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COZINHA DELAMA. PORQUE TER UMA?

Brincar no exterior, numa “cozinha de
lama” é oferecer a crianga multiplas opor-
tunidades de aprendizagens sensoriais e
cientificas. Além da experimentacdo e do
conhecimento através da natureza, brincar
numa cozinha de lama, reforca o sistema
imunitario das criancas.

O brincar com lama esta associado a
liberdade para explorar, para se decidir o
que se quer fazer, quando e de que forma.
Ainteragdo entre as criangas ganha novos
contornos e descobrem-se diferentes facetas
de cadaum. A cozinha de lama é um espaco
privilegiado para descobrir e contactar com
algumas das maravilhas da natureza. Os prin-
cipios que fundamentam a criacdo de uma
cozinha de lama associam-se a vontade de
arriscar novas experiéncias, tanto na pers-
petiva da crianga como no adulto.

A cozinha de lama permite que as crian-
¢as se envolvam numa enorme variedade
de ag¢des como encher, esvaziar, misturar,
mexer, escavar, manipular, moldar, amole-
cer, riscar espalhar, borrifar, repartir, selecio-
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Construgoes e Reparacgoes
Compra e Venda de Propriedades

Tel.: 919 810 512

Rua da Fonte, N.°4,
2425-618 Monte Redondo
Leiria

nar, apanhar, esmagar, ralar, medir, separar,
etc.. permite igualmente uma vasta gama
de experiéncias como ordenar, classificar,
transformar, investigar, testar, experimentar,
nomear, etc..

Brincar na cozinha de lama oferece ainda
apossibilidade de aprendizagem de vocabu-
lario novo ao mesmo tempo que favorece a

imaginacgao e criatividade.

Uma cozinha de lama é algo extrema-
mente simples, feito a partir de objetos que ja
nao usamos e no entanto tudo é tdo valioso,
cheio de valor emocional, pessoal e social.

Casa da Crianca Maria Rita
do Patrocinio Costa
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Chegou ao fim mais uma edi¢do de su-
cesso do projeto Erasmus+, que contou com
a participacdo de 22 alunos dos2.°e3.°anos
do Ensino Profissional nas reas de Desporto
e Informatica.

Este projeto proporcionou aos alunos a
oportunidade Gnica de realizar mobilidades
internacionais com a duracao de dois me-
ses, durante os quais os alunos integraram
empresas relacionadas com a sua area de
formacdo. Esta experiéncia decorreu na pro-
vincia de Pontevedra, Espanha, permitindo
a0s nossos jovens aplicar os conhecimentos
adquiridos em contexto real de trabalho,
enguanto desenvolviam competéncias pro-
fissionais fundamentais para a sua futura
insercao no mercado de trabalho.

Para além do crescimento técnico e aca-
démico, os participantes viveram uma imer-
sdo cultural enriquecedora. As mobilidades
contribuiram também para o desenvolvi-
mento de competéncias pessoais, sociais e
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Entre os dias 30 de junho e 4 de julho,
as professoras Ana Carla Gomes e Mafal-
da Santos participaram numa experiéncia
formativa internacional em Dubrovnik, na
Crodacia, ao abrigo do Programa Erasmus+.
Frequentaram o curso “Teaching the Fun
Way in the Digital Era”, uma formagdo cen-
trada na utilizacdo de ferramentas digitais
e Inteligéncia Artificial (1A) aplicadas ao
ensino, bem como em metodologias peda-
gbgicas inovadoras.

Ao longo da semana, as docentes apro-
fundaram conhecimentos sobre préticas
educativas dindmicas e criativas, com o ob-
jetivo de tornar as aulas mais motivadoras
e adaptadas aos desafios do século XXI. A
formagdo permitiu explorar estratégias que
incentivam o pensamento critico, a colabo-
racao e o envolvimento ativo dos alunos,
recorrendo a tecnologias emergentes.

Para além da componente pedagbgica,
esta mobilidade proporcionou uma imer-
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ERASMUS + - PROJETO ERASMUS+
COM 22 MOBILIDADES INTERNACIONAIS

interculturais, promovendo a autonomia,
o0 espirito de iniciativa e a capacidade de
adaptacdo a diferentes realidades e culturas.

Este projeto Erasmus+ reafirma a im-
portancia das experiéncias internacionais

na formacao integral dos alunos do ensino
profissional, contribuindo para o seu sucesso
pessoal e profissional num mundo cada vez
mais globalizado.

