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BREVE ENSAIO
SOBRE A LIBERDADE

«Esta é a madrugada que eu esperava

O dia inicial inteiro e limpo

Onde emergimos da noite e do siléncio

E livres habitamos a substancia do tempo.»
Sophia de Mello Breyner Andresen

Procuro fevereiros e ndao os acho!
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Talvez seja sO protecao minha esconder esse tempo auténomo, o
tempo em que nos moviamos a velocidade do nosso querer, das
necessidades, das nossas vontades e desejos. Talvez imagine que
me va doer recuar assim ao tempo em que tudo era simples, em

Sempre 0s tive em boa conta, por motivos varios. Fevereiros, estes
meses pequenos e cheios de graca. Sempre soube gque por motivo
algum se festejaria aqui o carnaval: Com folia e alegria, com cor e
liberdade.

Que fevereiro este que vivemos: Sem folia e alegria, sem cor e sem
liberdade!

Parece-me muito longe este més de ha um ano. Tem a memoria
dificuldade séria em o achar. Vislumbro apenas uma imensidéao de
tempo, um espac¢o vacuo entre os dias que hoje vivemos e aqueles

tudo nos era possivel, e em que as amarras, essas, s6 poderiam ser
obra de um diabo qualquer. Arre Satanas!

Fevereiro de 2020 tera sido o ultimo més em que fomos felizes por
inteiro. O Ultimo dos meses em que estivemos com 0S N0Ssos e
convivemos, abracamos, beijamos, dangamos, cantamos, rimos ou
choramos, sem preocupac¢ao maior do que a de desfrutarmos da
nossa vida, na companhia do outro, em liberdade plena.

N&o quero mais fevereiros assim. Quero até todos os outros juntos
num so, para compensar!

que ficaram |a para tras.

Tragam-nos de volta os fevereiros do nosso contentamento.

Mais Guimaraes - A Revista é um 6rgao de
comunicacdo independente e plural ao servigo d
Guimaraes e de todos os Vimaranenses.

Estas sao as linhas que a definem:

01 A Revista “Mais Guimaraes” é um érgao de
comunicagao regional, gratuito, generalista,
independente e pluralista, que privilegia as quest
ligadas ao concelho de Guimarées.

02 A Revista “Mais Guimaraes”, € uma publicacéo
independente, sem qualquer dependéncia de
natureza politica, econémica ou ideoldgica.

03 A Revista “Mais Guimaraes” é um 6rgao
de informacao que recusa o sensacionalismo

FICHA TECNICA

e é orientado por critérios de rigor, isencao e
e honestidade no tratamento das noticias.

04 A Revista “Mais Guimaraes” compromete-se

a respeitar os direitos e deveres previstos na
Constituicdo da Republica Portuguesa, na Lei de
Imprensa e no Cédigo Deontolégico dos Jornalistas.

oes 05 A Revista “Mais Guimaraes” aposta numa
informacdao diversificada de ambito local,
abrangendo os mais variados campos de atividade e
pretende corresponder as motivagoes e interesses
de um publico plural que se quer o mais envolvido
possivel no projeto editorial.

06 A Revista “Mais Guimardes” distingue
claramente as noticias - que deverao ser objetivas,
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circunscrevendo-se a narracdo, a relacionacéo e
a analise dos factos para cujo apuramento devem
ser ouvidas as diversas partes - e as opinides, ou
cronicas, que deverao ser assinadas por quem as
defende, claramente identificaveis.

07 A Revista “Mais Guimaraes” compromete-se a
respeitar a privacidade dos cidadaos, recusando a
divulgacao de factos da vida pessoal e familiar.

08 A Revista “Mais Guimaraes” considera a sua
atividade como um servico de interesse publico,
com respeito total pelos seus leitores, em prol do
desenvolvimento da identidade e da cultura local
e regional, da promocéo do progresso econémico,
social e cultural.

COMO PUBLICITAR

Contacte-nos e conhega as

nossas campanhas de publicidade.
Telefone 253 537 250 Telemovel 917 953 912
Email geral@maisguimaraes.pt
www.maisguimaraes.pt
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NURORI

0 PROGRAMA DE
ESTIMULACAQ
COGNITIVA CAPA
DE MUDAR VIDA

FOTOGRAFIAS: DIREITOS RESERVADOS

RAES N94 FEVEREIRO 2021

CADA VEZ MAIS DOENTES, E CADA VEZ MAIS JOVENS, 3
APRESENTAM QUEIXAS DE MEMORIA, CONCENTRACAO E ATENCAO.

Trés psicélogos especialistas em Clinica da Saude e Neuropsi-
cologia, com vasta experiéncia: Joana Pinto, Emanuela Lopes e
Bruno Peixoto, identificaram este problema e criaram mate-
riais de estimulacao. cognitiva de papel e lapis, passiveis de
serem ajustados a pessoas com diferentes perfis neurocogni-
tivos e diferentes niveis de escolaridade, direcionados a nossa
realidade. A criacdo de um conjunto de atividades, bastante
diversificadas e completas de modo a permitirem uma inter-
vencao continuada no tempo.

“IUNTAMOS AS
SINERGIAS E
CONHECIMENTOS
CIENTIFICOS A
CRIATIVIDADE E
SURGIU O NEURORI”

Emanuela Lopes, psicologa

Criar algo capaz para que de uma forma simples e eficaz, pos-
samos exercitar e trabalhar o nosso cérebro, de forma a dimi-
nuir essas queixas e a prolongar a saude cerebral. “Com esse
pensamento, constituimos uma equipa de trabalho, juntdmos
as sinergias e conhecimentos cientificos a criatividade e surgiu
o NeuroRi. A medida que o NeuroRi foi crescendo, percebemos
que a melhor forma de permitir que chegasse a um maior nu-
mero de pessoas, seria através da promog¢do por uma editora na
area da Psicologia. Entramos em contacto com a Hogrefe, uma
editora de renome internacional que tornou possivel a expansao
do NeuroRi”, afirma Emanuela Lopes, a Mais Guimaraes.



O programa de estimulacao cognitiva NeuroRi é direcionado
para a estimulacao e reabilitacdo de varias funcbes neuro-
cognitivas, tais como a memoria, atencao, calculo mental e
linguagem (entre outras). A designacdo “Ri” procura destacar a
importancia que a motivagdo e a boa disposicao tém para uma
estimulacao cognitivas de sucesso.

Para que haja adeséo e eficacia da estimulacao as pessoas
devem, idealmente, encarar a estimulacao cognitiva como um
momento agradavel e nao se sentirem sob avaliacao e tensao.
Os cadernos contém diferentes niveis de dificuldade, o que
possibilita a adequagdo dos exercicios as potencialidades e aos
défices das pessoas a quem se dirijam. Nestes materiais esta in-
cluida uma ampla gama de exercicios que permite a realizacao
de um programa diversificado, procurando desta forma evitar,
ou pelo menos mitigar, a frustragdo e a desmotivagao.

O NeuroRi é acompanhado de um manual explicativo e des-
critivo dos exercicios de estimulacdo. Este manual técnico foi
concebido para auxiliar nao profissionais a utilizarem o progra-
ma de forma estruturada, tendo em conta os seus objetivos,
bem como para apoiar os profissionais de salde a organizarem
as suas intervencoes.

A QUEM SE DESTINA 0 NEURORI?

As atividades incluidas no NeuroRi sao indicadas para idosos,
pessoas com patologias com repercussao cognitiva ([degenera-
tiva, vascular ou traumatica) e outros que pretendam estimular
as funcdes cerebrais.

“Este programa nao se limita a ser utilizado apenas por quem
apresente queixas ou sintomas’, refere a psicéloga Emanuela
Lopes, adiantando que este tem “0 objetivo de ser alargado a
populacdo em geral, de forma a promover o envelhecimento
saudavel e ativo, desenvolvendo e preservando pelo maior
tempo possivel as capacidades cognitivas do nosso cérebro que
contribuem para a independéncia, dignidade e autorrealizagcao
das pessoas. Ou seja, dardo mais qualidade aos anos de vida
qgue temos vindo a ganhar”.

Professora Doutora
Emanuela Lopes

TREINAR PARA NOS MANTERMOS SAOS

O principal objetivo do NeuroRI é aumentar a capacidade e a
reserva do funcionamento cognitivo para fazer frente aos efei-
tos do envelhecimento e das patologias neurocognitiva. “Hoje
sabemos com clareza que a melhor forma de manter o fun-
cionamento neurocognitivo, seja no envelhecimento cognitivo
normal, seja no envelhecimento cognitivo patoldgico, € o treino,
a estimulacao neurocognitiva através de atividades diferencia-
das e especialmente dirigidas as diferentes fun¢des cerebrais
superiores”, conclui Emanuela Lopes.

Professor Doutor Doutora
Bruno Peixoto

Joana Pinto

Contactos:

212 462160
testes@hogrefe.pt
www.hogrefe.pt

Rua Mario de Azevedo Gomes
Loja 4A1500-467 Lisboa



~ NOVIDADES UWE
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E

ESTAR EM CASA PODE, POR VEZES,
TORNAR-SE ABORRECIDO. CONTUDO, UM
BOM FILME, SERIE OU DOCUMENTARIO
PODE SER UM SERAO AGRADAVEL E

EM FAMILIA. OS PROXIMOS DIAS ESTAO
CARREGADOS DE NOVIDADES NAS VARIAS
PLATAFORMAS DE STREAMING.

DEIXAMOS-LHE ALGUMAS SUGESTOES:

YOUNG ROCK |
ESTREIA A 16 DE FEVEREIRO  SERIE / NBC

Adrian Groulx, Bradley Constant e Uli Latukefu interpretam Dwayne Johnson
em fases distintas da vida, com 10, 15 e 20 anos, respetivamente. Enquanto
isso, o verdadeiro The Rock vai interpreta-se si mesmo como uma espécie de
narrador da série, assim como Chris Rock fazia em Todo Mundo Odeia o Chris.
A comédia biografica vai focar em mostrar todas as expertises adquiridas pelo
jovem Dwayne Johnson até comecar sua carreira como lutador profissional.

TRIBES OF EUROPA ,
ESTREIA A 19DEFEVERERD  SERE / NETFLIX

2074. Apos um desastre global misterioso, uma guerra entre as tribos que
emergem com os sobreviventes da Europa tem inicio. Trés irmaos da pacifica
tribo Origines - Kiano [Emilio Sakraya), Liv (Henriette Confurius] e Elja (David
Ali Rashed] - sdo separados e forcados a trilhar seus proprios caminhos em
uma batalha pelo futuro do novo continente.

PELE
ESTREIA A 26 DE FEVERERO  DOCUMENTARID / NETFLIX

O retrato de um periodo de 12 anos da vida do rei do futebol, no qual ele
“passou de jovem craque em 1958 a herdéi nacional durante uma era radical e
turbulenta da histoéria brasileira”.

Com entrevistas e imagens de Pelé nos dias atuais, a producao ainda promete
revelar cenas raras do eterno camisa 10 do Santos e da canarinha com fotos e
videos de ex-companheiros de no clube e selecao.

THE FALCON AND THE WINTER SOLDIER
ESTREIAA19DEMARCO  SERE/DISNEY+

Anthony Mackie regressa como Sam Wilson, também conhecido como The
Falcon, e Sebastian Stan, como Bucky Barnes, também conhecido como The
Winter Soldier. Sam e Bucky, que se uniram nos momentos finais de "Vingado-
res: Endgame", juntam-se numa aventura global que testa as suas capacida-
des e a paciéncia para aturarem-se um ao outro.
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_ ENTREVISTA |
MIGUEL GUIMARAES SAS TONARID DA ORDEM DOS MEDICOS

“ESTA E UMA GUERRA DE
UM VIRUS CONTRA A HUMANIDADE"

TEXTO: ELISEU SAMPAIO « FOTOGRAFIAS: DIREITOS RESERVADOS

A “COMPLEXIDADE"” DA SITUACAO PANDEMICA QUE VIVEMOS FOI UM DOS
TEMAS EM DESTAQUE NO CONSULTORIO ABERTO, PROGRAMA DO MAIS
GUIMARAES EMITIDO NO DIA 30 DE JANEIRO.

