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CONHECER 0 PATRIMONIO NATURAL

Na Casa da Crianca desen-
volvemos um Projeto alusivo
a Natureza através do qual as
nossas criangas tiveram a opor-
tunidade de contatar, explorar
e aprofundar conhecimentos
sobre o rico Patriménio natural
que nos envolve.

Neste processo de descober-
ta tivemos a preciosa ajuda da
OIKOS - Associacado de Defesa do
Ambiente e do Patrimdnio da Re-
gido de Leiria, na pessoa da Pro-
fessora Carla Gomes (docente
em mobilidade estatutéria) que
desenvolveu na Casa da Crianga
uma agao de sensibilizagado so-
bre osrios (incindindo principal-
mente norio Lis) alertando para
anecessidade de preservagao da
fauna e flora que nele e nas suas
margens habitam.

Participdmos no concurso
desta Associagdo para selegdo
da mascote do Projeto de Edu-
cagao Ambiental para a Susten-
tabilidade (EAS) “Bacia Hidrogra-
fica do Lis - Agir para conhecer,
proteger e valorizar”.

Para o efeito, as nossas crian-
¢as elaboraram o Guarda-rios
Alcedo que obteve um muito
honroso 2.° lugar!

No desenvolvimento de
outro Projeto, a OIKOS ajudou
as nossas criancgas a descobrir
a Biodiversidade do Jardim da
Casa da Crianga.

As criangas, como verdadei-
ros exploradores da Natureza,
munidas de lupas e caixinhas
de observacgao para recolha de

T~

pequenos insetos e plantas, per-
correram o jardim da Casa da
Crianga com o intuito de desco-
brir os animais, arvores, plantas
e liquenes que vivem no nosso
jardim. Esta atividade agugou a

curiosidade natural das crian-
¢as para saber mais sobre os
elementos naturais encontrados.

Para conhecer e explorar
com todos 0s nossos sentidos
outro elemento riquissimo do

nosso Patriménio natural - o
Pinhal - fazemos frequente-
mente passeios no Pinhal que
se encontra junto da nossa es-
cola, aproveitando para recolher
material natural que usamos no
desenvolvimento das nossas ati-
vidades.

Casa da Crianga Maria
Rita Patrocinio Costa
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LEITURAS INTERGERACIONAIS
SEMANA DA LEITURA 2025

No dia 31 de
margo, os alunos
da turma 5 do
Centro Escolar de
Monte Redondo
visitaram o Centro
Social e Paroquial
Nossa Senhora da
Piedade para uma
sessao de leituras
em voz alta.

Esta atividade,
intitulada “Leituras
Intergeracionais”,
proporcionou um
momento de parti-
lha entre as crian-
¢as e os utentes
do centro, promo-

vendo o contacto
entre diferentes
geracOes através
da literatura.
Ainiciativa in-
tegra o programa
da Semana da
Leitura da Biblio-
teca Rainha Santa
Isabel, que visa
estimular o gosto
pelos livros e pela
leitura, a0 mesmo
tempo que fomen-
ta valores de soli-
dariedade e respei-
to entre geragdes.
Gab. Comuni-
cacao do AERSI

UMA SEMANA RECHEADA

DE PALAVRAS, AFETOSE
ENCONTROS, NO AERAINHA SANTA
ISABEL | SEMANA DA LEITURA 2025

Durante a Sema-
nada Leitura-de31
de margo a4 de abril
-,aBiblioteca Rainha
Santa Isabel promo-
veu mais uma edicdo
da atividade “Posso
oferecer-vos uma
leitura?”, desafiando
toda a comunidade
educativa a entrar
nas salas de aulas
com um gesto sim-
ples mas poderoso:
oferecer uma leitura.

Emtodas as Esco-
las e Jardinsdo Agru-
pamento de Escolas Rainha Santa isabel,
ao longo da semana, foram muitas as salas
de aula que receberam visitas surpresa de
professores, assistentes operacionais, pais,
encarregados de educacdo e até membros
da comunidade local, que trouxeram consigo
poemas, excertos de livros, contos e histérias

que agora ficaram na
memoria dos nossos
alunos.

Esta iniciativa,
além de promover o
gosto pela leitura, foi
também um momen-
tode partilha interge-
racional, de valoriza-
¢do da palavraditae
de proximidade entre
escola e comunida-
de. Cada leitura foi
um instante Gnico de
envolvimento, escuta
e emocao.

A Biblioteca Ra-
inha Santa Isabel agradece a todos os par-
ticipantes por tornarem esta Semana da
Leitura verdadeiramente especial!

