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PRIMAVERA NA CASA DA CRIANCA

Primavera...

E a estacdio de renovacdo por
exceléncia, dos dias maiores e
mais quentinhos, das cores gar-
ridas das flores que perfumam
campos e canteiros, dos passari-
nhos que andam numa azafama
constante, chilreando, enquanto
constroem alegremente os seus
ninhos, das borboletas e outros
insetos que voltam a povoar os

nossosjardinse... dachuva, tei-
mosa, que de vez em quando
ainda impde a sua presenca.
Para apreciar, explorar e
compreender todas estas mara-
vilhas da natureza, as portas da
Casada Crianga abrem-se para o
exterior: as nossas criangas brin-
cam no jardim, no pinhal envol-
vente, fazem passeios pela na-
tureza, usam materiais naturais

que recolhem para desenvolver
atividades diversas, chapinham
nas pocas da chuva...

E assim vao crescendo: curio-
sas, atentas, protetoras do seu le-
gado natural, conhecendo-se a
elas proprias, aos outros e ao meio
que as rodeia...FELIZES!

Casa da Crianca Maria Rita
Patrocinio Costa

ASSEMBLEIA DOS PEQUENOS DEPUTADOS -2024

Osalunosdo3.°anodo Centro
Escolar de Monte Redondo foram
representar o Agrupamento de
Escolas Rainha Santa Isabel, na
Assembleia dos Pequenos Depu-
tados, nodia26deabrilde2024,no
Teatro Miguel Franco. As Professo-
ras que os acompanharam foram
aProfessoraMaria LuisaNunesea
Professora Sofia Sousa.

Os alunos prestaram um Voto
deLouvor peloempenho, trabalho,
responsabilidade, eficiéncia e cari-
nho com queaJuntadeFreguesia,
cuidadaComunidade Educativado
Centro Escolar.

Disseram que a Senhora Pre-
sidente de Junta Dra. Céline Gas-
par, ¢ uma autarca empenhada e
determinada. Agradeceram-lhe o
seguinte:

eAconstrucdo do novotelheiro,
no E spaco Preto, que permite brin-
car na rua mesmo quando chove;

¢ A manutencdo do Parque

Infantil, do Campo de Futebol e
do Campo de Areia, que permite
brincar na rua, nos dias de bom
tempo;

¢ Aimplementa¢do dorelvado
e aplantacdo das arvores autdc-
tones, que permite que os alunos

sejam melhores “Guardides do
Recreio”;

* Asfotocopias, que permitem
realizar trabalhos divertidos e que
ajudam os alunos a crescer;

¢ As pequenas reparagdes no
espaco escolar, que permitem ter

uma escola de qualidade onde os
alunos gostam de estudar.

Estes alunos também fizeram
um pedido a Camara Municipal
de Leiria e a Junta de Freguesia.
A construcdo de uma Ciclovia na
rua que se inicia no Parque de Es-
tacionamento do Colégio Dr. Luis
Pereirada Costa até ao Motor Clube.
Osalunosacham quese poderiare-
duzira poluicdodoarecircularem
seguranca e de forma sustentavel,
pela estrada existente atualmente.
Pediram também a construgdo de
um campo de rampas para bicicle-
tas ao lado do Motorclube.

Nesta Assembleia estavam
muitos Professores, Auxiliares, Pre-
sidentesde JuntaeVereadores. Foi
uma experiéncia muito boa.

Deputados: Bianca Mendes,
Luana Henriques, Artur Ale-
crim, Carminho Vicente, Mateus
Gomes e Artur Soares.
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COLEGIO
DR. LUIS PEREIRA
DACOSTA

No dmbito do Programa Eras-
mus, doze alunos do Colégio Dr.
Luis Pereira da Costa, do 3.° ano,
dos cursos profissionais de Des-
porto e de Informatica- Sistemas,
foram para Mélaga, em Espanha,
fazer um estagio profissional de
dois meses. Os alunos foram
acompanhados pelos professo-
res Rui Miranda, Tito Antunes e
Alexandre Pinheiro, que os orien-
taram nas questSes praticas e os

apresentaram as empresas.
Segundo os docentes, «os
Estdgios Internacionais sdo uma
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ERASMUS + ESTAGIOS
PROFISSIONAIS EM MALAGA

mais-valia no percurso do aluno
e nasuaformacdo profissional. A
experiéncia de trabalhar e viver
noutro pais € algo gratificante e
que fornece muitas ferramentas,
queranivel linguistico, quer a ni-
vel social/profissional. Malaga é
uma cidade que fornece todas
as condicOes para a realizacdo
do estagio na area desportiva
com um vasto leque de solu-
¢Bes: equipas de futebol, danca,

fitness, entre outros. Ja no am-
bito da Informética, ao estudar
em instituicGes estrangeiras, os
alunos tém acesso a diferentes
metodologias de ensino e tec-
nologias emergentes, além de
que os ambientes multiculturais
desenvolvem adaptabilidadee o
pensamento critico essenciais no
ambito da informatica».