Carla Calvete

FORMACAO INTERNACIONAL NA CROACIA
COM O ERASMUS+

sao cultural enriquecedora. Situada junto
ao mar Adriatico, Dubrovnik é uma cidade
histérica e encantadora, classificada como
Patrimdnio Mundial da UNESCO. As profes-
soras tiveram a oportunidade de conhecer os
seus principais pontos turisticos, incluindo
locais emblematicos usados como cenario
da famosa série “Guerra dos Tronos”.

Esta acdo integra-se no ambito da for-
macao continua e internacionaliza¢io dos
docentes portugueses, promovida pelo
Erasmus+, e representa um investimento
no refor¢o da qualidade do ensino, na aber-
tura ainovacdo e no contacto com praticas
pedagdgicas de outros contextos europeus.

Ana Carla Gomes
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JACARANDA PARTYLAND
- UM ESPACO MAGICO PARA CRIANCAS

FESTAS DE ANIVERSARIO
ALUGUER De ESPACO
BABYSHOWER'S
ATELIER'S/WORKSHOP'S
EVENTOS

CONTACTE=-NOS EM: ’

(©E3 JACARANDAPARTYLAND.PT
91 634755
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Carolina e Angela Lopes, duas irm3s residentes em Monte Redon-
do, abriram um novo espaco dedicado a diversdo e a imaginagado
infantil - Jacaranda - em Leiria, na Estrada dos Marinheiros 78,
Loja A, R/C.

Este projeto foi pensado ao pormenor para proporcionar mo-
mentos inesqueciveis a criancas de varias idades.

0 espaco divide-se em duas salas tematicas e adaptadas as
diferentes fases do crescimento. A primeira, Woodland, foi ideali-
zada para 0s mais pequenos, até aos 6 anos. Aqui, reina a fantasia

Maria dos Anjos Fernandes
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M. FERNANDES

SERRALHARIA CIVIL, UNIPESSOAL, LDA.

PORTOES
GRADEAMENTOS ARTISTICOS
ESCADAS EM FERRO
ESTRUTURAS METALICAS

Tel. 244 685 122
Tim. 962 489 493

Email: m-p-fernandes1 @hotmail.com

Rua Central, n® 27 - RIBEIRA DA BAJOUCA
2425-623 Monte Redondo LRA

Contratos
Fiscal/Trabalho
Herangas e Partilhas
Legalizagéo de Iméveis
Registo Comercial/Automével/Predial

244 684 840 Er2sE
962 468 393 + 918 443 390 E
@ maria.solicitadora@sapo.pt =

E.N.109 - R. Dr. Luis Pereira da Costa,
32,12 andar, 2425-617, Monte Redondo

e ofazde conta: um ambiente acolhedor, decorado com elementos
da natureza e recantos encantados, que despertam a curiosidade,
a criatividade e a vontade de brincar livremente.

Ja os mais crescidos encontram diversdo garantida na sala
Playland - um espaco vibrante, destinado aos “pequenos adoles-
centes”. Com uma mini disco, um mini campo de futebol e um
mega trampolim, este é o local ideal para libertar energia e celebrar
com amigos de forma dindmica e segura.

Para garantir comodidade a familias e organizadores, a Jacaran-
da dispbe ainda de uma cozinha equipada, que permite preparar
ou servir refei¢oes ligeiras durante as festas. O espago pode ser
alugado para festas infantis, estando também disponivel para
escolas, instituigdes ou grupos que queiram promover momentos
lidicos e educativos.

Ao longo do ano, o espaco ird dinamizar workshops tematicos,
ateliers criativos e outras atividades educativas, pensadas para
estimular o desenvolvimento motor, social e emocional das criangas.

Situada num local de facil acesso e com estacionamento, a
Jacaranda pretende ser mais do que um espaco de festas: é um
lugar onde a infancia é celebrada em toda a sua plenitude.

Para mais informacdes, reservas ou para conhecer as proximas
atividades, siga a pagina da Jacaranda nas redes sociais ou contacte
diretamente a equipa (914634755).

