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Caros associados, estimados amigos da AMUT, Dez
anos de existéncia, stricto sensu, correspondem a
fase de infancia, a um periodo de desenvolvimento
e descoberta em que ainda nio se perscrutou qual o
caminho a seguir. Para a AMUT, os seus dez anos de
existéncia foram feitos de uma sabia aprendizagem
e de um rapido e solido crescimento, com objetivos
amadurecidamente definidos por uma missdo de
solidariedade e de ajuda reciproca em que todos 0s
seus associados contribuem para um fim comum.

Mas o0 mais importante, em conjunto poderem apoiar 0s
que se encontram em dificuldade ou em circunstancias
especiais. Dai o lema das associacbes mutualistas:
“Todos contribuem, recebe quem precisa”.

Poderiam os beneficiarios atuais terem os mesmos
apoios sociais, as mesmas ofertas de servicos e
comparticipacoes de satide sem a existéncia da AMUT.
A resposta facilmente poderia ser: “Sim, ja antes
tinhamos estes beneficios, antes da existéncia da
AMUT.”

Questionamo-nos quais poderiam ser os custos e as
consequéncias dos caminhos trilhados nessa fase
“dificil” da antiga caixa de previdéncia. Em boa hora
uma comissio de gestdo, composta por uma equipa
de associados, nomeada pela Assembleia Geral,
tomaram a ardua e complexa missdo de “transformar”
algo que parecia perdido e criaram os novos Estatutos
que deram origem a AMUT. Seguiu-se a criacdo do
Regulamento de Beneficios, pautado por critérios de
sustentabilidade, alargado a descendentes e conjuges,
a adesdo a Unido das Mutualidades Portuguesas e o
reconhecimento pela tutela, pela Seguranca Social.
Organizou-se a casa e definiu-se a estratégia
para o futuro, tendo como foco principal a auto-
sustentabilidade da Associacio.

Novas valéncias fizeram parte da oferta de servicos,
desde a formacdo certificada pela DGERT, a clinica

AMUT’Satde, as caminhadas promotoras de sautde,
numa vertente preventiva da doenca, a diversidade de
protocolos com inimeras instituicoes, tudo a bem dos
associados.

Hoje a AMUT afirma-se como uma instituicao adulta,
uma das mais importantes de Gondomar, que sabe
para onde ir e como ir. Cada colaborador, cada
associado, cada membro dos orgédos sociais, cada
instituicdo que connosco mantém uma ligacdo, € uma
peca imprescindivel para o saudavel funcionamento da
Associacao.

Um grande bem-haja a todos pelo caminho até aqui
percorrido e pela grandiosidade da obra que esta a ser
construida.

O futuro somos nos. Estamos de parabéns!

José Dias
Presidente da Assembleia Geral
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E assim, sem que nos apercebéssemos, passaram dez
anos!

Diz o filosofo Mario Sergio Cortella que a “Vida é muito
curta para ser pequena. E importante ser importante
onde vocé esta, na tua familia, na tua escola, no teu
trabalho, na tua comunidade.” Isso €, para mim, muito
claro e aquilo que mais quero é que quando a minha
vida terminar algumas pessoas possam dizer “Ela faz
falta, ela fez a diferenca na minha Vida!”

A AMUT - Associacdo Mutualista de Gondomar é
muito mais do que uma associacdo que comparticipa
medicamentos e consultas. Ndo que isso ndo seja
importante. E fundamental, pois permite que mais
de 2.300 associados consigam aceder a melhores
cuidados de saude, libertando verbas do orcamento
familiar para outras despesas fundamentais. Desde
2011, a AMUT devolveu as familias mais do que 2,5
milhdes de euros. Mas acredito que a nossa associacio
€ muito mais.