Ana Carla Gomes

CDLPC

COLEGIO
DR. LUIS PEREIRA
DA COSTA

No passado dia 3 de maio,
decorreu, no Colégio Dr. Luis
Pereira da Costa, mais uma
edicdo do Sarau Desportivo,
este ano, intitulado "A Histé-
ria de Portugal - contada as
cambalhotas". O evento tem
todos os anos por objetivo a
apresentacdo de performan-
ces gimnicas (e ndo s6) dos

alunos do colégio. A edicdo
de 2024 ficou marcada pela
apresentacdo cronoldgica de
acontecimentos marcantes da
Historia do nosso pais, atra-
vés de esquemas acrobaticos,
desde os tempos do Viriato e
dos Lusitanos até ao 25 de abril
de 1974.

Assistimos a prestacoes
individuais e coletivas de belo
efeito, protagonizadas por alu-

CDLPC-SARAU DESPORTIVO

nos, professores e pais, sempre
com um fundamento histérico
e pedagdgico como base.

O Sarau terminou com a
performance da Ana Noguei-
ra, ex-aluna desta instituicao,
que cantou "E depois do adeus"
e "Grandola Vila Morena", en-
quanto os alunos distribuiram
cravos a todos os espetadores.

Ana Carla Gomes

As relagBes intergeracionais
sdo uma parte importante do en-
velhecimento ativo, no sentidoem
que fortalecem os relacionamen-
tos entre os mais velhos e os mais
novos, proporcionando momen-
tos de partilha de ideias, conheci-
mentos, crencas, pontos de vista,
culturas e saberes, bem como
a troca de experiéncias de vida,
de forma amigdvel, construindo
relagdes de aceitacao, respeito e
compromisso entre todos.

Por isso, procura promo-
ver-se momentos de convivio e
desconstrucao de preconceitos

acercadavelhice, para que exista
uma convivéncia tranquila entre
as duas geragoes.

Neste sentido, surgiu a opor-
tunidade de participar no projeto
Eco-Escolas, no Centro Escolarde
Monte Redondo. Este programa
consiste em, quinzenalmente,um
grupo de idosos do Centro Social
Paroquial Nossa Senhora da Pie-
dade, ir a escola e, juntamente
com cada turma, tratarem e cui-
darem da horta.

Os idosos partilham os seus
conhecimentos ao nivel da agricul-
tura, explicando e demonstrando

ascriancas o que tém defazer para
que os legumes cresgam e poste-
riormente 0s possam consumir.
Nomeadamentearrancaraservas,
regar, plantar novas plantas e se-
mentes, desbastar, e outras tarefas
necessarias, em que as criancas

vao participando e ajudando.

Sdo momentos muito ani-
mados e ricos em aprendizagens
que tando os mitidos como os
gratidos adoram.

Ana Carla Gomes



EDUCACAO

0S50 ANOS DO 25 DE ABRIL
NA EB23/S RAINHA SANTA ISABEL.

No ambito das comemora-
¢des dos 50 anos do 25 de abril
de 1974, foram dinamizadas di-
versas atividades na EB23/S Ra-
inha Santa Isabel, nos dias 23 e
24 de abril, pois é importante ndo
esquecer a ditadura e festejar a
liberdade conquistada.

No ambito da rubrica "Me-
mérias D' Abril”, foram dinami-
zadas duas palestras, em que os
alunos tiveram a oportunidade
de ouvir testemunhos, de viva
voz, sobre a vida das pessoas,
em Portugal, antes da “revolu-
¢do dos cravos”, que colocou um
fim ao Estado Novo e ao que este
periodo significou.

Na primeira palestra, dia23de
abril, destinada aos alunos do 6°
ano de escolaridade, as professo-
ras Fernanda Marques e Dulcinia
Moital, testemunharam as suas vi-
véncias deinfancia e partilharam
memérias dos tempos da ditadu-
ra. As histérias que contaram, na
primeira pessoa, relataram coisas
incriveis, entre as quais a falta de
liberdade de expressao, atortura
dos preso politicos, a ceia a luzda
candeia e a vida dos alunos du-
rante o Estado Novo, numaescola
bem diferente da atual!

Na segunda palestra, no
dia 24, os alunos do 9° ano e do
Ensino Secunddrio tiveram a
oportunidade de ouvir o teste-
munho do professor e escritor
Joaquim Pires Bento que comba-
tiana Guerra Colonial,em Angola,
quando ocorreu o 25 de Abril de

1974. O seu livro “Mistérios em
Tempos de Vendavais”, inspirado
nas suas experiéncias de guerra,
deu o mote paraumrelatovivo e
muito elucidativo do que foi viver
esses tempos conturbados, que
anunciavam mudanga.

