


Formacao Modular Certificada

para 2021

Por Nuno Oliveira
Diretor de Servigcos da AMUT

A oferta formativa modular certificada da AMUT
visa, sobretudo, promover a valorizacao pessoal e
profissional da comunidade. Acreditamos que, todos
juntos, iremos construir um futuro melhor, com mais
empregabilidade e melhor qualificacdo nas areas
técnicas e sociais!

O inicio das nossas propostas esta marcado para o
més de marco, com uma formacéo na area do Trabalho
Social e Orientacdo, em horario laboral, destinada a
pessoas que se encontrem desempregadas e inscritas
no IEFP h4 menos de 12 meses, com habilitacoes a
partir do 12° ano. O programa desta formacgio centra-
se no Acompanhamento e Apoio a Comunidade,
na Animacido e Lazer e no Desenvolvimento de
Atividades para os Tempos Livres.

Toda a restante oferta formativa, destinada a
empregados, com habilitagdes entre 9° e o 12° ano,
e desempregados, sempre em horario pos-laboral,
sera nas seguintes areas de competéncias técnicas:

- Ciéncias Informaticas: fomentar competéncias em
folhas de calculo, apresentacoes graficas (marco
2021) e o processador de texto (novembro 2021).

- Secretariado e Trabalho Administrativo (maio
2021): percurso qualificativo para a Comunicagio
Empresarial, para a organizacdo e gestdao do Posto
de Trabalho e para Técnicas de Documentacéo.

- Contabilidade e Fiscalidade (julho 2021): Legislacdo
Comercial, Impostos sobre Rendimentos (IRS) e
sobre Patrimonio e Técnicas de Analise Economica
e Financeira.

Ao nivel das formacoes destinadas a melhorar as
competéncias na area social, estdo previstas as
seguintes acoes:

- Servicos de Apoio a Criangas e Jovens (maio 2021):
Planificacio de Atividades Educativas e de Atividades
para o Quotidiano das nossas criancas e jovens,
integradas em Respostas Sociais e Educativas.

- Trabalho Social (julho 2021): Primeiros Socorros,

Prevencio de Acidentes em Casa e no Trabalho e o
Apoio a Comunidade.
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Para além davalorizacéo profissional, todos 0s nossos
formandos irdo usufruir de seguro de formacao,
material pedagogico e subsidio de alimentacio. As
pessoas desempregadas terdo ainda direito a Bolsa
de Formacéo e a Subsidio de Transporte.

Para informacodes e inscricdes podera contactar
935481951 ou candidaturas@amut.pt.

Para informacoes e inscricoes podera contactar
935481951 ou candidaturas@amut.pt.

“A educacdo é o maior e mais rentavel dos
investimentos...”

[
Esther de Figueiredo Ferraz
é )
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Grata por tudo

Por Cecilia Almeida

Associada da AMUT e paciente da Clinica AMUT'Saude

Uma clinica com “C” grande!

Em maio, ja nem me lembro bem em que ano, procurei
a clinica Amut Saide para uma sessido de Reiki. As
minhas emocdes andavam “estranhas” e eu precisava
de fazer alguma coisa por mim!

Quando fui a minha primeira sessdo de reiki, meu
coracdo ia acelerado, mas quando entrei na clinica
comecei a abrandar, muito devido a sensacéo de calma
que o espaco e a Fernanda me transmitiram. Quando
entrei no consultorio e conheci a terapeuta Sandra,
percebi que algo me ia manter naquela clinica por
muito tempo!

Logo de seguida iniciei consultas de acupuntura/
Medicina Tradicional Chinesa para tentar, como um
“antidepressivo” natural, colocar as minhas emocoes
no sitio certo.

Com o passar das consultas, comecei a sentir que
a terapeuta, as rececionistas e até quem eu nao via,
comecavam a fazer parte da minhavida... para mim sio
uma familia que me transmite seguranca! Na clinica
encontrei profissionais com “P” grande!

Por isso, rapidamente, comecei a depositar confianga
em diversos tratamentos para as minhas filhas, por
motivos diferentes, desde reiki ao shonishin e a
psicologia (na altura a mais nova com 3 anos e a mais
velha com 9).