AAMUT é um lugar onde se caminha, onde se aprende,
um lugar onde se cria comunidade, onde as pessoas se
ligam e sentem que nao estdo s6s. Em 2012, iniciamos
um plano de caminhadas que ja levou milhares de
pessoas apercorrer milhares de quilémetros. No mesmo
ano, também foram lancados os primeiros Encontros
de Sabedoria, com o proposito de todos perceberem
que tém algo para partilhar, que sera valioso para
outras pessoas. Em 2016, fomos reconhecidos como
entidade formadora certificada pela DGERT, abrindo
portas para dar formacéo profissional. No mesmo ano,
abrimos a clinica AMUT’Satde, com uma resposta de
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saude integrativa, inovadora em Gondomar, que ja
atendeu milhares de pessoas. Em 2018, inauguramos
a nossa biblioteca, para que todos pudéssemos ter
acesso ao saber de forma simples e gratuita. Em
2019, disponibilizamos AMUT Ajuda técnicas (que
cede cadeiras de rodas, camas articuladas...), e
abrimos as portas a AMUT’IESIM - Incubadora de
Empreendedorismo Social da Idade Maior, para apoiar
empreendedores (as) a fazerem a diferenca nas suas
vidas e navida das pessoas dependentes e dos idosos.
Em 2020, no ano em que se iniciou a pandemia,
criamos as Linhas d’Abraco, para apoiar as pessoas
mais isoladas e as familias mais carenciadas e lancamos
o boletim informativo AMUT Partilha.

Tudo isto foi feito por pessoas, para pessoas e com
pessoas maravilhosas e tudo foi feito com muito
trabalho, dedicacdo e, principalmente, com muito
Amor.

Todas estas conquistas foram possiveis porque tiveram
0 apoio inestimavel e permanente do Municipio de
Gondomar.

Milhares de pessoas ja perceberam que a vida
é significativa e vale a pena ser vivida quando é
partilhada. Gratidao a todos e todas elas, pois, assim,
sei que posso, com seguranca, dizer que a minhavida
foi, esta a ser e, espero, continuara a ser, significativa.

Parabéns AMUT! O que mais desejamos € que
continues a cumprir o teu proposito de nutrir a
saude e afelicidade do Ser Humano, solidariamente!

Angela Pereira
Presidente do Conselho de Administracdo



Salvé dia 14 de Julho de 2021

A Associacido Mutualista dos Trabalhadores da CAmara
Municipal de Gondomar foi um parto forcado da
anterior Instituicdo existente, que se denominava
Caixa de Previdéncia dos Trabalhadores da Camara
Municipal de Gondomar e Servicos Municipalizados e
nasceu a 14 de Julho de 2011 tornando-se mais tarde-se
uma IPSS.

Reclassificada como uma IPSS pode abrir os bracos
e abracar projetos mais audazes em matéria de
Solidariedade Social e assim candidatar-se a fundos
estruturais da Comunidade Europeia e Nacionais.

A associacio ¢é destinada aos funcionarios da Autarquia
mas também aberta a comunidade e conta por isso,
com o apoio economico da Autarquia e dos seus
trabalhadores. A esséncia dela é sobretudo o apoio na
assisténcia médica e medicamentosa que vem desde a
sua génese.

A comunidade e os trabalhadores autarquicos podem
usufruir dos servicos de satde implementados, da
Formacdo Profissional, de um Centro de ajuda de
recursos de ajudas técnicas e uma equipa especializada
na organizacdo de eventos ltdico-sociais. Também
existe uma pequena biblioteca onde podem ser
requisitados livros e uma loja de produtos naturais.

Os eventos de lazer tém sido uma constante
contribuindo para uma interacéo social e bem-estar
fisico.

A aquisicdo de um imovel, a transformar-se no futuro
na sede da Associacdo, engrandeceu o patrimonio e
revitalizou o capital existente que nos tempos que
correm a banca nio acrescenta nada aos depositos que
detém.

