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Destaque

Linhas d’Abraço
Neste momento em que a Saudade é um sentimento 
permanente, o que poderia ser melhor que um 
Abraço para acalmar os corações e relembrar que 
vai tudo ficar bem?
A Linhas d’Abraço surge com o objetivo de combater 
o sentimento associado a uma palavra única e 
original da língua portuguesa: “SAUDADE”, mas 
também com o propósito de proteger a comunidade 
para que, no final de tudo isto, possamos partilhar 
abraços de carne e osso. 
Segundo João Doederlein, um abraço “é a ação de 
encostar um coração no outro”, é um aquecer do 
nosso coração que só acontece quando encostado a 
outro que nos ama. 
É esse sentimento de aconchego e de amor que 
queremos fazer chegar às pessoas, quando não há 
possibilidade de fazermos chegar um abraço “físico”. 
Queremos que as pessoas recebam Abraços em 
forma de Coração e que sintam os seus corações a 
aquecer, como se a Saudade estivesse a derreter e a 
desaparecer.
Também sabemos que, para que estes abraços e 
outros possam ser entregues, é necessário que todos 
estejamos protegidos e, por isso, com fios de carinho 
iremos confecionar máscaras de proteção que serão 
confecionadas pel@s voluntári@s para doação às 
Instituições e pessoas carenciadas. Para além de 
manter as pessoas protegidas, ajudará também o 
nosso Planeta Terra na luta contra o uso excessivo 
de plástico. 

A Linhas d’Abraço quer juntar pessoas, criar linhas 
de amor e partilha, oferecer abraços e cuidar de 
quem mais precisa.

Se quer ser um(a) d@s fazedores destas linhas 
d’abraço, por favor contacte:

caminhando@amut.pt

Telem.: 933 083 553



Mas e a nossa Clínica? @s noss@s amiguinh@s 
também precisam, agora mais que nunca, daqueles 
que sempre tratam deles com carinho! Bem, não 
há problema... não é bem igual, mas vamos dizer-
lhes que nos liguem sempre que precisarem... para 
“Esta(r)mos Juntos (com a Equipa) AMUT’Saúde”!
Então e os nossos Encontros de Sabedoria, que tanta 
alegria dão às pessoas? Esta é fácil... é só mesmo 
usar todos os truques novos de videochamadas para 
juntar @s formador@s e @s formand@s. E assim 
“Estamos Juntos (até) em Encontros de Sabedoria”.
Na AMUT “Estamos (sempre) Juntos” de vocês! Nos 
momentos complicados mas, mais importante, nos 
momentos de alegria. Nos dias de sol mas, também, 
nos dias de chuva.
Vamos mesmo ficar bem, vamos ficar mais fortes e 
unidos, vamos mais longe!
Obrigado a tod@s vocês pois estão sempre Junto a 
nós!

Se faz parte dos grupos de risco ou se encontra 
isolado e precisar da nossa ajuda para a compra de 
mercearia e/ou medicação, estamos aqui para si, 
basta ligar 

Telem.: 933 083 553
ou enviar email para
caminhando@amut.pt
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Uma história de muitas estórias!
Por Morgana Patriarca, Equipa AMUT

Era uma vez uma história de amizade entre pessoas 
que querem fazer o bem e pessoas que precisam de 
quem lhes faça bem.
Era dia 15 de março de 2020 e algo de estranho se 
passava, as pessoas estavam dentro de casa, havia 
filas fora dos supermercados e já nem se podia entrar 
nas farmácias!
E assim começou a mais linda história de amizade 
destes tempos loucos... Amizade entre a AMUT e 
todos aqueles que a adoram, aqueles conhecidos 
como @s AMUT’eir@s.
A AMUT pensou... @s noss@s AMUT’eir@s, como 
é que vão fazer? Maiores de 70 anos, diabéticos, 
pessoas com doenças crónicas... Como é que eles 
vão papar e tomar os remédios se não podem sair à 
rua para os ir buscar?
Bem, o importante é “Esta(r)mos Juntos” como for 
possível, por isso vamos tratar de lhes arranjar essas 
coisinhas, buscar a mercearia e a medicação para 
que eles possam ficar em casa. Ótimo!
Mas e livros... poesia, prosa, banda desenhada... 
Como é que eles vão ter acesso a isso se não podem 
vir à nossa Biblioteca?
Ora bem, nada melhor do que sermos nós a ler-lhes 
e, além de poderem ouvir a voz de alguém diferente 
todos os dias (para não ser sempre a dos de lá de 
casa, eheh), vão conhecer todos os dias novos textos 
para “Esta(r)mos Juntos Letra a Letra”.

