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EDITORIAL

LIBERDADE

Paulo Jorge Barroso

1° secretario da mesa da
assembleia geral

No proximo més de Abril comemora-se oficialmente
50 anos de um acontecimento marcante na historia
contemporanea, o 25 de Abril de 1974.

Aqueles que vivenciaram de perto este acontecimento

nao faltarao histérias de vida para contar, bem como

a visao deste acontecimento foi importante. Alguns

dirdo que se caiu no excesso, comparativamente com
aquilo que era o anterior regime.

E na liberdade de expressao que se promove o didlogo

e o confronto salutar de ideias. A liberdade € um bem

conquistado que, se nao for devidamente cultivado,
deriva no caos e na anarquia.

Que cada um de nds, hascomemoragdes deste evento,
possa refletir convenientemente de como este bem, a
liberdade, é precioso a sociedade.



ESPACO SAUDE E BEM-ESTAR

B e
SAUDE E BEM-ESTAR - ..“ah"*‘a“

A hipocaliemia ou caréncia
de potassio, pode ter consequéncias
dramaticas na saude:

Problemas
cardiacos

Formigueiros
nas extremidades

Perturbacgoes
do humor

. Qual o papel , A

musculares

¥ do potassio?” 8

e Quais sao os alimentos
ricos em potassm"

% Banana
. /). Batatae
( g ii) batata doce
Cacau e
chocolate negro
Atuando no interior das células nervosas, musculares e sanguineas, o potassio tem varias funcoes Tomate concentrado
Nno organismo. Permite a contragdo de todos os musculos, nomeadamente do coragao. ) e p0|pa de tomate

O potassio atua em associagcao com o sodio, que intervém no exterior das células. Esta acao tem
o efeito de enviar as transmissdes nervosas aos musculos, que assim se contraem. O potassio €,
portanto, essencial a sadde cardiovascular. Tem também um papel ao nivel das proteinas e dos
glucidos. Figos, témaras, passas
u e alperces Secos

O nivelde potassio,chamado caliemia, deve estar equilibrado paraassegurar o bom funcionamento
do coracdo, dos musculos e dos rins. O nivel normal situa-se entre 3,5 e 5 mmol/L. Quando ha
excesso de potassio, falamos em hipercaliemia e em caso de caréncia de potassio de hipocaliemia.
Um desequilibrio de potassio pode conduzir a perturbagdes mais ou menos severas.

Quais sdo os riscos de uma caréncia em potassio?



Texto: Gongalo Caramelo
Animador Sociocultural

ESPACO SOCIEDADE

yl

Beneficios da Musica
na Terceira Ildade

“Para muitas pessoas é dificil
imaginar uma vida sem musica.”

A musica desempenha um papel significativamente importante na vida das pessoas,
independentemente da idade. Na terceira idade, os beneficios da musica sao ainda mais notaveis.
Mas como pode a musica impactar positivamente a salude fisica e mental do publico mais sénior?

Estimulagdao Cognitiva
A musica envolve varias areas do cérebro, como a memoria, linguagem e emocdes. Ouvir ou

até mesmo tocar algum instrumento musical, estimula estas regides, mantendo assim o0 NOsso
cérebro ativo prevenindo diversas doencas (ex. Alzheimer)

Aprender a tocar um instrumento musical, seja ele qual for, requer coordenacdao motora e
concentracgao, algo benéfico para a mente.

Reducao do Stress e Ansiedade

A musica tem o poder de acalmar e relaxar a mente, ajudando a reduzir os sintomas de
ansiedade. Desde o ritmo a melodia, o estado de espirito € alterado de acordo com a musica que
ouvimos, promovendo assim uma sensacao de tranquilidade.

Aumento da Socializagdao, combate a solidao

Participar ativamente no “mundo da musica”, seja a tocar um instrumento ou a cantar, a participar
NnumM grupo musical, coral ou de dancas, sao proporcionadas oportunidades de interacao com
outras pessoas. A musica € um meio de conexao social que combate a solidao.

ESPACO SOCIEDADE

Técnicas e Métodos
da Musica

Metodologia de Orff:

Carl Orff (1895-1982) foi um compositor e professor alemdo que desenvolveu uma distinta
e abordagem Unica enquanto pedagogo musical, denominada por Orff-Schulwerk. Esta
abordagem consiste na criacao e improvisacao permanentes, de modo a combinar-se a Palavra,
com a Mdusica e o Movimento, onde a combinacao destes 3 pontos, estabelecem o chamado:
ritmo.

