


Formacado, Qualificagcao
e Empregabilidade

Por Nuno Oliveira / Fernanda Nogueira

Diretor de Servigos da AMUT / Coordenadora de Formacgdo

A AMUT, desde a sua génese, em 2012, aposta
na partilha de saberes como alavanca para o
desenvolvimento pessoal e profissional. Os nossos
Encontros de Sabedoria sdo uma marca registada
e reconhecida por milhares de participantes,
valorizada pela sua qualidade, diversidade e
inovacdo. Com o reconhecimento da AMUT como
Entidade Formadora Certificada pela DGERT, em
2016, iniciamos percursos formativos certificados
de Capacitacdo para a Inclusio, onde capacitamos
60 cuidadores informais de pessoas dependentes
e/ou com doenca mental. Agora, em 2020, é com
enorme satisfacdo que foi aprovada a candidatura
da AMUT para realizacdo de Formacdo Modular
para empregad@s e desempregad@s (ndo DLD)
- Financiada. Esta formacdo permitir-nos-a
acompanhar a comunidade e ajudar quem mais
necessita de melhorar qualificacées, de forma a que
a procura de emprego ou os desafios laborais cada
vez mais exigentes sejam superados com confiancal!
A crise pandémica, causada pelo COVID-19, veio
agravar, ainda mais, os numeros do desemprego
na nossa area geografica e aumentar o risco de
desemprego em varios setores de atividade. Com
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estas ferramentas, a AMUT certamente ira contribuir
para a o aumento das competéncias e qualificacoes
profissionais da populacdo ativa empregada e
desempregada, o que permitira a melhoria dos
niveis de qualificacdo profissional, do aumento da
adaptabilidade e aquisicdo de novas competéncias
e da (re)ingressdo e adaptacdo as mudancas do
mercado de trabalho.

O projeto aprovado tera um total de 1.625 horas de
formacéo e abrangera 792 formand@s. O seu inicio
serda no dia 2 de Fevereiro de 2021 e funcionara
em horario laboral, para desempregad@s, e em
horario pos-laboral, para empregad@s. As areas
de formacdo abrangidas sido a Contabilidade e
Fiscalidade, Secretariado e Trabalho Administrativo,
Ciéncias Informaticas, Servicos de Apoio Criancas
e Jovens, Trabalho Social e Orientacdo. Todos @s
noss@s formand@s terdo como apoio: Subsidio de
Alimentacio; Subsidio de Transporte e Bolsa de
Formacio (para desempregad@s nao DLD).

Com este projeto, a AMUT continuara a caminhar
com a comunidade rumo a Formacé&o, Qualificacédo e
Empregabilidade dos nossos cidadaos. e



ENCONTROS DE
SABEDORIA

Sorri, a tua vida € uma pechincha!

Por La-Salete Magalhdes
Lider de Yoga do Riso desde 2005

“Pouca coisa € necessaria para transformar
Inteiramente uma vida: amor no coracio e Sorriso
nos labios.”

Martin Luther King

Peco-te entdo, que coloques desde ja o teu melhor
sorriso e te aventures a ler estas linhas que se
seguem. Acredita que estarei também a sorrir para
ti, em cada linha. E que, s6 por sorrirmos juntos, o
mundo ja terda mudado um bocadinho ...;-)

Todos nos temos momentos tristes. Acontecem-nos
tragédias, vivemos uma pandemia, perdemos pessoas
que amamos, temos insucessos profissionais,
temos doencas, falta dinheiro para alguma coisa,
queremos fazer coisas que nio conseguimos, isto
sdo momentos de tristeza, mas o facto de estarmos
vivos faz com que a vida seja bela. Nesta vida ndo
importam as circunstancias, mas o que fazemos com
elas. Os seres humanos sdo maquinas a avaliar tudo
o que lhes sucede - ou poderia suceder. Andamos
com uma espécie de régua que mede o que nos
acontece.

Neste tempo de surgimento de um mundo novo, em
que temos tido tempo para parar, pensar. Chegamos
a conclusao que devemos ter mais momentos em
que ndo devemos pensar em nada e recorremos
a meditacdo ou a actividade como o Yoga do Riso
como antidoto na claustrofobia dos dias e podemos
aprender a ser mais felizes Porque quando comeca
a ressoar dentro de nos, esquecemos e Somos mais
felizes enquanto ali estamos.

