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É com alegria que a AMUT - Associação Mutualista 
de Gondomar, em parceria com o Município convida 
V. Ex.ª a juntar-se a nós, no Seminário GONDOMAR A 
INOVAR 4.0, que se realiza no Parque Urbano de Rio 
Tinto, nos dias 23 e 24 de novembro 2022.
Neste encontro, destinado a promover as boas práticas 
de inovação e empreendedorismo social a nível nacional 
e internacional. serão apresentados os resultados 
da operação GONDOMAR#CRIA#ATIVIDADE, 
candidatura do Município de Gondomar, financiada 

pelo FSE, no âmbito do NORTE 2020, da qual a AMUT 
é parceira. 
O nosso propósito é proporcionar momentos 
inspiradores para uma transformação social e 
individual positiva e significativa.
Em anexo remetemos o programa do INOVAR 4.0 e 
esperamos contar com a sua sempre valiosa presença.

Informações e Inscrições (gratuita) em
www.amut.pt
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CRIATIVIDADE 4.0
Por Maria Lencastre
Coordenadora da AMUT’IESIM

AMUT’ IESIM



AMUT’ Saber

Por Fernanda Nogueira  
Coordenadora da Formação

Formação Modular Financiada (Gratuita) 
para Empregad@s e Desempregad@s - 2022

Dando seguimento ao projeto de Formação Modular 
Certificada para empregad@s e desempregad@s, 
iniciado em 2021, no âmbito do POISE, Programa 
Operacional de Inclusão Social e Emprego, em 
2022, a AMUT desenvolverá formação financiada 
(gratuita), num total de 1.075 horas, distribuídas ao 
longo do ano, nas seguintes áreas:

481 - Ciências Informáticas (1º, 2º e 3º Trimestre 
2022)

Esta área compreenderá três percursos formativos, 
com o objetivo de dotar @s formand@s com as 
ferramentas básicas de informática na ótica do 
utilizador e saber fazer pesquisas na Internet e 
identificar as funcionalidades do correio eletrónico; 
saber editar e imprimir documentos e introduzir 
elementos gráficos em documentos e elaborar e 
editar documentos longos com o processador de 
texto - funcionalidades avançadas e identificar 
e implementar procedimentos de organização 
da informação e instalar e configurar utilitários 
complementares aos sistemas operativos e antivírus.

344 - Contabilidade e Fiscalidade (2º e 3º Trimestre 
2022)

Nesta área haverá dois percursos formativos, com o 
objetivo de que, no final da formação, @s formand@s 
estejam aptos para interpretar os conceitos básicos 
de contabilidade, relevantes para a atividade da 
empresa.

346 - Secretariado e Trabalho Administrativo (1º 
Trimestre 2022)

Área com um percurso formativo, com o objetivo 
de que, no final da formação, @s formand@s 
estejam aptos para identificar e aplicar as regras 
de funcionamento do arquivo, de acordo com as 
técnicas de tratamento de informação documental; 
reconhecer as técnicas de escrita e identificar as 
barreiras à comunicação.

761- Serviços de Apoio Crianças e Jovens (2º 
Trimestre 2022)

Área com um percurso formativo, com o objetivo 
de dotar @s formand@s dos conhecimentos básicos 
necessários para cuidar, apoiar, vigiar e acompanhar 

crianças e jovens até aos 18 anos, colaborando na 
execução de atividades lúdico-pedagógicas, de 
vida diária e de lazer, promovendo o seu bem-
estar e desenvolvimento integral, no respeito pelos 
princípios de segurança e deontologia profissional.

762 - Trabalho Social e Orientação (1º, 2º e 3º 
Trimestre 2022)

Esta área compreenderá três percursos formativos, 
com o objetivo de dotar @s formandos dos 
conhecimentos básicos necessários para a prestação 
de cuidados de apoio direto a indivíduos no domicílio 
ou em contexto institucional, nomeadamente idosos, 
pessoas com deficiência e pessoas com outro tipo de 
dependência funcional temporário ou permanente, 
de acordo com as indicações da equipa técnica e os 
princípios deontológicos de atuação; bem como os 
conhecimentos básicos para aplicação dos primeiros 
socorros.