O método de Orff-Schulwerk ndo pretende servir somente para aprendizagem musical, mas visa
contribuir para um desenvolvimento holistico do ser humano, capaz de emergir diversas agcoes
que implicam a relacao dos varios aspetos “fisicos, sensoriais, intelectuais, emocionais e sociais”.

Metodologia da Musicoterapia:

A musicoterapia € uma terapia que utiliza a musica agrupada a todos os seus elementos (som,
ritmo, melodia e harmonia) para ajudar na promog¢ao da comunicacao, relacao, aprendizagem,
mobilizagcao, expressao, organizacao e outros objetivos terapéuticos relevantes, no sentido de
alcancar necessidades fisicas, emocionais, mentais, sociais e cognitivas.

A musicoterapia tem como principal objetivo o desenvolvimento de competéncias e/ou
restabelecer determinadas funcdes da pessoa, para que a mesma possa alcancar uma melhor
integracdo e qualidade de vida, isto através da prevencao, reabilitacao ou até mesmo tratamento.

A musica mostra diversas vantagens com impacto positivo na vida dos “séniores”. A atividade
musical durante o envelhecimento ajuda a manter a saude fisica e mental, melhorando a
disposicao, a memoria, o sentido de orientacao e a coordenacao motora em geral. Além disso,
a musica pode ser utilizada como uma terapia para ajudar na promocao de diversas formas de
interacdo com os outros e até connosco Mesmos.

Portanto, a musica €, sem duvida, uma ferramenta importante para melhorar a qualidade de
vida dos seniores.




Texto: Gongalo Caramelo
UNIDOS FAZEMOS Y e N UNIDOS FAZEMOS

GOT Talent Carnaval
AMU p s

o v é [ J
) . e 1° Premio:
No passado més de fevereiro, celebrou-se na Sede da Associacao Maos Unidas, numa das nossas " . "
“4%s Tematicas”, atividade do Projeto AMU Arte, o GOT Talent Carnaval AMU. AS dOC| N haS

Dalila Antunes,
Paula Lopes, Sara

A diversdo e a partilha de talento foram a chave do sucesso desta tarde bem passada na nossa

casa, onde contamos com diversas atuacdes e com um jurado composto por 3 jdris super r - - — — — — — — — — —
animadas e prontas para ver de tudo! Corre|a e Vé Nnia |
Como se trata de um evento de “renome mundial”, o nosso nao poderia ficar atrds, e por isso Al melda | Quero aJUdar as iniciativas da
tivemos um poédio recheado de qualidade e talento, com votacdes sérias e acima de tudo, Associagcao Maos Unidas, pelo
imensas gargalhadas e alegria! EEEEERE® | que envio um donativo de:
& / |
( | €
rd EamEEEE® \ Dados para recibo
l Nome:
o Ve L] |
2° Prémio: | _
“ " Morada:
Os broas de Mel |
Helena Santos e o
| Localidade:
Albano Santos C Postal
| . .
| Data Nasc.: / /
Tel.:
\_ J | NIF:
l E-mail:
I

| Nota:
Favor enviar cépia/comprovativo de taldo de
| multibanco e/ou de Transferéncia bancaria.

| Pagamento por:

Cheque | Endossado a Assoc. Maos Unidas
| P. Damiao

| Multibanco | Entidade: 20970
Referéncia: 555 555 555

| Vale Postal

| Transf.Bancaria/IBAN
PT50 0033 0000 0021 7312 9810 5




UNIDOS FAZEMOS

Equipa do Polo de Carregal
do Sal

Tarde Sensorial em
Familia - Uma experiéncia
Sensorial Unica

Quero ajudar as iniciativas da
Associacao Maos Unidas, pelo
que envio um donativo de:

€

Dados para recibo

Nome:

Morada:

Localidade:

C. Postal:

Data Nasc.: / /

Tel.:

NIF:

E-mail:

Nota:
Favor enviar cépia/comprovativo de taldo de
multibanco e/ou de Transferéncia bancaria.

Pagamento por:

Cheque | Endossado a Assoc. Maos Unidas
P. Damiao

Multibanco | Entidade: 20970
Referéncia: 555 555 555

Vale Postal

Transf.Bancaria/IBAN
PT50 0033 0000 0021 73129810 5

No passado dia 02 de marco de 2024, a equipa
da Associacao Maos Unidas iniciou o ciclo das
“Tardes Sensoriais em Familia” no Atelié Maos
Unidas.