Destaque



AMUT’ Saber

Encontros de
Sabedoria no
conforto do lar!

Nesta época de isolamento social, a AMUT dá 
continuidade aos seus Encontros de sabedoria 
através das plataformas digitais, sendo esta uma 
forma positiva e simples dos nossos seguidores se 
enriquecerem quer em termos profissionais, quer 
pessoais.
Seguindo o nosso lema de “tod@s para tod@s”, 
disponibilizamos no nosso site (https://amut.pt/
saber/e-learning/encontros-de-sabedoria/) várias 
formações gratuitas. Tratam-se de formações que 
já se realizaram na AMUT em sessões presenciais 
e às quais, agora, pode aceder de forma universal e 
gratuita. Aqui pode encontrar cursos diversificados 
e muito úteis, tais como dicas de Word e Excel, 
ritos tibetanos, curso de Saúde até aos 100, Língua 
Gestual Portuguesa, AMUT’Chef – Receitas…
No início do mês de abril, por forma a darmos 
continuidade à formação presencial quotidiana, 
começaram as aulas em regime de elearning com 
@s formand@s de pilates, yôga, dança e relax. Em 
Maio alargaremos esta modalidade a tod@s @s que 
queiram usufruir de momentos para cuidar de si e 
da sua saúde no conforto do lar.
Para mais informações pode contactar:

saber@amut.pt
Telem.: 933 083 551
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Por forma a evitar que saia de sua casa durante 
o Estado de Emergência, o Conselho de 
Administração da AMUT aprovou as seguintes 
medidas extraordinárias, que entraram em 
vigor no passado dia 30 de março e se manterão 
até comunicação em contrário: 

- Alargar o prazo de entrega de despesas para 
120 dias;

Envio dos documentos de despesa de saúde 
para o mail contabilidade@amut.pt:
As despesas para comparticipação deverão 
preferencialmente ser enviadas em formato 
digital para o email  contabilidade@amut.pt, 
acompanhadas das respetivas prescrições 
médicas / guias de aviamento / declarações (o 
que se aplicar).
No final do período de emergência, @s associad@s 
deverão entregar na Sede, os  originais  dos 
documentos enviados digitalmente no prazo 
que lhes vier a ser indicado (para cumprimento 
de obrigações fiscais).

- Entrega de despesas em papel na Sede 
apenas de Segunda a Sexta-feira, entre as 
9h00 às 13h00.

Na sede apenas poderão ser depositadas 
as despesas em caixa localizada na entrada 
exterior, não sendo possível o acesso ao interior. 
O comprovativo das despesas depositadas será 
posteriormente enviado por email (ou entregue 
no final do período de contingência para @s 
associad@s  que não tenham email).

#Então AMUT… E novidades? 



Comer bem,
viver melhor!
Por Hugo Canelas – Nutricionista na
clínica AMUT’Saúde

A epidemia por COVID-19 será histórica por muitos 
motivos, mas dois deles são de especial interesse 
para os nutricionistas.
Em primeiro lugar, esta será a primeira epidemia onde 
a escassez de alimentos não será um problema. Em 
segundo lugar, vivemos um período epidemiológico 
em que a grande maioria da população mundial vive 
em países em que o excesso de peso e a obesidade 
matam mais do que a desnutrição.

Importância da Alimentação Saudável em tempo 
de quarentena: O que está em causa?