Aleitura aproxima-nos... e esta atividade
é prova disso.

Gab. Comunicagao do AERSI

“0 AMORE
COMPLICADO....
PARTILHA,
CRIATIVIDADE E
EMOCAO NA EB/S
RAINHA SANTA
ISABEL | SEMANA DA
LEITURA 2025

No dia 2 de abril, no ambito da Semana
da Leitura, a Biblioteca Escolar langou um
desafio e os alunos do 11° A aceitaram-no
de uma forma que superou todas as expec-
tativas. Com o apoio do professor de Portu-
gués, estes jovens talentosos prepararam
uma recriacdo surpreendente do poema O
Amor é, de Camdes, dando-lhe uma nova
vida através de uma leitura coral criativa e
envolvente.

Quando
bateram a
porta da sala
do 9° B, a
surpresa deu
lugaramagia
das palavras.
Os alunos
do 9° ano,
convidados
a participar,
juntaram-se
ao refrao -
“O amor é
complicado” - tornando o momento ainda
mais especial. A sala encheu-se de vozes,
emocoes e cumplicidade.

A iniciativa ndo ficou por aqui. Com a
orientacao do professor Paulo Gaspar, os
alunos do 11° A desafiaram os mais novos
acompletar no quadro afrase “O amoré...”.
Em poucos instantes, as palavras multipli-
caram-se, compondo um painel rico e ex-
pressivo sobre a complexidade do amor. Foi
uma verdadeira celebracdo da criatividade
e do pensamento critico.

Mais do que uma atividade, este foi um
momento de partilha genuina, de entusias-
mo e de envolvimento. Sdo estes jovens,
cheios de talento e generosidade, que nos
inspiram a continuar a criar desafios, a pro-
mover a leitura e a acreditar que, juntos,
podemos fazer sempre mais e melhor.

Gab. Comunicagao do AERSI
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D. DINIS E D.ISABEL: A PROCURA DAS MEMORIAS
PERDIDAS, NA BIBLIOTECA RAINHA SANTA ISABEL

No dia 6 de maio, a Biblioteca Rainha Santa Isabel teve a honra
dereceber avisita especial da sua padroeira, a Rainha Santa Isabel
de Aragdo, acompanhada pelo Rei D. Dinis.

Através da peca “A procura das mem@rias perdidas”, encenada
pela companhia TASE - Teatro de Animacdo de Santa Eufémia e
promovida pelo Municipio de Leiria, no &mbito das Comemoragbes
dos 700 anos da morte de D. Dinis, 0s nossos alunos embarcaram
numa viagem ao passado.

Nesta divertida encenagdo, depois de algumas peripécias na
tentativa de criar um video para divulgar os feitos do casal real nas
redes sociais, El-Rei D. Dinis sofre uma queda e uma subita perda de
memodria, sendo necessario o envolvimento da plateia para o ajudara
recuperar as suas recordagdes. Com o apoio entusiastico dos alunos
do5.°ano, o mistério foi desvendado através da descoberta de paginas
de um livro, estrategicamente espalhadas pela biblioteca escolar.

A sessao terminou com uma animada leitura partilhada entre
alunos e professoras, que deu voz a cantigas de amor, de amigo e
de escarnio e maldizer, evocando a tradigdo literaria do tempo de
D. Dinis.

Foi um momento de grande envolvimento e alegria, onde se
celebrou aimportancia da meméria, daidentidade e do legado dos
nossos antepassados, através do teatro, da leitura e da partilha.

Gab. Comunica¢ao do AERSI

MOVIMENTO COMO ESTRATEGIA EDUCATIVA
FOITEMA DE ACAO DE SENSIBILIZACAO,
NA BIBLIOTECA RAINHA SANTA ISABEL

No dia 7 de abril, Dia Mundial da Sau-
de, a Cinética, em parceria com a Bibliote-
ca Rainha Santa Isabel, realizou uma agao
de sensibilizagdo intitulada “O movimento
como estratégia para os dias mais dificeis,
de mitdos e graidos”. O evento abordou a
atividade fisica como uma ferramenta va-
liosa na salde fisica e mental de alunos e
professores.

Durante a sessdo, a dinamizadora des-
tacou que a implementacdo de pequenas
pausas durante as aulas, onde o movimento
é palavra-chave, pode melhorar significati-
vamente o rendimento escolares dos alu-
nos, constatagdo comprovada por diversos
estudos.

Os professores presentes experimen-

taram formas de combater o sedentaris-  posicdo. Foram demonstrados exercicios
mo resultante de longas horas na mesma de alongamento simples que podem ser

Sugestoes para

realizados durante o dia, aliviando tensdes
e melhorando a disposicdo.