O crescimento da AMUT aconteceu em simultineo
com a minha aposentadoria e tem sido uma oOtima
companhia pois tem-me proporcionado momentos
inesqueciveis levando-me a lugares incriveis através de

caminhadas que enriquecem a minha vida quer fisica,
intelectual e espiritual e que de outra forma nao fariam
parte do meu universo. Participar em dancas sagradas,
momentos de meditacdo e convivio e sobretudo na
conquista de muitas amizades que ao longo dos
tempos na companhia das mesmas adquiri mais saber
e a minhavidavirou tela com mais beleza e cor.

Muito mais se poderia dizer sobre estes dez anos que
decorreram desde o nascimento da Instituicédo (apesar
de ndo ter passado da idade da infincia) mas ficam
aqui estas palavras de reconhecimento ao Conselho de
Administracio.

Apesar de toda a comunidade ser beneficiada a
prioridade serdo sempre os subscritores da Associacio
pois a sua existéncia deve -se a eles.

Prosperidade e Racionalidade é o que mais desejo
para a Amut.

Maria de Fatima Ferreira
Presidente do Conselho Fiscal
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A importancia da formagdo

profissional

Por Fernanda Nogueira
Coordenadora da Formacgdo

B hoje, consensual que a formacao profissional & um
fator determinante para o sucesso dos trabalhadores
e das organizacoes. Foi na década de 30 do século
XX, que surgiu o conceito de formacdo profissional,
mas numa vertente de formacdo de jovens no ensino
técnico formal para profissdes da base da cadeia
operativa. O conceito foi evoluindo ao longo do século
XX e, em 1987, a formacdo profissional é definida
pelo Ministério do Emprego e Seguranca Social
(MESS) como “o conjunto de atividades que visam a
aquisicdo de conhecimentos, capacidades praticas,
atitudes e formas de comportamento, exigidas para
o0 exercicio das funcdes proprias de uma profissdo ou
grupo de profissdes em qualquer ramo de atividades
economicas”.

E, se podemos dizer que ha mais de 30 anos que a
formacdo profissional assumiu um papel de destaque
no incremento de competéncias de cada um de nos,
ha ainda muito caminho a percorrer, pois Portugal é,
infelizmente, um dos paises da Unido Europeia com
menortaxade qualificacio, o que se traduz numimpacto
a nivel socioeconoémico, nomeadamente, nos niveis de
produtividade e rentabilidade das organizacdes.
Consciente da importdncia da formacdo para o
incrementodascompeténciasindividuaiseprofissionais
dos cidadaos, a AMUT desde a sua criacdo, em 2012,
apostou nestavertente, disponibilizando a comunidade
uma oferta alargada em varias areas do saber, com 0s
Encontros de Sabedoria. O reconhecimento da AMUT
como Entidade Formadora Certificada pela DGERT, em
2016, permitiu-nos desenvolver formacao profissional
e ser um ponto de referéncia de qualidade, nesta area,
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para a comunidade, possibilitando a aquisicao de novas
competéncias e oportunidades de qualificacdo, néo so6
para empregados, como para os desempregados, que
podem encontrar na oferta de formacdo profissional
disponivel na AMUT, uma oportunidade de reinsercéo
no mercado de trabalho. E nada melhor para celebrar
os 10 anos de AMUT, do que ver florescer e avancar
o nosso projeto de formacdo Formacdo Modular
para empregad@s e desempregad@s (ndo DLD) -
Financiada, aprovado em 2020.

Ja com acoes de formacdo a decorrer nas areas
Ciéncias Informaticas, Trabalho Social e Orientacdo
e Secretariado e Trabalho Administrativo, daremos
seguimento, também, nas areas de Contabilidade e
Fiscalidade e Servigcos de Apoio Criancas e Jovens.
Venha trilhar connosco este caminho, rumo a sua
valorizacdo profissional e pessoal e aposte na
sua qualificacdo e renovacdo de competéncias e
qualificacoes.

