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Por Frans Prins

Conhece a teoria das pepitas de ouro? Por mais negra
que a situacdo possa parecer, se olhar de perto,
encontrara sempre algo de positivo (a pepita de ouro).
Talvez possa usa-lo no seu trabalho/ vida.

AAMUT convidou-me avir a Portugal falar sobre o que
faco como assistente social na Holanda. E c4 estou eu,
em Gondomar, numa tenda. A coisa mais importante
que aprendi com esta experiéncia, & que somos (super/
bem) organizados na Holanda. Com certeza existem
leis e regras, mas temos outra coisa: dinheiro para
gastar. E dificil comparar a nossa situacdo com avossa.
O vosso trabalho pode parecer ter uma escala menor,
mas sdo pequenos projetos que vém do coracdo. Nao
consegui aprender tudo o que o AMUT faz. Entao,
voltarei!

As pessoas com quem trabalho sdo basicamente as
mesmas que as vossas. Vou chama-los de “pratos de
esparguete”. Basta olhar para um prato de esparguete.
Tem tantos ingredientes que simplesmente nao
sabe por onde comecar. O mesmo acontece com o

meu publico-alvo que vive com varios problemas:
sem dinheiro, dividas, sem casa, problemas fisicos
e mentais, vicios, sem rede de suporte para confiar.
Entio, por onde se comeca?

Em algum lugar! Por mais escuro que possa parecer,
vocé sempre pode procurar a pepita de ouro e comecar
por ai. Cada passo (para frente, para tras, para o lado)
¢ um passo. Apenas mantenha o movimento em
andamento. Alguns vao encontrar trabalho, ir a escola,
fazer tratamentos, outros s6 precisam ser incentivados
a sair de casa e participar na sociedade. Sao pequenos
passos., mas que ajudam as pessoas a cuidar do seu
“prato de esparguete”.

Estou no voo de regresso a casa, apos uma quarentena
de 10 dias por causa da Covid. Foi um periodo sombrio,
mas existiram sempre pequenas pepitas de ouro. Tudo
que precisa fazer, é procura-las e vé-las.

Fiquem bem e Boas Festas!
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AMUT’ Saber

Formacao

Por Fernando Costa
Formador IEFP e AMUT

Sou formador ha muitos anos e, na minha opinifo,
para a formacio ter sucesso considero que séo
necessarios varios “ingredientes”, dos quais nao
prescindo, mas que ndo estdo apenas definidos
em contetidos programaticos nem em construcoes
curriculares. Hd um caminho muito maior a seguir
e, quando uma instituicdo e os seus formadores
conseguem reunir todos esses “ingredientes”, o
resultado é fantastico!

Como formador, tento sempre reunir esses elementos
nas minhas sessoes e tenho conseguido obter bons
resultados.

No ano de 2015, iniciei uma acédo de formacéio de
Informatica, como formador do IEFP - Instituto
Emprego e Formacéo Profissional, num espaco Novo,
em todos os sentidos: o espaco estava renovado, a
entidade era desconhecida e nao tinha experiéncia
em formacdo. Tudo isto acabou por ser bastante
positivo, ja que essa entidade apresentava uma
mentalidade aberta, estando disponivel para receber
ideias, propostas e sugestdes e eu pude ter o prazer
de ajudar nessa construcao da formacio.

Apos o primeiro més de trabalho, surpresa - tinha
encontrado os “ingredientes”!!! A longa e dispersa
procura pelos mesmos aconteceu num apice e no
mesmo local -AMUT.

Portanto, a minha relacio com a AMUT, em
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termos profissionais e pessoais, evoluiu, rapida
e positivamente, ao ponto de, no IEFP, trabalhar
exclusivamente nessa entidade até 2019.

Simpatia, Disponibilidade, Adaptabilidade,
Flexibilidade, Organizacdo, Resiliéncia e toda a
disponibilidade da AMUT, que sempre se mostrou
pronta a ajudar-me e a ter todas as condigOes
necessarias para exercer a minha pratica, foram os
“ingredientes” que, nas quantidades certas (como
em qualquer receita) permitiram que as varias acoes
de formacdo que ai decorreram nido deixassem
ninguém indiferente, quer colaboradores do IEFP,
quer formandos que passaram pela instituicao.

No ano 2020 regressei, de bom grado, mas agora
como formador da AMUT. Tive o prazer de dar uma
acdo de informatica e todas as expectativas que
tinha em relacdo a entidade se superaram, tendo
conseguido atingir com sucesso todos 0s objetivos a
que me propus com esta formacéao.

Portanto, a formacao/ aprendizagem é uma das bases
mais importantes de qualquer pais/cultura, mas o
sucesso depende de uma receita especial, onde cada
“ingrediente” tem de ser reunido na medida certa...
e é essa medida que nos leva ao sucesso.

Um Bem-haja para AMUT. @



AMUT’ Salde

Lombalgia crénicaq,
tratamento através da Osteopatia

Por Paulo Fonseca
Osteopata na Clinica AMUT Saude

A dor lombar é a queixa mais comum em ambulatorios
e clinicas de fisioterapia atualmente. Grande parte da
populacéo ja sofreu ou sofrera de dor lombar alguma
vez navida, estima -se que entre 70 a 80% da populacéo
jateve dorlombar. Estes episodios ocorrem geralmente
entre as idades de 30 e 50 anos, em virtude de ser o
periodo de vida mais produtivo, gerando um enorme
custo econdémico e social. Muitos episodios de dor
lombar podem ser eliminados automaticamente sem
nenhum tratamento especifico.