Agradecemos o generoso
contributo das professoras Fer-
nanda Marques e Dulcinia Moital
e do professor Joaquim Bento,
cujos relatos tornaram mais sig-
nificativa e presente a histéria
recente do nosso pais.

As “Cancgoes de Abril” tam-
bém animaram a manhd do dia
24 de abril, no pétio exterior, jun-
to ao campo sintético. Os prota-
gonistas desta atividade foram
os alunos do 2° ciclo que entoa-
ram musicas de abril, orientados
pelas professoras de Educagao
Musical, Helena Sobreira e Estela
Santos. Toda a comunidade esco-
laracompanhou comemocdo as
cancgoes “Venham mais cinco”, “E
depois do adeus”, “Grandola, Vila
Morena” e “Somos livres”, tam-
bém conhecida por “A Gaivota”.

Montagem de Redes Zincadas
e Plastificadas
Trabalhos de Serralharia

E-mail: carlossilva.redes@gmail.com

Rua da Serrada N.°20 | 2425-177 Bajouca | Leiria
Tel/Fax: 244 684 421 | TIm: 964 094 588

“Cangdes de Abril” resultou
de uma longa preparacdo das
professoras de Educagado Musi-
cal e dos alunos do 2° ciclo que
estdo de parabéns pelo excelente
momento musical que propor-
cionam atoda a comunidade
escolar.

Finalmente, a atividade mais
notavel realizada na escola e di-
namizada pelo departamento
de Ciéncias Sociais e Humanas,
no ambito das comemoracdes
dos 50 anos do 25 de abril, foi a
denominada “Arvores de Abril”!

Ao longo dosdias23 e 24 de
abril, todas as arvores do recinto
escolar foram sendo enfeitadas
com cravos, imagens, e diversos
objetos que reavivam a memoria
de um Portugal emditadura,em
que imperava o autoritarismo.
a falta de liberdade, a censura,
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as prisGes politicas, o desres-
peito pelos direitos humanos,
a guerra colonial, assim como
as memodrias também de um
dos dias mais importantes da
Histéria de Portugal, o dia25de
abrilde 1974, em que um golpe
de Estado levado a cabo pelos
militares, permitiu aos portugue-
ses caminhar para a construcao
de um pais democratica.

Cada arvore do espaco da
EB23/S Rainha Santa Isabel es-
pelha a reflexdao sobre 0 25 de
abril realizada por cada uma
das nossas 30 turmas.

Parabéns atodos os que con-
tribuiram, com a realizagdo destas
atividades, para nao esquecer-
mos aimportancia deste dia para
Portugal... e para que possamos
continuar a dizer LIBERDADE!

Helena Felizardo
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INAUGURACAO DO MURAL ALUSIVO
A0S 50 ANOS DO 25 DE ABRIL

COMEMORAGOES DOS 50

+ ANOSDO 25 /
Monrmbounozsz?BRlL DE 1974

Nos ultimos meses, a nossa
Freguesia realizou varias iniciati-
vas paracomemorar o meio sécu-
lo da Revolugdo dos Cravos. Pelo
espirito interventivo que tantos ti-
veram na nossa Freguesia durante
oregime, considerou-se que esta
data tinha que, efetivamente, ser
comemorada no nosso territorio.
A este propdsito foi inaugurado
um mural, em Monte Redondo,
junto a ciclovia.

Esta obra foi inspirada pelo
desenho digital de Marta Sofia

Rodrigues, vencedora do con-
curso de Artes Plasticas promo-
vido pela Unido das Freguesias
de Monte Redondo e Carreira, e
foi eternizada pela artista plastica
Ana Sobreira, natural da Carreira.

Ainauguracdo do mural con-
tou com a presenca de alguns
membros da Assembleia de
Freguesia, de representantes do
associativismo local e de varios ci-
dadaos Monteredondenses e Car-
reirenses, e teve aintervencao de
Celina Sobreira,em representacao

daartista, Ana Sobreira; de Marta
Sofia Rodrigues e da Senhora Pre-
sidente da Unido das Freguesias,
Céline Gaspar.

Pela voz da sua mae, Ana
Sobreira reforcou o quao 0 25 de
abril abriu as portas as artes e a
liberdade de nos expressarmos
livremente através delas.

Marta Rodrigues explicou
cada um dos elementos da ima-
gem que, no seu conjunto, retrata
a conquista da liberdade, e real-
¢ou que as cores e 0s elementos

definem aimportancia daresilién-
cia para a conquista de Abril.

Céline Gaspar reforcou o quédo
precisamos continuar a honrar
todos aqueles que lutaram para
que pudéssemos estar ali naquele
momento a expressar-nos, quer
pelas palavras, quer pela arte:
“Abril ndo esta terminado. Todos
osdias, e cadaumde nés, terd de
continuara criar Abril e a conquis-
ta aliberdade.”.