OSnoezelenéumaabordagem multissensorial
que proporciona conforto, oferecendo uma
grande quantidade de estimulos sensoriais,
de forma controlada, que podem ser usados
de forma individual ou combinada com efeitos
de musica, luz, imagens, estimulacao tatil e
olfativa.

A estimulacdo sensorial é reconhecida
pelos seus resultados positivos nas mais
diversas areas, como um espaco Seguro,
com efeitos terapéuticos e pedagdgicos
positivos, nomeadamente na promocao do
relaxamento, lazer, diversao, estimulacdo dos
sentidos primarios, estimulagcao da atencao
e concentragao, controlo da ansiedade e
libertacao do stress.

O objetivo desta iniciativa foi promover
um momento prazeroso em  familia,
proporcionando um espaco de relaxamento
e beme-estar, bemm como a oportunidade de
reforcar a relacao familiar, melhorando a sua
capacidade de comunicacao e afetiva.

UNIDOS FAZEMOS

Tiveram a oportunidade de explorar os diversos sentidos ao longo do percurso, através do Tapete
Sensorial com diversas texturas como rolhas, areia, folhas, |as, tampas, algodao, entre outras e
tocar no Painel Sensorial com elementos como o xilofone, plumas e outros objetos sensoriais.

Um dos espacos que as criangas mais gostaram foi o Canto da Pintura UV com as luzes
ultravioleta, tornando os seus desenhos sobre a familia verdadeiramente magicos. Para todos
foi uma experiéncia nova e muito divertida. Ainda no decorrer do percurso, as criangas tiveram
a oportunidade de vendar os olhos dos seus pais para uma experiéncia sensorial olfativa, tatil
e gustativa. As criangas puderam ainda desfrutar da Piscina de Bolas e para finalizar, todos
usufruiram do Canto Sensorial, espaco dedicado ao relaxamento em familia, com puffs, fibras
oticas, objetos de massagem num espaco acolhedor que permitiu a troca de afetos entre todos
0os membros da familia.

Foirica a experiéncia para a nossa equipa, assim como para todas as familias, que testemunharam
0 seu agrado por terem tido a oportunidade de poderem “aproveitar um bom momento de
tranquilidade em familia”, ficando com vontade de repetir esta experiéncia num futuro préoximo.
Sentimos que o objetivo inicial desta iniciativa foi cumprido e superado, ao permitirmos que as
familias se conseguissem abstrair da realidade e entrar num mundo onde os Unicos protagonistas
eram eles proprios.

A equipa foi constatando que ao longo do percurso as familias se foram ajustando e conectando
de acordo com os estimulos e atividades proporcionadas, demonstrando cada vez mais o seu
afeto, culminando num final harmonioso, onde predominou o que Mmais importa, o Amor.

O local onde decorreu esta acao, foi cuidadosamente preparado para oferecer uma experiéncia
Unica a quem dela usufruisse, tendo sido construido um percurso com uma atmosfera de sons,
cheiros, gostos, formas, texturas, cores e iluminacao, com luzes ultravioleta que proporcionaram
um Mmomento Mmagico para as criangas e as suas familias.

Testemunhos:

Como se sentiram durante a experiéncia?
“Sentimo-nos todos muito bem, um pequeno e bom momento
em familia onde pudemos esquecer tudo o resto e aproveitar a
tranquilidade e sossego da sala. Estava um ambiente bastante

acolhedor e tranquilo”; “Em familia, relaxado e com muito amor”;
“Sentimos paz e conforto”

- 2 /
> A



UNIDOS FAZEMOS Eg‘g;a“”'“'eca"ega' UNIDOS FAZEMOS




Entrevistado por: Gongalo Caramelo

ESPACO ENTREVISTA - 3
Animador Sociocultural

Contribuir para uma
comunidade mais saudavel
e resiliente.

Nascida em Santa Comba Dao, no coragao do
distrito de Viseu, e ja com 8 anos de “casa”,
Nair Coelho, Psicéloga da AMU, traz consigo
uma histéria entrelagada com as raizes da
sua comunidade. “As melhores memoarias que
guardoda minhajuventude/adolescénciasdo os
tempos que passei com os meus avdos, em que
ia para a fazenda com eles tratar dos animais,
arrancar as batatas (levantamo-nos cedo e ia a
familia toda ajudar), a matanca do porco (todos
0s primos tinham uma peca de madeira com
caricas feita pelo avd, para esfregar o porco), as
férias de verdo passadas com 0s meus amigos
nas piscinas e na biblioteca e as cabanas
debaixo da arvore e a apanha de grilos com os
meus irmaos.”