Um dos destaques da acgao foi a apre-
sentacdo de estratégias de movimento que
podem ser implementadas no inicio ou a
meio das aulas. Estas atividades, com foco
especial em exercicios de coordenacdo e
atencao, sdo recursos que os educadores po-
dem utilizar para aumentar o envolvimento
e acapacidade de concentragdo dos alunos.

Ainiciativa procurou demonstrar como
pequenas mudancas na rotina escolar po-
dem ter um impacto significativo no bem-es-
tar de toda a comunidade educativa, contri-
buindo para um ambiente de aprendizagem
mais sauddvel e produtivo.

Gab. Comunicagao do AERSI
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CURSO PROFISSIONAL TECNICO DE APOIO PSICOSSOCIAL:
PORQUE O PROFISSIONAL DA AREA SOCIAL DEVE SER UMA PESSOA
E UM PROFISSIONAL ATENTO, ATIVO E PARTICIPATIVO....

No passado dia 29 abril de
2025, as alunas do 1° ano do
Curso Profissional de Técnico de
Apoio Psicossocial participaram
ativamente na reunido de Cama-
ra do Municipio de Leiria.

Com um discurso sobre o
papel dos jovens e o papel que
um técnico de Apoio Psicossocial
pode ter na sociedade, fizeram
uma reflexdo sobre os pon-
tos positivos a apontar nestas
areas na freguesia e destacaram
também os pontos a melhorar,
deixando sugestdes! Ao des-
tacarem os pontos positivos
e ao apresentarem sugestoes
de melhorias, as alunas estao
a exercer uma cidadania ativa,
contribuindo para o aperfeicoa-
mento das praticas sociais no
seu municipio.

A participacdo em espacos
como as reuniGes da Camara
Municipal de Leiria permite-lhes
compreender melhor o funcio-
namento das instituicdes e o
impacto das politicas publicas
na vida dos cidaddos. No caso
especifico dos técnicos de apoio

psicossocial, a sua atuagdo é
fundamental para promover o
bem-estar emocional e social
das pessoas, especialmente em
situagdes de vulnerabilidade. Ser
um técnico atento e participati-
vo significa ndo apenas oferecer
suporte/apoio nas necessidades
imediatas, mas também serum
facilitador de mudancgas, promo-
vendo o desenvolvimento social
e emocional das pessoas com
quem trabalham.

As alunas consideraram a
experiéncia pertinente e inte-
ressante e nds consideramos
que a presenca e intervengao
das alunas em espagos como
este também reforcam a ideia
de que sdo agentes ativos na
construgdo de uma sociedade

UMA NOITE NA BIBLIOTECA i
A BIBLIOTECA DO COLEGIO DR. LUIS PEREIRA DA COSTA FOI PALCO, NOPASSADO

DIA 30 DE ABRIL, DA ATIVIDADE “UMA NOITE NA BIBLIOTECA".

Esta iniciativa, dinamizada
pela Biblioteca Escolar e pelo
Curso Profissional Técnico de
Apoio Psicossocial, foi direcio-
nada para as duas turmas do
5.° ano. Trinta e cinco alunos,
acompanhados pelas professo-
ras Carla Calvete, Lucilia Santos,
Paula Pereira, Vanda Costa e pe-
las alunas Isabel Quintas, Ana
Godoi e Lara Vieira viveram uma
noite bem diferente na sua esco-
la... comegando por um jantar
partilhado, ao qual se seguiram
muitas surpresas e aventuras...
Entre sonhos e livros, jogos U-
dicos preparados pelas alunas

e orientadas pela professora
Mafalda Santos, as pinturas, os
jogos tradicionais, as musicas, a

mais inclusiva e consciente das
suas necessidades.

Também no més de abril,
para além do contacto com pro-
fissionais em sala de aula e de
visitas a IPSS’s, as alunas tiveram
ainda aoportunidade devoltara
receber, no Colégio, as “alunas”
daAcademia Sénior da ADASCO!
Com alegria e entre dangas, jogo
do Loto, pinturas e um passeio
de descoberta pela escola com
desafios, houve convivio, inte-
racao e aprendizagens!

