber
por onde comegar’, e acrescenta: “quero ser para as minhas
alunas a melhor formadora que eu poderia ter tido”

As formagdes e workshops oferecidos pela Academia
abrangem uma variedade de tépicos, com foco no estilis-
mo de unhas, mas incluindo também tratamentos faciais,
corporais, depilacio, entre outros. Para se inscrever, basta
entrar em contacto com a academia e manifestar o seu in-
teresse.

Além disso, Sarah Meira e a sua equipa estdo comprometidas
com a atualizagdo constante das suas competéncias, manten-
do-se a par das ultimas tendéncias e técnicas no mundo da
estética e das unhas. Como Sarah enfatiza, “esta drea esta em
constante evolugio, e queremos entregar servigos com técni-
cas atualizadas”

Em 2023, Sarah tornou-se oficialmente revendedora da mar-
ca HN hit nails, o que acrescentou um novo papel as suas
atividades. Essa parceria permitiu que os cursos de unhas
oferecidos pela Academia incluissem kits aprimorados sem
aumentar os pre¢os, proporcionando uma experiéncia ainda
mais enriquecedora para as suas alunas.

Para aqueles que estdo a considerar ingressar na industria da
beleza e estética, Sarah Meira oferece um conselho valioso:
“Facam muitas formagdes, ndo se fiquem so pelas formagoes
iniciais. E preciso fazer aperfeicoamentos, conhecer técnicas
novas também para se desafiarem e depois para confiarem
no processo. Nao importa como ou onde comegamos, temos
¢ de comegar e ndo podemos nunca impor limites nos nossos
sonhos”

Um futuro ambicioso

Sarah Meira tem uma visdo de futuro ambiciosa para a Aca-
demia Sarah Meira. A dona e fundadora da Academia deseja
continuar a crescer, inovar e aperfeicoar a sua oferta de ser-
vigos e formagcdo, até porque, afirma, “s6 a mudar podemos
crescer. Para o futuro, enquanto equipa, pretende “continuar
a estudar e ver onde e como podemos melhorar a experién-

cia do cliente. Enquanto formadora, tenho novos projetos e
formagdes em vista que, sem duvida, vao fazer a diferenga
para quem quer fazer da beleza a sua profissdo”

A Academia Sarah Meira torna-se assim um exemplo de
dedicagdo, paixdo e compromisso com a exceléncia na
industria da beleza e estética. Com uma equipa unida e
uma lider determinada, o futuro promete ser promissor
para aquilo que costumava ser apenas um sonho de ado-
lescente. B

ACADEMIASARAHMEIRA §3 ACADEMIASARAHMEIRA.PT
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O poder da terapia capilar
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Maria Alves, mais conhecida por “Sao” entre os
seus clientes, € tricologista e terapeuta capilar,
disponibilizando tratamentos capilares no seu Sao
Cabeleireiro & Ellas, em Azeitdo. E 14 que também
constam os servigos tradicionais de cabeleireiro
e estética, havendo uma maior especializagao em
cabelos ondulados, crespos e encaracolados.

Maria Alves sempre teve um grande interesse pela saide e chegou a entrar na licenciatura
em enfermagem. Apesar de no a ter terminado, teve a oportunidade de se aprofundar na
drea cientifica de cabeleireiro com a academia Hair School International. Em 2017, abriu
o seu cabeleireiro, em Azeitdo — o Sdo Cabeleireiro & Ellas — com a vontade de “fazer algo
diferente”. A partir dai comprometeu-se a “educar a mente das clientes e das pessoas” que
a seguem nas redes sociais, de modo a alertar para certos métodos realizados em cabelei-
reiros e clinicas. Para além disso, decidiu especializar-se em cabelos ondulados, crespos
e encaracolados para combater a baixa autoestima em mulheres que tenham esse tipo de
cabelo.
Nunca esquecendo a satde, a profissional também se formou em tricologia - ciéncia que
estuda os fios de cabelo e o couro cabeludo - e apaixonou-se pela drea. Foi assim inevitavel
ndo unir esta formacéo a de terapia capilar, a que estuda as patologias e ajuda a trata-las
ou atenuar os seus sintomas. Hoje, a tricologista e terapeuta capilar disponibiliza tra-
tamentos da Calvicie (AA) Alopecias, Queda Capilar, Psoriase, Dermatite Seborreica,
entre outras patologias do couro cabeludo. Todos eles sdo realizados no seu cabelei-
reiro, mas sempre com um apoio de diagnostico a 100%: Maria Alves trabalha com
a ginecologista Lucia Shaffer, com a psicéloga Rose Leal, com o Dermatologista
Pedro Caixdo e com o médico clinico Dr. Vitor Vieira. “Quando se trata de alo-
pecia cicatricial tem de passar por um dermatologista e ha muitas doencas que
sdo psicossomaticas, ou seja, necessito da psicdloga’, explica.
Todos os seus servicos sdo personalizados, tendo em conta as carateristicas
pessoais de cada cliente e o visagismo (conjunto de técnicas que valorizam
a beleza de um rosto), no qual a tricologista é especialista. Para além disso,
vetoriza o prognostico do paciente, a patologia e a causa; e ¢ integrativo.