Apds concluir o ensino secundario, Nair partiu
para Coimbra em busca do saber, onde se
formou em Psicologia e, mais tarde, conquistou
o titulo de Mestre em Psicologia Clinica e
Psicoterapias. A sua jornada académica, no
entanto, ndo se encerra ai, onde refere: “acabei
por nunca deixar de estudar, tendo em conta
que continuo a tirar formagdes mais especificas
na minha area e do meu interesse.”.

Enquanto a juventude foi pontuada pela pratica de desporto variado, a transi¢cao para o ensino secundario
marcou uma pausa nessa atividade.

No campo clubistico, Nair € uma grande Benfiquista, um legado transmitido pelos irmaos desde tenra
idade. A paixdo pelo clube vermelho € uma constante, mesmo que o ritmo de interesse tenha diminuido
ao longo dos anos.

A trilha sonora da vida de Nair é diversificada, com inclinagdo para a musica pop, anos 80 e até mesmo
musica classica, uma influéncia dos tempos em que tocava violino. A musica é sua companheira diaria,
seja para despertar, descomprimir ou refletir.

ESPACO ENTREVISTA

O percurso profissional de Nair Coelho refere, “O meu percurso até chegar a AMU é curtinho, tendo
em conta que a AMU foi a minha primeira ‘casa’.”. Casa esta, onde desde 2016 desempenha o papel de
Psicologa. O seu percurso abraca a diversidade de idades, trabalha/trabalhou tanto com criancas no apoio

ao estudo e terapia individual quanto com idosos em projetos contra a solidao.

O pulsar diario na AMU é movido pela visao da evolugao das criangas, tanto no ambito académico quanto
emocional. Nair destaca o papel crucial do Psicélogo na gestao de comportamentos desajustados,
ressaltando a importancia da saude mental na abordagem dos desafios enfrentados por criangas e jovens.

O ponto alto de sua trajetdria na AMU foi a experiéncia avassaladora dos incéndios de 2017, onde o apoio
as familias desalojadas deixou uma marca indelével na sua memoadria. A generosidade da AMU e a gratiddo
recebida reforcaram a convicgao de que, mesmo com gestos pequenos, € possivel realizar grandes
impactos, referindo “Demos tdo pouco e o que recebemos foi tanto!”.

Nair destaca a presenca de técnicos da saude mental como uma necessidade crescente, especialmente
diante do aumento de comportamentos desajustados entre criangas e jovens. O seu compromisso na
AMU é claro: contribuir para uma comunidade mais saudavel e resiliente, onde cada criancga € encorajada
a tornar-se a melhor versao de si mesma.




CELEBRAGOES CELEBRACGCOES

Dia Internacional da Mulher
(08 de Marco)
As mulheres incriveis que moldam o mundo com sua forca,

coragem e compaixao, desejamos um feliz Dia Internacional
da Mulher!

Dia de Pascoa
(31 de Margo)

. Que a alegria da Pascoa preencha os nossos coragcdes com
esperanca, renovagao e amor. Feliz Pascoa a todos!

Dia Mundial do Servigco Social
(15 de Margo)

Aos assistentes sociais que dedicam as suas vidas a ajudar
0s outros, obrigado por tornarem o mundo num lugar
mais justo.

Dia Mundial da Atividade Fisica
(6 de Abril)

Ao celebrar o Dia Mundial do Doente, podemos ajudar a
construir um mundo mais solidario e de compaixao, onde todos
os doentes sejam tratados com dignidade e respeito.

Dia do Pai . : -
(19 de marcgo) Dia Mundial da Saude

. " i =i : ) - (7 de abril)
Para os pais que sao herdis silenciosos, conselheiros sabios

e amigos leais, desejamos um Dia do Pai repleto de amor e Saude é riqueza! Neste dia, dediquemos um momento
gratidao! para valorizar nosso bem-estar fisico e mental. Cuide-se

hoje, e sempre!