Se pensarmos que durante a Peste Negra (1346-
1353) se registou uma marcada taxa de mortalidade, 
exacerbada pela fome, mais especificamente pela 
carência crónica em proteínas, cálcio e as vitamina 
D e B 12, em 2020 o cenário é muito diferente.
Neste momento, a “abundância” de géneros 
alimentares e o sedentarismo “forçado” irão fazer 
mais estragos na saúde das pessoas do que o 
contrário.
Para além disso, se tivermos em conta que a diabetes, 
a hipertensão e a obesidade, três doenças que estão 
intimamente ligadas na maior parte dos casos, 
aumentam a suscetibilidade individual de infeção, 
de complicação grave e morte pela COVID-19, temos 
neste momento a receita perfeita envolvendo as duas 
pandemias: a de coronavírus e a de obesidade.
Muito embora não se creia que os sistemas de 
fornecimento de alimentos possam sofrer quebras 
significativas,  a procura por bens alimentares 
pouco perecíveis, isto é, altamente processados, 

ricos em sal, açúcar e gordura saturada, aumentou 
consideravelmente.
Este trio de condições – isolamento, sedentarismo 
e alteração dos padrões alimentares  – parece 
criar as condições perfeitas para que o balanço 
energético seja bem mais positivo do que deveria 
ser, podendo contribuir para um excesso de peso e, 
consequentemente, para todas as doenças que a ele 
estão associadas.

Alimentação Saudável Em Tempo De Quarentena: 
O Que Privilegiar?

1. Mais fruta e hortícolas
Certifique-se que inicia sempre as refeições 
principais com uma sopa de legumes, que inclui 
pelo menos uma porção de hortícolas variados, em 
cru ou cozinhados, no seu prato e que termina as 
refeições com uma peça de fruta.

2. Mais líquidos sem açúcar ao longo do dia
Não é segredo para ninguém de que beber água é 
importante para a saúde.
De facto, cerca de 45-75% do peso corporal total 
corresponde a água, e a sua importância na saúde 
cardiovascular, manutenção do peso, performance 
desportiva e função cognitiva estão já documentada.

3. Mais leguminosas
Incluídas na sopa, servidas no prato ou como 
substituto dos produtos animais, as leguminosas são 
importantes fontes de fibra e proteína vegetal.
Já que o acesso a alimentos pouco perecíveis é uma 
necessidade atual,  certifique-se que tem versões 
secas, enlatadas ou ultracongeladas de leguminosas 
como o feijão, grão e ervilhas.

4. Menos “lixo” alimentar
Associado a isto, o tédio de passar mais tempo em 
casa faz com que as viagens ao frigorífico ou aos 
armários sejam mais frequentes.
Uma vez que instituir regras de consumo é mais 
difícil, nestes casos, a solução é simples:  não 
os compre e tente substitui-los por outros mais 
saudáveis.

5. Mais refeições preparadas em família
Envolver as crianças na preparação dos alimentos 
é importante para a promoção de melhores hábitos 
alimentares.
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AMUT’ Saúde



Todos nós somos capazes de criar uma realidade 
interior mais positiva/neutra, mesmo em situações 
difíceis, inesperadas e desafiantes, como a que 
estamos a passar neste momento planetário.
Preparamo-nos durante muito tempo para alcançar 
um determinado equilíbrio emocional, psicológico, 
tanto na esfera pessoal como na vertente profissional, 
e surge este momento. O que fazer? Como resolver? 
Quando vai passar? 
O que posso dizer é que somos mais fortes do aquilo 
que pensamos ser, temos mais recursos internos 
do que aqueles que por vezes consideramos ter. E 
quando um(a) de nós está a ir abaixo, vem alguém 
que nos dá a mão – já pude comprovar na prática 
que juntos somos mais fortes. Quero salientar uma 
premissa muito importante: afastamento físico é 
afastamento físico, continuamos juntos e unidos.
Existe medo, ansiedade, incerteza, angústia, pânico, 
que são totalmente normais numa situação deste 
tipo…mas também existe uma força dentro de nós 
que surge nos momentos de maior adversidade, 
que provavelmente nem sabíamos que tínhamos, ou 
que talvez já tenhamos utilizado em momentos do 
nosso passado, e agora é o momento de a fazermos 
renascer.