Esta edicdo contou com a presenca Miguel Guimardes, Basto-
nario da Ordem dos Médicos, além de Emanuela Lopes, psico-
loga clinica e da saude do Hospital de Guimaraes. O Consult6-
rio aberto é apresentado por Eliseu Sampaio, diretor do grupo
Mais Guimaraes.

Miguel Guimaraes faz um “ponto de situacao” da resposta a
pandemia, do que correu bem e menos bem neste quase um
ano de combate a covid-19.

Que lhe parece este tempo de confinamento que foi definido pelog)

Governo?

Noés estamos perante uma situacdo que é, de facto, demasiado
complexa. Temos uma infecdo por um virus que praticamente
nao conheciamos hd um ano. Agora ja sabemos mais alguma
coisa sobre o virus, mas ainda assim, temos aqui um grande
desconhecimento relativamente ao seu comportamento, e isto
levanta varios desafios.

O primeiro desafio tem a ver com a vida das pessoas, apesar de
ter uma taxa de letalidade, ou mortalidade, inferior aquilo que
inicialmente se pensava quando o virus chegou a Europa.

Em Espanha e Italia, as taxas de mortalidade foram elevadissi-
mas. Italia chegou a ter uma taxa de mortalidade pela infecao
por este virus, SARS-CoV-2, perto dos 7,5%. Hoje, a taxa de
mortalidade é muito mais baixa. Mas este virus tem uma infec-
ciosidade muito elevada. Uma parte significativa da populacéo
que tem a infecao esta assintomatica, ou tem sintomas muito
ligeiros, que nem sequer valoriza. Muitas pessoas nem sequer
far&o teste e continuam a fazer a sua vida habitual. Porisso é
gue o confinamento funciona. Quanto maior for a percentagem
de infetados, maior € a percentagem de internamentos, de
doentes graves que precisam de ser internados para ser trata-
dos, e também de doentes que necessitam de cuidados mais
diferenciados, nomeadamente cuidados intensivos.

E como esta atualmente, este “combate” a Covid-19?)

Como a infecdo se propaga muito rapidamente, temos, nes-

te momento, uma pressdo brutal sobre o Servico Nacional de
Salde, até sobre o sistema de salde. Os setores privado e social
também ja estdo a ser envolvidos, embora ndo com a celeridade
que deveria ter acontecido, para podermos dar alguma folga aos
hospitais do SNS para poderem continuar a resposta adequada a
populacao que servem, seja em termos de doentes com doen-
¢a de covid, seja dos outros doentes todos, nomeadamente os
doentes na area da salde mental, os doentes oncoldgicos, 0os
doentes com patologias do enfarte agudo do miocardio, acidente
vascular cerebral, diabetes, insuficiéncia cardiaca, enfim...



Esta situacdo leva-nos a quatro grandes desafios. Primeiro, o
desafio do combate a doenga covid, de tentar evitar que muitas
pessoas morram. Ou seja, salvar vidas e tentar tratar as pessoas
que estao infetadas com doenca grave. Por outro lado, continuar
a tratar os doentes nao covid, que sao todas as patologias que
referenciei e muitas outras e que estao a ficar para tras.

Neste momento este nimero ja ascendera a mais de 30 milhdes.
Isto é verdadeiramente preocupante a todos os niveis.

O quarto grande desafio que temos € o desafio da economia,
porque temos muitas empresas a entrar em faléncia, porque o
confinamento obriga a isso. As empresas que fecharem por um
més ou dois meses podem mesmo ter que abrir faléncia, o que
leva ao desemprego. Leva uma crise social grande que pode ter

também impacto na vida das pessoas. E bom que as pessoas
também tenham esta noc¢dao.

“NO ANO PASSADO,

NOS TINHAMOS MAIS

DE 25 MILHOES DE
CONSULTAS PRESENCIAIS,
OPERACOES, E

TAMBEM EXAMES
COMPLEMENTARES

DE DIAGNOSTICO E
TERAPEUTICA QUE
FICARAM POR FAZER.”

Miguel Guimardes

VEJA A ENTREVISTA
COMPLETA

O Consultério
Aberto é
emitido aos
sabados
pelas 18h00
no Facebook
e no canal

do Youtube
do Mais
Guimaraes

Este é o tempo da salde, ou estamos a falar do tempo da politica?

Isto ja nao é s6 uma questao de decisado politica. A deciséo
politica ou tem por suporte a ciéncia, ou entao acaba por falhar.
Isto verificou-se em varios paises, incluindo em Portugal. Dou
aqui um exemplo paradigmatico. Nés, no inicio da pandemia,
fomos considerados um milagre, ou um dos milagres, ndo foi s6
Portugal. Alguns paises europeus foram vistos como um milagre
no combate a pandemia. Porqué? Primeiro tivemos a vantagem
da infecdo chegar mais tarde e verificamos aquilo que estava a
acontecer em paises como Espanha e Itélia, que eram aqueles
paises que mais vezes apareciam na comunicacao social. Isto fez
com que as pessoas sentissem medo. Medo de serem infetadas,
medo de nao saberem exatamente qual era a propor¢cdo que a
infecao ia ter em Portugal.

O primeiro-ministro acabou por tomar uma decisdo, na altu-

ra, também por pressao da sociedade civil, a propria ordem, a
FENPROF, vieram dizer que era fundamental quebrar as cadeias
de transmissao e, portanto, fazer um confinamento mais genera-
lizado do que aquele que estava a ser pensado. A verdade é que
nos, ao fazermos isso, tivemos um desempenho muitissimo bom.
Neste momento, estamos ao contrario, ou seja, neste momento,
ja esperamos um milagre para sair desta situacao.

E isto teve a ver com um relaxamento de restricdes no natal?

Sim, eu nao tenho dulvidas sobre isso. Repare, quando nés
analisamos o que é que nesta fase de pandemia, designada

por terceira onda, ou entre a segunda e a terceira, 0 que é que
eventualmente correu menos bem, eu diria que o Natal foi um
episodio em siimportante. A maior parte dos paises, s6 para dar
um exemplo, definiu um ndmero limite, para além daquilo que é
0 nucleo familiar basico, quantas mais pessoas é o que podiam
estar na ceia de natal. Todos nés temos conhecimento de ceias
de Natal com 60, 70, 80 pessoas. Ha familias grandes que nao
tendo nenhuma indicacao formal por parte do primeiro-ministro,
nesta matéria, é evidente que as pessoas sentiram-se a vontade
para o fazer.

Sentiram-se a vontade para o fazer também por outro motivo
que é importante, que tem a ver com a forrma como a comuni-
cacdo foi feita durante aquele periodo. Comunicarmos com 0s
portugueses sem lhes dizermos exatamente o que esté a acon-
tecer nunca é uma boa comunicacao nesta matéria. Ou seja, em
situacdes particularmente graves, em situacdes de guerra, e isto
€ uma guerra bioldgica, nao é uma guerra de um estado contra
um estado, mas € uma guerra de um virus contra a humanidade.
Nesta situacao nés devemos alertar as pessoas de que a situa-
¢ao é grave, de que a nossa capacidade de resposta esta muito
diminuida. A verdade é que a comunicacao falhou, foi falhando.

Mas ja vé melhorias na comunicacao?

Ainda existem alguns resquicios de que a comunicac¢do continua
a ser trémula. Numa altura em que nés em Portugal, claramente,
ja estamos a fazer aquilo a que se chama medicina de catastrofe,
e isto é real, a ministra ainda ha pouco tempo dizia “nés estamos
a fazer medicina de esforco”. A medicina de esforco nao existe,
nao ha nenhum termo que esteja propriamente protocolado.

Dar a ideia de que as coisas estao quase perto do limite, quando
ja passamos o limite ha muito tempo, isto €, a partir do mo-
mento em que nos, a nivel dos cuidados primarios, a nivel dos
hospitais, e outros niveis comecamos a adiar doentes nao covid,
comecamos a fazer aquilo a que se chama ativacdo dos planos
de contingéncia, tirando camas aos outros doentes para doentes
covid, vamos desviar recursos humanos, médicos, enfermeiros,
psicélogos, nutricionistas, o que for, de doentes nao covid para
doentes covid, vamos passar mais camas de cuidados intensivos
de doentes ndo covid para doentes covid, e por ai fora.

Estamos a oferecer aos nossos doentes aquilo que lhes podemos
oferecer dentro da disponibilidade dos meios que temos para 0s
tratar. Ou seja, doentes que ha dois meses seriam imediatamente
internados em cuidados intensivos com ventilacao invasiva, nesta
fase podem ter um tratamento alternativo por falta de cuidados
intensivos, com oxigénio de alto fluxo ou com ventilagdo ndo
invasiva, por exemplo, ou serem transferidos para outro hospital.
Esta realidade ja estamos a viver nos hospitais da grande Lisboa
e em alguns hospitais de Lisboa. No norte as coisas nao chega-
ram ainda a este ponto, mas vao chegar rapidamente.


https://www.youtube.com/watch?v=sJbNK8qcTww&t=677s&ab_channel=MaisGuimar%C3%A3es
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E vao chegar rapidamente porqué?

Porque os efeitos dos numeros relativamente a pandemia
fazem-se sentir sete a dez dias depois, no que diz respeito aos
internamentos, normal e em cuidados intensivos, e repercutem-
-se na mortalidade passado cerca de 15 dias. Os dados que nds
temos neste momento, em termos de mortalidade, corresponde
a fase da pandemia ha duas semanas. Portanto, como nés es-
tamos, neste momento, na fase mais critica, estes nimeros vao
ter repercussdes daqui a sete, dez dias, quinze dias, consoante
estivermos a falar de internamentos, cuidados intensivos, e
mortalidade.

A ordem dos médicos defendeu que este novo fecho das escolas|
se devia ter concretizado mais cedo..

Eu lembro-me que o primeiro-ministro veio dizer que o ensino é
fundamental. Estamos todos de acordo, mas temos de escolher
entre salvar vidas, ou manter as escolas abertas. Depois ha varias
questdes que se colocam. Porque é que nao fazemos ensino a
distancia? Porque o Governo nao preparou suficientemente bem

PUB

as escolas para que pudesse haver ensino a distancia. Por isso
tomou uma decisao, por questao de equidade, e ndo permitir o
ensino a distancia em todas as escolas, sejam elas publicas ou
privadas. Devo lembrar, ja agora, que na Segunda Guerra, na qual
Portugal basicamente nao participou, as escolas estiveram fe-
chadas, nos paises que participaram na Segunda Guerra Mundial
durante varios varios meses, ultrapassou seguramente um ano. E
aqguelas criancas que obviamente ficaram prejudicadas, ndo havia
ensino a distancia, foram os adultos que construiram a Europa
que nés conhecemos. Ou seja, as pessoas sao prejudicadas, mas
podem recuperar. O facto de nés termos um confinamento de 15
dias, que seguramente vai ser estendido para um més, este més
é recuperavel, é importante que as pessoas tenham esta noc¢ao.
O que é importante é que estas crian¢cas possam estar com 0s
seus pais, possam ter acompanhamento em casa e, idealmen-
te, pudessem ter também ensino a distancia, ou pelo menos
atividades a distancia, em que partilhassem as suas ideias, 0s
seus pensamentos, as suas brincadeiras, com outras criancas
que estao noutros sitios. Isto hoje em dia, com a tecnologia que
existe, é perfeitamente possivel, 0 que nao acontecia durante a
Segunda Guerra Mundial.