Dia da Liberdade

Dia Internacional da Felicidade
(25 de abril)

(20 de marcgo)

A felicidade esta nas pequenas coisas: um sorriso, um
abraco, um momento de gratidao. Celebremos juntos o
Dia Internacional da Felicidade!

o 17}

Hoje celebramos a liberdade conquistada, lembrando-nos
da sua importancia e do‘valor da democracia. Feliz Dia da
Liberdade!




Texto: Paulo Jorge
Barroso | Voluntario AMU

O TEMPO DE
SER JOVEM

Ainda no rescaldo das Jornadas Mundiais da Juventude que ocorreram, pela primeira vez em Portugal, em
Agosto do ano passado e aliando este acontecimento ao facto de este ano se comemorarem 50 anos sobre
o acontecimento marcante da nossa histéria contemporanea, o 25 de Abril de 1974, decidimos refletir sobre
o modo como, em rigor, deve ser vivida a liberdade, centrando-nos no modo como esta liberdade adquirida
pode e deve ser vivenciada por aqueles que ja nasceram apds este acontecimento, ou seja, 0s Mais jovens.

Nao sera facil falar sobre este periodo de transicdo entre a infancia e a fase adulta, porque esta etapa de
vida, embora comum a todos, é vivenciada por cada qual de forma diferente e diferenciada. InUmeros sao
aqueles que se viram privados desta fase da vida e tiveram de se tornar adultos ainda na meninice; inimeros
sdo aqueles cuja vida foi marcada pelo sofrimento desde a mais tenra idade; inUmeros sao aqueles que,
«desde a juventude, sao obrigados a viver numa instituicao especializada ou num hospital, condenados a
uma certa passividade que os pode fazer sentir indteis para a humanidade!»

Inegavel é o facto de que, para além de ser uma etapa fundamental na vida de cada ser humano, «o periodo
da juventude é um tempo de descoberta particularmente intensa do “eu” humano e das qualidades e
capacidades de que ele é dotado». Se bem que os jovens se encontrem «desiludidos com demasiados
insucessos a nivel civil, social e politico», elestém a capacidade de julgar com lucidez e sentido critico, quando
bem direccionados, porque felizmente, possuem «grande forca moral em um mundo tao ameacgado pela
corrida aos armamentos, pelo édio, pelo terrorismo, pela violagcdo dos direitos humanos, especialmente do
direito a vida desde o momento da concepcao até a morte».

Podemos afirmar que os jovens possuem em si uma forca moral que se direciona no respeito pelo outro.
Desta forma direcionam para o bem a sua liberdade. Liberdade nao significa fazer tudo aquilo que se quer
ou apetece fazer, sendo transforma-se em libertinagem. Liberdade significa dirigir as nossas capacidades,
as nossas forcas, o nosso intelecto, para um bem verdadeiramente comum; significa agir com uma
consciéncia recta e responsavel para o bem do outro. A liberdade nao se constrdi sé do exterior, isto é, de
pouco serve uma familia que educa e uma escola que instrui e educa, se a0 mesmo tempo Nao existir um
esforco de autoconstrucao e de auto-educagao.

Se bem que a existéncia de um espirito critico seja essencial na construgcao do nosso «eu» humano, ele
torna-se autodestrutivo quando cai no radicalismo, no cepticismo e no fundamentalismo, quando usado
de forma exagerada. Isto significaria o demitirmo-nos da nossa responsabilidade de co-construir uma
humanidade concreta; isto significaria conduzir-nos a passividade, ao egoismo e ao isolamento.

O tempo da juventude é uma época de crescimento. E uma época de crescimento ascendente «em idade,
gue se constroi na relagao natural do homem com o tempo; é uma época de crescimento ascendente «em
sabedoria», que se constrdi no discernimento, no sentido critico bem orientado e na relagao com outros; é,
por fim, um crescimento ascendente «em graga», que se constroi na relacao com Deus. O Papa Jodo Paulo
[, na sua homilia na Primeira Jornada Mundial da Juventude, afirmou: «a “Jornada da Juventude” significa
precisamente isto: ir ao encontro de Deus, que entrou na histéria dos homens».

Este texto baseia-se essencialmente na Carta Apostélica do Papa Jodo Paulo Il A todos os jovens do mundo por ocasido do Ano
Internacional da Juventude, em 1985;

conforme disponivel em https:/www.vatican.va/content/john-paul-ii/fr/apost_letters/1985/documents/hf_jp-ii_apl_31031985_dilecti-
amici.html.