Ana Carla Gomes

DIA DE BRINCAR EM FAMILIA

PARQUE DE MERENDAS DA CARREIRA

Na tarde do dia 19, a Unido
das Freguesias de Monte Redon-
do e Carreira, em parceria com
o0 Jiga Joga - Psicomotricidade,
realizou uma iniciativa que as-
sinalou o Dia da Familia (15 de
maio) e o Dia do Brincar (28 de
maio), a0 mesmo tempo que
abordou o tema da reciclagem.

O Dia Internacional do Brincar
celebraoartigo 31°da Convencao
sobre os Direitos da Crianga das
NagGes Unidas, reforcando que
brincar é um direito da Crianca.
Esta data foca-nos sobre aimpor-
tanciado brincareovalorque as
brincadeiras tém no bem-estar,
saude e desenvolvimento das
criancas. Os pais/educadores sao

os preferidos das criangas para as
suas brincadeiras, ndo ha nada
mais divertido e terapéutico que
ver pais e filhos a brincar. Contu-
do, com a correria do dia-a-dia, 0
brincar, fica esquecido, dando-se
cadavez mais énfase a educacdo
e a atividades mais formais.

Assim, com o “Dia de Brincar
em Familia” quisemos reforgar
na nossa Freguesia que brincar
deve fazer parte da rotina didria
de qualquer familia.

Para brincar, 15 criangaseas
suas familias, ouviram a historia
do livro “As formigas vdo salvar o

planeta”. As vezes, as respostas
as perguntas mais importantes
davida estdo nos sitios mais im-
provaveis. As formigas sdo seres
impressionantes. Conseguem
carregar mais de 10 vezes o seu
peso, reciclam e estao sempre
prontas a ajudar.

Neste livro divertido, as fa-
milias conheceram o mundo das
formigas e descobriram como
é que podemos aprender com
a sua sabedoria milenar para
salvar o planeta.

Brincdmos. Aprendemos a
proteger o nosso planeta. Esti-
vemos juntos em familia.

Céline Gaspar
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ACADEMIA DE FORMACAO MOTOR CLUBE
APRENDER FUTEBOL A BRINCAR

MOTOR CLUBE

HEE NN
| NN N |

MONTE REDONDO - LEIRIA

Noticias: Quais as principais
diferencas dessa altura para os
dias de hoje?

MOTOR CLUBE: Antigamente,
com a auséncia de tecnologias,
quasetodas as criangastinham o
sonho de serjogadoras de futebol.
Nos dias de hoje, é uma “vitéria”
conseguir retirar as criangas
da frente dos ecrds e fazé-las
perceber que se podem divertir
sem tecnologias.

Noticias: Como se motiva
uma crianga a gostar de jogar
futebol?

MOTOR CLUBE: No Motor
Clube, procuramos, nos escaldes
deformagdo que ndo tém caracter
competitivo (sub-11 anos),
fazer treinos em que os atletas
aprendam futebol enquanto
“brincam”, com treinos didaticos,
que permitem a aquisi¢do de
competéncias fisicas, técnicas
e téticas, enquanto se divertem
com jogos e exercicios.

Noticias: Quantos atletas tém
atualmente na formagao?
MOTOR CLUBE: Na época
23/24, temos na formagdo cerca
de 70 atletas, distribuidos por 4
escaldes de formacgado: Petizes,
Traquinas, Benjamins e Iniciados.

Noticias: Falem-nos um pouco
das condi¢des atuais do Clube.

MOTOR CLUBE: O Motor
Clube tem neste momento
um dos melhores complexos
desportivos da regido, com
estruturas novas, balneéarios,
departamento médico, campo
com relva sintética e todo o
material necessario para que os

treinadores possam desempenhar
o0 seu trabalho com sucesso.

Somos uma academia de
formacao certificada grau 2,0 que
nos “obriga” também a trabalhar
todos os dias para daraos nossos
atletas todas as condigdes para
gue possam crescer enquanto
jogadores, mas sobretudo,
enguanto pessoas.

Existem dois aspetos que nds
consideramos fundamentais para
medir o sucesso do que estamos
afazer:sdoasdesisténcias (quase
nulas) e as chamadas constantes
dos nossos atletas para serem
observados por outros clubes
(Benfica e Sporting).

Noticias: E dificil a gestdo destes
escaloes de formagao?

MOTOR CLUBE: Sim, é
bastante complicado, mas ao
mesmo tempo gratificante ver o
campo cheio de criangas felizes a
fazerem o que gostam, ao ar livre,
com sol, chuva, calorou frio, mas,
mesmo assim, sempre com um
sorriso no rosto.

Cada crianga é especial e
cabe a equipa técnica conjugar
todas essas diferengas por forma
a termos atletas felizes.