As interagBes intergeracio-
nais sdo extremamente bené-
ficas para as alunas do 1° ano
do Curso Profissional de Técni-
co de Apoio Psicossocial, pois
oferecem uma série de vanta-
gens, tanto a nivel pessoal como

hora do conto, e o filme antes
de dormir... risos, alegria, des-
coberta, entre livros e sonhos,

profissional. Essas interacdes,
que envolvem a troca de expe-
riéncias e conhecimentos entre
diferentes gera¢Ges, tém umim-
pacto positivo em varias areas
do desenvolvimento e permitem
o desenvolvimento de empatia
e compreensao; melhoria das
habilidades de comunicagao;
fomento da criatividade e inova-
¢do; entre outras competéncias
pessoais, sociais e profissionais
importantes.

Sendo a terceira interagao
realizada, as alunas resolveram
criar a designagao “Geragdes
Cruzadas” para identificar as
atividades ja dinamizadas em
conjunto e o novo projeto in-
tergeracional que pretendem
desenvolver e dinamizar no
préximo ano letivo!

Tem sido uma viagem rica de
conhecimentos, aprendizagense
experiéncias muito ricas, que se
esperam ser uma mais-valia para
o desenvolvimento psicossocial
dos meios em que atuem.

Claudia Duarte

assim se adormeceu numa bi-
blioteca onde, para alguns, se
combatia ainda o sono com o
desejo de que a noite magica se
prolongasse...

No dia seguinte, antes do re-
gresso a casa, os alunos pude-
ram ainda degustar um peque-
no-almocgo servido na cantina
(patrocinado pelo Colégio e pela
PANIDOR). Na hora da despedi-
da, ja muitos diziam “gostamos e
temos de repetir” e também “foi
tdo giro, adoramos dormir aqui,
no meio dos livros, na nossa bi-
blioteca!”.

Vanda Costa
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LARA LUIS
CAMPEA DO MUNDO DE KEMPO

Lara Mendes Luis tem 17 anos e é natu-
ral de Monte Redondo. Atualmente, estd a
concluir 0 12.° ano e pretende prosseguir
estudos no ensino superior no préoximo ano
letivo.

Desde cedo teve contacto com o despor-
to, tendo praticado natac¢ao e dan¢a duran-
te alguns anos. Mais tarde, por influéncia
de amigos e, sobretudo, dos pais, surgiu a
oportunidade de experimentar uma mo-
dalidade de combate, 0 Kempo, com a qual
sentiu uma grande afinidade e que se tor-
nou uma parte essencial da sua vida.

Iniciou a pratica de Kempo em setembro
de 2021, no clube Piranha World Fighters,
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que se localiza nos Moinhos de Carvide, e,
desde entdo, tem sido um percurso de gran-
de crescimento e dedicacgao.

Laradiz-nos que, «em 2023, tive a honra
de ser selecionada para integrar a Selegdo
Nacional, o que representou um enorme
orgulho e responsabilidade. No entanto,
esta conquista também trouxe novos desa-
fios, ja que 0 Kempo é uma modalidade que,
infelizmente, ainda ndo recebe os apoios
necessarios, exigindo um esforco financeiro
por parte da minha familia para poder com-
petir ao mais alto nivel.»

Ao longo do seu percurso no Kempo, Lara
Luis conquistou cerca de 75 medalhas, fruto
devarios pddios em competicOes regionais,
nacionais e internacionais, nomeadamente
Battle of Toletum (Espanha), Semi Kempo
Challenge Cup, GFC, WAC, Campeonatos
regionais/ nacionais, entre outras, nas quais
conseguiu alcangar bons resultados, na equi-
pa Piranha World Fighters. A atleta recebeu
um prémio de reconhecimento
atribuido pelo Leiria Desporto,
em 2024, pelos seus resultados
regionais e nacionais.

Recentemente, teve o pri-
vilégio de representar a Sele-
¢do Nacional Portuguesa no
Campeonato do Mundo, que

decorreu nas Caldas da Rainha entre 24 a
27 de abril: «<Foi uma experiéncia Unica e
muito marcante na minha carreira despor-
tiva. Conquistei dois titulos de Camped do
Mundo, nas disciplinas de Semi Kempoe de
Full Kempo. Esta conquista é o reflexo de
meses de treino intenso, tanto a nivel fisico
como mental. A preparagao foi exigente,
feita de muitos sacrificios e de superacgéo
constante. Obviamente que nada disto te-
ria sido possivel sem o apoio incansavel da
minha equipa (Piranha World Fighters) que
me acompanhou diariamente, nos bons e
maus momentos, e da minha familia que
tem sido o meu maior pilar desde o inicio.
Atodos eles, devo uma parte enorme deste
resultado.».

Neste momento, Lara Luis esta focada
no Campeonato Nacional, que se vai realizar
na Guarda no préximo més de junho. Estd
determinada a lutar pelo pddio em Light
Kempo, Semi Kempo e Full Kempo.