Pois é. Os tempos sdo desafiadores, mas nio é porisso

que vamos deixar de rir. Alias, pelo contrario. Vamos
rir ainda mais, e fortalecer a alegria, a disposicéo e a
imunidade, para sair dessa quarentena ainda melhor
do que entramos.

Sorrir ndo tem uma receita instantanea e igual para
todos. Aprender a sorrir é ter a capacidade de olhar
para dentro de nos e tentar encontrar a solucéo.
Temos que mudar o nosso dialogo interno para nos
tornarmos mais fortes.

Ter uma atitude sorridente perante a vida exige
também uma grande dose de responsabilidade e
capacidade de aprender com 0s erros e seguir em
frente. Quando a vida néo nos sorri, cabe-nos a nos
sorrir para ela.

Ligue para um amigo bem-humorada, incentivem-
se a fazer rir uns aos outros. Contem anedotas,
partilhem histérias e busquem a vossa leveza e
liberdade interior.

Sorrimos porque somos felizes, mas afinal também
podemos ser felizes porque sorrimos.

Exercicio - Riso do coracio expandido

Coloca as maos no peito junto ao coracdo, comeca
a sentir um riso timido ainda de boca fechada. Vai
soltando o riso a0 mesmo tempo que elevas os bracos
acima da cabeca. Baixa de novo as maos ao coracio e
repete, até te cansares!

Inspira, expira e Rir! o
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O que a Fisioterapia pode

fazer por si!

Por luri Pimenta
Fisioterapeuta na Clinica AMUT'Saude

Fisioterapia Musculo-esquelética e Gestao de Dor
Cronica

A Fisioterapia Muisculo-Esquelética é a area que visa a
prevencao e tratamento de problemas com origem no
sistema neuro-musculo-esquelético. Permite ajudar as
pessoas a prevenir, gerir, reduzir ou eliminar a dor e
sintomas através de um raciocinio clinico proprio e
técnicas de avaliacdo/tratamento especificas baseadas
no melhor conhecimento cientifico. O seu campo de
atuacdo é abrangente, intervindo num amplo niimero
de condicoes de satide e em pessoas de todas as idades.

Reabilitacdo desportiva e Exercicio Clinico

Semelhante ao processo da Fisioterapia Musculo-
esquelética, a reabilitacio desportiva € uma
especialidade que permite o fisioterapeuta avaliar e
tratar lesdes associadas ao exercicio e atividade fisica.
A reabilitacdo desportiva foca-se na prevencao e gestao
de lesbes em participantes de todas as idades e de
diferentes niveis que desempenho desportivo.

Néo so6 especifico para desportistas, o fisioterapeuta
desportivo é também um profissional de satde
reconhecido, que demonstra competéncias na
promocéo de atividade fisica de forma efetiva, segura
e educacional, atuando néo so no atleta como também
na populacdo em geral.
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Geriatria

A fisioterapia aplicada a satide do idoso esta presente
desde a prevencdo até a reabilitacdo. Existem véarias
condicoes clinicas que afetam o individuo ao longo
do processo de envelhecimento (artrite, osteoporose,
cancro, alzheimer, etc...) e o fisioterapeuta tem como
objetivo reabilitar, prevenir ou atenuar o impacto
dessas.

Em muitos casos, amobilidade e afuncao nio consegue
ser restaurada, dando-se prioridade ao conforto e ao
alivio do estimulo doloroso. e



O Caminho do Peregrino

Por Benjamim Rego
AMUT'eiro

Conheci o Caminho de Santiago através da AMUT.

Néo fazia a minima ideia do impacto que isto ia ter em
mim. Digo que o Caminho mudou a minha vida, da
mesma forma que o dizemos de véarios acontecimentos
Oou pessoas, que cruzam o0 nosso caminho e nos
marcam, porque sio importantes, porque ficam no
No0Ssso coracao.