- Mae, quando vou a Sandra? Mae quando vou a Carla?
Ja tenho saudades! - pergunta a mais pequena muitas
vezes... tem sido maravilhoso ver como elas, passado
cerca de quatro anos que comecaram as terapias,
também tém no coracdo todos aqueles profissionais e
sentem-nos como parte delas!

As minhas mudancas para melhor foram-se notando de
tal forma, que a minha mae também comecou a fazer
parte desta familia, pois viu que realmente 1a, naquela
clinica, “acontecia qualquer coisa de bom!” e nao se
enganou! E sim, o meu marido também ja procurou a
clinica para fisioterapia e também ele ficou grato... ja o
era, porque via que a familia esta bem acompanhada e
feliz, mas sentiu-o na primeira pessoa!

Para além da acupuntura, comecei consultas de
nutricdo, porque sentia que tinha que equilibrar o
meu corpo e mente. Fantastico! Mais uma vez nao me
desiludi...

Neste momento tenho com regularidade consulta de
Medicina Tradicional Chinesa e Nutricdo, a minha filha
Psicologia e os resultados tém sido fabulosos...

A clinica tem outras especialidades, felizmente ainda
nao necessitei de todas, mas tenho a certeza que se
algum dia precisar, os terapeutas/ médicos nos vao
atender com a mesma dedicacio e entrega que tém
connosco a Dra. Sandra, o Dr. Hugo e a Dra. Carla.

A todos vocés, aos meus meédicos e aos que nio
conheco, muito e muito obrigadal!

Tenho uma vida com mais qualidade, porque a Amut
Saude é uma clinica de qualidade!

Grata por tudo!
CeciliaAlmeida e

IRS

Aproveitamos para relembrar algumas datas
importantes referentes ao IRS, pois os prazos
sofreram alteracoes:

-Até dia 15 de fevereiro - Consulta e atualizacdo
dos dados do agregado familiar;

- Até dia 25 de fevereiro - Validacido das faturas
do ano anterior no portal (e-fatura).

A AMUT (Contribuinte 501 634 851) pertence
a lista de entidades que podem beneficiar da
consignacao de 0,5% do IRS e do IVA suportado.
Esta consignacdo ndo tem qualquer custo para
o contribuinte, apenas permite que, por opcao,
aAMUT receba uma parte do imposto que paga
a Autoridade Tributaria. Ao fazer esta opcao
ndo recebe menos, nem paga mais imposto e
permite que aAMUT possa fazer mais e melhor
por si e pela comunidade.

Podera também consultar o nosso site - https://
amut.pt/consignacao-do-irs-e-do-iva/ - um
pequeno manual explicativo, para que possa
fazer essa opcao.

Abrace este gesto solidario e gratuito, para que

juntos possamos “Nutrir a Satde e a Felicidade
do Ser Humanos, Solidariamente”!
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As Mosqueteiras

Por Cdatia Salomé, Joana Lopes, Sandra Antunes e Sofia Barbosa

AMUT'eiras

Em 2018 fiz pela primeiravez um caminho de Santiago,
“0 caminho francés “. Para mim foi a minha grande
aventura, pois nunca tinha feito uma caminhada com
tantos quilometros e dias sem estar em casa, sem a
familia.

Néo conhecia ninguém, mas algo me dizia que eu tinha
de ir. La fui um pouco receosa, mas com a alegria e
esperanca de que o caminho me iria mostrar qual o seu
proposito! Ainda durante aviagem a Joana chamou-me
a atencdo e ndo sei porqué, também a Sofia e a Sandra,
que eu ja conhecia, mas ndo muito bem. Nao sei bem
porqué, mas acabamos por nos juntar na caminhada
e seguimos sempre juntas, ou melhor dizendo, acho
que NoOs juntamos porque as NOssas energias se
complementavam e nos dias seguintes continuamos
juntas acabando por ser batizadas de mosqueteiras
pelo Patrice.

Para mim foram dos melhores dias que vivi, uma
vivéncia que vou recordar para o resto da minha vida
com muito carinho e alegria!!! O que nos uniu nédo tem
explicacdo e apesar de nio estarmos juntas sempre
que gostariamos, permanecemos unidas e quando
uma precisa as outras estdo la. No fim da caminhada
eu percebi o meu proposito, aprender a confiar em
mim, e ganhar a amizade de trés maravilhosos seres, as
minhas queridas amigas e mosqueteiras Sandra, Sofia
e Joana. Amigos sio anjos em forma humanal!!!