AMUT’ Saúde

Lidar com a ansiedade
e as emoções
Por Helga Gonçalves, Psicóloga na Clínica AMUT’Saúde

Exercício para afastar a ansiedade

Sem julgamentos, com a mente livre vamos aceitar 
os nossos estados emocionais. Aceitar para então 
podermos cuidar de nós e dos outros. Assim, 
podemos refletir para tentar alterar a representação 
que temos da situação-problema:
- “Como me estou a sentir?”
-“Que nome posso dar a este estado emocional?” É 
medo? | É revolta? / É apreensão? É tristeza?
-“Se tivesse que localizar no meu corpo o que estou a 
sentir, onde colocaria?”- concentrando-se nessa zona 
do seu corpo (ou todo o corpo) respire lentamente 
e imagine que liberta isso de si…permita que essa 
sensação saia serenamente.
-“Como posso reconhecer sinais, antes que surja 
outro momento de ansiedade, para estar mais 
preparado?”
Ao respondermos a estas questões, conseguimos 
estar mais atentos ao nosso estado interior e ao 
mesmo tempo controlar melhor a nossa ansiedade. 
Por vezes, encarar estas dificuldades e pensar sobre 
elas já é um grande passo para as resolver.
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. Be Munitas + (probiótico que reforça a flora e a 
imunidade);
. Curcumax Complex (cápsulas com ação 
antimicrobiana, anti-inflamatória e antioxidante);
. Equinácia (cápsulas indicadas na gripe, 
constipações e infeções)
. Gomas de Propólis (gomas para combater infeções 
e fortalecer a imunidade);
. Imunitum reforça o sistema imunitário;
. Mega Royal Immunitas (ampolas para reforçar o 
sistema imunitário e combater a astenia);
. Pére Michel (xarope com ação anti-séptica e 
benefício das vias respiratórias).

Encomendas e informações adicionais:
saude@amut.pt
Telem.: 934 652 283

Cuide de si, alimente o bem, a felicidade vem!

Propólis

Curcuma

Equinácea

Reforçar o sistema imunitário… Uma decisão 
sábia em tempo de pandemia.

Consumir alimentos ricos em vitaminas e minerais, 
diminuir o consumo de gorduras, açúcar, evitar 
a ingestão de produtos industrializados que 
contenham muitos corantes e conservantes é um 
ponto de partida significativo. Além disso, manter 
um estilo de vida saudável, com exercício físico 
regular, evitar fumar, consumir bebidas alcoólicas 
com moderação e dormir preferencialmente 7 a 8 
horas.
Cuidar e reforçar do seu sistema imunitário é 
sempre importante mas em tempo de pandemia é 
fundamental, de forma a prevenir o aparecimento ou 
agravamento de algumas doenças e infeções.
Na Loja AMUT’Natura encontra um conjunto 
específicos de suplementos para potenciar e 
melhorar a seu sistema imunitário:
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AMUT’ Caminhando

O Caminho faz-se Caminhando
Por Nuno Oliveira – Equipa AMUT

“Não deveríamos dizer que atravessamos as 
montanhas, as planícies, e que paramos nas 
pousadas. 
É praticamente o contrário: durante vários dias, 
moro numa paisagem, 
vou tomando posse dela devagar, torno-a meu 
espaço” 