Esta aventura comecou quando eu e a minha mulher
fomos desafiados pela minha sogra para nos juntarmos
a uma Associacdo de Trabalhadores da Camara
de Gondomar, para fazermos uma peregrinacdo a
Santiago de Compostela. A minha primeira caminhada
com a AMUT foi em 2013, da Sé do Porto até Vilarinho
em Vila do Conde. Nesse ano completamos todas as
etapas do Caminho Portugués de Santiago e chegamos
as portas da capital da Galiza debaixo de um Dilavio
incrivel. Estava completamente encharcado, mas
totalmente revigorado e com uma vontade louca de
entrar pela primeira vez, como peregrino, na praca do
Obradoiro. Foi uma entrada linda! Santiago substituiu
a chuva pelo Sol e permitiu que um grupo enorme de
peregrinos vindos de Gondomar, entrasse de maos
dadas e a empunhar as bandeiras de Portugal, de
Gondomar e daAMUT. Ja na praca junto a Catedral foi o
normal desabar das emocdes e o riso misturou-se com
o choro e as lagrimas com as gargalhadas. Foi Lindo,
foi emocionante. Olhando a minha volta vi que tinha
nascido uma familia. Um grupo recheado de pessoas

maravilhosas, completamente diferentes mas que se
completaram, que se ajudaram, que se amaram. Ainda
hoje trago estas pessoas no meu coracdo e muitas
delas, felizmente, na minhavida.

Em 2020, ano de Pandemia, sou um homem diferente.
Em 2020, ano de Pandemia, no més de Agosto,
terminei com a minha filha Catarina, mais um caminho
de Santiago. Foi o meu oitavo. Alguns com a AMUT,
alguns sozinho, alguns em familia.

Aprendi que o caminho é magico, aprendi que o
caminho é respeito, é proximidade, é carinho, é amor,
évida.

Aprendi que o proximo Caminho vai ser o melhor.

Em 2020, ano de Pandemia, aAMUT é uma associacio
diferente. Mais forte, mais estruturada, mais
diversificada, mais versatil, mais profissional, mais
preparada. Preparada para novos desafios, preparada
para novas oportunidades, preparada para novos
caminhos, preparada para o futuro. Sempre com a
mesma simplicidade e proximidade. E compensador
ver este crescimento, ver o vosso empenho, a vossa
busca de alternativas, sentir a falta que nos fazem. Sim,
repito, vocés fazem-nos falta.

Obrigado por tudo de bom que me proporcionaram e
obrigado por existirem.

Ultreia, Suseia, a Santiago. e
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All Aboard |
Por Celine Castro e Mariana Serra

Ir de férias é para muitos o momento da libertacédo
da rotina do dia-a-dia. Porém, nem todos se sentem
a vontade e com confianca para o fazer. Como
acreditamos que nada é impossivel, basta apenas
querer, entdo para nos a condicao fisica e mental
nao é impeditiva para que o Ser Humano desfrute de
momentos de lazer e férias fora do conforto do seu
lar. Por isso, 0 nosso projeto de agéncia de viagens
pretende normalizar o mais possivel a experiéncia
de lazer, de férias, de passeio para todos aqueles
que sdo portadores de algum tipo de deficiéncia,
nacionais e estrangeiros, bem como para os seus
acompanhantes, através da criacdo de pacotes
tematicos de viagens especializadas para este nicho
de mercado. Queremos desmistificar o conceito de
pessoa com deficiéncia, diluindo os preconceitos
e os estereotipos criados, porque confiamos que
Portugal é para TODOS.

Desporto para a incluséo |
Por Paulo Pereira

A pratica desportiva esta mais associada aos jovens
para fomentar habitos de vida saudavel. Contudo,
€ um bem para toda a vida e, com a populacio de
idade maior, e ndo so0, mais sensibilizada para a
importancia da pratica de atividades variadas, é
possivel construir um projeto desportivo amplo na
sua dimensdo social.

De facto, o flag football, basebol 5 e floorball
proporcionam praticas que se adquirem facilmente
independentemente das idades, especificidades
fisicas e origem cultural. Sdo desportos novos no
contexto nacional e, por isso, detém potencialidades
de crescimento a medida que sdo descobertos. Séo,
ainda, desportos coletivos com um ntimero variavel
de jogadores, investimento menor em equipamento
e regras de aplicacéo flexivel em funcao do ntmero,
idades, género e condi¢oes disponiveis. Além
dos valores olimpicos de superacdo individual
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e competitividade, promovem sobretudo a
solidariedade e comunicacdo entre pessoas de
idades, capacidades e origens culturais diferentes.
Com uma equipa jovem e motivada, este projeto
possibilita construir pontes entre pessoas, grupos
e instituicoes a bem da coesdo social. O nosso
principal desafio reside na divulgacéo e, sobretudo,
recetividade e agenciamento das atividades que o
futuro pos-covid, estamos certos, ira libertar.