Citia Salomé

As Mosqueteiras surgiram no Caminho Francés de
Santiago. Eu ja conhecia a Sofia do Caminho de Fatima
e de outras pequenas caminhadas. A Sandra conhecia-a
da AMUT Satde e também de outras pequenas
caminhadas. A Catia simplesmente néo a conhecia.

Naturalmente quando o Caminho Francés de Santiago
iniciou, eu, a Sofia e a Sandra andavamos praticamente
juntas, pois tinhamos ja um certo a vontade e existia,
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inerentemente, uma certa conexio entre noés dado
sermos parecidas e termos pontos em comum, como o
sentido de humor e a boa disposicéo.

No primeiro dia houve parte do Caminho em que
“disparei”, ndo sei porqué (também foram s6 5 minutos)
e, entretanto, comecou a chover. Lembro-me que parei
na primeira “bodeguita” para aconchegar o estdmago,
principalmente limpar a minha garganta e abrigar-me
da chuva. Nisto passou a Catia sozinha e eu senti que
aquela alma andava um pouco a divagar e chamei-a.
Insisti e sentamo-nos a espera da Sofia e da Sandra. Foi
a melhor coisa que fiz pois, a partir dali comecamos
a caminhar sempre as quatro e a medida que fomos
andando, fomo-nos apercebendo que as nossas quatro
almas nio se encontraram por acaso. Formou-se ali
uma quadra energética que se complementava. Algo
inexplicavel, pois cada uma de nos realcava algo que
acrescentava positivamente no grupo.

Segundo aAngela, nunca choveu tanto numa caminhada
e por isso nés eramos 0 grupo mais pecaminoso que
ela ja tivera. De facto, alguém ou o conjunto do grupo
tinha provavelmente cometido heresia, sacrilégio,
blasfémia, transgressdo entre outras coisas acabadas
em “40”, pois o diltvio literalmente caiu nas nossas
cabecas, de tal forma diaria, que ndo existia cueca,
boxer ou soutien que aguentasse quanto mais roupa e
calcado: “O Engenheiro Branco que o diga...”. Até isto
nos fazia rir incessantemente. E de que maneira...

O facto é que como a Angela pensa em tudo, tinhamos
uma carrinha de apoio com tudo o que um peregrino
necessita. Até pomada para as hemorroidas. Ouvi
dizer... E, nessa carrinha de apoio vinha a Morgana
e o Patrice a quem eu chamava ou de Pierre ou de
Papin ou de Patrick ou o que calhava, pois era querido,
fofinho e rechonchudinho. Estava-se sempre a rir e eu
néo acertava no nome nem por nada, nio sei porqueé.



Chegavamos até ele, o que era como se chegassemos
a um oasis dado o nosso estado de cansaco extremo, e
paravamos sempre com uma alegria de risos e sorrisos
contagiantes. O Patrice, figura caricata, revelou-nos
que: “les outres ont passé et illes ont fait mauvaise
mine et nous marchez joyeusement. Nous autres
ressembles a des mousquetaires.” Eu sem perceber
nada de Francés pensei logo: “mas tu queres ver que
o Pierre me esta a chamar de mosquito...?” E ouvi as
minhas colegas a rirem muito e eu feita parva ri com
elas... s6 depois é que percebi que o Patrice nos tinha
chamado de Mosqueteiras. Porque eramos heroicas,
pensei eu...! Afinal o Francés percebe mesmo disto!
Refleti com um sorriso rasgado de “Dartacona”. Afinal
o Patrice tinha-nos chamado de Mosqueteiras porque
eramos quatro (trés mosqueteiras: “Portos, Atos, Aramis
e a Dartanhd). Apesar de tudo, percebi que ele gostava
de nos porque estavamos sempre a rir, eramos as
Unicas que paravamos junto deles e que faziamos uma
festa de forma eloquente quando os viamos. Pudera ja
nao aguentavamos mais “‘com uma gata pelo rabo.”
Quando os viamos parecia que viamos “Deus Salvador”
e o Patrice ficava muito contente com a nossa alegria
e boa disposicéo. E nos alegres ficavamos por ele, pela
Morgana, pela carrinha e por todo o seu contetdo
existirem.