Kant

Existe algo mais quotidiano e natural do que 
caminhar?
Andar a pé é a forma mais natural de o Homem se 
deslocar e caminhar por prazer é uma experiência 
fantástica! Caminhamos para redescobrir a Natureza 
e a nossa História, para nos escutarmos a nós 
próprios e, pelo convívio, crescermos com os outros!
É uma atividade natural que se situa entre o exercício 
físico, o turismo e o lazer. O gosto da caminhada 
reside na forma relaxante, tranquila e revigorante de 
experimentar todos os sentidos ao longo do percurso. 
A caminhada não é uma corrida. A contemplação 
da natureza, do património, das gentes e dos seus 
hábitos, faz-se lentamente, desfrutando com prazer 
tudo o que nos envolve.
Os trilhos que calcorreamos fazemo-lo com quem 
gostamos, com a família, com os amigos ou até 
com (des)conhecidos, enquadrados por magnificas 
paisagens naturais, culturais e patrimoniais. E 
tudo isto inserido numa atitude ecologicamente 
sustentável, que beneficia o caminhante e as 

populações locais, gerando uma filosofia de 
desenvolvimento equilibrado do potencial turístico 
das regiões.
Caminhar é uma atividade lúdica e estimulante, das 
que mais beneficiam, com um mínimo de esforço, 
a saúde física e mental, económica e ecológica. 
Praticada regularmente, proporciona-nos inúmeros 
benefícios: aumenta a capacidade pulmonar, diminui 
as gorduras corporais ao queimarem-se as calorias 
em excesso, relaxa a atividade do sistema nervoso 
e baixa a pressão sanguínea durante o repouso 
(favorecendo um sono reparador), diminui a tensão 
muscular, corremos menos riscos de sofrermos 
de osteoporose, de acidentes cardiovasculares e 
cerebrovasculares, fortalece as articulações e os 
músculos. Em suma, caminhar restaura o equilíbrio 
e o bem-estar geral, controlando os níveis de 
ansiedade e potenciando a auto-estima de quem 
caminha. 

@s AMUT’eir@s que caminham connosco nas 
atividades AMUT’Caminhando, sabem o quanto 
nos faz bem nos encontrarmos para caminhar, 
para conviver, para nos abraçarmos e partilhar 
lugares e momentos inesquecíveis. O Plano 
AMUT’Caminhando está suspenso mas não o carinho 
que nutrimos por tod@s @s que nos acompanham. 
Por isso importa agora continuar a cuidar do corpo 
e da mente em casa para que, quando o momento 
de regressar à natureza e às caminhadas chegar, 
estejamos prontos a ir mais acima, mais além.

AMUT no Caminho de Santiago a Finisterra - 2015
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Cuidar do corpo é preciso! 

Estar em quarentena pode ser, para muitos de nós, 
um caminho direto para muitas horas no sofá, com 
as consequências negativas para a nossa saúde. Por 
isso, é fundamental mantermos a forma através de 
exercícios simples que podem ser feitos em casa. O 
exercício físico regular e adequado à nossa condição 
física promove a saúde não apenas do corpo, mas 
também da mente! Este é um motivo mais do que 
suficiente para juntar a família, desde os miúdos aos 
graúdos e criar uma rotina para praticar pelo menos 
meia hora de exercício físico diariamente. Escolha 
um horário preferencial, se possível à mesma hora 
todos os dias, trinta minutos dedicados a si e à sua 
saúde. Vá para um local da sua casa em que possa 
esticar os braços e as pernas para os lados, para a 
frente e para trás. Vista roupa confortável.

1 – Respiração

Sentad@ numa cadeira, com as mãos pousadas nos 
joelhos, inspirar pelo nariz enchendo a barriga de 
ar, fazendo com que ela expanda para fora, reter 3 
a 4 segundos o ar na barriga e expirar pela boca, 
deixando a barriga encolher para dentro, reter 
alguns 3 a 4 segundos sem ar e voltar a repetir o 
ciclo respiratório por 7 vezes.