CREIXOMIL

Rua da india n° 462, 4835-061 Guimaraes
(No edificio verde junto & Rodovia de Covas)

RONFE

Alameda Professor Abel Salazar n° 29,
4805-375 Ronfe

De segunda a sabado, das 08h00 as 20h00
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As aulas presenciais foram suspensas devido e “Corpo Humano: Percurso dos Alimentos”. As
a pandemia que continua a mostrar-nos a oficinas “A Célula”, “Corpo Humano: O Percurso
nossa fragilidade. As escolas, porém, ndo dos Alimentos”, “Corpo Humano: Sistema Car-
fecharam, continuam, muitas delas, a acolher diorrespiratério” e “Matematica na Pratica” sao
alunos cujos pais e encarregados de edu- as quatro novidades para o 2° Ciclo.
cacao trabalham em servicos considerados
essenciais. E os professores preparam-se O Curtir Ciéncia ocupa uma antiga fabrica de
para os novos desafios. A pensar num tempo curtumes. Os tanques usados na curtimenta
de desconfinamento, o Curtir Ciéncia dispo- do couro. Um deles foi recuperado e transfor-
nibiliza dezenas de oficinas cientificas para mado num foco de biodiversidade no meio da
alunos do Ensino Basico e do Secundario. E cidade. A tecnologia 3D destaca-se na oferta
hé novidades. para o Secundario com uma oficina que explo-
ra diversas tecnologias: da comum impressora
Para o Pré-escolar ha uma nova Histdria com 3D a criacao de modelos tridimensionais.
Ciéncia, “Felismina Cartolina e Jodo Papelao:
uma Paixao de Papel de Cart&o”, em que a Escolas a parte, o Curtir Ciéncia continua a
leitura € acompanhada por varias experiéncias oferecer oficinas para seniores. Uma forma de
cientificas. despertar o interesse pela cultura cientifica e
estimular a dinamica associada a ciéncia e as
As propostas para o 1° Ciclo incluem trés novi- atividades praticas: “Jardins Suspensos”, “Re-
dades: “A Magia dos Movimentos Humanos”; ciclagem de Papel”, “Velas Aromaticas”, “Cha
“Corpo Humano: Sistema Cardiorrespiratério” com Ciéncia” e “Sabonetes Perfumados”.

 MASSA-MOLA

= O estudo de sistemas massa-mo-
la simplificados permite construir
maquinas de lavar roupa, automo-
veis, edificios, avides cada vez mais
seguros e funcionais.

ESTROBOSCOPIO .,

o o

(NI

Dispositivo 6tico que permite
estudar e registar o movimento
periddico de elevada frequéncia

de um objeto com intuito de o
fazer parecer quase parado.
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A IMPORTANCIA DE UMA “CAMADA
ULTURAL FORTE" E DA FORMAGAO DOS
“NATIVOS DIGITAIS™

TEXTO: JOANA MENESES « FOTOGRAFIAS: DIREITOS RESERVADOS

ADELINA PAULA PINTO, VEREADORA DA EDUCACAOQ E DA CULTURA, FAZ
UM BALANCO DAS MEDIDAS TOMADAS PELO MUNICIPIO PARA APOIAR O
ENSINO A DISTANCIA E O SETOR CULTURAL.

Que formas o municipio encontrou para ajudar os alunos e familias

neste periodo de aulas a distancia?|

Neste segundo confinamento, que era mais previsivel, temos

as coisas, obviamente, mais organizadas. As escolas tém ja, no
caso do primeiro ciclo, que € nossa responsabilidade direta, cerca
de mil equipamentos prontos para empréstimo as criancas dos
escaldes ou aquelas que tém vulnerabilidade social comprovada.
Fizemos, também, um subsidio a cada um dos agrupamentos

e escolas secundéarias de 12.500 euros para compra de equipa-
mentos. Fizemos a todos, apesar de ndo ser nossa responsabi-
lidade. O Ministério, na altura, ndo teve capacidade de o fazer e
nos atuamos. Cada E.B.2,3, ou cada escola secundaria comprou
computadores ou tablets, tudo aquilo que acharam que era mais
necessario para ajudar no ensino a distancia.

Aideia é que nos consigamos chegar a todas aquelas de vulne-
rabilidade social, escalao A, B, e aquelas que comprovadamente
sabemos que nao tém condicdes. Ha familias que, apesar nao te-
rem vulnerabilidade, tém falta de equipamento, ou estao os pais
em teletrabalho, ou tém mais que um filho e apenas um equipa-
mento. As escolas estdo a fazer um levantamento para podermos
dar uma ajuda.

A questao da alimentacdo é também uma preocupacao do

Temos essa novidade, estamos a fazer a entrega dos almocos.
Dada a impossibilidade de muitas criangas se dirigirem as escolas
para buscar o almog¢o, e também porque nao queremos estas
criancas na rua, vamos entregar a casa. Organizamos uma rede,
a partir de cada agrupamento, com forte ligacao as Comissdes
Sociais Interfreguesias e aos projetos sociais que estao em de-
senvolvimento nesses territorios.

Temos ainda uma série de criancas que estdo nas escolas de
acolhimento, filhas de trabalhadores dos servicos essenciais, ou
com necessidades educativas especiais. Em muitas criangas a
paragem do ensino presencial é muito critica. As escolas estao a
fazer também a sinalizacao, junto da CPCJ, daquelas criancas que,
por razdes varias, nao tenhamos grande confianca no bem-estar
delas em casa. Estamos a fazer com que regressem a escola.

Os nossos técnicos AEC das artes performativas e do desporto
também estarao em cada escola a dar este apoio.

Por outro lado, temos o ensino a distancia, muito a volta das pla-
taformas digitais e, portanto, temos ja uma série de plataformas
que estao trabalhadas, o Hypatiamat, Ensinar e Aprender Por-
tugués ou o Mais Cidadania. Sao uma série de medidas que noés
conseguimos implementar para ajudar a que o ensino a distancia
seja diferenciado.

Estamos a langar também agora uma plataforma que vai fazer o
rastreio da salde mental de todas as criangas entre os trés e os
dez anos. E uma preocupacdo que ja tinhamos no final do primei-
ro confinamento.

“ACHAMOS QUE TEMOS FEITO TUDO
O QUE E POSSIVEL PARA QUE O
ENSINO A DISTANCIA NAO AUMENTE
A DISPARIDADE ENTRE AS NOSSAS
CRIANCAS.” Adelina Paula Pinto

Logo que tivemos, em 2020, o confinamento, reunimos com as
estruturas locais. Aquilo que nos recebemos sempre como fee-
dback dos nossos artistas, foi que ndo queriam subsidios, que-
riam trabalhar, e precisavam era de trabalho. Ao longo de 2020
fomos desenvolvendo uma série de projetos, fizemos uma série
de calls. Lancamos o IMPACTA muito diversificado e com verba
maior para apoiar os artistas. Tivemos sempre uma ativacao
muito grande dos nossos artistas que, efetivamente, fizeram um
trabalho de grande qualidade connosco. Muito desse trabalho sai
agora em 2021 para o terreno.

Vamos lancar o segundo IMPACTA em marco e também com esta
vertente, se calhar mais ligada ao projeto “Em Guimaraes”. Even-
tualmente vamos ter de pensar numa outra medida de apoio,
caso o confinamento continue.

A cultura tem vivido momentos muito dificeis. Apesar de termos
investido nisto a volta de 600 mil euros, foi uma verba substan-
tiva para 0s nossos artistas, mas esta ainda muito aguém das
necessidades deles, que ficaram sem nada.

Ainda é preciso educar 0S vimaranenses para 0 consumo da
cultura?]

Penso que os vimaranenses sentiram a falta da cultura. Quan-
do abrimos, no final do primeiro confinamento, sentimos muito
gue as pessoas tinham essa necessidade. O nosso receio, agora,
€ gue seja ao contrario, que as pessoas fiquem habituadas ao
conforto do seu sofé e que através de uma plataforma consigam
aceder a tudo. A cultura é também relacional.

A cultura, que ia num caminho substantivo em Guimaraes, e
sustentado, ndo sei se nao fara aqui uma marcha atras. Exigira
de nés um trabalho maior para que a cultura volte a alicercar o
que é Guimaraes.



IMPACTO
DA PANDEMIA
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DESDE MARCO DE 2020 QUE A VIDA DAS PESSOAS DE TODO O MUNDO
SOFREU ALTERACOES SIGNIFICATIVAS. PESSOAS DE TODOS OS GENEROS,
CULTURAS E IDADES. NESTA REPORTAGEM ABORDAMOS O IMPACTO QUE
A PANDEMIA COVID-19 CONTINUA A TER NO DESENVOLVIMENTO FISICO E

MENTAL DA GERACAO MAIS JOVEM.

As restricdes de movimento e a impossibilidade de praticar
desporto em contexto competitivo geram complicacées no
desenvolvimento de toda uma geracao. Para Silvano Freitas, li-
cenciado em Educacao Fisica e coordenador do Departamento
de Formac¢ao do Ases de Santa Eufémia, existem motivos para
“estarmos preocupados”.

“Alguns estudos sugerem que durante longos periodos sem
pratica desportiva, as crian¢as sao mais suscetiveis a apre-
sentarem comportamentos prejudiciais para a sua saude e
desenvolvimento, tais como comportamentos excessivamente
sedentarios”, comeca por referir Silvano, lembrando que, surgem
naturalmente problemas adjacentes, tais como o aumento da
taxa de obesidade, maior predisposi¢cao para lesdes provocadas
pela falta de treino, assim como perda/ndo desenvolvimento de
capacidades coordenativas e condicionais que devem ser traba-
Ihadas nas diferentes faixas etdrias e a estagna¢ao do desen-
volvimento de habilidades motoras, muitas delas especificas de
cada modalidade praticada.

O impacto destas medidas que restringem o treino, explica
Silvano Freitas, terao impacto nos indices fisicos e na aptidao
fisica: “Iremos ter preocupacdes acrescidas com a diminuicao da
resisténcia cardiorrespiratoria, forca muscular, resisténcia mus-
cular, flexibilidade e a composi¢do da massa corporal dos atle-
tas, todas elas provenientes do processo de destreino. Ao nivel
da aptidao fisica relacionada com a performance componentes
como a velocidade, poténcia muscular, agilidade, equilibrio,
coordenac¢do e tempo de reacdo também sofrerdo decréscimos
na generalidade dos atletas”.

Estar em casa nao pode ser sinbnimo de estar parado. Para
Silvano Freitas, € fundamental que os pais procurem “suprimir
estas lacunas” e ajudar ao “desenvolvimento mais harmonioso”
dos seus filhos, procurando que estes sejam mais ativos em
contexto familiar. “Seguramente que pais com habitos mais
saudaveis e fisicamente mais ativos irao criar filhos fisicamente
mais ativos também?”, conclui.

©JOAO BASTOS
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ATIVIDADE COMBATE SINTOMAS DEPRESSIVOS

Existem estudos que mostram que o0s sentimentos depressivos
tém vindo a aumentar entre os adolescentes e jovens adultos.
Por exemplo, numa investigacao recente realizada em paises
asiaticos apos o inicio da pandemia, verificou-se que 16 a 28 por
cento das pessoas apresentavam sintomas de ansiedade e de-
pressdo. Para Rui Gomes, doutorado em Psicologia do Desporto
e professor na Escola de Psicologia da Universidade do Minho, a
questao principal é “como é que estas pessoas estdo a vivenciar
este problema e se a pratica de exercicio fisico podera funcionar
como um fator protetor de problemas psicolégicos derivados do
confinamento”.