Noticias: Ambi¢des para o
futuro?

MOTOR CLUBE: Foi sé
com a eleicdo da direcdo atual
que se criou uma estrutura
que contempla dois diretores
exclusivos para as camadas
jovens. Foi um trabalho duro,

A Academia de Formacdo do Motor Clube jd existe desde os anos 90 e continua a formar atletas dos varios escaldes. A direcdo da
formacdo do Motor Clube é composta por Gil Cabecinhas, Nuno Mota e Jorge Morgado e, segundo eles, apesar de as condicdes ndo
serem as ideais, ha 30 anos, todos os mitidos queriam jogar futebol e era facil captar atletas para o clube.

comegar praticamente do zero,
mas fomos crescendo aos poucos
e a ambicgdo é continuar passo
a passo até termos todos os
escaldes de formacao.

Para a época 24/25, os
grandes objetivos sdo manter
todos os atletas que estiveram ca
esta época, captar novos atletas
com a divulgacdo de treinos
abertos em junho e setembro e,
por Ultimo, demonstrar aos pais,
que sdo de Monte Redondo e que
tém os seus filhos ajogar noutros
clubes, que o Motor Clube oferece
todas as condi¢Oes para jogarem
ca.

Vamos ter, também, um
treinador especifico de Guarda-
Redes, equipas técnicas mais
qualificadas e vamos reforcar
todos os escaldes com mais
diretores/auxiliares, para que
exista um acompanhamento
ainda mais préximo a cada atleta
que frequenta o Clube.

Noticias: Uma mensagem final
aos nossos leitores?

MOTOR CLUBE: Parafinalizar,
queremos deixar palavras de
agradecimento a estrutura do
Motor Clube pelo empenho
no sucesso da academia de
formacao, aos pais por confiarem
em nds e pelo comportamento
exemplar durante os treinos e
jogos e aos patrocinadores que
permitem que o Motor Clube
cresca e possa dar aos atletas as
melhores condic¢des. Obrigado a
todos.

Mais do que futebol, o Motor
Clube é uma Familia.

Ana Carla Gomes
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CAMPEONATO REGIONAL DA BEIRA LITORAL
DE DOWNHILL NO CABECO DE MONTE REDONDO

A ll Edi¢cdo do Campeona-
to Regional da Beira Litoral de
Downhill do Cabeco de Monte
Redondo decorreu nos dias 11
e 12 de maio de 2024. Organiza-
do pela Junta de Freguesia da
Unido das Freguesias de Monte
Redondo e Carreira, em parceria
com a Associacdo de Ciclismo
daBeira Litoral, esta edi¢do con-
tou com a participacdo de mais
de meia centena de pilotos, vin-
dos de todo o pais, que deram
um espetaculo extraordinario
as centenas de pessoas que se
deslocaram ao espago que, em
tempo, foi palco de provas inter-
nacionais de motocross.

O “Cabeco Bike Park” é um
dos principais locais de treino de
mais de uma dezena dejovensda
regido que praticaa modalidade.
Este ano, este grupo, com o apoio
de Pedro Pinto, treinador da mo-
dalidade, a Junta de Freguesia
e a Associagao de Ciclismo da
Beira Litoral quiseram realizar
mais uma edi¢do do Campeo-
nato Regional, cuja primeira edi-
¢ao se realizou em setembro de
2023, e para isso puseram maos
aobra, renovando a pista, trans-
formando-a num espago ainda
mais atrativo para os praticantes
desta modalidade.

Ainiciativa contou comacola-
boragdo operacional da Unidade
Local de Protegao Civil de Monte
Redondo e Carreira, do Clube
de Protecdo Civil do Colégio Dr.
Luis Pereira da Costa, de alguns
elementos do Agrupamento de
Escuteiros 1226 da Bajouca, dos
Bombeiros Voluntérios de Leiria
- 5% Companhia de Monte Re-
dondo, do Dr. Pedro Sigalho, da
Enfermeira Susana Soares e da
Enfermeira Diana Brites.

O relato do espetaculo ficou
a cargo de Rui Cabecinhas e o
registo fotografico foi realiza-
do por Inés Costa Fotografia. A
Associacdo Ecoldgica “Os De-

Do W0 o
- -

fensores”, cuja sua génese é o
ciclismo, colaborou, também,
com a organizagao, garantindo
as refei¢des para o staff e par-
ticipantes.

O evento contou com o
patrocinio de varias empresas
da Freguesia, nomeadamente
a Alcorsal, a Precisdo Laser, a
Moldhercus, a Globalsilva, a
Azinheiro - Equipamentos, a
Leiribrilho e Joaquim Carreira.