AGENDA CULTURAL

COIMBRA

POEMAS DA VIDA DE
MARIO SOARES

(21 MAR)

CLASSIFICACAO ETARIA: +6 ANOS
Neste recital de poesia com Anténio Durdes,
acompanhado ao piano por Luis Pipa, vemos o
prefacio a primeira edi¢gao do livro “Os Poemas da
Minha Vida", Mario Soares fala de si na qualidade
de nao especialista de poesia. Em sua defesa diz
ter “perfeita consciéncia de ser tao-s6 um simples
amador, de gosto discutivel” muito embora tenha
sido toda a vida “amigo de poetas, e grandes poetas”.

LOCAL: CAE - Centro de Artes e Espectaculos,
Figueira da Foz

Texto: Gongalo Caramelo
Animador Sociocultural

POENAS DA VIDA
DEMARIO SOARE

RECITAL DE POESIA COM
ANTONIO DURAES

QUINTA-FEIRA | 21 MARCD | 21H30

PR A uh Doz THIS Entrasa | Jurrhen Inéefar

r LML MUNICIPAL DL PRI 34 FOF | CENTRD BE ARTES: € EsPEcTdCILDS

Ifoaracses J33 407 200 | geraidas sl

PORTO
O AVO MINGUANTE (22 MAR)

CLASSIFICAGAO ETARIA: +6 ANOS

O Av6 Minguante € uma producao d'Os Plebeus
Avintenses, levada a cena pela Academia +65, com
encenacgado de Eduarda Alves, marcando a ultima
apresentacao do Xl Festeatro - Festival de Teatro
Amador de Vila Nova de Gaia.

“O avd Mario era muito grande e muito alto. Tinha
bracos longos capazes de dar a volta ao mundo e
maos de laranja e poesia. Aos sabados de manhg,
ia buscar o neto a casa dos pais e iam dar a volta do
costume a vila onde encontravam as vendedoras
mais simpaticas das redondezas. Um dia, o avd
deixou de ter forgas para chegar onde era preciso
e jd ndao dava conta das letras miudinhas nos
livros de poesia. Seria possivel que o avd enorme
pudesse ficar pequenino? Tdo pequenino até
desaparecer?”

LOCAL: Auditério Municipal de Gaia, Vila Nova de
Gaia

AGENDA CULTURAL

BEJA
CORTEJO HISTORICO E
ETNOGRAFICO(31 MAR)

CLASSIFICACAO ETARIA: +6 ANOS

O Municipio de Serpa, com o apoio do Movimento
Associativo e das Juntas e Unides das Freguesias
do concelho, e o contributo de centenas de
participantes, trazem esta iniciativa que retrato o
rico patrimoénio, a etnografia, o Cante Alentejano —
Patrimoénio Cultural Imaterial da Humanidade e as
tradicoes identitarias das gentes do concelho.

LOCAL: Serpa, Beja

ACORES

NA TERRA E NO AR,
COM AGUA E FOGO
(06 ABR)

Cortejo
Historico e
Etnografico

31 de Marco
Serpa24

L sy
L serpajierra foarte

CLASSIFICACAO ETARIA: +4 ANOS

Através da orientacdo de Maria Jodo Gouveia, esta oficina
explora as dindmicas de cada um dos quatro elementos
essenciais da natureza, a partir do movimento: a forca do
fogo, o peso da terra, a fluidez da dgua e a leveza do ar sdo
alguns dos estimulos que integram esta partilha.

LOCAL: Teatro Micaelense, Ponta Delgada



Texto: Gongalo Caramelo

AGENDA CULTURAL Animador Sociocultural

LISBOA
LER A VALER
(18 ABR)

CLASSIFICAGCAO ETARIA: +6 ANOS
Venha mergulhar nesta magnifica Oficina de Leitura, trazida pela Elsa Serra,
onde o foco principal passa por incentivar a leitura, englobando a “leitura em voz
alta” como uma forma de expressao ligada ao texto. “Sera uma oficina pratica em
gue cada participante ird encontrar e explorar de forma prazerosa as inuUmeras
possibilidades de interligacdo texto/voz, com jogos dinamicos que trabalham a
dicgao, o ritmo Unico de cada texto, a respiracao, a expressao corporal, a expressao
vocal, o tom, as variadas vozes dentro da voz de cada um e a autenticidade de
cada um a ler, jogos/dindmicas que poderdo dar continuidade com a/o professora
no trabalho na sala de aula”.