Os dados que indicam que, a partir de casa, é possivel alcan-
car os beneficios associados a pratica de exercicio fisico, sem
ser necessario equipamentos ou materiais especializados ou
sofisticados, deixam Rui Gomes otimista. Porém, lembra que a
geracdo mais jovem deve manter-se fisicamente ativa durante
o confinamento. “Isto ajuda a combater os sintomas depressi-
vOs e @ manter uma saude mental positiva. Isto tanto poder ser
promovido pelos professores das escolas como pelos treina-
dores dos clubes desportivos, através de treinos realizados e
monitorizados a distancia. Algumas academias desportivas tém
assumido esta politica, mantendo assim uma ligagdo com os
seus clientes”, afirma.

Ao nivel dos varios clubes de diferentes modalidades, nem
sempre 0 acompanhamento dos jovens, nesta fase, é o deseja-
vel. “Os relatos que vou conhecendo reportam duas situagdes
distintas: clubes que tém vindo a perder o contacto com os
seus atletas (situacdo mais nociva e indesejavel) e clubes que
conseguem manter o contacto com os seus atletas, providen-
ciando atividades fisicas numa base regular. Por isso, em suma,
importa manter os lagcos entre a pratica desportiva e os jovens
em situacao de confinamento”, remata Rui Gomes.

“ELES NUNCA MAIS VAO TER 12 0U 13 ANOS”

José Couceiro, diretor técnico da Federacao Portuguesa de
Futebol, nao esconde a apreensao pelas consequéncias que

estes sucessivos confinamentos trarao para o futuro dos jovens.

“A minha primeira preocupac¢do sao os clubes e a possibilidade
de os jovens poderem competir a nivel distrital e nacional; s6
depois vem a componente internacional. Nao pensando de uma
forma egoista nas sele¢cdes nacionais - porque elas s6 se con-
seguem formar se o trabalho de base nos clubes e associacbes
distritais existir - é 6bvio que isto tem consequéncias”, admite
Couceiro, em declaracdes a Renascenca.

Ha escaldes de varias modalidades que nao competem ha
praticamente um ano, o que pode originar inuUmeros abando-
nos da pratica fisica. “Obviamente que estao preocupados, nao
por eles, mas por estes jovens. Eles nunca mais vao ter 12 ou 13
anos; e 0s que tém 18 ou 19, para o serdo seniores sem acabar
dois campeonatos. Temos que arranjar solugdes porque, se hao
tivermos capacidade de retenc¢do, isso significa o abandono aos
18 ou 19 anos; e o abandonarem nao é bom para ninguém, nem
sequer para a saude publica”, adverte José Couceiro.
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MENQS 78Y%

DOS JOVENS PRATICAM
DESPORTO FEDERADO
DEVIDO A PANDEMIA
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Artigo de opiniao

PANDEMIA
NO DESPORTO

A epidemia de Coronavirus Disease 2019 (COVID-19] teve inicio
em dezembro de 2019, quando uma série de casos de pneu-
monia de causa desconhecida apareceu na cidade de Wuhan
na China. O agente etiolégico foi rapidamente identificado
COomo um novo coronavirus, atualmente designado Severe
Acute Respiratory Syndrome Coronavirus ([SARS-CoV-2). Os
primeiros casos em Portugal foram confirmados a 5 de mar¢o
de 2020. A 11 de mar¢o de 2020 a Organiza¢cao Mundial da
Saude classificou a COVID19 como pandemia, definida como
uma epidemia com disseminacdo rapida a larga escala, neste
caso com abrangéncia global.

A organizacao para a Cooperacdo e Desenvolvimento Econo-
mico [OCDE] avisou que o impacto da pandemia da covid-19

no mundo iria superar as suas piores previsdes econémicas e
pediu um esforco coordenado das estruturas governamentais

e bancérias. Angel Gurria [secretario-geral da OCDE] defendeu
“um nivel de ambicao" parecido ao do Plano Marshall (plano de
recuperacdo econdmica europeia no pos-Il Guerra Mundial por
iniciativa dos Estados Unidos) e uma “visdo similar" a do New
Deal [reformas financeiras aplicadas pelos Estados Unidos entre
1933 e 1939), mas com impacto mundial. Refere que esta pan-
demia da COVID-19 é o terceiro choque econémico, financeiro e
social do século XXI, depois dos atentados do 11 de Setembro de
2001, nos Estados Unidos, e da crise financeira global de 2008.

No Desporto, esta pandemia da COVID-19, tem tido um impacto
negativo altamente significativo, tanto a nivel desportivo como
econdmico. Foram suspensos ou cancelados, grandes eventos
desportivos em 2020, tais como os Jogos Olimpicos e Paralim-
picos de Toquio 2020, o Europeu de Futebol 2020, a National
Basketball Association (NBAJ, a National Hockey League [NHL),
a Copa América 2020. Ao nivel do atletismo, o Campeonato

Dr. Rui Vaz
Médico desportivo

Mundial de Atletismo em Pista Coberta foi adiado; as maratonas
(Londres, Boston, Amesterdao, Paris, Barcelona) mais emblema-
ticas do mundo foram todas adiadas/canceladas.

Em Portugal, a semelhanca da realidade mundial, a atual pan-
demia deixou o desporto de quarentena. Muitas federacdes
suspenderam as suas competicdes. No Futebol, as competicoes
profissionais foram suspensas por alguns meses e as competi-
¢oes de formacdo todas canceladas. Todas as competicdes na-
cionais ndo profissionais seniores de futebol, incluindo o Cam-
peonato de Portugal (3?2 divisdo nacional] foram suspensas, o
que em alguns casos colocou em causa a viabilidade econémica
de algumas instituicées. A auséncia de jogos diminuiu conside-
ravelmente as receitas dos clubes em vérias areas [bilheteiras,
televisao, patrocinios, atividades de formacao, entre outros), o
que pode colocou em causa o pagamento dos vencimentos dos
seus funcionarios, entre os quais os atletas. Os clubes foram
obrigados a renegociar alguns contratos de atletas em termos
de reducao salarial, de modo a poder ajusta-los a nova reali-
dade econdmica. De maneira semelhante também a susten-
tabilidade financeira de federacdes e associacdes desportivas
poderdo estar seriamente em causa.

Esta situacao de crise econémica podera na época pds-pan-
demia comprometer a continuidade da atividade desportiva
de formacao de varios jovens como também das competicdes
como as conhecemos até hoje.

Serd necessario consciencializar os responsaveis politicos da
importancia que terao no apoio de reestrutura¢do do novo
paradigma que sera o Desporto pés-pandemia. Perceber a
importancia Socioeconémica do Desporto no futuro da nossa
Sociedade seréd fulcral.
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FUNERARIA

d5S50S

Nos momentos dificeis agimos por si

Rua D. Jodo I, n.2 23 - Guimaraes @253 515 535


https://www.facebook.com/Ag%C3%AAncia-Funer%C3%A1ria-Passos-1536075570053475
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A DIRECAO DE QUE FAZ PARTE CHEGOU AQ VITORIA SC EM JULHO DE 2019,
DEPOIS DE UM PROCESSO ELEITORAL INESPERADO, NUMA ALTURA QUE

NAO FOI A MELHOR PARA O CLUBE.

Num momento em que devia estar a lanc¢ar as bases da época
seguinte, o clube esteve para, voltado para dentro a resolver
problemas internos. Na época seguinte, aquela que devia ser
ja de afirmacao do trabalho, surgiu a pandemia e esta também
nao vai ser uma época normal. Pedro Guerreiro lidera as moda-
lidades amadoras da maior coletividade do concelho e para ele
é claro que a forma como um clube, que esta tao fortemente
identificado com a cidade, ultrapassar este problema sera de-
terminante para a imagem de Guimaraes.

Como é que avalia o impacto da pandemia no desporto amador?

O impacto desta pandemia nos desportos amadores foi brutal.
Ainda nao fez um ano desde o primeiro estado de emergéncia
em Portugal, mas ja vamos na segunda época desportiva arrui-
nada para milhares de jovens por todo o pais e provavelmente
por todo o mundo. E um dano irreparavel.

Quando fala em dano irreparavel, quer dizer que muitos atletas

poderdao nao voltar?

Vamos em duas épocas sem competicdo, ou melhor, sé ha com-
peticao nas equipas equiparadas a profissionais. Sem competicdo
nao ha o motor que motiva as criancas e 0s jovens para a pratica.
Naturalmente, durante este periodo vao adquirir outos habitos. Ja
sabemos que o apelo das consolas de jogos e de outras ativida-
des mais sedentarias é grande, nao tenho duvidas que muitos
jovens estarao irremediavelmente perdidos. Temo até que o caso
mais grave se encontre entre 0s mais pequenos, agueles que ain-
da nao adquiriram habitos desportivos. A introducdo da ideia de
que a pratica desportiva é fundamental na formacao dos jovens,
levou anos, é esse trabalho que vejo a desmoronar-se.

O Vitéria SC, onde o Pedro Guerreiro tem especiais responsabili-

dades, teve um papel fundamental nessa tarefa?

O Vitéria desempenhou e continua a desempenhar uma tarefa
gigantesca na promoc¢dao de habitos de vida saudaveis de inu-
meras geracdes. O Estado precisa de olhar para clubes como o
Vitéria como agentes que estao no terreno a desempenhar uma
missao que esta inscrita na Constituicdo, o direito ao desporto.

De que forma é que esse direito ao desporto se poderia materiali-
zar se ndo fosse o trabalho, muitas vezes pouco reconhecido, dos
clubes. Quando olhamos para uma instituicdo como o Vitéria SC
ficamos ofuscados pelo brilho do futebol e ndo vemos mais nada.
O futebol € um mundo diferente, nas modalidades amadoras o
trabalho faz-se a custa do sacrificio de dirigentes que nao sao
remunerados, de treinadores e pais que fazem grandes sacrificios
em prol de um bem maior. O Vitéria é a forca que mantém toda
esta gente unida em torno de um objetivo, é o chapéu debai-

x0 do qual se abrigam 15 modalidades que de outra forma nao
conseguiriam ter as mesmas condicdes para fazerem o trabalho
extraordindrio que fazem.

"O NOSSO OBJETIVO CENTRAL TERA DE
SER AJUDAR OS ATLETAS A MANTEREM-
SE NO ATIVO"

Como tém o0s pais reagido a estes problemas?

Infelizmente, nas funcdes que atualmente ocupo estou mais lon-
ge dos pais. Mas sei, pelos diretores das seccdes, que hd muitos
pais que, mesmo antes das medidas decretadas pelo Governo, ja
revelavam medo de deixar os filhos irem aos treinos. O que posso
dizer a todos os pais € que o Vitéria tem seguido as melhores
praticas nesta matéria: uso de mascara, distanciamento, restricao
dos espacos aos técnicos e atletas, disponibilizagdo de alcool gel,
desinfecdo e limpeza das instalacdes ainda mais frequente. Os
resultados estao a vista, nas equipas que estao a treinar e a com-
petir temos tido pouquissimos casos de infecao e conseguimos
evitar que 0s €casos se propagassem ao grupo.

De quantos atletas estamos a falar no universo das modalidades

Falando de numeros do ano passado, ja que este ano, com tudo
parado, nao é uma referéncia, sdo 1.300 atletas distribuidos por
15 modalidades.

© RUIDIAS
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A prioridade serd, logo que possivel, recuperar esses atletas?

Claro. O nosso foco tem de ser nas pessoas. Havia um plano para
o0 mandato que se focava em algumas infraestruturas de que o
clube carece, mas perante esta tragédia inesperada isso tem de
passar para segundo plano. As infraestruturas s6 sao precisas

se houver atletas, portanto, o nosso objetivo central tera de ser
ajudar os atletas a manterem-se no ativo.

“ESTAMOS MUITO RECONHECIDOS AS
EMPRESAS QUE CONTINUAM CONNOSCO
E APELAMOS A OUTRAS QUE NESTA
ALTURA SE POSSAM JUNTAR A NOS
NESTE ESFORCO”

Como é gue se faz isso?