Este plano de formação, previsto, para 2022, abrange 
dois tipos de destinatários: 

- Desempregad@s não DLD, ou seja, deverão estar 
desempregad@s e inscritos no Centro de Emprego 
há menos de 1 ano e ter o 12º ano de escolaridade 
ou superior; 
- Empregad@s, com habilitações iguais (preferen-
cialmente) ou superiores ao 6º Ano.

Todas as formações, no âmbito deste projeto, são 
financiadas e têm os seguintes apoios: Bolsa de 
Formação: 1,18€/hora (só para desempregados); 
Subsídio de Alimentação: 4,77/Dia; Subsídio de 
Transporte (só para desempregados); Seguro de 
Formação e Material Pedagógico.

Com este plano de formação, esperamos dar 
continuidade na resposta às necessidades da 
qualificação da população ativa empregada e 
desempregada não DLD e poder contribuir para o 
aumento da empregabilidade da população ativa 
no concelho de Gondomar, através do aumento dos 
níveis de qualificação profissional e aumento da 
adaptabilidade e aquisição de novas competências, 
de forma a facilitar a sua (re) ingressão e adaptação 
às mudanças do mercado de trabalho e promover a 
sua empregabilidade, bem como mitigar os efeitos 
das várias medidas de confinamento nacionais, no 
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âmbito da crise pandémica, causada pelo COVID-19, 
que agravaram, ainda mais, os números já elevados 
da taxa de desemprego em Portugal, em vários 
setores de atividade e dar, assim, alguma esperança 
para um futuro melhor.
Venha trilhar connosco este caminho, rumo à sua 
valorização profissional e pessoal e aposte na 
sua qualificação e renovação de competências e 
qualificações.

Para informações e inscrições poderá contactar: 
935481951 ou candidaturas@amut.pt.

“O desenvolvimento profissional ao longo de toda 
a carreira é, hoje em dia, um aspeto marcante e 
diferencial em todas as profissões - A educação é o 
maior e mais rentável dos investimentos”

Esther de Figueiredo Ferraz



Sou grata pelo Caminho,
Sou grata pelos pés caminhantes que me sustêm,
Sou grata pelo alvor da madrugada, cheio de 
promessas, de surpresas de caminhos inusitados, 
Sou grata pelo canto, dos pássaros nas árvores, 
sou grata pela voz humana, que exprime todas 
as emoções, Sou grata pelo eco das canções que 
aproximam e alegram os caminhantes,
 Sou grata pela audição, dos sons dos riachos, da 
água sonora que desliza a correr entre as pedras e 
o musgo verde;
Sou grata pela visão, por poder olhar e ver as 
múltiplas cores das flores e dos tons maravilhosos 
das folhas outonais; 
Sou grata pelo tato, pelo toque da macieza dos 
troncos das árvores e do aveludado dos seus musgos 
e líquenes; 
 Sou grata pelo gosto, poder saborear os frutos, 
degustar os líquidos, desde a água, café, vinho,” 
cerveza (1906)! 
Sou grata pela partilha genuína no caminho, de 
alguém que nos espera, de alguém que nos acolhe, 
ou quando esperamos ou quando acolhemos o 
próximo, 
 Sou grata pela grande dança de roda, das mãos que 
dão e que recebem, pela música sublime de paz e de 
harmonia interior,
 Sou Grata pela generosidade autêntica no encontro 
dos abraços e do calor dos corações fraternos; 
Gratidão a todos os que privaram de perto comigo 
que me iluminaram o caminho, que me guiaram e 
tornaram o caminho mais suave e prazeroso. 

Bem hajam!

AMUT’Caminhando

Testemunhos AMUT’eiros
Gratidão 
Por Elvira Gonçalves

Desde a Normandia…
Por Christiane Bouvet

Merci à toute l’équipe qui a permis la réalisation  
de ce chemin à travers le Portugal et l’Espagne.... 
jusqu’à Santiago. J’imagine l’investissement de 
chacun d’entre vous. Je voulais vous dire que c’était 
parfait, je me souviendrai longtemps des efforts de 
chacun, pour que nous nous sentions bien au milieu 
de vous.
Je commence même à retenir beaucoup de prénoms...
Bon... pour mon parler en portugais, il me faudra 
encore de nombreux cheminements avec vous. Mais 
ce n’est pas très grave, car nombreux sont ceux qui 
aiment échanger en français, et ça me va très bien.