Ana Carla Gomes
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PROJETO DE EDUCACAO AMBIENTAL

PARA A SUSTENTABILIDADE “BACIA
HIDROGRAFICA DO LIS - AGIR PARA CONHECER,
PROTEGER E VALORIZAR" (PROJETO BHL)

A Oikos - Associacdo de Defesa do Am-
biente e do Patriménio da Regido de Leiria
propds promover, entre 2024 € 2027, 0 proje-
to “Bacia Hidrografica do Lis - Agir para co-
nhecer, proteger e valorizar”, coordenado
por uma docente em mobilidade estatutdria,
que tem como foco principala comunidade
escolar dos concelhos de Batalha, Leiria,
Marinha Grande, e Porto de Mds. O projeto
foi aprovado pela Agéncia Portuguesa do
Ambiente e Direcdo-Geral da Administragao
Escolar, conta com o apoio dos municipios
referidos e de varias entidades locais.

Apesar das melhorias ambientais re-
gistadas nos dltimos anos, a Bacia Hidro-
grafica do Lis continua a enfrentar desafios
significativos. Neste contexto, o Projeto BHL
pretende oferecer uma resposta educativa a
esses problemas, através da promogao de
préticas sustentdveis e do desenvolvimento
de uma consciéncia ambiental, que deve ser
cultivada desde cedo. O projeto contribui
também para o desenvolvimento da litera-
cia ambiental nas comunidades escolar e
civil, baseando-se em documentos como a
Estratégia Nacional de Educagdo Ambiental,
a Estratégia Nacional de Educacdo para a
Cidadania, o referencial de Educacdo Am-
biental para a Sustentabilidade convergindo
com o Perfil dos Alunos a Saida da Escola-
ridade Obrigatdria e com as Aprendizagens
Essenciais, consequentemente as atividades
propostas no mesmo podem integrar quer
contelidos curriculares de Estudo do Meio,
Ciéncias Naturais, Biologia, Geografia, His-
toria e Geografia de Portugal, quer a drea de
Cidadania envolvendo alunos, professores
e comunidade numa causa comum: a sus-
tentabilidade do territério.

Algumas das atividades/iniciativas pre-
vistas sdo: concursos, tertulias, percursos
pedestres, formagao de professores, edicdao
de materiais pedagdgicos, jornadas técnicas,
atividades em sala de aula e saidas de campo
para as escolas.

No que diz respeito, ao territério da
Unido de Freguesias de Monte Redondo

Observagao de macroinverte-

brados ao microscépio digital

com as criangas da Casa da
Crianga MRPC

campo

pROTEGAOC
UNDAE L0

Acdo de limpeza de residuos e
controlo de espécies invaso-
ras, no coletor da Aroeira Crianca MRPC
e Carreira foram realizadas atividades em
sala de aula e saidas de campo com duas
turmas da Escola Bésica de Carreira. ACasa
da Crianca Maria Rita Patrocinio Costa (FBB),
em Monte Redondo, para além de ter par-
ticipado no concurso para a

Alunos da EB de Carreira
a preencherem a ficha de

Alcedo - mascote elabo-
rada para o concurso de

mascotes pela Casa da

Anilise da qualidade da agua
daribeira de Santo-Aleixo

com recurso a bioindicadores

Carreira e os Escuteiros do Agru-
pamento 1054 - Monte Redondo
juntaram-se a Oikos para uma
“Agdo de limpeza de residuos e
controlo de espécies invasoras
no Coletor da Aroeira”, pois a pro-
tecdo e valorizagdo dos recursos
hidricos depende de todos nés!
Recentemente, no ambito do Il
Convivio de Santo-Aleixo e Bra-
cal, foi realizada uma acgao de
monitorizacdo da qualidade da
agua da ribeira de Santo-Aleixo,
utilizando os macroinvertebra-
dos como bioindicadores.

panhe o Projeto BHL na sua
pagina de Facebook:

mascote do projeto, recebeu
trés atividades, duas das quais

de caracter mais pratico e de
exploragdo do meio, realiza-
das dentro do recinto escolar.
Referir que a Unidade Local de

&

Protecao Civil Monte Redondo e
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MONTE REDONDO DISTINGUIDA
COM BANDEIRA VERDE
ECO-FREGUESIAS XXI 2025

- GRAU OURO

No passado dia 7 de julho, a Unido das
Freguesias de Monte Redondo e Carreira foi
distinguida com o galardao Bandeira Ver-
de Eco-Freguesias XXI 2025 - Grau Ouro,
atribuido pela ABAAE - Associagdo Bandeira
Azul de Ambiente e Educagdo. A cerimédnia
decorreu no Auditério do Teatro-Cine de
Torres Vedras, onde foram reconhecidas as
freguesias que se destacam a nivel nacional
pelo seu compromisso com o desenvolvi-
mento sustentavel.