Sao coisas simples, que se tornam complicadas no quadro em
que vivemos. Trata-se de pagar saldrios, agua, eletricidade. Para
que, quando a tempestade passar, as pessoas possam voltar. E
preciso manter a estrutura de pé. Com toda a atividade de for-
mac¢ao parada e com 0s jogos das equipas dos escaldes princi-
pais a decorrerem a porta fechada, as fontes de receita do clube
veem-se muitissimo reduzidas. Os patrocinadores estabelecem
contratos de parceria com os clubes em troca de visibilidade. Que
visibilidade é que Ilhes podemos dar com a porta fechada? Esta-
mos muito reconhecidos as empresas gue continuam connosco e
apelamos a outras que nesta altura se possam juntar a nos neste
esforc¢o. Trata-se de lutar pelo futuro dos nossos jovens.

O Municipio tem apoiado os clubes na medida do necessario?

A Camara Municipal aprovou um primeiro pacote de apoios, em
novembro - 0s apoios extraordinarios as entidades desportivas
em tempo de pandemia - onde estava excluido o Vitoria. Ao que
parece, o erro ja foi reconhecido e esperamos que possa ser
corrigido. Sem o apoio dos Municipios e do Estado muitos clubes
vao morrer. Instituicdes da dimensao do Vitéria ndo vao desapa-
recer, mas podem ter de emagrecer, ter menos equipas, menos
modalidades. Uma ajuda muito importante seria uma significativa
reducao do preco, ou isencao de pagamento do aluguer de ins-
talagdes municipais. Recordo que, ainda no ano passado, estes
precos foram aumentados. Acredito que o Municipio na medida
das suas possibilidades nao deixara de apoiar o Vitéria para que
possa fazer aquilo que sempre fez, por 0s jovens vimaranenses a
fazer desporto.

© JOAO BASTOS

© RUIDIAS
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MODALIDADE AMADORA,

INDIVIDUAL E ISOLADA

A MAIS GUIMARAES ESTEVE A CONVERSA COM QUATRO ATLETAS DE
MODALIDADES AMADORAS INDIVIDUAIS DE DIFERENTES IDADES, DE FORMA
A PERCEBER COMO SE SENTIRAM NA ALTURA DO CONFINAMENTO EM
MARCO E O QUE ESTAMOS AVIVER NO PRESENTE. TAMBEM OS ATLETAS
AMADORES SOFRERAM ALTERACOES NAS SUAS ROTINAS DIARIAS.

Praticante de ginastica artistica hd quatro anos, a pequena Dia-
na Custédio de 12 anos conta que “é melhor treinar na acade-
mia, em casa nao existe tanto espaco, mas foi uma experiéncia
diferente”. Diana comecou no ballet, o gosto pela ginastica des-
pertou desde cedo. Quando surgiu a oportunidade, agarrou-a.

Estar em casa com as novas medidas do confinamento afetou-a,
“porgue em casa ndo consegui fazer algumas coisas e com isso
perdia a vontade de fazer o restante”. Neste novo confinamento
tudo voltou, com aulas online e treinos mais curtos.

Flavia Ribeiro, 22 anos, é atleta
de Karaté Comité. Pratica desde
0S seus tenros seis anos de
idade. Tudo comecou num ATL
em que praticava um pouco de
tudo. “Quando chegou a altura
de escolher, optei pelo Karaté”,
conta a Mais Guimaraes.

Ainda estudante, ultimo ano do
mestrado na Universidade de
Vila Real, em ambos os confi-
namentos as aulas e os treinos
comecaram a ser online, uma
nova realidade. “Foi muito dificil,
porgue estava habituada a trei-
nar certinho e foi tudo alterado”.
Estas mudancas claramente
afetaram a jovem atleta de
Karaté Comité, contudo a sua
forca e determinacao foram uma
grande ajuda, como a propria
explica: “se nos conseguirmos
adaptar e treinar na mesma tudo
€ possivel de ultrapassar”.

Rita Novais pratica kickboxing ha cerca de trés anos, desde os
seus 22 anos no Clube Desportivo de Guimaraes. Inicialmente
entrou para esta modalidade “porque precisava de descarregar o
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stress, mas depois com o tempo
comegou a nascer o bichi-

nho e fui ficando”. No primeiro
confinamento Rita ndo sentiu
tanto o ter de ficar em casa, pelo
contrario, “até foi bom para dar
descanso ao corpo, uma vez que
€ um desporto muito exigente”.
Por outro lado, neste momento
“estd a custar bastante porque
ja estamos privados de ter con-
tacto com os outros ha algum
tempo”. O mestre foi quem a
ajudou a ultrapassar o ter de
ficar “fechada em casa’, uma vez
que “ele é espetacular e esta
sempre pronto para nos puxar
para cima, para ndo nos deixar
ir abaixo”.

Enguanto que em marco a

jovem atleta ndo teve aulas via

zoom, agora ja tem aulas online

e 0 seu mestre envia-lhe os

treinos diariamente. Uma outra grande diferenca que os confina-
mentos trouxeram para Rita Novais foi o facto de presencialmen-
te ter treinos bi-diarios, com uma intensidade alta, mas agora o0s

treinos sdo apenas uma vez por dia e sozinha.

Luis Diogo, praticante de padel
ha cerca de 10 anos também
sofreu com os confinamentos de
margo e o que estamos a viver
neste momento. O atleta explica
a Mais Guimaraes que “apesar de
ser um desporto que se joga a
pares, o padel é considerado um
desporto individual”. Luis Diogo
decidiu experimentar a modali-
dade de padel por causa de uns
amigos. Gostou e a partir desse
momento “tornou-se um vicio” e
nunca mais pegou numa raguete
de ténis, isto porque ja tinha jo-
gado ténis na sua adolescéncia.

Luis Diogo, para além de prati-

car esta modalidade é tambéem

um dos gerentes do Top Padel

Guimardes, 0 que nos traz uma

versdo dos confinamentos

um pouco diferente. O tem-

po que esteve “fechado” sem

praticar foi dificil para si, assim como foi “para os treinadores

e até funcionarios”. Contudo, no pés-confinamento, sentiu um
“crescimento substancial no nimero de praticantes, nao sé com
pessoas novas que iniciarem a modalidade, mas também com
aqueles que so6 praticavam uma ou duas vezes por semana,
comegaram a ir diariamente”. Um alivio da consequéncia do
confinamento e a ansiedade de ja poderem praticar novamente.

©DR
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ATLETAS DE ALTA COMPETICAO POUSARAM AS LUVAS, AS RAQUETES,
AFASTARAM-SE DOS CAMPOS E DOS RINGUES E TREINO PASSOU A SER
SINONIMO DE NOVAS TECNOLOGIAS EM CASA.

Jodo Sousa viajava e competia
quase todas as semanas e, por
isso, “ter estado mais de dois
meses em casa foi uma situacao
inédita”. Sem o treinador por
perto, teve a ajuda do pai no
campo de ténis. “Tenho essa fe-
licidade e facilidade e, portanto,
acabei por fazer o meu trabalho
tanto fisico como de campo”,
explica.

Estar em casa foi uma experién-

cia que ja ndo vivia “ha muitos

anos”. A temporada antes do

confinamento de marco, disse

o tenista vimaranense, “nao

estava a correr muito bem”, o

que fez com que o isolamento

fosse bom a nivel psicolégico.

“Foi bom para desconectar um

bocadinho, desfrutar um boca-

dinho mais da familia, da minha

namorada, e estar mais tranqui-

lo.” Ja a nivel fisico, foi um tempo que usou para ficar “em forma e
para trabalhar alguns aspetos fisicos que gostaria de trabalhar”,
garante.

O vimaranense esta agora em Espanha, o confinamento apa-
nhou-o no circuito e a competir, mas nao esconde que esta situa-
¢ao “atrasou os objetivos. Uma coisa é treinar e trabalhar e outra
coisa é competir. N6s, jogadores de alta competicao, precisamos
da competicao, é o0 nosso ingrediente.”

“SENTI QUE NOS CORTARAM AS ASAS”

0O més de marco de 2020 trouxe Francisca Jorge de volta a Gui-
maraes e uma mudanca de habitos. Apesar de tudo, conta que
“vir a casa sabe sempre bem”. No meio de jogos e treinos, séo
raras as vezes que consegue voltar e estar com a familia. Neste
momento, “dentro do azar”, esta a conseguir “ter sorte”. A tenista
vimaranense tem tido oportunidade de viajar e competir.

A pandemia afetou os atletas fisica e psicologicamente. A tenista
ndo hesita e diz “mentalmente, claro!” Sente que cresceu e que
estar em casa lhe deu motivacao para estar em Lisboa a treinar
ainda com mais vontade. Contudo, Francisca acredita que “sai-
mos mais fortes” desta situacdo, mesmo que isto signifique que
alguns objetivos foram adiados. “Senti que nos tinham cortado as
asas.” A motivacdo nao esteve sempre no auge, mas nunca dei-
xou de estar ciente dos seus objetivos, garantiu. Quando a man-
daram para casa “alguns objetivos foram reformulados, outros
mantiveram-se, porque eram objetivos mais atingiveis”, explicou.
A atleta vimaranense quer chegar ao “top 250, acho que é um
objetivo ambicioso, é dificil, nao é impossivel. Penso que é atingi-
vel se eu acreditar que sou capaz”.

A INCERTEZA NA LUTA PELOS JOGOS OLIMPICOS

Rui Braganca foi o primeiro atleta portugués a vencer um com-
bate de taekwondo nos Jogos Olimpicos. O pais fechar em ano de
Jogos “foi estranho”. Pouco ou nada se sabia, “quando é que iam
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ser, quando é que iam deixar de ser”. O pré-olimpico estava mar-
cado para abril de 2020, o que gerou “algum stress e ansiedade”.

Tal como Francisca Jorge, o vimaranense Rui Braganca foi rapido
na resposta quando questionado sobre o impacto a nivel fisico

e psicoldgico da pandemia. “Foi muito tempo, muita coisa que
mudou de um momento para o outro.” Contudo, este segundo
confinamento, ja era esperado, “j& estava toda a gente minima-
mente preparada”. O trabalho com a psic6loga nunca parou. “Se
um atleta ndo estiver bem psicologicamente também nao vai
conseguir estar bem fisicamente. Infelizmente a parte psicoldgica
€ deixada muito ao acaso.”

A pandemia atrasou sonhos e objetivos futuros. “A partir do mo-
mento que os Jogos Olimpicos foram atrasados um ano, ja foram
as coisas adiadas. Em relacao ao resto, sera uma questao de
tempo”, desabafa. Rui Braganca esta a trabalhar para um pré-
-olimpico que ia ser em janeiro e passou para maio. Garante que
estdo “a apontar as armas todas para 13", mas estao “preparados
para caso alguma coisa mude.”

“A ESPERANCA DE UM REGRESSO
RAPIDO”

“Foi muito doloroso ver tudo isto parar” e ver um trabalho que es-
tava a crescer, quer na formacao, quer na competicao, a mudatr,
garantem Ulisses Dias e Joao Castro, professores responsaveis
pelo Jiu-Jitsu no Vitoria.

A pandemia “veio alterar tudo o que se tinha j&d programado” e

0S objetivos eram muitos “a nivel interno e a nivel internacional’,
confirmou Ulisses Dias. lam marcar presen¢a, com alguns atletas,
no Mundial, nos nacionais, no Europeu de adultos e de criancas.

Os treinos foram, obrigatoriamente, diferentes. Uma paragem
total durante os primeiros meses levou “a uma grande desmo-
tivacao e tristeza por parte de todos”. Os professores tiveram

de arranjar solu¢cbes e adaptar a modalidade a realidade que
vivemos. Aulas online para os mais pequenos e um grupo onde
discutem regras da modalidade “para melhor interpretacao a ni-
vel de competicao”, foram algumas das iniciativas levadas a cabo.