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

“Todos nos sabemos alguma coisa. Todos nosignoramos
alguma coisa. Por isso, aprendemos sempre.”
Paulo Freire e



J
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[ ~N
Missdo
Por Sandra Antunes
Especialista de MTC na Clinica AMUT'Saude

Tudo comecou em 2015 quando fui a uma entrevista,
em Gondomar, a uma “pequena” associacdo de nome
AMUT. Como tudo mudou de perspetival

Iniciei funcdées de Medicina Tradicional Chinesa na
Clinica AMUT Saude em fevereiro de 2016, crescendo
profissional e pessoalmente com o0s meus pacientes.
A oferta de servicos da clinica era nessa altura
diferenciada da concorréncia e foi inspirador perceber
que as agulhas inicialmente assustavam, mas depressa
conquistavam. Em conjunto com todos os colegas,
curamos doencas, melhoramos a qualidade devida das
pessoas e principalmente mudamos paradigmas. Os
nossos utentes perceberam que a satde fisica pode ser
tratada sem o recurso aos medicamentos e que a saude
mental é preponderante no equilibrio emocional - a
chamada visdo holistica. Temos pacientes que desde
a abertura continuam periodicamente a vir, numa
Otica curativa e preventiva. A medicina Integrativa
em Portugal foi reconhecida e permitiu ter no
mesmo espaco especialidades convencionais como a
medicina geral e a fisioterapia e por outro Terapéuticas
Nao Convencionais (TNC) como a acupuntura e a
naturopatia.

Contabilizo milhares de horas de consultas e um
enorme sentimento de dever cumprido com os sucessos
na saude das pessoas que em mim confiaram. Para um
profissional de satide a felicidade de um paciente é o
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proposito maior.

Em 2019 surgiu o desafio da coordenacdo, ampliando
a visdo da pratica clinica e permitindo o desafio de
desenvolvimento. Trabalhamos diariamente para ser
uma referéncia na satide da nossa comunidade. Mesmo
em confinamento e com a clinica encerrada, tivemos
alguns prestadores voluntarios a acompanhar a
distancia os pacientes, apoiando e mantendo o vinculo
que nos une.

Hoje vivo a metade maior do meu dia numa “grande”
associacao. Tem 10 anos de existéncia, cinco dos quais
eu faco parte. Desejo continuidade com a mesma
paixao, melhoria com mais tenacidade e acima de tudo
o sentido de missio que me contagiou.

Obrigada! °



O que é o amor e, para que serve?

Por Carla Julio
Psicdéloga na Clinica AMUT'Saude

O Amor é um sentimento/ emocdo positivo(a) que
se expressa das mais variadas formas seja com
amigos, namorados ou familia. Sabias que o amor é
fundamental para nossa saude fisica e mental? Sim é
verdade. Ele estimula a producio da serotonina, uma
substancia, essencial para o organismo e para a mente
que é responsavel pelo bem-estar (Felicidade). Por
isso sentimo-nos bem e felizes quando estamos com

as pessoas que amamos. E urgente que todos amemos
mais, a nos proprios e aos outros. E, &€ muito simples
basta cuidar das pessoas que nos rodeiam, respeita-las
e ser empatico (colocarmo-nos no lugar dos outros)
para as compreender melhor, perdoar e gerir o0s
conflitos.

Nao achas que teremos um mundo melhor, com Amor? e
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Testemunho AMUT'eiro

por Rui Pinto

In “A aventura dos AMUT ‘eiros - Caminho Portugués de Santiago” - Edicao AMUT 2013 (pag.118)

“A minha peregrinacio a Santiago de Compostela pode
ser resumida numa s6 palavra: Transformacio.

Esta palavra resume as trés fases por que passei ao
longo do Caminho. Cada fase foi constituida por varios
degraus de consciéncia, que me levaram a fase seguinte
com a certeza que tinha evoluido mais um bocadinho.
Para mim foram todas necessarias e nido poderia ser
de outra forma que nio esta, pois o resultado dependia
sempre de ter subido cada degrau tnico na sua
dificuldade e complexidade. E curioso como 0s nossos
processos mentais sdo tdo complexos, mas nos tentam
sempre direcionar no sentido da simplicidade...