A terapeuta ndo deixa de querer evoluir e aprender novos conceitos e pro-
cessos, integrando atualmente a ENATT (Escola Nacional de Ciéncias e Te-
rapias Integrativas) e a ABT (Academia Brasileira de Tricologia). Este ano,
participou no International Trichology Seminar Lisbon 2023, no qual re-
cebeu um prémio pela pesquisa independente sobre o impacto da Poluigdo
na saude capilar.

Os Feedbacks dos seus clientes tém sido muito positivos, consequéncia dos
resultados alcancados ao fim de apenas quatro ou cinco sessdes. Considera
que este processo é muito gratificante, assumindo que o seu interesse ndo
é ficar rica, mas “devolver as pessoas autoestima, autoconfianca e amor
proprio”.

Futuramente, Maria Alves sonha abrir a sua propria clinica, onde podera
realizar transplantes capilares e ser uma grande referéncia no mercado nacional e in-
ternacional. €

MARIAALVESTERAPEUTA
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Viver sem dor
com terapias naturais
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Fabio Dias é formado em musica classica, foi guia de montanha e,
hoje, é terapeuta natural, assente na Medicina Tradicional Chinesa.
E no seu espaco, Terapia do Dias, que ajuda os seus pacientes a
tratar contraturas, tensdes musculares, dor, falta de mobilidade,
disturbios do sono, ansiedade, entre muitas outras patologias.

A Medicina Tradicional Chinesa (MTC)
néo foi uma descoberta imediata para Fabio
Dias. O terapeuta comegou 0 seu percurso
profissional na musica cldssica, passando,
mais tarde, para guia de montanha e, depois
de conhecer uma pessoa muito importante
na sua vida, comegou a ter entio mais
contacto com as terapias naturais.

“Se pensarmos bem, seja como musico,
seja como guia de montanha, estamos a
proporcionar ao publico/cliente algo que
muitos consideravam e referiam ser a sua
terapia’, afirma Fabio Dias. O terapeuta
formou-se no Instituto Portugués de
Naturologia, especializado
em quiropraxia oriental, disfun¢éo
da articulagdo tempero mandibular e
aromaterapia. Ao verificar resultados
imediatos na aplicagdo de tratamentos
com as terapias naturais, assumiu ter
presenciado “um sentimento de satisfagido
com o qual ainda néo tinha tido contacto”
E a partir deste sentimento que nasce o seu
gabinete, a Terapia do Dias, localizado nas
Antas, no Porto, onde atende de segunda
a sadbado. Sdo varios os tratamentos
disponibilizados, mas os mais procurados
sa0 a massagem terapéutica e o tratamento
da dor, no qual sido utilizadas técnicas
como a ventosaterapia, a bambuterapia, a
quiropraxia oriental e a aromaterapia. Tém
o objetivo de tratar contraturas, dores e
tensoes musculares, provenientes da tensio
provocada pelo tempo excessivo passado
ao computador ou outros aparelhos

tendo-se

digitais. Resultados do trabalho sedentario,
que para além de consequéncias fisicas,
também pode provocar bruxismo, oclusido
ou dor de cabeca.