A chave parece ser certa: “levantar a cabeca e olhar bem 14 na
frente com a esperanc¢a de um regresso rapido a normalidade. A
forca e dedicacao para voltar a levantar esta arte, esta modali-
dade, cabe a nds, professores, ndo fossemos nos filhos do Berco,
terra de Conquistadores.”
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A PANDEMIA PROVOCOU, NATURALMENTE, UMA QUEBRA MUITO
SIGNIFICATIVA NOS INDICADORES DE PRATICA DESPORTIVA NUM PAIS QUE
JA OS TINHA BAIXOS, AFETANDO A ATIVIDADE DE MUITOS PROFISSIONAIS
DESTA AREA, NOMEADAMENTE, PROFESSORES DE EDUCACAOQ FISICA

OU PERSONAL TRAINERS. OS GINASIOS FORAM TAMBEM SERIAMENTE
AFETADOS POR ESTA PARALISACAO, ALGUNS PODERAO NAO VOLTAR A

ABRIR PORTAS.

JOSE FIDALGO MARTINS

José Fidalgo Martins é professor de atividade fisica e desportiva
no 1.° Ciclo na EB.1 de Oliveira do Castelo e a pandemia obrigou-o
a adotar um registo completamente diferente, nomeadamente no
planeamento e realizacdo de aulas, tentando cumprir os pres-
supostos exigidos pela DGS relativos ao distanciamento entre
alunos e a nao partilha de material. Este tipo de restricdes sao,
considera o professor, “contranatura no contexto escolar e des-
portivo, desviando parte do foco no contelido das aulas para a
implementacdo de jogos e regras que sejam exequiveis tendo em
consideracao uma populagcdo escolar tao jovem e tao habituada a
convivéncia e a proximidade.”

No tempo em que Ihe foi permitido dar aulas, José Fidalgo
procurou colmatar os défices fisicos acumulados nos alunos ao
longo de varios meses onde estes tiveram forte restricoes. “Este
objetivo foi atingido quer através de exercicios especificos, quer
através de jogos e atividades recreativas.” Refere o docente.

“SABENDO DA DIFICULDADE DE
LECIONAR DESPORTOS COLETIVOS NA
SUA PLENA ESSENCIA, DEI PREFERENCIA
A ATIVIDADES INDIVIDUAIS E DE MENOR
CONTACTO FiSICO” José Fidalgo Martins

Para o professor, o “estado animico dos alunos foi recuperado e

a data do inicio do novo confinamento, em fevereiro, era clara-
mente positivo. A nivel fisico também nao tenho duvidas que os
indices “exigidos” para estas idades foram recuperados, ndo s6
pelo trabalho realizado em contexto de aula mas também ao
nivel da pratica de atividades informais no recreio na escola e nos
tempos livres.”

José Fidalgo acrescenta que ha, entre os profissionais do setor,
“uma frustracdo generalizada”, nao apenas pelas dificuldades do
exercicio da atividade, mas, principalmente pelo retrocesso veri-
ficado a nivel nacional no combate a pandemia, do qual resultou
0 novo confinamento. “A sensacao de voltarmos a estaca zero,
é sem duvida muito frustrante.” Conclui o professor de atividade
fisica e desportiva.

ANDREIA BARREIRA

Andreia Barreira tem 37 anos e é licenciada em Educacao Fisica e
Desporto desde 2006. Além de desenvolver fun¢des de docente
é também treinadora de Ginastica e Instrutora de Pilates.

E professora contratada e diz que isso “faz com que encare a
incerteza do dia de amanha com alguma naturalidade. N&o foi
sempre assim, mas percebi desde logo que a minha relacao com
o mundo de trabalho seria fragil, no que toca a certezas, mas
intensa, no que diz respeito a emocdes e entrega.” Acrescenta.
Para Andreia Barreira, o Pilates foi o que mais sofreu com a



pandemia, na medida em que perdeu o espaco onde dinamiza-
va a atividade. “As indicacbes da DGS sobre a distancia entre os
praticantes em aulas de grupo, reduziu a quase nada o niumero
de pessoas permitidas em espacos fechados.”

Acostumada a pensar em solu¢des rapidas, mal se deu o confina-
mento, em marco de 2020, deu inicio as aulas em regime on-line.
E nunca mais parou. “Os alunos nao adotaram todos o método,
mas acolhi grande parte deles.” Diz Andreia.

“FIDELIZAR ALUNOS COM AULAS ON-LINE
NAO E FACIL E ENVOLVE TRABALHO A
TRIPLICAR” Andreia Barreira

Para a docente, “a maioria dos alunos nao aprecia aulas a dis-
tancia, mas perceberam que a salde é o maior bem que temos e
que esta em risco.” E, nesse sentido, tem -se mantido resilientes
e fiéis a pratica desportiva.

Quanto ao futuro, Andreia Barreira acredita que “dificilmente
voltaremos ao estilo de vida que tinhamos antes da pandemia.
As pessoas vao valorizar mais aspetos como a saude, bem-estar
fisico e psiquico. Por outro lado, também se vao tornar mais exi-
gentes com 0s seus professores e o investimento em formacao
de qualidade serd imprescindivel”

GINASIO BIBA MAIS

Sara e To possuem dois Ginasios em Guimaraes, um em Pevidém
e outro na cidade, na Avenida D.Jodo IV. S6 o facto de estarem

ha 30 anos no ramo, “sem dividas nem rendas a pagar” Ihes da
algum félego para aguentarem. Mas revela Sara, em conversa
com a Mais Guimaraes, que a realidade da “maioria dos nossos
colegas de profissao é muito dura. Temos conhecimento de casos
de muita dificuldade financeira, de colegas que ja venderam tudo,
e muitos nao voltarao a abrir portas. Quem tiver rendas altas e
dividas da compra de material, neste momento, ficou insustenta-
vel” Aponta Sara.

O Biba Mais tinha em média 200 a 300 clientes assiduos. A pan-
demia teve um impacto muito negativo no Ginasio e, a primeira
fase representou uma quebra de 40% a 50%. “Quando reabrimos
voltamos a trabalhar relativamente bem chegando aos 80%.”
Disse a responsavel.

“ESTAMOS A TRABALHAR ONLINE COM
AULAS DIARIAS E TEMOS O NOSSO
MATERIAL QUASE TODO ALUGADO. NAO E
O IDEAL MAS E O POSSIVEL.”

Sara, Gindsio Biba Mais

Manu Fernandes é o responsavel do Vila Ativa Health Club em
S.Torcato, um espago recente e que contava com, aproxima-
damente, 200 clientes assiduos. A pandemia teve também um
impacto muito grande na atividade deste ginasio, tendo reduzido
0 numero de clientes em aproximadamente 40%. Também o
treino personalizado reduziu e as aulas que ministravam em lares
e ATL's foram todas suspensas.

No reinicio da atividade, distanciaram as maquinas de treino e
suspenderam as aulas de grupo para evitarem aglomerados

de pessoas. Nos periodos em que estiveram encerrados, cOmo
acontece atualmente, promovem aulas via facebook num grupo
privado e exclusivo a clientes e alugam material do ginasio.

Manu Fernandes revela ter percebido, no regresso a atividade,
diferencas grandes a nivel fisico, e “grande parte dos clientes vi-
nham com algumas dores e outros com mais peso. A nivel animi-
€O nota-se também alguma tristeza por nao poderem manter os
seus habitos. Todos os dias recebemos mensagens de saudades.”
Revela o responsavel do Vila Ativa.

Quanto aos colaboradores, estao “muito preocupados porque,
sendo um ginasio pequeno, nao temos grande capacidade de
aguentar novamente o encerramento. Eles sabem que infeliz-
mente 0s seus postos de trabalho estao em causa, uma vez que
guase ndo temos apoios.”

“O FUTURO ESTA MUITO INCERTOE A
VERDADE E QUE TEMOS MEDO DO QUE
SE IRA PASSAR, PORQUE SEM APOIOS
E SEM ESTARMOS ABERTOS TORNA-SE
INSUPORTAVEL MANTER OS NEGOCIOS”
Manu Fernandes, Vila Ativa

O Mais Activo Fitness Club é um dos mais conhecidos ginasios de
Guimaraes, na Quinta, e foi fortemente afetado pela pandemia.
Antes de marco de 2020, eram cerca de 380 as pessoas que
regularmente frequentavam aquele espaco.

A pandemia representou uma quebra na ordem dos 50 a 60%, e
s6 ndo foi mais significativa porque criaram de imediato uma pla-
taforma online, com aulas e contelido para ajudarem as pessoas
em casa. Edmur Ribeiro, responsavel pelo Mais Ativo, considera
gue as pessoas tém consciéncia da importancia da atividade
fisica, mas nao deixam de estar com receios de frequentarem
ginasios ou outros espacos, apesar das medidas de seguranca.

Quanto ao futuro, para Edmur Ribeiro é “um dia de cada vez.
Sabemos que somos uma peca fundamental na promoc¢ao da
salde, as pessoas sabem disso, por isso, esperamos que ao vol-
tarmos ao normal tudo volte a ser como antes.”
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COM "SONGS - VOLUME 17 TIAGO SIMAES CHEGA-SE AO CENTRO DO PALCO,
ASSUMINDO POR COMPLETO A SUA CAPACIDADE CRIATIVA E ARTISTICA.
ESTE E UM DISCO NUM REGISTO MUITO PESSOAL DO VIMARANENSE QUE,

NA JANELA QUE SE ABRIU COM A PANDEMIA VIU A OPORTUNIDADE DE DAR

LUZ AS SUAS CANCOES. E O PRIMEIRO DE QUATRO ALBUNS QUE TIAGO
PRETENDE GRAVAR, A CADENCIA DE UM POR ANO.
TALVEZ ESTE “SONGS” SEJA SO O COMECO DE ALGO MAIOR, DIZEMOS NOS,
DEPOIS DO QUE PERCEBEMOS QUANDO FALAMOS COM TIAGO SIMAES.

Como surge este disco? E porgue s6 agora um disco de Tiago,

Ao longo de toda a vida, sempre fui compondo e gravando (de
forma caseira), por gosto, muitas musicas. As vezes gravo até
para o telemovel apenas uma melodia, a cantar, s6 para nao

a esquecer. Mais tarde vou registando isso tudo em ficheiros e
guardo, com intencdo de utilizar mais tarde.

Tenho centenas de ideias e musicas guardadas e que nunca
foram gravadas. Acontece que quase nunca tenho tempo para
as trabalhar, pois felizmente tenho tido sempre muito trabalho e
pouco tempo para me dedicar ao que € meu. Foi entdo que apa-
receu esta pandemia e me trouxe esse tempo. Sem trabalho e
habituado a estar sempre ativo, ndo hesitei e pensei aproveitar
a altura para comecar a fazer algo por mim, algo que ficasse. A
gravacao dos temas “Soon it’s over” e “Tantos beijos por dar”, e
a aceitacao dos mesmos durante a pandemia, trouxe-me ainda
mais motivacao.

E como o defines?

Este album nao tem necessariamente as melhores musicas, tem
simplesmente musicas, de varios estilos. Eu gosto de variar e 0s
proximos albuns terao outras, todas muito diferentes também.

Ja tenho desenhados os préximos trés “Songs” (volumes 2, 3 e
4). Escolhi ja as 40 cangdes para comecar. A ideia, se conseguir,
€ gravar um album “Songs” por ano.

Paralelamente a isso, pretendo gravar outros albuns, com outro
género de temas que ndo se enquadram no formato “cancdo™
Musica instrumental, jazz, de piano solo, orquestral, infantil, co-
ral, etc... Tenho tudo catalogado e ordenado na cabe¢a mas nao
consigo fazer tudo ao mesmo tempo.