Na primeira fase, que apelidei de “Brincadeira”,
iniciei o Caminho com muita ansiedade, sem grandes
expectativas, pois ainda nio tinha assumido nenhum
objectivo. Santiago de Compostela era uma ideia muito
vaga e distante, como se fosse uma realidade de outra
pessoa. Sofri imenso nas duas primeiras etapas, pois
fisicamente nio estava preparado e nio tinha tido
nenhum cuidado especial com os pés e as pernas. O
meu corpo, sem um objetivo na cabeca, estava-me
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Fonte das fotos: Rui Pinto

sempre a perguntar “O que € que estas aqui a fazer?”,
“Olha que isto nfo é parati!”, “Péra e desiste!”. Foi nesta
fase que a boa disposicédo do grupo revelou as primeiras
pinceladas de forca, coragem e bondade que iriam
preencher a tela final da chegada a Praca do Obradoiro.
Foi necessario sofrer e brincar com o sofrimento para
se operar a minha primeira transformacéao cognitiva.

Entrei entdo na fase da “Obsessdo”, que durou até a
chegada a Ponte de Lima. Foi uma fase em que o meu
objetivo ficou perfeitamente definido... pelo menos o
que eu naquela altura pensava que era o meu objetivo:
chegar a Santiago de Compostela! Neste periodo veio
ao de cima a minha faceta obsessiva, pois eu queria
controlar tudo. Comecava nos dias anteriores, com
os preparativos das etapas, onde ndo me podia falhar
nada: os pensos, as pomadas, os anti-inflamatorios,
as sapatilhas adequadas para a estrada e as que eram
adequadas para terrenos de montanha, as meias de
compressdo, as barras energéticas, as sandes de
panado e os rissois, o percurso, o GPS, a hora de saida,
a média horéria que teria que fazer... Ndo, nio foi
uma fase muito divertida... Nao fossem os excelentes



companheiros de grupo que me chamavam a terra e me
quebravam esta teia de raciocinios, néo teria apreciado
as magnificas paisagens que nos iam entrando pelos
olhos e preenchendo a alma com serenidade.

Amanheceu em Ponte de Lima e iniciou-se a terceira
fase, a da “Realizacéo”. Acordei com febre e a tremer
compulsivamente. Era o meu cérebro a gritar para
se libertar das amarras em que me tinha enredado...
Dizia-me “Para de pensar! Usufrui!

Deleita-te com o que avida tem para oferecer!”. Nasci
para o Caminho nesse momento. As amarras foram-se
quebrando uma a uma, quilometro a quilometro, passo
a passo.

A minha epifania aconteceu no dia em que chegamos a
Santiago de Compostela. Ndo, ndo foi quando entramos
na Praca do Obradoiro, foi quando estavamos a subir
para o Miradoiro e caiu um dilivio quente para nos
lavar a alma. Quando me apercebi, estava a declamar
mentalmente o meu poema favorito de Fernando
Pessoa (Alvaro de Campos) - Tabacaria:

“Nao sou nada, nunca serei nada, nio posso querer ser
nada.

A parte isso, tenho em mim todos os sonhos do mundo
[...]”

Nesse momento, 0 sol rasgou as nuvens negras e
avistamos ao longe as torres da Catedral de Santiago
de Compostela, iluminadas pelos longos feixes de luz!
Que visdo magnifica e sublime!

Emocionei-me!
E voltei a emocionar-me quando entramos todos de
maéos dadas na Praca do Obradoiro. Evoltei aemocionar-

me quando o meu filho correu para os meus bracos. E
voltei a emocionar-me quando deixamos Santiago para
tras...

Naviagem de regresso meditei no significado da frase
“O importante nao é chegar a Santiago, o importante &
o Caminho.” Finalmente tinha compreendido.