Monte Redondo obteve a notavel pon-
tuacdo de 92,8%, um resultado que confirma
o esforco continuo de toda a comunidade,
na promogao de uma freguesia mais verde,
participativa e resiliente.

O programa Eco-Freguesias XXI avalia
cerca de dez indicadores, entre os quais se
destacam a Gestdo ambiental e servigos Pl P
urbanos, a Educacio e sensibilizacdo am- o se e Eoucatho
biental, a Participagdo publica e cidadania
ativa, a Mobilidade sustentdvel, a Culturae ticas de sustentabilidade ambiental, social  sustentabilidade uma prética diaria e ndo

@

DIPLOMA VERDE EC

fregues

o patriménio local, a Transparénciae comu- e econémica”. apenas um objetivo distante”.
nicagao com os cidaddos e a Promogdo da A Junta de Freguesia agradece a todos ABandeira Verde XXl sera agora hasteada
salde, Bem-estar e Biodiversidade. os que contribuiram para este resultado, como simbolo do compromisso ambiental e

Segundo a ABAAE, esta distingdo preten-  sublinhando que “esta conquista édetodos:  da coesdo social de uma freguesia que apos-
de “reconhecer as freguesias que,deforma  dasinstituicOes, das escolas, dasassociagdes  ta num futuro mais justo, limpo e inclusivo.
integrada e participada, adotam boas pra- e, sobretudo, dos cidaddos que fazem da Ana Carla Gomes

\"Jrulitenlra

COMERCIO DE FRUTAS, LDA

Armazenista de Frutas
Importagéo e Exportacéo

Estrada Nacional 109, n.° 36 | 2425-604 Monte Redondo
Tel.: 244 685 184 | Fax: 244 685 384 | TIm.: 917 485 645 | 919 988 201
e-mail: fruticentro@hotmail.com
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MONTE REDONDO ACOLHE
1. ENCONTRO NACIONAL
DE CEGOS E AMBLIOPES

&

No passado dia 28 de junho de 2025,
Monte Redondo foi palco de um momento
verdadeiramente memoravel com a reali-
zagdo do 1.° Encontro Nacional de Cegos
e Ambliopes, sob o lema “Pela Forca da
Uni&o”. O evento decorreu no Castelo dos
Montijos, gentilmente cedido pelo senhor
Diamantino Azinheiro, oferecendo um ce-
nario Gnico a uma iniciativa marcada pela
inclusdo, pela partilha e pelo sentido de
comunidade.

Com organizacao de Leonel Soares e o
apoio de um grupo de voluntérios locais e da
Unido das Freguesias de Monte Redondo e
Carreira, 0 encontro reuniu cerca de 200 par-
ticipantes, entre pessoas com deficiéncia
visual, familiares e amigos, vindos de diver-
sas regides do pais. O programa teve inicio
com um almogo-convivio ao ar livre, onde
se cruzaram histérias, afetos e experiéncias,
num ambiente de grande companheirismo.

A tarde prosseguiu com um momento
cultural de elevada qualidade, inserido no

Festival Novos Ventos: a companhia Leire-
na Teatro - Companhia de Teatro de Leiria
apresentou a peca O Globo de Saramago,
espetaculo concebido com audiodescri¢dao
em tempo real, garantindo o acesso pleno
ao conteudo artistico.

Inspirada no universo literario de José

Saramago, a pega levou o publico numa
viagem sensorial e filoséfica, onde a pa-
lavra, a imaginacdo e a justica se cruzaram
no palco, tornando o teatro num espago de
pertenca para todos, sem excecdo. O impacto
emocional foi visivel nos aplausos sentidos
e nas partilhas que se seguiram.

0 sucesso do encontro deve-se a con-
jugacdo de esforcos entre organizagao,
voluntariado, instituicoes parceiras e co-
munidade local, que abragou a causa da
inclusdo com naturalidade e afeto. O evento
deixou patente que a verdadeira acessibili-
dade comeca na atitude e no respeito pela
dignidade de cada pessoa.

“Porque a diferenca une-nos, e a inclu-
sdo constréi-se com gestos verdadeiros”
— foi esta a mensagem que ecoou ao longo
de um dia que ficard gravado na meméria
de Monte Redondo e de todos os que nele
participaram.