«Quero continuar a crescer e a
melhorar como atleta, pelo que considero
que esta competi¢do serd uma excelente
oportunidade para testar o meu progresso
e manter a motivagdo alta para os proximos
desafios.»

Ana Carla Gomes
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HOJE, A CARREIRA ESCREVEU MAIS
UMA PAGINA DA SUA HISTORIA

No dia 1 de maio, feriado do Trabalhador,
foi inaugurado o Monumento da Freguesia
da Carreira, uma instalacdo simbdlica com
as letras “Carreira, freguesia” e o emblema
do padroeiro Sdo Jorge esculpido em cha-
pa. Este monumento representa a forca, o
orgulho e aidentidade de uma terra que se
ergue do esforgo coletivo e da coragem das
suas gentes.

Antes do momento solene do descerra-
mento, a Comissdo das Festas de Sdo Jorge
- Carreiratomou a palavra para agradecer a
comunidade o apoio incondicional ao longo
de doisanos de organizacdo. Foram anos de
muito trabalho e entrega, marcados pela
entreajuda, pelo espirito de missdo e pelo
amor a terra — ingredientes que tornaram
possivel mais do que festas: momentos de
verdadeira unido.

“Este monumento ndo é apenas um
conjunto de letras. E uma afirmac3o visual
daquilo que une esta comunidade — aforca
de um nome, a histéria de umaterra, o sen-
timento de pertenca a um lugar com raizes
profundas e gente de coragem”, afirmou a
Presidente da Junta, Céline Gaspar.

O momento foi ainda abrilhantado com
a leitura de um poema original de Mariana
Franco, que emocionou todos os presentes
com palavras sentidas e genuinas:

“Honra € poder confiar Que nos enche o coragdo. Celebramos a unido

E ver sabedoria s6 de te falar, Em nome de Sao Jorge, teu padroeiro Deste povo acolhedor!

Terra de sonhos e conquistas Em nome de ti, freguesia da Carreira, Por ti cumprimos a missao
Que nos fazem apaixonar. Soas a memdrias e sorrisos Para ser mais e melhor,

Es formosa e graciosa Sentidos sempre da mesma maneira. Vamos até ao limite

Enches de orgulho esta nagao, Neste momento especial

Reflexo de carater e exceléncia Dia do Trabalhador, N&o olhando ao nosso redor.

Se fosse possivel te descrever
Né&o conseguiria terminar,
Apenas posso te dizer

Que fazes brilho no meu olhar!”**

— Mariana Franco

Carreira estd viva. Estd firme. Esta unida.

Que este monumento seja, a partir de
agora, ponto de encontro, de pertenga e de
memoria. Obrigado a todos os que fizeram
parte deste momento.
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A R D Classificagao por escaldes trail 20km
Nome Equipa SX Cat Posigdo Tempo Vel.Média

CATIA MONTEZ CPR A-DO-BARBAS Feminino F35 1 02:01:18 06:44

MERCES GUARDA Bairro dos Anjos
TANIA MOTA Amigos do Atletismo de Mafra Feminino F35 3 02:39:09 08:50

CLASSIFICACAO K20 EQUIPAS FEMININAS

A Associacao ACRDC continua a posigao
trabalhar no ambito das modalidades
desportivas federadas: o Atletismo e
o Futsal. Apresentamos os resultados
das Ultimas provas.

0 grupo afeto ao Trail dos Cebo-
leiros e ao BTT tem estado ativo na
organizacado (apoios, gestao, licencas
e limpeza do circuito).

posicdo

Feminino F35 2 02:15:37 07:32

Nome Tempo final
1 Bairro dos Anjos 25
2 NCA Aguias 29
3 SCPOMBAL/TRAILTEAM 30

C LASSIFJCACAHO K20 EQUIPAS MASCULINAS
classificacdes 12 KM (Geral)

Categoria Equipa Tempo
PHILIPE DINIZ GERALM Grupo Alegre Unido Bajouca 00:58:15
ANDRE PEDROSA GERAL M Ori-Estarreja 00:58:27
SEBASTIAO GORNE GERAL M Flashover BVPenela 01.02:04

CLASSIFICACOES 20KM GERAL (Categoria)

posicdo
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O Futsal estd em ascensdo, encontrando-se na fase de “Subida de
Divisdo”, a trés jogos do fim do campeonato, encontrando-se em primeiro
lugar, com um espirito de unido entre comunidade, diretores e equipa.