No tratamento de enxaquecas, disturbios
de sono e ansiedade, Fabio Dias recorre
a auriculoterapia, um tratamento onde
“todos os pacientes sentiram melhoria e
manifestaram satisfacdo pelos resultados
alcancgados”, revela. No entanto, a estrela
das terapias e a mais diferenciadora
¢ o Shiatsu - um método assente em
pressdes sob regides especificas do corpo,
os “meridianos de energia> O objetivo
desta massagem ¢é “restabelecer o fluxo
energético’, isto é, recuperar o bem-estar, a
qualidade de sono e a mobilidade corporal.
Fabio Dias explicou-nos que a MTC nio
age sO perante estes sintomas de carater
mais ocasional, mas também é amplamente
solicitada para tratamentos de doencas
mais prolongadas, como o cancro e, no
caso do Alzheimer, ajuda a atrasar a sua
progressio. O terapeuta acredita, ainda que
no panorama atual, todos beneficiarfamos
de uma maijor cooperagdo entre as duas
medicinas — a ocidental e a MTC.

Fabio Dias pretende hoje e, no futuro, ajudar
o maior nimero de pessoas e conseguir
estar a altura do desafio. O préximo objetivo
¢ aumentar a equipa para que seja possivel
atender mais pacientes.
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“Queres ser
a melhor
versédo de ti
mesma?”

Profissional de saude ha sensivelmente sete
anos, Marcia Reis afirma ter tido sempre um
“gosto acentuado” pelas areas da estética e do

bem-estar. Ha cerca de dois meses, fundou, em
Vila Mea e Penafiel, o Modele Seu Corpo, um
conceito que ajuda as pessoas a conseguirem
ser a melhor versao delas préprias.

O gosto que Marcia Reis mantém pelas areas do bem-estar
e da estética fez com que, ha cerca de dois meses, fundasse
em Vila Med e Penafiel, o Modele Seu Corpo. Sio dois espa-
¢os onde a sua principal missdo, dia apds dia, é devolver as
pessoas a autoestima e, consequentemente, o sorriso. “A per-
gunta que eu faco a todas as clientes é: ‘queres ser a melhor
versdo de ti mesma?”.

Embora s6 tenha surgido agora fisicamente, o Modele Seu
Corpo é algo que ja faz parte da vida de Marcia Reis ha mui-
tos anos, uma vez que sempre teve o gosto de se sentir bem
consigo mesma e com o proprio corpo. “Este sentimento e
a procura pelo conhecimento intensificaram-se desde o mo-
mento em que soube que ia ser mae, dadas todas as mudancas
que sofremos durante o periodo de gestagido e o pds-parto’”.
A partir dai, decidiu fazer formagdes na drea, sendo que uma
das que lhe deu “muito prazer” foi a massagem pelo método
Renata Franga, que também implementou nos seus espa-
¢os. Para além desta, viabiliza as massagens turbinada, anti
celulite e modeladora, a drenagem linfatica, o pump-up, a
criolipdlise, a radiofrequéncia corporal e facial, assim como,
mais recentemente, o sculpt, um tratamento que se tornou
realidade com a aquisi¢do de um equipamento inovador que
permite, entre outros, fazer cerca de 20 mil abdominais sem
recurso a esfor¢o ou qualquer sentimento de dor.

Quem procura os servigos do conceito Modele Seu Corpo
pode esperar toda a dedicagido e profissionalismo da mas-
soterapeuta Marcia Reis, bem como um acompanhamento
“dedicado e honesto’, onde sdo criadas metas que se revelem
atingiveis, para uma satisfagdo “gradual e plena’, tanto a nivel
fisico como psicologico.

“O melhor feedback possivel acaba por ser a satisfagdo na
cara das pacientes de cada vez que veem em si a evoluc¢do a
cada sessdo”. Estes sorrisos acabam por ser mais protuberan-
tes quando acompanhados por registos fotograficos do ‘an-
tes’ e do ‘depois, que tém permitido, ndo s6 a assiduidade de
clientes, como também o aumento da procura pelo Modele
Seu Corpo.

O balango possivel deste curto periodo em funcionamento é
“francamente positivo’, uma vez que a procura pelo conceito
em ambos os espagos se revela numa agenda consistente a
longo prazo, “com pacientes que se tornam cada vez mais do
que simples pacientes”.