Ana Carla Gomes
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HOMENAGEIA ]QﬁO MOITAL
COM ATRIBUICAO DE TOPONIMO

Na manha do dia 29 de junho, Monte Redondo viveu um mo-
mento de grande simbolismo e emogdo com a atribui¢ao do nome
“Rua Jodo Moital”, em justa homenagem a uma das figuras mais
marcantes da cultura local.

TAXIS
b g R "

taxisguarita@gmail.com
917 503 465 / 244 685 113

As entidades e os amigos presentes sublinharam que esta
distingdo ndo se deve apenas ao percurso artistico excecional de
Jo&o Moital, mas também a sua dimensdo humana, a integridade
e ao exemplo de cidadania ativa que sempre demonstrou.

Jodo Moital é uma referéncia incontornavel da vida cultural
de Monte Redondo. Com uma dedicagdo inabalavel ao teatro, a
preservacdo das tradi¢Bes e a dinamizagdo do Museu do Casal de
Monte Redondo, foi — e continua a ser — um verdadeiro embaixa-
dor da cultura local. A sua agao ultrapassou o palco, contribuindo
ativamente para a memoria coletiva e para aidentidade da freguesia.

Ao longo de décadas, envolveu-se em projetos culturais e educa-
tivos, orientou grupos de teatro amador, recolheu histdrias e objetos
da vida rural e promoveu iniciativas que aproximaram geragdes.
A sua entrega a causa publica e ao bem comum granjeou-lhe o
respeito e a admiracdo de toda a comunidade.

Anova Rua Jodo Moital serd, a partir de agora, muito mais do que
um ponto de referéncia geogréafica: serd um simbolo permanente
de gratidao e inspiragao para todos os que nela vivem ou por ela
passam. Uma forma simples, mas profundamente significativa,
de manter viva a memaria de quem tanto fez por Monte Redondo.

Ana Carla Gomes
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LITERACIA FINANCEIRA EM PORTUGAL: 0 CAMINHO PARA UM FUTURO SUSTENTAVEL

JUNHO 2025 - GESTAO DE RISCO

NOS INVESTIMENTOS: PROTEGER O SEU
PATRIMONIO COM ESTRATEGIAS INTELIGENTES

Ao longo das ultimas edi¢Ses, explora-
mos formas de alcancar a seguranga e ainde-
pendéncia financeiras. Agora, abordaremos
um componente critico para investidores de
qualquer perfil: a gestao de risco. Investir
envolve sempre algum nivel de incerteza
e, por isso, é essencial adotar estratégias
para minimizar os impactos negativos de
eventos imprevisiveis. Um plano financeiro
robusto ndo apenas se foca em maximizar
rendimentos, mas também em proteger o
capital ja acumulado.

0 Que é Gestdo de Risco?

E o processo de identificar, avaliar e miti-
gar possiveis perdas financeiras decorrentes
de flutuagdes do mercado, inflagdo, taxas de
juro e outros fatores econémicos. O objetivo
é proteger o capital e manter os objetivos
financeiros no rumo certo.

Principais Tipos de Risco a Considerar

Risco de Mercado: oscila¢des de precos
nos mercados financeiros.

Risco de Crédito: possibilidade de
incumprimento por parte do devedor.

Risco de Liquidez: dificuldade em
vender ativos sem perda de valor.

Risco de Inflagao: reducdo do poder de
compra dos rendimentos.

Risco Cambial: variagdes nas taxas
de cambio que afetam investimentos
estrangeiros.

Estratégias de Gestdo de Risco

Diversificacdo do Portfélio: distribuir
investimentos por varios ativos.

Alocacgao de Ativos: definir percentagens
de investimento com base no perfil de risco.

Investimento Gradual (Dollar-Cost Ave-
raging): investir

Fundos de Emergéncia

Ter uma reserva de emergéncia (3a 6
meses de despesas) protege o investidor
de ter de vender ativos em momentos des-
favoraveis.

Educacao Financeira

Compreender os ativos e os fatores eco-
ndémicos que os influenciam é essencial para
uma boa gestdo de risco.

Apoio Profissional

Um consultor financeiro certificado pode
ajudar a construir e ajustar um portfélio se-
guro e adequado ao seu perfil.