LOCAL: Biblioteca da Escola Basica Carlos Bernardes, Turcifal

AGENDA CULTURAL

VIANA DO CASTELO
FESTA DO ALVARINHO E DO FUMEIRO
(26 A 28 ABR)

CLASSIFICAGAO ETARIA: N/A
Numa viagem a uma das mais emblematicas festas do nosso pais, chega-nos a
“Festa do Alvarinho e do Fumeiro” que contard com diversas atividades, exposicoes
da regido e sub-regides a par de imensas atuacdes artisticas que preencheram
este “serao” de 3 belos dias e noites.

LOCAL: Rua de Sao Tiago, Melgaco, Viana do Castelo

www festadoalvarinho.pt
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Carlos M} REFLEXAO
Volu

Liberdade

Fecho os olhos,

Abro o coracao
E deixo florescer, aos molhos,
Cravos em janelas de ilusao.
Fecho os olhos
E oico gritos escravos
Sonharem a revolucao.
Oprimidos que mordem,
Com raiva, a opressao.
Fecho os olhos
E sintoem mim
Os cravos que, por fim,
Ganhando forca, ganham vida
E derrubam qualquer muro,
Qualquer grade,
Levando de vencida
Quem nos rouba a Liberdade.
Fecho os olhos
E sinto Abril
Abrir as portas do mundo novo

E devolver a este povo
O que ele sempre quis:
O inalienavel direito
De ser livre e ser feliz.
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CARTOON PASSATEMPOS | SENIOR

PALAVRAS CRUZADAS

1 2 ,3 4 56 7 89 ,10 11 Horizontais: 1 - O que admira. 2 - Esforcemo-nos. 3 - Fluido elastico
que respiramos; extraterrestre (abrev.); célcio (s.q.). 4 - Curso de
adgua natural; limite; dois mil em numeragdo romana. 5 -
Invoélucro que reveste qualquer produto; narragdao dos tempos
fabulosos ou herdicos. 6 - Progenitor; indica alternativa. 7 -
Junte; caminha para la. 8 - Contelddo textual de um escrito;
nascimento de um astro. 9 - Apre; aluminio (s.q.); matéria
corante. 10 - Pref. que exprime a ideia de repeti¢do; fixa com
grude. 11 - Artéria que parte do venticulo esquerdo do coragdo;
sudeste (abrev.).
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Verticais: 1 - Missiva; fita. 2 - Graceje; que anda no ar. 3 -
Quinhentos e cinquenta em numeragdo romana; pregador. 4 -
Muar; cdélera. 5 - Cada um dos artigos duma exposicdo; galio
(s.q.). 6 -Temperar novamente. 7 - Americio (s.q.); irma dos pais
ou dos avos; brilho. 8 - Oferta. 9 - Pl. de o; grande caixa de
madeira. 10 -Centimetro (abrev.); sete e um. 11 - Sugou (o leite
da m&e ou da ama); guarneca.
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SOPA DE LETRAS

Nesta sopa de letras procure, em todas as dire¢des, as seguintes palavras:
ESTAWAM
E3067 .
ELES ANDAM & PRE 057 Argentina Japdo MDARGENTINAZBELOTFL
En o , OACPORXUAZT I SUECI A
CELE BRAR Bélgica Letdnia
ANOS DE Brasil o ¢ BROLHBEDBLAUNODS SOV
LiBebADE . rasit Moldavia AUARRNORUEGALVAINE
Canada Marrocos MIMTOBGTDUJPOIRMEGCN
Dinamarca Mogambique BFAXFCAILATIBNASAE
Dubai Noruega | GNARNOXVENLTEZRPI Z
Espanha Portugal QUI GAAI SEUBOLUCABU
Franca Suécia UNDXNDNPORTUGALNGCE
Holanda Uruguai EWPOCGCEOBZUZNIITLEHOL
ltalia Vi | OMRLAJQEUGABCUTAI A
enezuela ADWUFUHOIUIPAROTGL
PAULETONIAVSCANADA
AV FRNQQUERI ANESPNHD
SUDOKU ) JEAIVADLOMDHOLANDA
NAD PaDIAM Completar a grelha de forma a que cada linha,
cada coluna e cada uma das casa 3x3 contenha
FALAR E PENDAR todos os numeros de 1 a 9.
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FERAEGUIDOS E AFORA 8 9 54
POR, 1950, 34 popeM 7?7 2 316 Helena Maria Pereira
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