Este evento tem como prin-
cipal objetivo ndo sé a promo-
¢do desta pratica desportiva,
mas também dinamizar o Ca-
beco de Monte Redondo que
é, alids, o ex-libris do nosso

territério. A Camara Municipal
de Leiria esteve representada
pelo Vereador do Desporto,
Carlos Palheira, que reforcou
a importancia de manter viva
as caracteristicas favoraveis a
pratica desportiva deste local.
A Super Especial Feminina
teve no pddio a piloto Joana
Nunes, que registou o melhor
tempo, seguida da Sofia Pinto.
O grande vencedor da Super
Especial masculina foi Tomas
Barreiros, que registou um tem-
po de 51.045 segundos, seguido
do piloto Alvaro Pestana e em
terceiro lugar Diogo Vieira.
Céline Gaspar
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(‘ menisco saude

0la, o meu nome é Sofia, sou
Fisioterapeuta na clinica Menis-
co Salde, em Monte Redondo,
e estou aqui para vos falar sobre
tendinites, de que tanto se ouve
falar.

Muitas vezes, ouvimos dizer
que “o médico disse que as dores
se devem a uma tendinite”, mas
o que é uma tendinite?!

0 nosso corpo tem cerca de
600 musculos, os quais tém dois
ou mais tenddes, por exemplo, o
nosso biceps tem 3.

Temos de pensar no N0sso
musculo como uma mola, que
alonga e encolhe, e o tend&o é
a ponta dessa mola, que liga o
musculo ao osso. Logo, ela vai
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TENDINITES! SERA UMA MODA?

ter um papel importante para a
estabilidade das nossas articu-
lagdes e na transmissdo de forca
aos musculos.

No nosso dia a dia, é muito
comum termos um trabalho que
exija que facamos movimentos
especificos diversas vezes ao lon-
go do horario laboral, como, por
exemplo, quem trabalha em fa-
bricas. O que aconteceemalguns
casos é que a mola vai alongar
e encolher varias vezes, criando
uma tensao muito grande nos
nossos tenddes, o que vai gerar
um processo inflamatério nessa
regido, resultando assim numa
tendinite.

Por norma, as tendinites ddo
dor, a qual nem sempre é bem
localizada e geralmente é mais
sentida no final do trabalho. Mui-
tas vezes, esta afeta o sono e o
movimento da articulagdo onde
estd situado o musculo afetado.
Essador pode fazer com que dimi-
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O MAL VEM DE CASA

OZ= DE JUNHO
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Sede dos Magnificos

LANCHE _
PARTILHADO AS

VEM FESTEJAR CONNOSCO O DIA DA
CRIANGCA E TRAZ TODA A FAMILIA.
PROMETEMOS MUITA ANIMACAO.

A organizacao nao se responsabiliza por danos ocorridos durante o evento

nuia o movimento que consegue
fazer naarticulagdo, assim como
asuaforca.

Para conseguirmos identificar
se estamos perante umatendinite
oundo, éimportante ser efetuada
uma ecografia.

Quando estamos peranteum
caso detendinite, dependendo da
gravidade dalesdo, o que deve ser
sempre avaliado por um médico
oufisioterapeuta, serd determina-
do o tratamento mais adequado.

Na maioria das vezes, a res-
posta ¢é a fisioterapia, descanso
e medicacdo anti-inflamatdria,
aqualé prescrita por um médico.

Ofisioterapeutaterd um papel
importante na diminuicdo da dor
enoaumento dafuncionalidade,
que pode significar promoverum
aumento do movimento e fortale-
certanto o mUsculo afetado como
todos outros ao seu redor.

Por exemplo, o senhor Ma-
nuel, que tem muitas dores no
ombro, foi diagnosticado com
uma tendinite no ombro e 0 seu
trabalho consiste em pegar em
caixas e colocé-las em cima de
uma prateleira. Neste caso, o
fisioterapeuta vai usar técnicas
para aliviar a dor, dar mais mo-
bilidade ao ombro e fortalecer
os musculos dessa regido para
tornar o tenddo mais resistente
aos esforcos seguintes.

Para além disso, na fisiotera-
pia, éfeito 0 ensino de estratégias
ou adapta¢des de movimentos
parando sobrecarregar o tenddo
afetado.

Contudo, é importante real-
gar que nem sempre geramos
tendinites a fazer este tipo de tra-
balho ou movimentos repetidos.
Existem maneiras de prevenirmos
que esta situagdo aconteca.

Uma das principais maneiras
éfazermos com que anossa mola
seja mais forte e resistente para
que esteja preparada para fazer
todo otipo de movimentos. Como,
no caso do senhor Manuel,em que
¢é importante fazer um trabalho
defortalecimento com aintencdo
de preparar o ombro para todos
os impactos que ele possa sofrer.

Logo, deixo o conselho de
€Xpormos 0 NOSSO COrpo a uma
diversidade de movimentos, quer
sejaflexibilidade ou fortalecimen-
to, como ira um ginasio ou fazer
piscina.