O barco Valboeiro |
Por Verissimo Dias

Com o intuito de recuperar e preservar o barco
Valboeiro, junto do local onde tinha maior incidéncia,
praia da Ribeira de Abade, o Grupo Etnografico de
Valbom, esta a desenvolver um projeto no sentido
de recuperar os passeios no rio Douro, outrora
utilizados pelas familias de maior poder econémico,
quer da freguesia quer da cidade do Porto. O projeto
passa por incluir pessoas da idade maior que
possam interagir com os visitantes/turistas, falando
das nossas origens e exemplificando algumas das
tarefas e vivéncias desta comunidade piscatoria.

A IESIM é uma incubadora vocacionada para apoiar
projetos que visam a melhoria da qualidade de
vida dos seniores, adultos dependentes ou seus
cuidadores.

Para mais informacdes sobre estes projetos ou a
[ESIM usem o e-mail amutiesim@gmail.com ou o
tlm 933083552



Doce de Tapioca

Por Ricardo Novais
Naturopata na Clinica AMUT'Saude

Pulseira, Presente

Por Cdtia Salomé

Exemplifico como fazer uma pulseira, de forma muito
simples, para oferecerem a alguém que vos seja
especial. Uma ideia gira para o Natal! Os materiais
necessarios para a construcdo da pulseira séo:
bolas perfuradas que neste caso sdo de quartzo rosa
(mas podem ser de outro tamanho), fio de silicone

Ingredientes:

250 g tapioca granulada

250 g bebida vegetal (“leite”) de arroz e coco

150 g de xilitol

Coco ralado e canela do Ceildo em po, p/ polvilhar

Preparacao:

Colocar a tapioca numa tijela e cobrir com agua.
Deixar hidratar durante uma hora.

Numa panela, colocar o “leite” e o xilitol e deixe
cozinhar a 90°C, durante 2 minutos. Mexer sempre.
Adicionar a tapioca hidratada, envolver com a
espatula e deixar cozinhar durante mais 15 minutos
em lume brando, mexendo sempre.

Depois de ficar consistente, retirar do lume e deixar
arrefecer. Quando frio colocar bastante coco ralado
e polvilhar com canela em po.

Colocar no frigorifico para ficar mais fresca e
consistente.

Servir em pratos ou tacas individuais. e

de Natal

e opcional, uma medalhinha ou algo parecido que
podem acrescentar no final. Precisam ainda de um
alicate ou uma tesoura para cortarem as pontas,
depois de atarem o fio.

Comecamos a introduzir as bolas no fio de silicone,
uma a uma até ao tamanho pretendido.

Une-se o flo com varios nos e acrescenta-se a
medalha ou o pompom e a pulseira esta pronta! e
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No proximo dia 29/12/2020, ira decorrer a
ultima Assembleia Geral do ano 2020, um ano
extraordinario por ter sido totalmente fora
de qualquer normalidade que alguém tenha
memoria. Para todos, foi necessario grande
poder de adaptacio e resiliéncia para criar novas
formas de ultrapassar os desafios provocados pela
pandemia. Neste contexto de grande incerteza,
sera apresentado o Plano de Acdo e Orcamento
da AMUT que, como tem vindo sempre a ser
a sua forma de intervir, prima pela busca de
meios e projetos inovadores que garantam a
sustentabilidade financeira da associacdo e
também a criacdo de respostas de melhoria da
qualidade de vida dos associados e das suas
familias.

No mesmo dia, apos a Assembleia-Geral,
decorrera a Tomada de Posse dos novos orgaos
sociais, eleitos na sequéncia do ato eleitoral
ocorrido no passado dia onze de dezembro. Com
este ato solene dar-se-a inicio a um novo ciclo
na AMUT que corresponde, simultaneamente,
a0 seu décimo ano de existéncia. Que os novos
orgéos sociais possam levar a AMUT a encontrar
caminhos seguros e sustentaveis para garantir a
manutencio de todos os beneficios existentes e
a criacdo de mais e melhores servicos no sentido
de alcancar o proposito da nossa associacdo de
“Nutrir a Saude e a Felicidade do Ser Humano,
Solidariamente.” e

e N
N Y,
Que este ano extraordindrio
se transforme num 2021 melhor!
Um feliz Natal e Bom Ano Novo!
PROPRIEDADE EDIC,‘AO E REVISAO PERIODICIDADE
AMUT - Associagdo Mutualista AMUT Gondomar Mensal
35065? Sg%T?Jbro, 135 CRIACAO GRAFICA

4420-086
Gondomar

Quimica Criativa
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