2 – Pescoço e cervical

Mantendo uma respiração regular e contínua, costas 
bem direitas, cabeça no prolongamento da coluna, 
iniciar inspirando com o olhar em frente. Baixar 
lentamente a cabeça, expirando, tentando encostar 
o queixo ao peito, o olhar segue o movimento da 
cabeça. Regressar à posição inicial inspirando, 
lentamente. Repetir 3 vezes para baixo e para cima.
Olhar em frente, inspirar, mover lenta e suavemente 
o olhar e a cabeça para o lado esquerdo, expirando. 
Executar o movimento sem forçar, mas em cada 
repetição tentando levar o queixo até ficar o mais em 
paralelo com o ombro possível. Voltar de novo com 
a cabeça para o centro, olhar em frente, inspirando. 
Repetir 3 vezes direção ombro esquerdo/frente e 
depois 3 vezes ombro direito/frente.
Olhar em frente, mover lenta e suavemente a cabeça 
para cima, inspirando, tentando olhar para o céu, 
voltar para o centro, expirando. Executar o movimento 
sem forçar, mas em cada repetição tentando levar a 
cabeça um pouco mais para trás. Voltar de novo com 
a cabeça para o centro, olhar em frente, expirando. 
Repetir 3 vezes para trás/frente.

continua...

Vamos lá cuidar de nós, tod@s junt@s...
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4 - Agachamentos

A - Agachamento com cadeira: coloque-se em pé em 
frente a uma mesa com uma cadeira atrás dos seus 
joelhos. Inicie o movimento de se sentar até sentir a 
cadeira nos glúteos mas não se sente, volte a levantar-
se como se a cadeira tivesse um amortecedor que  a 
empurra para cima. Em simultâneo eleve os braços 
na lateral.  Repetir 10 vezes
B - Opcional - Lunge (para quem quer e pode ir um 
pouco mais além) – Com o pé esquerdo dê um passo 
à frente e mantenha o outro atrás, flexione o joelho 
esquerdo e baixe o joelho direito até onde lhe for 
possível, quase até tocar no chão. Os braços ficam 
soltos ao longo do corpo. Após 10 repetições trocar 
os pés e repetir o exercício agora com o pé direito à 
frente um passo. Repetir 10 vezes

AMUT’ Caminhando

5 – Alongamento e relaxamento final

Sentad@ numa cadeira, os dois pés bem assentes 
no chão, coluna bem direita e encostada na cadeira, 
agarre o seu joelho esquerdo com as mãos, e eleve-o 
em direção ao peito. Alonge lentamente, respirando e 
sem forçar, mas sentindo o alongamento. Mantenha 
a posição por cerca de 15 segundos, inspirando e 
expirando. Pouse suavemente o pé esquerdo no 
chão. Repita agora agarrando o joelho direito.
Com uma respiração suave e normalizada, deixe os 
braços “cair” na lateral do corpo, eleve os ombros 
tentando que eles toquem nas orelhas, inspirando. 
Mantenha 5 segundos e solte-os expirando. De 
seguida, faça movimentos circulares com os seus 
ombros, para a frente e para trás, sempre atent@s à 
respiração.

Termine, abraçando-se e agradecendo a si mesmo 
por ter reservado este tempo para cuidar de si.

Para mais informações:

caminhando@amut.pt 
Telem.: 933 083 553

continuação...

3 – Ombros, cotovelos e braços (entre cada 
exercício faça uma paragem de 15 segundos)

A - Em pé ou sentado, consoante a sua condição 
física, coloque os joelhos e os pés juntos, pés bem 
apoiados no chão e as mãos na linha dos ombros. 
Coloque uma laranja, uma bola de ténis, ou outro 
objeto similar em cada mão e flexione os braços até 
encostar as mãos aos ombros. Repetir 10 vezes
B - Em pé ou sentado, pés afastados, um pouco mais 
que a linha da bacia. Eleve os braços esticados na 
lateral, com as laranjas nas mãos, até onde conseguir, 
sem forçar, mas sempre tentando ir um pouco mais 
além até chegar a um ângulo de 45 graus (abdução 
horizontal). Repetir 10 vezes
C - Colocando os braços bem esticados na sua frente, 
dedos esticados e palmas das mãos uma a olhar para 
a outra como se quisesse bater palmas, afastar os 
braços, um para cada lado, tentando formar uma 
linha reta desde a ponta do dedo da mão esquerda 
passando pelo peito até à ponta da mão direita. 
Efetuar o exercício sem forçar, mas sempre a tentar 
melhorar a cada dia até chegar à linha reta. Repetir 
10 vezes
D - Colocando os braços bem esticados na sua frente, 
as palmas das mãos uma a olhar bata levemente 
palmas à sua frente e afaste e gire os braços para 
trás, tentando bater palmas atrás das costas. Repetir 
10 vezes
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Papas de Quinoa
Por Fernanda Alves – Equipa AMUT