Aatividadefisica é das melho-
res coisas que podemos fazer para
0N0SSO COrpo, porque, apesar de
as nossas molas ndo estarem pre-
paradas para estarem sempre a
mexer com movimentos repetiti-
vos, elas foram feitas para mexer.
Boas caminhadas! Bons treinos!

Sofia Nobrega

—
—
—
—
—
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Transportes Lurdes Amado,Lda.

Tel. 244 689 010 / E-mail: geral@tla.com.pt




CULTURA
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CRONICAS DE UMA PHYLARMONICA CRONICA N.° 24

CONSELHOS DE UMA MAE ANCESTRAL

Maio, o més das maes. O més propicio para mimar e cuidar de todas as maes. A Filarmoénica

é acima de tudo a Mae de todos os musicos, maestros, diretores e sécios.

Se a Filarmodnica é a Grande
Mae, é aquela que nos aconche-
ga nos dias tristes, aquela que
nos alenta nos dias de calor,
aquela que procura “cuidar” de
cada um dos seus filhos: sejam
de sangue, de afinidade, de co-
ragdo, de criacdo ou adotados.
Sejam filhos mais novos ou me-
nos novos, pois Filhos sdo sempre
filhos. Se uma Mae é aquela que
nos orienta, nos aconselha, nos
exige, que criaregras, que remete
para o bem comum, que nos dei-
xa errar e voar no trilho do nosso
caminho... Sim, a Filarmonica é
aNossa Grande Mae. Esta M3e an-
tiga, ancestral e sabia, com uma
meta na sua mente, um objetivo
no seu coragao, que acolhe tdo

bem os seus Filhos tdo diferentes,
tdo peculiares, tdo humildes e tdo
simples.

Esta ligagdo de um corddo
umbilical, que mesmo as vezes
cortado pelo afastamento que a
Vida osfazviver, é o suco dosvalo-
res que cada um acarreta consigo
ao longo da suavida. Este cordao
umbilical translcido e invisivel
quefazacomunicacdo entreaMae
Filarménica e cadaum dos seus Fi-
lhos. Umamae que ndoabandona,
que cuida da sua aparéncia para
ser um exemplo para os outros,
uma mde com projetos, com des-
gostos, com falhas e com sonhos.

A M3e Filarmonica é aquela
que ama antes de seramada, que
beija musicalmente antes de ser

beijada, que nos abraga esque-
cendo o cansaco. E uma Mée que
é capaz de se doar, de nos per-
doaros erros, de compreender as
nossas limitaces, € intemporal,
paciente e atenta.

Ser M&e Filarménica é ser
Amor, e 0 Amor nunca ninguém
o0 esquece! Ser Mae Filarménica
é ser Mde e ponto, ndo ha argu-
mento em contrario.

E com este “conteido” em
mente que a Filarménica ird fa-
zer uma Homenagem a todas as
Maes, no dia 26 de maio de 2024.
Um domingo que se ird iniciar
com uma Caminhada Musical
organizada pelos “filhos(as) e
mais novos(as)” que frequentam
a Orquestra Juvenil. Depois serd

servido um almoco, pelos(as) “fi-
lhos(as) do meio” queja trilharam
oseu caminho fora do aconchego
desta Grande Mde, mas cujo cor-
d3o invisivel ainda acusa sinais
deregisto constante. Finalmente
serarealizado um Concerto, “com
os atuais filhos”, um momento
musical onde a M3e e a MUsica
serao as Rainhas.

Onde todas as Maes, as hu-
manas, as que nos derama luz, as
quenosamam até ao limite, serdo
homenageadas com a musicada
Filarmonica Senhora da Piedade,
de Monte Redondo.

Cumprimentos Musicais,
A Secretaria da Dire¢do,
Sofia Cabe¢o de Sousa

CLINICAS
DENTARIAS
EXCELENCIA

L

PME lider22

exceléncia21

BAJOUCA -244 484600
Largo da Feira dos 13, N°20

2425-166 Bajouca

ST® CATARINA DA SERRA - 244 745 905
Largo da Bemposta, N°17 € N°19
2495-186 Santa Catarina da-Serra

medicis.pt | info@medicispt




SUGESTAO

DE LEITURA

A CENSURA
NO TEMPO

DA DITADURA:

0 ULTIMO CATAO
DE MATILDE ASENS]

0 Ultimo Catio é um romance fas-
cinante de mistério e aventura. Uma
apaixonante viagem pela histdria e
pelos segredos mais bem guardados
do cristianismo.

Matilde AseDS!

Sob o solo da Cidade do Vaticano,
encerrada entre codices no seu gabi-
nete do Arquivo Secreto, a irma Ottavia
Salina recebe o encargo de decifrar as
estranhas tatuagens aparecidas no ca-
daver de um etiope: sete letras gregas
e sete cruzes. Junto ao corpo foram
encontrados trés pedacos que tudo in-
dica pertencerem a Vera Cruz, a verda-
deira cruz de Cristo.