Estou a tentar escolher os melhores timings para me dedicar
a uma coisa de cada vez, uma vez gque este é um trabalho que
requer imersao e dedicacdo quase total durante o periodo de

gravacao. E tenho obviamente que trabalhar e ter tempo para
tudo o resto que continuo a fazer, e que adoro.

“TENHO A SORTE DE
VIVER NUMA CIDADE
CHEIA DE TALENTOS”



Quem esteve envolvido neste processo de criacao do “Songs”?

0 “Songs - Volume 1” contou com a participacdo de muitos amigos.
Tenho a sorte de viver numa cidade cheia de talentos, desde os
artistas que participaram no tema “Tantos beijos por dar” ao BJazz
Choir, passando por musicos incriveis como o José Duarte, Mario
Goncalves, Jorge Sousa, Pedro Andrade, Carla Castro, Jodo Sousa,
Joel Ferreira, Albano Fonseca e Gongalo Filipe de Sousa. O grande
Pedro Mouga [esttdios SPL] foi indispenséavel, com o seu talento e
paciéncia, sendo a pessoa que me aturou e ajudou durante todo o
processo, sem excegoes.

Qual tem sido o feedback relativamente ao disco?

Estou muito, muito feliz pelo feedback que tenho recebido e pela
saida que o album esta a ter. Talvez tenha de fazer nova edicao,
pois 0s CD’s estdo de facto a voar a um ritmo incrivel. Uma vez que
o album é bastante heterogéneo ha pessoas que se identificam
mais com um tema ou outro, e torna-se muito interessante notar
as preferéncias e ouvir os comentarios. Ja fiquei corado muitas
vezes. Deve ser bom sinal.

O disco contou com 0 apoio do Municipio. Como vés 0s apoios que

foram criados e disponibilizados pela Camara Municipal?

A aceitacao da minha candidatura ao IMPACTA foi fundamental para
que eu pudesse fazer este disco, sendo que a Dra. Adelina Pinto tem
feito um trabalho notavel e incansavel, em minha opinido, enquanto
Vereadora da Cultura. Obviamente nao se pode apoiar toda a gente,
sempre, mas o esforco tem sido muito valido nesse sentido, ajudan-

do muita gente e minimizando o impacto da pandemia.

Tive varias outras candidaturas recusadas, inclusive para este
semestre, mas tenho no¢do que a vida de artista é assim e nem
sempre se pode ter as condi¢cdes todas. Isso nao é razao, no
entanto, para esmorecer e continuarei a tentar realizar os meus
projetos, com ou sem apoio. Quando se mostra trabalho e ndo se
desiste, as coisas aparecem. E essa a minha convicgao.

Em gque projetos estas a trabalhar, ou tens planeados para oS

Em dezembro tinha completamente planeado o ano de 2021, e
esperava gue representasse um retorno do trabalho e da vida
dita “normal”. O meu plano passava por editar o meu segundo
livro até Abril [estou a acabar de o escrever), gravar e editar um
livro de partituras e disco com 10 pecas corais compostas com
base em poesia portuguesa (por um mega-coro de 100 vozes
vimaranenses), realizar muitos concertos, dar aulas, realizar o
protocolo de colaboracdo com a Secretaria de Estado da Cultura
da Guiné-Bissau, da qual recebi um amavel convite, compor
uma peca orquestral até final do ano 2021 e, quem sabe, abrir
uma escola em nome proéprio.

E ambicioso realizar, ou até pensar em tudo isto num mesmo
ano, mas parecia-me perfeitamente possivel. No entanto, a
pandemia voltou e, neste momento ja nao sei o que vou conse-
guir fazer. Sao no entanto projetos que se manterao ativos no
meu espirito e na minha esperanca. Fa-los-ei quando (e se] for
possivel. Um homem nunca morre enquanto tem sonhos.

© JOANA MENESES



PRESIDENCIAIS 2021

NUMEROS CONVINCENTES PARA
MARCELO REBELO DE SOUSA

FOTOGRAFIAS: DIREITOS RESERVADOS

O PRESIDENTE DA REPUBLICA

FOI REELEITO PARA MAIS UM
MANDATO DE CINCO ANOS, COM
60,/% DOS VOTOS. O DOMINIO

FOI EVIDENTE EM TODOS OS
CONCELHOS E GUIMARAES NAO
FUGIU A REGRA. MARCELO OBTEVE
61,8%, BEM ACIMA DE ANA GOMES,
SEGUNDA CLASSIFICADA.

e Marcelo Nuno Duarte Rebelo de Sousa nasceu em 12 de
dezembro de 1948.

e E catolico, participou em varios movimentos da Igreja.

e Licenciado em Direito pela Faculdade de Direito da Universi-
dade de Lisboa com a classificacao de dezanove valores.

e Doutorado em Ciéncias Juridico-Politicas em 1984, com Dis-
tincao e Louvor por unanimidade.

e Professor Catedratico de nomeacao definitiva em 1992, por
unanimidade.

e Foi Professor da Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas e
da Faculdade de Direito da Universidade Catdlica Portuguesa.

e Foi Secretario de Estado da Presidéncia do Conselho de Mi-
nistros e Ministro dos Assuntos Parlamentares e membro do
Conselho de Estado [2000-2001 e 2006-16).

e Foi Presidente da Assembleia Municipal de Cascais, vereador
e lider da oposi¢cao na Camara Municipal de Lisboa e Presi-
dente da Assembleia Municipal de Celorico de Basto.

e Foi um dos fundadores do Partido Popular Democratico,
depois Partido Social -Democrata, tendo assumido a sua
lideranca de 1996 a 1999.

e Foi Vice-Presidente do Partido Popular Europeu, no qual
integrou o PSD.

e Esteve nafundac¢do dos jornais “Expresso” e “Semanario’,
onde exerceu funcdes de direcdo e gestao.

e Fez analise politica com carater regular desde os anos 60 na
imprensa escrita primeiro, e na radio e televisao depois.

e Foi membro da comissdo que elaborou a primeira Lei de
Imprensa.

e Presidiu ou integrou 6rgaos de diversas associagoes, IPSS e
da Santa Casa da Misericérdia de S. Bento de Arndia.

e Foi condecorado pelo Senhor Presidente Mario Soares com
a Comenda da Ordem de Santiago da Espada e pelo Senhor
Presidente Jorge Sampaio com a Gra-Cruz da Ordem do
Infante D. Henrique.



LEANDRO GOMES, CAMPEAO DA EUROPA E DO MUNDO DE MMA [MIXED
MARTIAL ARTS) NA CATEGORIA DE AMADORES, TEVE UMA ESTREIA
VITORIOSA NA CATEGORIA DE PROFISSIONAIS, VENCENDO POR KO NO
COMBATE REALIZADO EM ABU DHABI.

The Machine Jr., como é conhecido, tem 18 anos e um curri- treino”. A pandemia prejudicou a parte social, mas a rotina de
culo invejavel. Tem um “carinho por todos” os titulos, fruto de treinos manteve-se.
“muito trabalho e muito esfor¢o”. Em Abu Dhabi, “a capital do

MMA neste momento”, a sensacdao foi especial. Foi o primeiro UM TABU (]UE PRECISA DE SER []UEBRADD

combate profissional, “foi incrivel e ganhei da melhor forma

possivel”, recorda. Aviver em Guimaraes desde 0s 13 anos, ja sente que nasceu

aqui. A cidade deu-lhe “bastante apoio” e sente que Guima-
Campedo mundial de MMA com apenas 17 anos, garante que raes € a sua casa. “Tem sido incrivel”, afirmou dizendo que nao
nao se deixou iludir. “N&o foi nada comparado” com o que tenciona sair. “Se nao sair de Portugal, nao saio de Guimaraes.
Leandro quer, “foi apenas uma prova de que estava no bom Guimardes vai ser sempre a minha cidade e quero ficar aqui e
caminho”. construir tudo aqui.”

Além do trabalho arduo, agradece ao padrasto, a quem chama
de pai. Rafael Silva € ainda o seu treinador na RSTeam, ajudou
Leandro a crescer “enquanto homem e atleta”. E a ele que deve
0 gosto pelos desportos de combate. Quando se conheceram,
brincavam “de luta” e, por isso, a paixao foi crescendo. Ndo ima-
ginava que ia correr tdo bem, mas desde a primeira vez que viu
combates, “quis entrar no ringue, também quis lutar”, conta.

“Foco e manter 0s pés no chao”, é o conselho que nunca es-
quece e é também o conselho que deixa a quem tem um sonho
semelhante. “E o0 mais importante. Independentemente de onde
estejamos, de onde vamos lutar, de como ou onde ganhamos, de
guem estd a ver, temos de estar sempre com 0s pés no chao”

“Muita gente pensa que nds somos muito agressivos”, desabafa
o atleta. Um desporto que ainda nao tem muito reconhecimento
em Portugal. “Tem que se quebrar esse tabu”. Leandro conta
que tem uma boa relacdo com os seus adversarios e colegas de
equipa. “Existe muito respeito neste desporto, ao contrario do
que as pessoas pensam. Os treinos ndo sao combates.”

Leandro Gomes estuda Linguas e Humanidades na Escola
Secundaria Martins Sarmento, e o seu dia-a-dia é “casa, escola,



FUTEBOL A LUPA
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TEXTO: VASCO ANDRE RODRIGUES « FOTOGRAFIAS: DIREITOS RESERVADOS

- O Vitéria Sport Clube ligou ao meu pai para saber como ele estd.
Ele tem 75 anos e é sécio hd mais de 60. O meu pai disse a “meni-
na simpdtica” que ndo podia sair para pagar as quotas, porque as
filhas ndo o deixam sair. A menina respondeu que o clube também
ndo deixa e ndo quer. O Vitdria ligou ao meu pai. Obrigada.”

Extracto de uma mensagem de uma adepta vitoriana no Facebook
TEMPOS QUE NUNCA IMAGINAMOS!

Vivemos tempos que nunca imaginamos.

O eclodir da pandemia, que vem atormentando a nossa vida dia-
riamente, mudou, de modo radical, a forma como vemos o mundo.
Deixamos de poder ir ao cinema, a concertos, de viajar e de ir ao
futebol.

O mundo mudou, inexoravelmente, e, infelizmente, ndo consegui-
mos ver a luz ao fundo do tlnel, devendo todos nés continuar a
adoptar comportamentos defensivos, de seguranca, de resguardo
perante um inimigo invisivel.

Este, atento o seu aspecto insidioso e para o qual o remédio, leia-se
vacina, ainda nao produziu o efeito de imunidade esperado, pelo
que o unico remédio que nos resta é permanecer em casa, confina-
dos, saindo o minimo possivel a rua para minimizar os perigos de
uma infeccdo.

Por essa razado, varias instituicdes, por todo o globo, assumiram a
sua responsabilidade social para aqueles que, durante uma vida,
sempre se preocuparam com o desenvolvimento destas.

O APOIO DOS CLUBES DE FUTEBOL PELO MUNDO!

Os clubes de futebol, que é deles de quem falamos, nao foram
excepgao as instituicdes que abracaram esta causa que é de todos.
Por todo o mundo, varias iniciativas demonstraram que os emble-
mas ndo esqueceram aqueles que sempre estiveram presentes a
apoia-los, os que sempre ocuparam as bancadas dos seus estadios,
tidos como templos, e que, no preciso momento, apesar de gosta-
rem muito das suas cores, de futebol em si, tém outras preocupa-
cOes. E a solidariedade, em muitos emblemas, nao tem sido palavra
va por essa Europa foral!

Citemos alguns exemplos para demonstrar a veracidade desta
nossa introducao.