No que ao futuro diz respeito, o objetivo serd sempre dar pas-
sos seguros, de forma a proporcionar as pacientes um servi-
¢o de qualidade, aliado a cada vez mais formagio e equipa-
mento inovador. O intuito é “proporcionar uma diversidade
de tratamentos eficientes, aliados a um espago cada vez mais
agradavel onde todos se sintam bem... e em casa”. B
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Luis Paixéo Martins explica
“Como Mentem as Sondagens”

Luis Paixdo Martins, consultor de comunicagao,

reitera, no seu mais recente livro, “Como Mentem as

Sondagens”, o qudo enganadoras estas acabam por

se revelar. Uma responsabilidade partilhada pelos
técnicos de sondagens e jornalistas. Nesta obra de seis
capitulos, cada um deles destina-se a uma “mentira” ou

erro, desde as amostras, aos indecisos e a mediatizacao.

Em “Como Mentem as Sondagens’, Luis Paixdo Martins
denuncia o problema que a sociedade tem com as
sondagens. “Ou melhor, com a bola de cristal em que a
comunicagio social as transformou. Os media servem-nos
doses cada vez maiores de sondagens. Aquilo que passa por
informagdo transformou-se em conteudo politico. Uma
bola de cristal atrevida e avariada’, reitera.

Paixdo Martins, que tem nos estudos de opinido um dos
seus instrumentos de trabalho, “traca-lhes a evolugdo
histérica — uma historia fascinante e pouco conhecida — e
faz a autopsia do que estd a correr mal, analisando a lupa
um caso concreto recente”. Trata-se das elei¢des na Regido
Auténoma da Madeira, embora o histérico de previsdes
eleitorais falhadas seja ja “longo” Outro exemplo que
apresenta é o das elei¢des legislativas de 2022, uma vez que,
a poucos dias dos cidadaos se dirigirem as urnas de voto, a
previsdo mais frequente da comunicagio social portuguesa
era de empate técnico. “Nenhuma sondagem previu uma
maioria absoluta. O mesmo erro tem-se repetido um pouco
por todo o mundo’, sublinha.

O consultor de comunicagio faz a diferenga entre estudos
de opinido e sondagens eleitorais, defendendo que estas ndo
foram feitas para prever resultados, mas que, no entanto, é
esse 0 angulo pelo qual sdo divulgadas. “Numa campanha,
a partir do momento em que a sondagem ¢ divulgada, ela,
objetivamente, deixa de ter valor cientifico como indicador.
Como os eleitores vdo reagir em fungio daqueles dados,
horas, ou um dia depois, se fosse feita uma outra sondagem
com as mesmas pessoas, elas iriam dizer algo diferente do
que disseram antes’, explica, em entrevista a Agéncia Lusa.
Na opinido do proéprio, a consequéncia da divulgagdo
das sondagens leva o eleitor a pensar que se determinado
partido vai ter maioria absoluta, ele ndo precisa de exercer
voto ttil, ou mesmo de votar, “o que provoca abstengio e
impede o voto util, ao estilo ‘se vio ganhar para qué que

vou votar naquele partido?”, exemplifica.

Por fim, disse ter sido a sua reflexdo sobre o papel das
sondagens que o levou a escrever o livro, cujo objetivo é
fazer com que as pessoas percebam o que estdo a ver quando
veem uma sondagem. “O pontapé de saida foi o facto de na
altura se invocar sondagens a trés anos das elei¢des, como
potencial motivo para haver dissolu¢do da Assembleia da
Republica e convocarem-se elei¢oes antecipadas, o que
me parece ainda mais extraordinario. No fundo, foi para
explicar as pessoas que as sondagens para isso nao servem,
expoe. B
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“Vejam o desporto e a nhutricéio como
um projeto de qualidade de vida”
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Com um vasto curriculo desportivo, e na cultura fisica em particular, Felipe Barrozo assumiu

a coordenacao do Ginasio Bombeiros de Famalicdo em margo deste ano. Juntamente

com a manager Joana Guimaraes, com quem falimos na nossa edi¢dao de setembro,

conseguiu criar um espirito de equipa assinalavel no staff deste espago. Como motivar os

profissionais e alunos de um gindsio, como gerir uma instituicao destas e ainda conselhos

para uma vida ativa e saudavel, sdo alguns dos temas de que nos fala nesta entrevista.

Bﬁﬁﬁfz

Felipe Barrozo, Coordenador Gindsio BV Famalicdo

Felipe, para comecar, peco-lhe que nos fale um pouco de
si e do seu percurso de vida. Como é que comegou a sua
ligacao ao desporto e ao mundo do fitness?