E foi assim que o grupo das Mosqueteiras se formou.
Espontaneamente, como um iman que atrai energias
divergentes, mas que acabam por se conectar dado
0 mesmo proposito: “O de viver e serem felizes em
unissono com o Planeta Terra, todas as suas magnificas
criacoes e evolucao do plano espiritual de cada uma”.

Joana Lopes

Abril de 2018 - les mousquetaires

Quem nos batizou foi o Patrice Mopin, que sempre
com o seu sorriso dizia “les mousquetaires arrivent”.
Sim, porque eramos sempre as ultimas a chegar ao
albergue. Mas tinhamos sempre uma razao ou varias.
Paravamos muitas vezes, porque dentro do caminho
ha “caminhos”, e nds encontrdvamos sempre uma
paisagem, animais, musica e um sumo de ervas
refrescante. Sempre a rir. Esta € a imagem que
mais alegria me traz do caminho. Quatro seres tao
diferentes, mas que encontraram naqueles dias, tantas
semelhancas...

Tudo comecou na partilha da Giltima posicéo, na partilha
de historias de vida ao almoco, na partilha de dores e
bolhas, na partilha de brindes ao jantar, na partilha do
frio e da chuva (imensa), na partilha que dura até hoje.
Ha momentos que mudam umavida, este para mim foi
um deles. Um retiro espiritual num caminho magico
e com uma energia incomparavel. Um convivio sem
igual, com uma entreajuda comovente e sobretudo um
grupo que se formou em frente a catedral.

Existiram muitas historias dentro desta grande que foi
o Caminho, mas “o que se passa no Caminho, fica no
Caminho”!

SandraAntunes

Trilhar um dos Caminhos de Santiago foi, para mim,
a concretizacdo de um sonho ha muito pensado,
imaginado e sonhado.

Felizmente, com amigas e companheiras, consegui
transformar esse sonho em realidade. E que realidade!
Parti rumo ao desconhecido sem grandes expectativas
de como o iria fazer. Alias, se o iria conseguir fazer!...
Como alguémjao disse, “o caminho faz-se caminhado”.
E, por inimeras razoes, desconhecidas, juntaram-
se quatro pessoas. E foi da diferenca dessas quatro
pessoas que nasceu uma unido e complemento que fez
com que a ajuda muatua nos transformasse num so ser.
E, assim, fizemos deste Caminho uma experiéncia
muito especial. Perfeita.

Provou-se, assim, que nada acontece por acaso. Tal
como navida. Alegrial

Sofia Barbosa e
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Por Inés Fernandes
Coordenadora da AMUT’IESIM

O prazo para apresentacdo das candidaturas do
Concurso de Ideias@Maiores da IESIM foi estendido
por mais 10 dias, e estdo abertas até dia 25 de
fevereiro!

Este concurso vem dar vida a projetos de inovagao
social focados na populacdo sénior (os Maiores),
adultos dependentes e/ou seus cuidadores. O nosso
sonho é que esta populacéo viva feliz, saudavel e
plena! Partilhas deste sonho? Tens uma ideia para o
por em pratica?

Se a resposta é SIM, apresenta a tua candidatura no
concurso Ideias@Maiores e habilita-te a ganhar 500€
+ criacdo de logotipo + incubacdo na AMUT'IESIM
por 9 meses (para tornares o teu sonho realidade!)
Basta preencher um formulario e enviar um video
sobre o teu projeto.

Se esta oportunidade faz vibrar o teu coracéo, ndo
esperes pela data limite e submete agora a tua ideia!
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Regulamento e mais informacdes no link da imagem
ou aqui: https://amut.pt/amutiesim-concurso-de-
ideiasmaiores/

Mais informacodes através do e-mail amutiesim@
gmail.com ou do telemovel 933083552.

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

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



Love Cake

Por Sandra Antunes
Especialista de MTC na Clinica AMUT'Saude

Este € bolo € uma versdo saudavel do famoso Red
Velvet! E simples de confecionar e permite dar aso
a criatividade na hora de decorar. Dia 14 € o dia dos
Namorados e por isso acompanhados ou connosco,
brindemos ao Amor!