A fonte de energia positiva
Por Patrícia Lacerda

Foram vários os testemunhos que me passaram sobre 
a magia do Caminho de Santiago. No entanto nenhum 
conseguiu passar a fonte de energia positiva que só 
o fazendo é possível alcançar. Desde o “check-in” ao 
som da Path of beauty ao adormecer num extremo 
cansaço, as memórias de 8 dias de partilha vão ficar 
para sempre no meu coração. A AMUT, com a sua 
magnífica organização, conseguiu que cerca de 40 
pessoas fizessem o “seu caminho”, se superassem, 
rissem, chorassem e atingissem o “seu” objetivo 
que podia ou não ser o local de Santiago. O carinho 
dos que foram passando por nós (nomeadamente as 
crianças a gritarem pelos “peregrinos”), o pagar de 
um café simplesmente porque era peregrina, a oferta 
de água por um niño, tocaram-me profundamente e 
fez-me novamente acreditar que há bondade neste 
mundo tecnológico.
Sinto que saí fortalecida como pessoa, mais grata e a 
ver o outro de uma forma melhor. 

Obrigada.

Eu estou grata, por tudo o que 
aprendi neste caminho. 
Por Rosa Costelha
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Merci à tous. 
Je bichonne mes pieds , qui eux en ont plus qu’assez. 
Bisous chaleureux.
Portez vous bien.

TRADUÇÃO

Obrigada a toda a equipa que permitiu a realização 
deste Caminho em Portugal e Espanha… Até Santiago. 
Imagino o investimento de cada um de vós. Queria 
dizer-vos que foi perfeito, que me vou lembrar dos 
esforços de cada um para que nos sentíssemos bem 
entre vós. Até começo a decorar alguns nomes…
Bem… Para falar português, terei certamente de 
fazer muitos caminhos convosco. Mas isso não é 
o importante porque são muitos entre vós os que 
gostam de conversar em francês e isso está muito 
certo para mim.
Obrigada a todos.
Agora cuido dos meus pés, sendo que eles sim já 
estão mais que fartos.

Beijos calorosos.
Portem-se bem!



São tantos os pensamentos para descrever o 
caminho: partilha, descoberta, reflexão, gratidão, 
desafio, compreensão, beleza natural; que passá-
los de pensamentos soltos para frases complexas se 
torna difícil. 
Segundo a 7ª bem-aventurança do peregrino: 

“Bienaventurado eres, peregrino, cuando te faltan 
palabras para agradecer todo lo que te sorprende en 
cada recodo del caminho.”
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A Sétima Bem-Aventurança do
Peregrino
Por Rosária Sousa



Incontinência Urinária,
tratamento e qualidade de vida
Por Ângela Duarte
Fisioterapeuta na Clínica AMUT’Saúde

AMUT’ Saúde

A incontinência urinária é considerada um problema 
de saúde pública e sua prevalência aumenta com o 
avanço da idade, embora possa acontecer em qualquer 
fase da vida. É definida como a perda involuntária de 
urina em locais e situações inadequadas, ao espirrar, 
tossir, atividade física entre outras situações. Essa 
condição traz implicações sociais, causa desconforto 
e perda da autoconfiança, prejudica a vida sexual e 
interfere negativamente na qualidade de vida.
Isso ocorre devido ao enfraquecimento da musculatura 
do assoalho pélvico, o qual pode ter influência 
de vários fatores como por exemplo menopausa, 
obesidade, gravidez, envelhecimento natural das 
fibras musculares, sedentarismo, aumento crônico da 
pressão intra-abdominal, etc.

Contudo, independentemente da causa da incontinência 
urinária, há tratamentos disponíveis com efetividade 
comprovada. Em casos muito severos, o tratamento 
pode ser cirúrgico, no entanto, a fisioterapia como 
tratamento conservador é muito eficaz. O treinamento 
dos músculos do assoalho pélvico e a ginástica 
hipopressiva são técnicas da fisioterapia que objetiva 
melhorar os elementos de sustentação dos órgãos 
pélvicos e reforçar a resistência uretral, hipertrofiar as 
fibras musculares dos diafragmas urogenital e pélvico 
principalmente. O treinamento baseia-se no princípio 