Obrigado a todos, sem excecdo, pois fardo parte para
sempre do meu crescimento.

ULTREIA e SUSEIA.” o
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Por Inés Fernandes
Coordenadora da AMUT’IESIM

Falar de empreendedorismo pode ter diversos formatos.
Este més, integrado no projeto
Gondomar#Cria#Atividade da Camara Municipal de
Gondomar estivemos junto da turma de Filigrana dos
formandos de Ourivesaria do CINDOR a dinamizar um
workshop de empreendedorismo.

Trabalhamos em grupos diferentes o desenvolvimento
de um produto de ourivesaria e a sua apresentacio
ao mercado, com exploracdo das suas vantagens
competitividade. Os grupos apresentaram o trabalho
desenvolvido em forma de teatros e foi escolhido um
vencedor porvotacoes. Todos tiveram direito a prémios
e um lanche especial.

Estimular o espirito criativo e empreendedor &€ um dos
papéis da nossa incubadora, e é com satisfacdo que o
fazemos junto a diversos publicos!
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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
IESIM usem o e-mail amutiesim@gmail.com ou o
tlm 933083552.



Conserva de Atum feita por si

Por Isabel Aranha

Chefe de Cozinha do Aldeia 1375, em Marco de Canaveses

Ingredientes:

300 g de Atum fresco, em fatias de 3 cm de espessura
1,5 litro de agua

150 ml de vinagre de vinho branco

2gr folhas de louro

Raspas de Limao

500 ml de azeite

Sal a gosto

Passo a passo:

1. Escalde um vidro com tampa na agua fervente. Com

uma pinca, retire o vidro da agua e deixe escorrer e
secar sobre um pano limpo.

2. Coloque o atum numa panela, cubra com agua,
tempere com sal, o vinagre e as folhas de louro e deixe
ferver em fogo baixo por cerca de 1 hora, ou até ficar
macio. Durante a fervura, retire e descarte a espuma
que se formar na superficie e junte mais agua se
necessario.

3. Escorra o atum, arrume os pedacos dentro do vidro
com as 3 folhas de louro e cubra com azeite.

4. O atum pode ser conservado no frigorifico até uma
semana. e
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Estamos em mes de FESTA!

Por Morgana Patriarca
Musica e Gestora de Redes Sociais

Estamos em més de festa na AMUT e, por isso, que tal
fazermos um jogo bem divertido que podemos levar
para qualquer festa?

Vamos precisar de:

| 1rolo de papel de higiénico

| La ou corda

| 1 missanga de madeira em forma de bola
| Marcadores coloridos

Vamos 14!

1. Para comecar, decoramos o nosso rolo de papel a
nossavontade. Pegamos nos marcadores e desenhamos
tudo o que nos apetecer no tubinho.

2. Colocamos a 1a pelo meio da missanga e damos um
no, deixando cerca de 5 centimetros soltos.

3. Depois, passamos a 1a pelo centro do rolo de papel
e damos outro no6. E importante que a missanga fique
pendurada do lado de fora do tubo, para depois termos
como a lancar para dentro do rolinho.

Diverte-te e faz muitos rolinhos para poderes jogar com
os teus amigos! °
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Fonte da foto: https://www.hellowonderful.co/



Xll Congresso Nacional do

Mutualismo

A AMUT participou no passado dia 09 de julho no XIII
Congresso Nacional do Mutualismo, sob o tema “Da
heranca ao futuro”, sendo um dos focos principais em
debate, o futuro da satide na economia social.

Foi anunciado o Prémio “Inovar para Melhorar” 2020
para o qual a AMUT foi distinguida. O Exmo. Sr.
Presidente do Conselho de Administracio da UMP
(Unido da Mutualidades Portuguesas) o Dr. Luis
Miranda entregou o Diploma a nossa Presidente do
Conselho de Administracdo Dra. Angela Pereira, que
nos representou. e
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