Daniel Cardoso

regularmente
montantes fixos.
Perfil de Ris-
co e Horizonte
Temporal: alinhar
0 risco com os
objetivos e prazos.
Limites e Es-
tratégias de Sai-
da: definir stop-
loss e planos de
venda antecipada.
Revisdao e
Ajuste Regu-
lar: rebalancear

14° ENCONTRO
CERIMONIA DE HOMENAGEM AOS

COMBATENTES

DO CONCELHO DE LEIRIA

21 SETEMBRO 2025
PROGRAMA:

15h00

Gélebracao de Eucaristia na Sé de Leiria

16h00

Cerimonia de Homenagem aos Combatentes

o portfélio para
manter o risco sob
controlo.

(Large 5 de Outubro)
17h00

Lanche convivio

(CeRtro Cultural Mercado de Sant'’Ana)

Participe!

Traga familiares e amigos

Inscreva-se na sua Junta de Freguesia ou no Niicleo de Leiria da LC

até ao dia 12 de setembro

Informagdes: 244 001 600 | leiriliga@gmail.com

Apoios: Regimento de Artilharia n.° 4, Base Aérea N.° 5 e Juntas de Freguesia do Concelho de Leiria

cetial

centro de inspeccao automovel
Leiria - Marrazes
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FISIO A ESCUTA - 0 QUE DIZEM 0OS NOSSOS
CLIENTES SOBRE A FISIOTERAPIA?

(‘ mehnisco saude

“Fisioterapia? Isso é s6 massagens e uns
exercicios, certo?” — E uma vis3o ainda co-
mum, mas muito longe da realidade. Quem ja
passou por sessGes de fisioterapia sabe que
é bem mais do que isso. Hoje, é sindnimo de
prevencao, recuperag¢do, bem-estar, qualida-
de de vida e autoconhecimento.

Para mostrar o verdadeiro impacto da fi-
sioterapia, decidimos ir ao encontro de quem
convive com ela no seu dia a dia: 0s nossos
clientes. Preparado(a) para descobrir o que
a fisioterapia pode fazer por si?

O que dizem os nossos pacientes?

“A fisioterapia trouxe-me muito mais
qualidade de vida. Eu ndo tinha certa mo-
bilidade e voltei a ter...fiquei muito melhor.”
A recuperagdo do movimento leva a uma
transformagdo mais do que fisica. Leva a re-
cuperagao da liberdade e independéncia dos
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nossos pacientes fazerem as suas préprias
escolhas. Sejam elas: ir plantar cebolas, fazer
caminhadas a beira-mar, carregar os netos
ao colo...

“Para mim, foi uma mais-valia para a sau-
de. Ajudou-me nas minhas dores de costas e
sinto que é essencial para ter uma vida longa
e com qualidade.” O que comegou como uma
solugdo para a dor transformou-se numa es-
tratégia para viver melhor.

A Fisioterapia também é confianga. Os pa-
cientes sabem que, qualquer que seja o pro-
blema, o fisioterapeuta vai ajudar, sempre! E,
por isso, nem pensam duas vezes: “Sempre
que tenho um problema, é a primeira coisa
a que recorro.” A confianga nas maos dos
profissionais é construida com resultados, e
refor¢ada ao longo do tempo. Mas os benefi-
cios vdo além do fisico. Uma cliente partilhou
com entusiasmo: “Aliviou-me dores fisicas e
psicoldgicas. A fisioterapia faz bem a tudo!
Para mim, toda a gente devia fazer.” Este
bem-estar geral é algo que muitos utentes
relatam: corpo e mente caminham juntos, e
a fisioterapia é um apoio para ambos.

Outra cliente declarou que as sessoes
mudaram a forma como olha para o pro-
prio corpo: “Além de melhorias nas minhas
queixas naaltura, ajudou-me a avaliar o meu
corpo[...], alertou-me para varias questdes
que eu nem sabia.” Para ela, a fisioterapia
foi também uma forma de aprendizagem e
consciéncia corporal. Também ouvimos: “E
quase como uma revisdo ao carro, sé que do
corpo.” Esta comparacao simples diz muito:
cuidar do nosso corpo e trabalhar para a
prevencdo, antes que ele avarie, € o caminho
a seguir para uma vida com mais movimento
e mais qualidade.