No préximo dia 08 de junho, com o apoio da J. F. da Unido das Fre-
guesias de Monte Redondo e Carreira e da Unidade Local de Protecdo
Civil Monte Redondo e Carreira haverd mais um Trail dos Ceboleiros, este
ano com novidades. Iremos voltar a contar com o Nuno Branco como
speaker oficial da prova, e Licinio Silva, atleta do GAU, como padrinho.

Se tem filhos e gostaria de participar no nosso Trail, como sempre
iremos ter o servigo de baby-sitter, por isso ndo ha desculpa para ndo
participar.

Inscri¢des em www.recordepessoal.pt

A caminho vém mais atividades, que podem acompanhar nas redes
sociais, Instagram e Facebook.

Rute Gomes
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MOVER, RESPIRAR E VIVER MAIS:
COMO A CIENCIANOSAJUDAA
ENVELHECER COMLIBERDADE

> menisco saude

UDE E BEM-ESTAR

Ol3 a todos! O meu nome é Raquel, sou
fisioterapeuta na Clinica Menisco Saude, em
Monte Redondo e hoje venho falar-vos sobre
como a ciéncia nos ajuda a envelhecer com
liberdade.

Ha quem diga que envelhecer é uma
arte. E talvez seja mesmo — uma arte que
se aperfeicoa com escuta, com tempo, com
pequenas decisdes didrias. Tal como a terra
responde as estagdes, também o nosso corpo
se transforma, e essas transformag0es trazem
novas oportunidades para cultivar equilibrio,
mobilidade, for¢a e bem-estar.

Hoje, mais do que nunca, a ciéncia per-
mite-nos compreender o corpo com clareza
e confianga. Aquilo que antes se atribuia ao
“peso da idade” — como a perda inevitavel
de forga, o cansago ou a limitagdo dos movi-
mentos — é agora entendido sob outra luz.
N&o porque tenhamos deixado de envelhecer,
mas porgue sabemos mais.

O corpo adapta-se sempre:

A investigagdo cientifica é clara: o corpo
humano mantém, ao longo da vida, uma nota-
vel capacidade de adaptagdo. Um dos desafios

naturais do envelhecimento é a sarcopenia — a
perda progressiva de massa e forga muscular.
Mas hoje sabemos que essa perda pode ser
prevenida e até revertida, mesmo em idades
avangadas, com o exercicio fisico adequado.
Movimentos do dia a dia, como caminhar,
levantar-se da cadeira, carregar sacos, cuidar
do jardim ou brincar com os netos sdo essen-
ciais. Manter-se ativo ajuda a preservar a forga,
a mobilidade e o equilibrio. E mesmo quem
comeca tarde tem muito a ganhar: estudos
demonstram que pessoas acima dos 70 anos
ainda conseguem aumentar significativamente
a massa muscular com treino regular.

Ossos mais fortes e quedas
menos provaveis

Outro desafio comum é a osteoporose,
uma condicdo que fragiliza os ossos e au-
menta o risco de fraturas. O exercicio fisico,
especialmente o treino de forga e atividades
de impacto moderado, como caminhar, su-
bir escadas ou fazer exercicios com pesos,
ajuda a fortalecer os ossos e a melhorar a
sua densidade mineral, reduzindo o risco
de quedas. O treino de forga, em particular,
é fundamental para preservar a autonomia,
prevenir lesGes e permitir que se continue a
fazer o que mais se gosta, como dangar, viajar
ou simplesmente caminhar junto ao mar!

Respirar: o gesto mais
simples, o impacto mais
profundo

Também a respiracdo, esse gesto que nos
acompanha desde o primeiro instante de
vida, tem hoje lugar de destaque na ciéncia.
Respirar com intencdo, lenta e profundamen-
te, ativa o sistema nervoso parassimpatico,
responsavel por acalmar o coragdo, melhorar
a digestdo, regular o sono e reduzir o stress.
E o melhor é que esta forma de respirar
pode ser integrada no dia a dia, até durante
o exercicio fisico, como na simples e poderosa
caminhada.

Durante a marcha, experimente este ritmo:

e|nspire pelo nariz durante dois passos;

eExpire lentamente pela boca durante
quatro passos.

Se for demasiado, adapte ao seu tempo
e ao seu corpo. O mais importante é que a
respiracdo seja tranquila, sem pressa, como
guem acompanha o ritmo da natureza.

O conhecimento gera e guia
escolhas com confianca

E importante dizé-lo com clareza: saude
nao se faz com palpites ou modas. Faz-se com
escolhas baseadas em conhecimento. A cién-
cia estd aqui para nos servir, ndo é complicada
nem distante. Pelo contrario, ela da-nos con-
fianga para fazer melhores escolhas e, como
dizia José Saramago, “somos a memoéria que
temos e a responsabilidade que assumimos”.
A responsabilidade de cuidar de nés com
base no melhor conhecimento disponivel é
um ato de liberdade e de dignidade.