Acompanhada por um arquedlo-
go de Alexandria, e pelo capitdo da
Guarda Suica Vaticana, a protagonista
devera descobrir quem estd por detras

UM ROMANCE
DE MISTERIO E AVENTURA

UMA APAIXONANTE

VIAGEM PELA HISTORIA
E PELOS SEGREDOS

MAIS BEM GUARDADOS
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Matilde Asensi nasceu em Alicante. Estudou
jornalismo na Universidade Auténoma de
Barcelona e trabalhou durante trés anos na
equipa de noticias da Radio Alicante-SER,
passando depois para a RNE como respon-
savel da informacdo local, sendo simulta-
neamente correspondente da agéncia EFE e
colaborando nos jornais La Verdad e Informa-
cién. Foi finalista dos prémios literarios Ciu-
dad de San Sebastian (1995) e Gabriel Mird
(1996) e ganhou o primeiro prémio de contos
no XV Certamen Literario Juan Ortiz del Bar-
co (1996), de Cadiz, e o XVI Premio de Novela
Corta Felipe Trigo (1997), de Badajoz.

E autora dos romances El Salén de Ambar
(1999), traduzido em varias linguas e lacobus
(2000), que esteve varias semanas na lista
dos livros mais vendidos e a confirmou como

uma das autoras da sua geragdo com maior

do misterioso desaparecimento das
reliquias nas igrejas de todo o mundo.

Esta obra prende o leitor do inicio
ao fim e fa-lo colocar varias questdes
no que concerne a alguns segredos

escondidos pela Igreja, bem como re-
fletir acerca das crencgas presentes nas
varias religides do mundo.

Ana Carla Gomes

éxito junto da critica e do publico.

Sabe do que se trata quanda falamos em violéncia
contra pessoas idasas?

— Negligéncia = abandono

— Privagaa de alimentos e cuidados de higiens
— Exploragaa financeia

— Humilhagdes e maus-tratos verbais

— Bofetadas, empurraes, pontapds

— Abuso sexual

Sabe i de violéncia?

— Estimarse que 5 em cada 4 pessoas com 65 anos
ou mais safram de algum tipa de vicléncis

PR
Niia seja cimplice. Demmgie.

800210340
winwmilherseculoxxi.com

comaQ
imagina
a sua
velhice?




PUBLICIDADE
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*Proposta de Oferta Formativa
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— COLEGIO
m DR. LUiS PEREIRA
. DACOSTA -

ENSINO SECUNDARIO PROFISSIONAL
DO 10.° A0 12.° ANO

CURSOS PROFISSIONAIS
NIVEL IV | 12.° ANO

Desporto
Apoio Psicossocial
Informatica - Sistemas

IndUstrias Alimentares  |yscricoes ABERTAS 917 569 087 (®

0 @ o Rua da Figueirinha, 2 « Monte Redondo (LEIRIA) ernggmqsy*@ @'553505“5 Wo030 =

SISMARIA, MONTE REDONDO

MRIARRRRRRRRNY WWW . RECORDEPESSOAL.PT |

FUNERARIA DOMINGUES

Souto da Carpalhosa v

Tim 967 033 542 | 963 261 485
Fax 244 613 315

Leiria v

S3ao Romao

Tim 962 900 546 | 913 663 119

Loja de Artigos Religiosos

Tel /Fax 244 823 847

www.funeraria-domingues.com
funerariadomingues(dgmail.com
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' SEXTA-FEIRA |14 |
19:00H
ABERTURA DO RESTAURANTE
21:30H
CINDERELA
& 0S BONS RAPAZES

14 - 15 - 16 JUNHO’24
g~ MONTE REDONDO

COMPLEXO DESPORTIVO D. MARQUINHAS SILVA

' SABADO|15 |} \
9:00H N\ /_\

TORNEIO INFANTIL JOSE PEREIRA C_,

Pl .

\if-’;‘d £ -«‘;;,. ’J
\DEREL A« BODSE

12:00H

ABERTURA DO RESTAURANTE
15:00H

TORNEIO INFANTIL JOSE PEREIRA
21:30H

SPICE BOYS
D3J’S KISS KISS BANG BANG
DJ LEONEL VIEIRA

DOMINGO |16

9:00H

TORNEIO INFANTIL JOSE PEREIRA

12:00H

ABERTURA DO RESTAURANTE

20:00H LEON ;
MARCHAS POPULARES 7 ViEIR

- CEGONHEIRA (COIMBRA) + ESPITE ( OUREM) » ARDEIRA
+ CALDELAS - PAGOD

RESTAURANTE / BARES / PADARIA / QUERMESSE / INSUFLAVEIS / ANIMACAQ