Conto com um passado desportivo desde os meus seis, sete
anos de idade. Passei por atividades como Natagdo, Artes
Marciais, Futebol de Saléo e, por fim, a Cultura Fisica. Entrei
para o ginasio com cerca de 16 anos devido a com 1,88m
apresentar um quadro de subpeso (72kg) e 0 objetivo era ter um
corpo mais robusto e atlético. Na altura, por incompatibilidade
pessoal, ndo foi possivel dar continuidade & modalidade pelo
que ao fim de seis meses sai. Tendo gostado deste desporto,
voltei aos 19 anos e permaneci de modo continuo até aos
meus atuais 38 anos de idade. Sendo o perfecionismo uma
carateristica minha, dediquei-me a perceber de todas as
disciplinas envolventes para me tornar um atleta de sucesso
e ter autonomia multidisciplinar de destaque. Deste modo
evolui de atleta a treinador e até mesmo a gestor .

Tive um boom na exposi¢do de imagem quando fui vencedor
em 2011 do Melhor Fisico de Verdo da Europa e respetiva
transformacdo Corporal, sendo premiado com uma viagem
aos Estados Unidos (Las Vegas), local onde nesse mesmo
ano me propus a um concurso de Melhor Fisico de Verdo
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dos Estados Unidos, onde conquistei mais um primeiro
lugar. Posteriormente, contei com classificagdes de primeiro
a terceiro lugar em provas de Culturismo em Portugal, na
categoria Open de Super Pesado, sendo a minha tltima prova
em 2019 no Casino Estoril. Neste meu percurso evolutivo,
fui-me tornando cada vez mais consciente das necessidades
que um espaco desportivo no ambito do fitness carece
(nutrigdo, aulas de grupo, acompanhamento clinico diverso,
estética, satide e bem estar, psicologia, vendas entre outros)
e dediquei-me a aquisi¢io de conhecimentos em todas estas
vertentes visando proporcionar o melhor a todos os que me
acompanham nesta jornada.

Ha quanto tempo faz parte da equipa do Ginasio BV
Famalicao?

Por volta de 2013/2015 tive o meu primeiro contato com o
Ginasio dos BV Famalicdo mas s6 em margo de 2023 é que
iniciei a minha atividade na Equipa como Coordenador em
conjunto com a Manager Joana Guimaries, e toda a equipa
de profissionais que tanto prezo e de que me orgulho.

Como é que carateriza a equipa de instrutores e personal
trainers do ginasio?

A equipa de profissionais do Ginasio dos Bombeiros é uma
equipa jovem em esséncia e com ambi¢do de evoluir. Foi
renovada e expandida em cerca de 70% logo apds a minha
entrada no Espaco. Fruto da demanda que houve devido ao
negdcio ter comecado a crescer em larga escala nessa altura,
penso que pelo fato de os profissionais entrarem quase que
em simultdneo com a necessidade de absorver todo um novo
modelo de trabalho implementado este ano e fazerem parte
de uma nova visio, fez com que a equipa se tornasse muito
unida e com grande espirito de entre ajuda. Aproveito esta
oportunidade para felicitar todos por captarem a esséncia do
que lhes foi transmitido e por fazerem de tudo para o por em
pratica todos os dias com a maior dedicagio.

O que considera ser fundamental para motivar os recursos
humanos do ginasio e criar um verdadeiro espirito de
equipa?

A lideranga pelo exemplo é algo que pratico muito para
esse efeito e tudo que lhes é pedido, fago por demonstrar
na pratica, motivando-os periodicamente a fazer igual e
melhor. Feedbacks constantes com briefings e intervengdes



em contexto de trabalho é algo que tenho-me apercebido
funcionar muito bem. Apesar do alto nivel de exigéncia que
lhes é pedido, atitudes tdo simples como conceder-lhes terem
uma pausa extra e ndo prevista de modo a aliviarem a cabega
num dia em que estdo menos bem, seja pela exigéncia do
trabalho ou por motivos pessoais, é apenas um dos exemplos
de motiva¢do que vejo como uma grande mais-valia.

A motivac¢io dos alunos e utentes do ginasio é também
muito importante, para que consigam atingir os seus
objetivos. Que técnicas utilizam para o conseguir?