de que contrações voluntárias repetitivas aumentam 
a força muscular e a continência pela ativação da 
atividade do esfíncter uretral e pela promoção de um 
melhor suporte do colo vesical, estimulando contrações 
reflexas dos respectivos músculos, quando expostos ao 
estresse. Deste modo a intervenção da fisioterapia atua 
na prevenção e recuperação da incontinência urinária.
A orientação e suporte técnico do profissional permite 
que o paciente possa dar continuidade no espaço 
domiciliar, ou seja, realiza o tratamento na clínica 
com diferentes abordagens terapêuticas e é orientado 
a executar exercícios domiciliares, com objetivo de 
maior eficácia do tratamento.
Dicas para maior eficácia: Roupas leves que facilite o 
movimento; evite líquidos antes do exercício; esvazie 
a bexiga antes; inspire durante o relaxamento e expire 
durante a contração; com a prática, gradualmente 
aumente o tempo de contração e número de repetições.
Exemplos de exercício para manutenção e ganho de 
força muscular:

LINK:
http://www.fcecon.am.gov.br/wp-content/uploads/2019/11/Cartilha-incontinencia-urinaria.pdf

MORENO, A. Fisioterapia em Uroginecologia. 2.ed. Barueri: Manole, 2009.
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forme com as mãos dois pães redondos ou em forma 
de cacetes gordos. Deixe levedar de novo durante 
25 minutos. Leve a cozer em forno pré aquecido 
em 250 graus, durante 10 minutos. Baixe o calor 
do forno para 200 graus e deixe cozer durante 50 
minutos (mais ou menos). Vá vigiando a cozedura 
pois os fornos não são todos iguais.
Para que a crosta fique mais estaladiça, coloque na 
parte de baixo do forno um recipiente com água 
quente.

Bom apetite, com ou sem manteiga ou compotas 
diversas, são os votos da Padaria O Forno.

AMUT’Chef

Pão Padaria O Forno
O fabrico do pão conhece três fases: a 
preparação das massas, a fermentação 
e a cozedura. Para se obter qualidade, é 
necessário controlar muito bem todas elas. 
O mínimo descuido pode transformar uma 
boa receita, num desastre culinário.
Vamos, hoje, trazer até vós uma receita 
que tem obtido muito bons resultados.

Pão de Sementes de Girassol

Ingredientes:

600 gr de farinha de centeio.
400 gr de farinha de trigo.
20/17 gr de sal.
5 dl água morna.
30 gr de fermento padeiro.
100 gr de sementes de girassol.

Preparação:

Misture a farinha de centeio com 3.5 dl de água morna 
e deixe repousar 30 minutos. Entretanto, desfaça o 
fermento de padeiro num pouco água morna e num 
pouco de farinha de trigo. Deixe levedar durante 30 
minutos. Junte então todos os ingredientes à farinha 
de centeio. O resto da água, a farinha de trigo, o sal 
e as sementes de girassol) Amasse tudo muito bem 
e deixe levedar durante 30 a 40 minutos. Coloque 
a massa em cima de uma superfície enfarinhada, e 
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AMUT’ Fun

Vamos espalhar felicidade?
Por Morgana Patriarca
Música e Gestora de Redes Sociais

Novembro chegou! E com ele vem um dia muito 
importante... 20 de novembro, Dia Internacional dos 
Direitos da Criança. 
Há crianças que têm muita sorte porque podem 
brincar com os seus brinquedos, fazer amigos na 
escola e passear com os seus pais, mas outras não 
têm a mesma sorte. Infelizmente, existem ainda 
muitas crianças que são obrigadas a trabalhar, 
passam por situações muito tristes e que não têm 
direito a viver a melhor fase das suas vidas, que é ser 
criança e poder brincar e sorrir sem preocupações.
Nós, que temos a sorte de ter vidas felizes e que 
podemos brincar à vontade, podemos tentar ajudar 
as crianças que não têm essa sorte. 

Que tal escrevermos uma carta ou fazermos um 
desenho para lhes enviarmos? 
De certeza que vão ficar felizes por saber que alguém 
se preocupa com elas e as quer ver felizes!
Junta-te a nós e escreve uma carta ou desenha algo 
que acreditas que vá fazer alguma criança feliz! 
Para usares a nossa folha especial, imprima a página 
seguinte.
Envia a tua mensagem ou desenho para comunicar@
amut.pt ou entrega na AMUT Gondomar – 
A AMUT Gondomar entregará todas as cartas à 
Comissão de Proteção de Crianças e Jovens de 
Gondomar.
É fácil fazer alguém feliz!
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