Todos nós já conhecemos as papas de aveia. Sabia 
que também podemos fazer papas doces com 
Quinoa? É verdade! 
Transforme a Quinoa em papas naturalmente 
doces, saudáveis e muito nutritivas! A quinoa é um 
pseudocereal que contém proteínas completas e é 
naturalmente isenta de glúten. Mais um motivo para 
experimentar!

Ingredientes:

- Uma chávena de leite magro ou bebida vegetal;
- Uma chávena de café de quinoa demolhada 
(descartar a água);
- Amendoins picados;
- Uma colher sobremesa de manteiga de amendoim 
(a gosto);
- Uma colher de café de mel (a gosto).

Como se faz:

Junte o leite ou a bebida vegetal à quinoa e leve a 
cozer, mexendo sempre. Deixe cozinhar cerca de 
dez minutos até que a maioria do líquido tenha sido 
absorvido. Depois, retire do lume e envolva com a 
manteiga de amendoim (a gosto). Pode preparar de 
véspera e guardar no frio.

No momento de servir, adicione amendoins picados 
e mel. 

Pode substituir o amendoim por outros frutos secos, 
como nozes, amêndoas, cajus…

Pode juntar à quinoa frutas, como a maçã, a pêra, 
banana, mirtilos e sumo de laranja.

AMUT’ Chef
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Quando temos de nos manter em casa para nos 
protegermos do “bicho papão” que anda lá fora é 
fundamental criar novas rotinas e distribuir tarefas 
por todos os membros da família.
Não se preocupe, há tempo para tudo, só temos de 
nos organizar para poder trabalhar, estudar, cuidar 
da casa mas também brincar. E brincar é muito mais 
do que uma atividade para as crianças, brincar é um 
alimento essencial para todos, jogos tradicionais, 
contar histórias, fazer teatrinhos, trabalhos manuais, 
exercício físico e cozinhar em família e até não fazer 
rigorosamente nada, jogar ao silêncio!

Brincar, um
“alimento”
essencial à vida!
Por Fernanda Alves – Equipa AMUT

Qual é o
caminho?
Os nossos amigos precisam da tua ajuda para 
conseguir chegar à lagoa.

Podes ajudá-los? 

Bom Caminho!

AMUT’ Fun

Esta pode ser uma oportunidade única para arrumar 
os armários e descobrir aqueles jogos de tabuleiro/
brinquedos que estavam esquecidos há anos e reunir 
a família à volta da mesa ou até no chão da sala.
Jogos tradicionais são ótimos para brincar em família, 
criando experiências maravilhosas e inesquecíveis, 
ajudando a conhecermo-nos melhor.
Que tal jogar às cartas, ao dominó, ao pião, com o 
yô-yô, berlindes, jogo do elástico, concurso de salto 
à corda, palavras cruzadas, cabra cega, caça ao 
tesouro...

PERIODICIDADE
Mensal
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AMUT Gondomar

CRIAÇÃO GRÁFICA
Química Criativa

FICHA TÉCNICA

Aproveite ainda este tempo para fazer algo para o 
qual nem sempre tem tempo: conversar em família. 
Partilhar-se com quem mais ama e nem sempre tem 
tempo, desvanecer medos, explicar alguns porquês 
da vida, experiências e memórias felizes de outros 
momentos e sobretudo inspirar confiança no futuro 
de que, juntos, iremos ficar bem!