A promogdo da saude comega com es-
colhas informadas. Mova-se com regulari-
dade, respire com consciéncia e confie no
seu corpo. Ele adapta-se, responde e evolui
com base no que faz, ndo na idade que tem.

E lembre-se: pessoas ativas vivem mais!

Quando procurar um
fisioterapeuta?

Se tem alguma condig¢do especifica, sente
que perdeu mobilidade, equilibrio, forga ou con-
fianga para se movimentar sozinho, ou quando
surgem dores persistentes, falta de ar com pouco
esforgo, ou simplesmente duvidas sobre como
comegar, o fisioterapeuta é o profissional certo
para o orientar. A Ordem dos Fisioterapeutas
de Portugal reforga que os fisioterapeutas sdo
especializados em avaliar, tratar e adaptar planos
de exercicio de forma personalizada, asseguran-
do que os tratamentos sejam ajustados as suas
necessidades individuais, respeitando os mais
elevados padrdes éticos e cientificos.

Raquel Silva
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LITERACIA FINANCEIRA EM PORTUGAL:
COMO PLANEAR A REFORMA COM TRANQUILIDADE

MAIO 2025 - MES DO PLANEAMENTO

DA REFORMA

A7

Aliteracia financeira é essencial em todas
asfases davida, mas ganha umaimportancia
especial quando falamos da reforma. Em
Portugal, muitos cidaddos apenas comecam
apensar nesta etapa numa fase tardia, o que
pode limitar as opgdes disponiveis. A boa
noticia? Nunca é tarde para comecar — mas
quanto mais cedo, melhor.

POR QUE PLANEAR A REFORMA?

1. Aesperanca média de vida aumentou

Vivemos mais anos, o que significa que
passaremos mais tempo em reforma. Isso
exige uma estratégia para garantir rendi-
mentos ao longo de décadas.

2. A pensdo publica podera nio ser
suficiente

A Seguranca Social portuguesa oferece
uma base, mas raramente cobre o total do
rendimento anterior a reforma. Sem um
complemento, é comum haver uma quebra
significativa no estilo de vida.

3. O custo de vida tende a aumentar

Despesas com saude, habitacdo, medi-
camentos e apoio domicilidrio podem repre-
sentar um encargo elevado. Ter um fundo
de apoio evita situacoes de dependéncia
ou dificuldades financeiras.

4. Planeamento significa liberdade

Com estabilidade financeira, a reforma
pode ser uma fase de oportunidades: viajar,
dedicar-se a hobbies, passar mais tempo com
afamilia ou até lancar um projeto pessoal.

QUANDO DEVO COMECAR?

Idealmente, o planeamento da reforma
deve comecar no inicio da vida ativa. Isso
permite que o tempo jogue a seu favor, atra-
vés dos juros compostos. Pequenas pou-

pangas mensais ao longo de muitos anos
resultam em montantes muito superiores do
que grandes poupancas feitas tardiamente.

Mesmo que comece mais tarde, ha sem-
pre margem para melhorar a sua situacao
financeira futura com pequenas mudancas
e escolhas mais conscientes.

COMO COMECAR O PLANEAMENTO DA
REFORMA?

1. Defina o estilo de vida que deseja ter

Querviajar? Manter o nivel atual? Reduzir
despesas? Esta visdo vai ajudar a definir os
seus objetivos financeiros.

2. Estime as despesas futuras

Inclua habitacdo, alimentacdo, saude,
lazer e eventuais encargos com familiares.

3. Consulte a sua carreira contributiva
Aceda a Seguranca Social Direta e verifique
o valor estimado da sua pensdo. Isto é o
ponto de partida para saber quanto tera
de complementar com poupanca prépria.

4. Escolha os instrumentos certos

PPRs (Planos Poupanca Reforma):
oferecem beneficios fiscais se mantidos até
aidade dareforma;

Fundos de investimento ou ETFs: ideais
para quem procura melhores rendimentos
a longo prazo;

Planos de pensdes privados:
complementam a pensdo publica e ajudam
a diversificar fontes de rendimento;

Certificados de reforma ou depdsitos
programados: op¢des com menor risco,
para perfis mais conservadores.

5. Estabeleca uma meta de poupancga
Um bom ponto de partida é reservar 10% a
15% do rendimento anual. Se possivel, au-
tomatize as transferéncias para evitar falhas.