Comecemos pela Dinamarca. O FC Kobenhavn, da capital Copenha-
ga, assumiu um relevante papel para evitar que os jovens dina-
marqueses ficassem sem aulas. Na verdade, o clube disponibilizou
0 seu estadio, o Parken, onde também, tradicionalmente, actua a
seleccao dinamarquesa, para que muitas turmas continuassem a
ter aulas, respeitando-se o0 necessario distanciamento social. Além
disso, o relvado tornou-se num enorme centro de testes, onde com
os testados, rigorosamente afastados, puderam despistar o virus.
Em Espanha, destaque para o Getafe. O clube dos arredores de Ma-
drid resolveu, desde o inicio da pandemia, assumir a linha da frente
no combate a este flagelo que nos consome. Por isso, 0s “azulones
de Madrid” resolveram criar uma equipa médica para proporcionar
apoio gratuito e informacdes a comunidade onde o clube se insere
através de consultas on-line. Além disso fez varios donativos ao
Hospital Universitario de Getafe para ajudar a comprar equipamen-
tos de protecgao individual.

Como resposta a este problema, clubes rivais juntaram-se e rema-
ram para o mesmo lado. Assim, os dois emblemas de Manchester,

o City e o United, resolveram associar-se para recolher fundos para
0s bancos alimentares da cidade, alcancando cerca de 110 mil euros.
No United, destaque para a atitude do jogador Marcus Rashford,
que pelo seu esforco individual, conseguiu que nao falhasse a
alimentacdo as criancas que deixaram de ir a escola, bem como as
respectivas familias.

Em Italia, apesar de todos os clubes terem tido um papel activo no
apoio a quem necessitava desde a primeira hora que a pandemia
eclodiu, destaquemos a Roma. Através da fundacao do clube, a
Roma Cares, comecou a entregar embalagens com bens essenciais
(médicos e alimentares) a todos os detentores de bilhetes de época
com mais de 75 anos, para ajudar a que nao tivessem qualquer
necessidade de sair de casa. Nestes actos, destaque para a historia
de Eliseo Lorenzetti, um ancido de 96 anos, tido como o mais velho
adepto giallorosso a ter comprado lugar anual e que, por isso, para
além dos bens de primeira necessidade, recebeu uma camisola do
capitao da equipa, o bésnio Edin Dzeko, como marco comemorativo.

A titulo individual, para além do ja aludido Rashford, merecera
destaque a atitude do avangado polaco do Bayern Munique, Robert
Lewandowski, que a titulo individual ofereceu um milhao de euros a
um fundo destinado a combater o virus.”

Mas, também, a do melhor jogador portugués de todos os tempos,
Cristiano Ronaldo, que em conjunto com Jorge Mendes, resolveu
equipar duas unidades dos cuidados intensivos no Centro Hospita-
lar Universitario Lisboa Norte, bem como outra no Hospital de Santo
Antonio no Porto.



EM PORTUGAL, A MAIORIA DOS CLUBES NAO FEZ DA SOLIDARIE-
DADE UMA PALAVRA VA!

Em Portugal, poucos clubes portugueses ficaram insensiveis a um
problema que a todos atinge.

Assim, falemos de alguns. Desde logo, do presidente do Sporting,
Frederico Varandas, que como médico de profissao, imediatamente,
se voluntarizou para a linha da frente e com a filosofia - veridica,
diga-se - que todos ndo somos muitos para vencer esta guerra.
Para além disso, o clube leonino, em seu nome, ofereceu a Unido
das Misericordias cento e vinte mil mdascaras cirurgicas e oitenta mil
pares de luvas.

O Benfica, esse, procurou ajudar monetariamente. E, de modo assi-
nalavel. Os lisboetas doaram um milhdo de euros para aquisicao de
equipamento médico, que depois deveria ser oferecido ao Servico
Nacional de Saude.

Para além destes, facamos alusdo ao eterno rival do Vitéria, o SC
Braga que, logo no eclodir do flagelo, adquiriu dez ventiladores,
quinze mil e quinhentas mascaras e quinhentos fatos de protec¢ao
hospitalar para doar ao hospital da cidade.

Ou, ainda, a Vitor Magalhaes, presidente da outra equipa concelhia,
o0 Moreirense, que do proprio bolso ofereceu dez ventiladores ao
Hospital Nossa Senhora da Oliveira, que recebe 0s nossos conterra-
neos afectados pelo virus.

O VITORIA E UM CONJUNTO DE INICIATIVAS A MERECER APLAUSO!
Centremo-nos, agora, do Vitoria. Os Conquistadores, desde a

primeira hora, colocaram-se ao lado do Hospital Nossa Senhora da
Oliveira, tendo, em conjunto, com a Liga dos Amigos do Hospital e a

Camara Municipal recolhido fundos para o estabelecimento hospita-
lar que serve a cidade.

Quase de imediato, também, no D. Afonso Henriques foi idealizado
um plano de ajuda para associados com mais de 70 anos. Assim,
desde o inicio de Abril, foi criado um sistema de entregas de bens
de primeira necessidade, alimentos e medicamentos, num claro
sinal de integracao do clube na cidade e de gratidao para quem, du-
rante uma vida, tudo fez para acompanhar o clube do Rei. Para isso
ser uma realidade, o clube tomou a iniciativa de contactar os soécios
tidos como pertencentes ao grupo de risco para aquilatar das suas
necessidades, exortando, também, a quem precisasse para entrar
em contacto com os servigos do clube. Além disso, resolveu ligar

a este grupo de sécios mais antigos, simplesmente, a perguntar
como se encontravam e que contava com eles no estadio, quando
0 pesadelo terminasse.

Ainda, na primeira vaga, em conjunto com uma pizzaria da cidade,
ofereceu pizzas aos meninos internados na ala pediatrica do hospi-
tal, de modo a conforta-los dos momentos de dor que iam vivendo.
O mundo, entretanto, sairia do confinamento e estes procedimentos
seriam suspensos...até ao inicio do presente ano, em que o confina-
mento voltaria a serimposto e estas medidas reactivadas.

O Vitoria voltaria a lembrar-se daqueles que ha mais tempo amam e
respeitam o simbolo...
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NUMERO DE
UTILIZADORES DA
INTERNET NO MUNDO
CHEGA ADS 466 ML
MLROES

ELON MUSK ADMITE
QUE TESLA TEM
PROBLEMAS DE
QUALIDADE NUS SEUS
CARRUS ELETRICUS

XIAOMI TAMBEM JA
BLOQUEIA 0S SERVIGOS
E APLICAGOES

DA GUOGLE NA CHINA



BURLA PELA INTERNET
NA VENDA DE CARROS
UEIXA DONOS SEM
UNHERO

DINAMARGA VAI TER
PASSAPORTE DIGITAL
U0 CORONAVIRUS

HOSPITAL DE S. JOAO
RECEBE PULSEIRAS
PARA PREVENR A FUGA
JOS DOENTES
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Parceria

ADQUIRIR UM
EFICIENCIA ENERG

Um certificado energético € um documento que avalia um bem
imével numa escala de performance energética de A+ a F, sen-
do que a primeira se considera muito eficiente e a ultima pouco
eficiente. Este documento é emitido por técnico especializados
e autorizados pela Agéncia para a Energia [ADENE]) que regula a
certificacdo energética de edificios (SCE).

Os fatores importantes para determinar a classificacdo do imoével
passam pela localizacao do mesmo, ano de construgéo, se € uma
moradia ou um prédio, o piso e area, bem como a constituicdo das
paredes (coberturas, pavimentos), os préprios equipamentos as-
sociados a climatizacdo, como ventilagéo, aquecimento, arrefeci-
mento e producdo de dguas quentes sanitarias. S&o apresentadas
solucdes para a melhoria da eficiéncia e na redugdo do consumo,
como por exemplo a instalagao de vidros duplos ou refor¢o do iso-
lamento.

Este documento apresenta uma validade de 10 anos para edificios
de habitacéo e pequenos edificios de comércio e servicos. Para
solicitar um certificado de eficiéncia energética deve investigar por
peritos qualificados na sua area de residéncia, através do recurso
ao site Certificar é valorizar. Verifique as avaliacdes de diferentes
peritos, pois pode haver diferencas no preco a pagar.

Vai necessitar dos seguintes documentos para solicitar o pedido
de certificacdo: copias da planta do imovel, caderneta predial ur-
bana [através do portal das financas), certiddo de registo na con-
servatodria e ficha técnica da habitacdo ou outros documentos com
especificacdes técnicas.

Os precos a pagar variam consoante a habitagao, pode ser entre
0s 28 euros, se se tratar de um TO e T1 e 65 euros se for um T6 ou
superior, mais o IVA. Ja se for um edificio de comércio e servicos,

FICADO DE
CAPARA UM

ai os precos podem oscilar entre os 135 euros por uma area Util de
250 m2 a 950 euros, por uma area superior a 5000 m2 fora IVA.

Acresce ainda o preco do servigco cobrado pelo perito que nao esta
tabelado. Atendendo que os peritos tém autonomia para tratar de
todos 0s passos necessarios, o processo pode demorar apenas 2
a 3 dias.

Quer ficar informado de como pode combater a pobreza energéti-
ca na sua habitag&o? Utilize a plataforma da DECO, ACT4ECO para
saber mais.

Para mais informacdes a DECO - Delegacao Regional do Minho,
sita na Avenida Batalhdo Cacgadores, 9, Viana do Castelo encon-
tra-se disponivel podendo contactar-nos através do 258 821083
ou por e-mail para deco.minho@deco.pt.



ARAES N94 FEVEREIRO 2021

1—EM QUE CONTINENTE FICAL LOCALIZADOS 0S HIMALAIAS? 2—EM QUECIDADE NASCEU RICARDO QUARESMA?

a)Africa  bJAsia  c)Europa d) América allisboa  b)Sintra c¢)Setubal  d)Albufeira
3—QUALEOC(R) []ES,PUR"STA COM Ml-\JS 4,— QUE ATOR INTERPRETA PABLO ESCOBAR NA 5—QUALE A CAPITAL DA NOVA ZELANDIA?
MEDALHAS NA HISTORIA DOS JOGOS OLIMPICOS? SERIE NARCOS?
a) Auckland
a) Paavo Nurmi a) Alberto Ammann b) Wellington
b) Larissa Latynina b) Pedro Pascal cJ Christchurch
c) Michael Phelps ¢} Jorge Monterrosa d) Hamilton
dJ Akinori Nakayama d) Wagner Moura

a-gip-t:>-¢:(e-zia-1:zinbssgdnjos




COVID-19

Promocdo da
saude mental infantil
em Guimaraes

Avaliacdo e intervengdo psicolégica com criangas entre os 3 e os 10 anos
do ensino pré-escolar e primeiro ciclo da rede publica

A pandemia COVID-19 provocou drdsticas alteragdes nas vidas Estd em curso um projeto que permite o rastreio, bem como a
das criangas e suas familias. Como resposta, a Camara avalia¢do de problemas de saude mental de todas as crianc¢as
Municipal de Guimardes, a Associa¢do de Psicologia da entre os 3 e os 10 anos a frequentar o ensino pré-escolar e o
Universidade do Minho (APsi-UMinho), o Centro de Investigacdo primeiro ciclo da rede publica do concelho de Guimardes.
em Psicologia da Universidade do Minho (CIPsi) e o ProChild Para as criangas e familias que necessitem, é disponibilizada
CoLAB procuram promover o bem-estar das criangas e familias intervencdo psicolégica especializada, individualizada e

em periodo de pandemia. gratuita.

Para mais informacdes, consulte

www.prochildcolab.pt/contra-covid-19 f in

Entidades promotoras:

O i B Prochild

RN laboratério col laborativo

Entidades parceiras Apoio de:
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http://prochildcolab.pt/contra-covid-19/
http://prochildcolab.pt/contra-covid-19/