Ingredientes:
(a medida é uma caneca, cerca de 250 ml)

2 beterrabas cozidas e reduzidas a puré (podem
comprar ja cozidas e descascadas);

5 ovos (biologicos de preferéncia);

2 canecas de bebida de aveia;

4 canecas de farinha de espelta (ou aveia);

4 c. sopa de amido de milho (maizena) ou polvilho
doce;

1 e 1/4 caneca de acucar mascavado ou de coco;

3 c. sopa de cacau em po;

1 c. sopa de fermento em po;

1 c. cha de bicarbonato de sodio

4 c. sopa de azeite e

1 c. sopa de vinagre branco;

Topping:

250g de queijo mascarpone (1 embalagem);
350 de queijo quark e

3 colheres de sopa de mel.

Preparacio:

Triturar numa misturadora (ou com avarinha magica)
a beterraba cozida e cortada em pedacos. Juntar os

ovos, 0 vinagre e 0 azeite. Misturar e adicionar a
bebida vegetal.

Numa tigela misturar os secos (farinha de espelta,
amido de milho, cacau, fermento, bicarbonato de
sodio e acucar mascavado) muito bem.

Juntar a beterraba com o0s secos e envolver
cuidadosamente, até a massa ficar ligada.

Dividir a mistura em duas partes (pois ¢ um bolo
htimido e pesado) e levar ao forno cada uma das
partes por cerca de 30 minutos.

Aquecer o forno a 180°C. Forrar uma forma com
papel vegetal e untar com manteiga.

Enquanto a primeira parte esta no forno, misturar os
ingredientes do topping numa tigela com o batedor
de varas e reservar no frigorifico.

Decorar com frutos vermelhos e raspas de chocolate
negro! e
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Carnaval, ai vem ele!

Por Morgana Patriarca

-

N\

Faltam apenas alguns dias para o dia de carnaval, a
festa das criancas e da criatividade.

Inicialmente, o carnaval ndo era uma festa de
disfarces e de fantasias. Ha muitos, muitos anos, o
Carnaval era conhecido como Entrudo. Era o dia onde
as pessoas se despediam da carne durante 40 dias,
o periodo chamado de Quaresma que acontece antes
da Pascoa. Durante essa altura, as pessoas deviam
privar-se da carne e nao so... Mas esta historia fica
para outro dia!

O Carnaval como hoje conhecemos, surgiu mais
tarde, na Europa. Paris, em Franca, foi o sitio onde
comecaram os bailes de fantasia que depois se
espalharam por todo o mundo e que deram até
origem ao grandioso carnaval brasileiro.

Hoje em dia, o Carnaval é o dia de sermos quem
quisermos... heroéis, princesas ou qualquer profisséo
do mundo.

Podemos néo ir para os desfiles da rua, mas quem
diz que ndo podemos fazer a festa dentro de casa?
Que tal fazermos uns mini-canhdes de confetti para
alegrar o nosso desfile de Carnaval dentro de casa?

De que vamos precisar?

Baldes
Rolos de papel higiénico vazios
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Cartolinas cortadas em pedacinhos pequenos
Marcadores coloridos

Fita-cola resistente

Tesoura

Vamos comecar?

1. Damos um no nos baldes vazios e cortamo-los
a meio com uma tesoura. Cuidado com a tesoural!
Talvez seja bom pedir a ajuda de um adulto.

2. Tapamos o fundo do rolo de papel higiénico com
a metade do baldo fechada com o no6. Seguramos o
baldo com fita-cola resistente.

3. Decoramos os nossos rolinhos da maneira que
quisermos. Os marcadores coloridos e a criatividade
vao ser 0s nossos melhores amigos nesta tarefa.

4. Enchemos os mini-canhdes com os pedacinhos de
cartolina.

5. Seguramos os mini-canhdes com a parte aberta
virada para cima, puxamos o n6 do baldo e vemos os
nossos confettis a voar!

No final é importante varrer o chao! Pede a vassoura
e o apanhador aos adultos ai de casa e deixa o chéo
livre de confettis. e
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PROPRIEDADE EDIGAO E REVISAO PERIODICIDADE
AMUT - Associagdo Mutualista AMUT Gondomar Mensal
de Gondomar . .
Rua 5 de Outubro, 135 CRIACAO GRAFICA

4420-086
Gondomar

Quimica Criativa
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