MANTER O PLANO ATUALIZADO

Um plano de reforma ndo é algo estatico.
Avidamuda — e o plano deve acompanhar.

Revise anualmente: reveja objetivos,
contribui¢des e retornos dos investimentos;

Adapte-se a eventos de vida:
casamento, filhos, mudancas de carreira
ou herancas;

Reforce as contribui¢des sempre
que possivel — aumentos salariais ou
rendimentos extra sdo boas oportunidades
para reforcar o fundo de reforma;

Pague dividas antes da reforma: entrar
nessa fase da vida sem encargos mensais
fixos € uma grande vantagem.

DIVERSIFICAR E FUNDAMENTAL

Depender apenas da Seguranca Social
¢ arriscado. Uma estratégia eficaz inclui di-
versas fontes de rendimento:

Imdveis para arrendamento: criam uma
fonte passiva mensal;

Investimentos com retorno (agdes,
obrigacdes): podem garantir dividendos
ou juros anuais;

Trabalho parcial: muitos reformados
optam por manter alguma atividade, tanto
por gosto como por rendimento adicional.

APOIO PROFISSIONAL COMPENSA

Muitas decisdes envolvem conhecimento
técnico, como beneficios fiscais, produtos fi-
nanceiros, calculo de pensées, ou distribuicdo
de ativos. Procurar ajuda de um profissional
pode evitar erros e maximizar resultados.

CONCLUSAO: O FUTURO COMECA
AGORA

Planear a reforma é um ato de responsa-
bilidade e autocuidado. Ndo é apenas sobre
dinheiro — é sobre garantir tranquilidade,
autonomia e qualidade de vida numa fase
importante da vida.

Aproveite o0 més de maio para dar esse
passo: reveja a sua situagao, defina objeti-
VOS, € comece — mesmo que com pouco.

Na proxima edigdo, vamos abordar o
tema da independéncia financeira antes
da reforma — e como a literacia financeira
pode ser a chave para conquistar a liberdade
ainda em idade ativa.

Lembre-se: O futuro constréi-se com as
escolhas que faz hoje.

Daniel Cardoso



CULTURA

ESPETACULO

MONTE REDONDO E CARREIRA - ONDE A VIDA ACONTECE

DE VARIEDADES
- OS MAGNIFICOS

AAssociagdo Os Magnificos abriu
as portas ao publico para um “espe-
taculo de variedades”, No passado
dia 26 de abril.

Estainiciativa contou com a pre-
senca do “Gruteca - Grupo de teatro
de Cavadas do Lourical”, que alegrou
a plateia com pequenas encenacgoes
humoristicas, interpretadas em di-
versos cendrios do quotidiano, como
a feira e um restaurante. As cenas
permitiram retirar varias gargalha-
das ao publico, criando momentos
de diversao.

Além disso, o pUblico contou com
varios momentos de danca com a
“Escola de Danga - Filbeat”, repletos

O MEU NOME

de ritmo e energia, transmitindo o
amor e dedicacdo.

O espetaculo também contou
com a pega “Discos Pedidos”, ence-
nada pelo grupo de teatro “Os Mag-
nificos”, que conta com um cenario ja
conhecido, as instala¢des da “Radio
Mania”, onde a musica é lancada, mas
é no palco que a magia acontece,
cada musica tem uma interpretacdo
especial.

Foiuma noite repleta de cultura,
talento e convivio. Contdmos com a
presenca de varias personalidades
e talentos que trouxeram alegria e
unido a nossa comunidade.

Lara Capela

E EMILIA DEL VALLE
DE ISABEL ALLENDE

O meu nome é Emilia del
Valle é a mais recente obra de
Isabel Allende. Passada no sé-
culo XIX, a agdo gira em torno
de uma personagem feminina
que representa a resiliéncia e
determinacao femininas e se
desenrola entre S3o Francisco
(pbs-Corrida do Ouro) e as ruas
turbulentas do Chile.

Tudo comeca em 1866, com
o nascimento de Emilia, filha de
uma freira irlandesa e de um
aristocrata chileno. A jovem
tem o sonho de ser escritora
num mundo dominado por ho-
mens e vai lutar com todas as
suas forcas para concretiza-lo.

Aos 17 anos, Emilia publi-
ca o seu primeiro romance sob
um pseuddnimo masculino e,

posteriormente, envereda pelo jorna-
lismo. A sua profissdo leva-a ao Chile,
onde cobre a guerra civil e é confronta-

MEU NOME
F EMILIA;‘
QEL VAL

Porto
Editora

da com as suas origens e identidade.

Ana Carla Gomes
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