Com a minha experiéncia, sendo certo que a taxa de
desisténcia é maior nos primeiros seis meses de ingresso na
modalidade, é justo aferir um sistema de acompanhamento
gratuito mais proximo nesse periodo. Por esse motivo,
estrategicamente, concebemos algumas avaliagoes fisicas
gratuitas a novos socios nestes seis meses de modo a perceber
e melhor guiar o aluno neste periodo tdo critico.

Ainda assim, apds esta fase, estando ja o cliente fidelizado,
é-lhe concedida essa oferta com uma periodicidade mais
alargada , nomeadamente a cada seis meses para assegurar
os niveis de satisfacio e retencdo dos nossos alunos. Para
antigos socios ndo se sentirem desvalorizados, sdo-lhes
concedidas as mesmas regalias que as dos novos socios desde
a data de implementagdo deste método de trabalho. A auto
sustentabilidade deste modelo foi devidamente estudada e
implementada.

Deste modo, apercebi-me que muitos clientes ndo estdo a
procura de um sistema continuo do Servico de PT mas sim
de uma necessidade para a qual néo havia oferta - um servigo
de Personal Trainer apenas para introducdo ao espago.
Basicamente, o servico consiste em ter um professor exclusivo
para introduzir o s6cio ao espago apenas para aprenderem a
exercitarem-se, a efetuarem de modo auténomo ajustes no
equipamento, alternativas de exercicios livre ou em maquinas,
guiar sobre a intensidade a imprimir num treino, corre¢des
posturais e até mesmo perceber o que o cliente gosta mais de
fazer e guid-lo nesse sentido. Nao me interessa criar um plano
que eu ache perfeito mas o cliente ndo goste e ndo cumpra,
visiondrio é perceber o que ele gosta e guid-lo nessa direao.

O que sente que os clientes mais procuram num ginasio?

A componente estética é algo muito ambicionado pelos
utentes, e mesmo os que nos procuram por motivos de satde

acabam quase sempre por aproveitar e tratar de algum aspeto
fisico de que gostem menos. E curioso ver que enquanto
que num passado ja distante, os gindsios eram procurados
como centros de performance visando nio s6 o culturismo
como mais tarde o complemento a modalidades desportivas
coletivas, hoje, vemos que temos a procura crescente seja
de criangas ou de idosos e, como gestores de espaco, temos
de nos aperceber dessa evolugdo social face ao desporto e
criar oportunidades para este publico, pois também somos
promotores de desporto. O puiblico feminino, ao contrario do
passado, é predominante nos ginasios e nesse sentido todo o
equipamento e estrutura do espago tem de ser direcionado
face a essa demanda.

O que distingue o Ginasio BV Famaliciao da concorréncia?
Sem duvida, a equipa e os métodos implementados.
O espago sofreu também remodelagdes como referido na
edicdo anterior, desde fevereiro do presente ano, contando
com equipamentos todos novos e condi¢des diferenciadas
além dos novos métodos de gestiao implementados, alguns ja
descritos nessa entrevista.

Para além de objetivos pessoais e estéticos, praticar
desporto é também uma questio elementar de saide. Que
mensagem quer deixar a quem tem um vida sedentaria e
nio tenha ainda pensado em inscrever-se num ginasio?
Num mundo cada vez mais exigente, quer a nivel profissional
quer a nivel pessoal, muitas vezes fica dificil arranjar tempo
disponivel para o gindsio. Parece que nunca ¢ a altura certa e
¢ um dos motivos principais de desisténcia. Uma coisa que eu
levei para a vida enquanto atleta e aplico no meu dia a dia é
que a antecipacgio e organizagao sio a chave para arranjarmos
esse tempo necessario, e que seja produtivo o suficiente para
nos dar resultados, caso contrario caminharemos rumo a
frustracdo, acomodagao ou desisténcia. Vejam o desporto e
a nutricdo como um projeto de qualidade de vida em que
vao poder chegar a mais velhos contornando ou, no minimo,
atrasando muitos problemas de satde. A prevengdo via
desporto tem de ser mais incentivada e publicitada pelos
profissionais de desporto e satude do pais. Sejam proativos,
facam algo por vocés préprios, inscrevam-se!

Aproximamo-nos do final de 2023. Que balango faz deste
ano, e que objetivos esta ja a projetar para o proximo?
Apesar de andarmos de fato de treino o ano inteiro no
dominio da nossa atividade profissional, vejo o gindsio com
a devida seriedade, que deve ser visto como uma empresa
com objetivos.