Alguns valorizam ainda o ambiente e a
abordagem personalizada: “Ndo gosto do

ambiente de gindsio, e aqui consigo exerci-
tar-me com outro tipo de acompanhamento.
E mais tranquilo, e sinto-me segura.” O espa-
¢oonde cuidamos do corpo e nos sentimos
bem connosco também importa e influencia
os resultados.

Esta escuta ativa com 0s nossos pacien-
tes confirmou o que ja sabiamos, mas de for-
ma ainda mais viva: a fisioterapia transforma.
E uma ferramenta poderosa para quem quer
mais do que auséncia de dor. E para quem
quer viver com mais energia, mobilidade e
consciéncia. Mais do que um tratamento, a
fisioterapia é umajornada. E um processo de
descoberta, de superagdo e de compromisso
para com o bem-estar pessoal. E também
uma oportunidade para criar uma relagao
de confianga com profissionais que estdo
verdadeiramente comprometidos com a
sua salde.

Os testemunhos que ouvimos mostram
que a fisioterapia vai além do consultério.
Impacta o seu dia a dia, nas rotinas, nas
pequenas conquistas e nos grandes desa-
fios. Desde voltar a caminhar sem dor até
redescobrir a alegria de fazer algo tdo sim-
ples como brincar com os netos ou cuidar
da horta, cada progresso é celebrado com
gratiddo e esperanca renovada. Investir na
fisioterapia é investir num futuro com mais
qualidade de vida.

Se ainda tens duvidas, deixa que estas
vozes te guiem. A fisioterapia pode ser o
primeiro passo para uma nova versao de
ti. Uma versdo com mais confianga, mais
movimento, mais leveza e mais equilibrio.
Porque cuidar do corpo é cuidar da vida. E
na Menisco, estamos aqui para fazer isso
contigo, lado a lado, passo a passo.

Tomas Mota

PROJEGUIA

projetos arquitectura




MONTE REDONDO E CARREIRA - ONDE A VIDA ACONTECE ® 11

UM HOMEM COMUM NUM TEMPO
INCOMUM - ANTONIO LACERDA SALES

Num tempo em que a memoria politica é
curta e os cargos passam depressa da ribalta
para o esquecimento, € raro encontrar um
testemunho escrito com serenidade, clareza
e, sobretudo, humildade. E esse o tom que
encontramos no liviro Um Homem Comum
num Tempo Incomum, de Antdnio Lacerda
Sales, médico e ex-secretario de Estado da
Saude, agora também autor.

Mais do que um relato pessoal dos basti-
dores da pandemia, esta obra é um tributo ao
Servigo Nacional de Salde, aos profissionais
que o compdem e a todos os cidaddos que
resistiram a um dos periodos mais exigen-
tes da histéria recente. “Avida, essa grande
professora silenciosa, ensina-nos sobretudo
a lidar com aquilo que ndo controlamos”,
escreve o autor — e fa-lo com autoridade de
guem enfrentou o desconhecido dia apds
dia, tomando decisdes com consequéncias
reais.

Ao longo de quatro capitulos, Lacerda Sa-
les reconstréi a sua experiéncia governativa
sem rancores, mas também sem omitir as
dificuldades, as duvidas e as tensdes politi-
cas. Asuavozsurge como ade um “homem
comum”, consciente da responsabilidade
publica, mas sem se querer destacar como
herdi. “Ndo se acomodem. Intervenham.
Lutem por causas justas. Facam da empa-
tia uma forca politica e da ciéncia uma lin-
guagem de governagao”, apela numa das
passagens mais fortes do livro.

Num pais tantas vezes marcado pela
desconfianca e pelo desencanto, Um Ho-
mem Comum num Tempo Incomum é uma
leitura que reconcilia. Que nos faz lembrar
que, mesmo nos tempos mais dificeis, po-
dem surgir lideres comprometidos, técnicos
competentes e cidad&dos extraordinarios.

Ana Carla Gomes
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CARREIRA

Largo de S. Jorge, junto a Igreja da Carreira
\ ca huva): Cave da Delegacdo da Junta
Segunda-feira: 09HOO
30 minutos de aula

Caminhadas, Aerdbica, Zumba,
Treino funcional, Yoga, entre outras.

MONTE REDONDO

Pracga central de Monte Redondo
Alternativo (em va): Pavilhao do Centro Escolar de Monte Redondo

Segunda-feira: 10HOO
30 minutos de aula

Caminhadas, Aerébica, Zumba,
Treino funcional, Yoga, entre outras.
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