2023 foi um ano de grande realizagdo pessoal e profissional,
sendo que pude estar envolvido neste projeto e juntamente
com a equipa fizemos histéria elevando a faturacdo do
ginasio para mais do dobro gracas a melhoria de condigoes
e qualidade de servigos prestados. O objetivo para 2024 é
melhorar, ndo s6 o gindsio, para esta crescente satisfacdo
dos clientes, mas também visando a aquisicdo de meios
e materiais para os bombeiros continuarem a fazer o seu
servigo ainda melhor junto da populagdo famalicense e em
todas as dreas em que seja necessdria a sua intervengio. B
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As novidades editoriais que marcam
o més de novembro
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Quando novembro chega, a chuva vai caindo de forma mais constante e o frio intensifi-

ca-se. Com ele vem o cheiro das castanhas assadas, que se faz sentir, tanto nas ruas como

nas casas. Uma vez que a hora mudou no final de outubro, os dias ficaram ainda mais pe-

quenos e a tendéncia mantém-se. Por isso, a nossa sugestdo passa por: sofa, mantas e bons
momentos de leitura, proporcionados pelas novidades editoriais da Dom Quixote.

A primeira sugestao do més é consi-
derada o melhor livro publicado em
Italia, no ano de 2022. Trata-se de
“Tasmania’, de Paolo Giordano, um
romance sobre o futuro. “O futuro que
tememos e desejamos, aquele que nido
teremos, que podemos mudar, que
estamos a construir’, refere o Grupo
LeYa, em comunicado. Trata-se de um
romance “sensivel e contemporineo’,
que aborda o tema do apocalipse em
todas as suas nuances: as alterac¢des
climaticas, o terrorismo religioso, a
cultura do cancelamento, a fragilidade
da amizade, os casamentos desfeitos
e a paternidade falhada, bem como,
por detras de tudo, a ameaga da bom-
ba atémica. “O medo e a surpresa de
perder o controlo sdo os sentimentos
do nosso tempo e a voz terna de Pao-
lo Giordano consegue expressa-los
como ninguém’”.
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PAOLO GIORDANO

TASMANIA
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“A Rapariga nas Garras da Aguia’, de Ka-
rin Smirnoff, é a proposta que se segue.
No extremo norte da Suécia, uma busca
por recursos inexplorados desencadeia
uma corrida ao ouro, liderada pelo sub-
mundo do crime. Porém, nio é a riqueza
que leva Lisbeth Salander a Gasskas. E,
sim, o facto de ter sido nomeada tutora
da sobrinha Svala, cuja mae desapareceu.
Svala, “uma adolescente com dotes ex-
traordinarios’, estd a ser vigiada. Mikael
Blomkvist, a mae, também esta a cami-
nho, para ajudar no casamento da filha
com um dos politicos mais influentes
da regido. Com tudo a ndo correr como
esperava, Blomkvist vé em Lisbeth Sa-
lander a ultima esperanca. “Neste thril-
ler de tirar o folego, o Norte gelado da
Suécia sera o palco onde Lisbeth, Mikael
e a indomével Svala irdo enfrentar uma
rede de corrupgio ligada a exploragio de
energias renovaveis e combater a violén-
cia contra as mulheres, num ambiente
politico em que a extrema-direita esta
numa ascensao imparéavel”.

As crénicas de Francisco Seixas da
Costa, em “Antes Que Me Esqueca -
A Diplomacia e a Vida’, é a terceira
sugestdo. De 1975 a 2013, depois de
ter estado colocado em Oslo, Luan-
da e Londres, o autor foi embaixa-
dor de Portugal na ONU, na OSCE,
na UNESCO, no Brasil e em Franca.
Durante os 38 anos em que exerceu
a atividade diplomatica, com uma
passagem de mais de cinco anos pela
politica, foi testemunha proxima de
acontecimentos como o 11 de setem-
bro em Nova Iorque ou a Angola do
tempo da guerra civil, interveio na
negocia¢do dos tratados europeus, es-
teve presente num tragico momento
da vida de Israel e da Palestina, entre
outros eventos e ciclos politicos que
analisou e condensou neste testemu-
nho, em formato de livro.
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