Entretanto, um numero significativo destes torna-se
cronico, continuando a dor e a disfuncéo por tempo
indefinido. A coluna vertebral, bem como todas as
articulacoes do corpo humano, esta sujeita a repetidas
cargas e stresses que podem ser indolores. Porém,
eventualmente, estas mesmas cargas podem favorecer
o processo de degeneracdo de uma articulacao. No caso
especifico da coluna lombar, por ser uma regiao onde
passam grandes forcas descendentes, principalmente
a do peso corporal, poderdo ocorrer disfuncoes
somaticas, resultando num processo degenerativo
que ira interferir na biomecéanica articular, levando a
episodios de dor.

O objetivo da escolha da osteopatia como tratamento
em pacientes com lombalgia cronica deve-se ao fato
da mesma ser considerada uma abordagem eficaz
em normalizar e equilibrar as fungoes musculo-
esqueléticas e viscerais, contribuindo desta forma
para a eliminacdo do quadro algico e diminuicdo da
progressdo do processo degenerativo.

O movimento normal na coluna lombar depende, de
muitos fatores, da integridade dos seus componentes
articulares e do equilibrio do tonus muscular da regiéo.
O comprometimento de qualquer destas estruturas,
pode levar ao quadro de uma disfuncio somatica,
favorecendo a instalacao de um processo degenerativo
e consequente surgimento de um quadro algico na
regido.

O que ¢ a osteopatia e como pode ajudar!

A Osteopatia ¢ um tratamento recente surgido nos
Estados Unidos, cujo criador foi o Dr. Andrew Taylor-
Still (1828-1917), que apresentou os grandes principios
desta medicina natural.

Sua definicdo atual: “E uma abordagem diagnostica e
terapéutica das disfuncdes de mobilidade tissulares
em geral, e articular, em particular, no quadro de suas
participacbes no aparecimento da doenca”. (QUEF,
2003)

A osteopatia € uma ciéncia e uma arte que permite
fazer um diagnostico através da palpacéo, percebendo
se existem de bloqueios dos tecidos, em geral, e
articulares, em particular, igualmente chamados
de lesdes ou disfuncoes, sendo necessario utilizar
manipulacoes.

Tratamento osteopatico

As manipulacoes osteopaticas sdo um instrumento ao
servico dos terapeutas manuais.

As técnicas de manipulacdo vertebral vém sendo
utilizada por fisioterapeutas, osteopatas e quiropraticos
em pacientes com quadro de lombalgia cronica.
Através desta técnica, o movimento artrocinematica
restrito é refeito, a funcdo muscular é normalizada e o
quadro algico é diminuido, contribuindo desta forma
para a desaceleragdo do processo degenerativo. e

Tratamento da lombalgia cronica através de tecnicas alta
velocidade baixa amplitude: uma revisdo bibliografica

Gois, RM.1, Machado, L.E2, Rocha, N.S.3

1,3 Unigranrio/Ibesf-Ibo, Rua da Lapa, 86, Rio de
Janeiro—R] - molina2@bol.com.br

2 Universidade Estacio de Sa, Av Presidente Jodo
Goulart, 600 Juiz de Fora - MG

LINK:  http://www.inicepg.univap.br/cd/INIC_2006/
epg/03/EPG00000132-ok.pdf
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AMUT'Caminhando

Shinrin-yoku ou Banhos de
floresta, momentos para
“absorver” a (hossa) Natureza

Por ,Z\ngelo Pereira

Presidente do Conselho de Administra¢do e AMUT'eira

As saudades das nossas caminhadas
AMUT’Caminhando sio cadavez maiores e avontade
da Equipa da AMUT de retomar as nossas atividades
até nos causa formigueiro nos pés. Infelizmente a
nova vaga de COVID-19, que estamos a viver, ndo
nos permite dar o desejado ponta-a-pé de saida ao
Plano AMUT Caminhando 2022, que ja se encontra
prontinho. Fica, porém, a promessa que, logo que o
Estado de calamidade seja levantado, sera divulgado
0 programa e se abrirdo as inscricoes para a primeira
caminhada do ano 2022.

Mesmo ndo se iniciando as caminhadas o
AMUT Caminhando tem uma proposta inovadora
de encontro com a natureza através da participacéo
em Banhos de Floresta ou Shinrin-yoku. Uma pratica
destinada a fomentar o reencontro com a floresta,
“absorvendo” a sua atmosfera através do recurso
a todos os sentidos, promovendo uma melhoria do
bem-estar e um beneficio global para a satide sobre,
sobretudo para quem sente ansiedade, excesso de
stress, depressdo, mas que tem beneficios evidentes
para saude de qualquer pessoa que se permita fazer
a experiéncia.

Fruto de uma pesquisa cientifica iniciada no Japao,
nos anos 80’s, o Shinrin-yoku, realiza-se em
espacos de natureza (essencialmente florestas e
parques), que respondem a algumas especificidades
necessarias a garantir os efeitos benéficos
pretendidos para a satde. O banho de floresta tem
uma duracdo de cerca de duas horas, pode ser
realizado em pequenos grupos, com um maximo de
15-20 ou apenas com uma pessoa, sendo orientado
por um(a) guia certificado (a). O/ A guia acolhe os
participantes, contextualiza-os no espaco e convida-
os a desenvolver um conjunto de experiéncias. Nao
se trata de uma caminhada, embora envolva, em
geral, caminhar na natureza uma média de dois a
cinco quilometros, ndo é, no entanto, uma obrigacao/
necessidade caminhar. Aquilo que mais importa
é a disponibilidade dos participantes de aceitar o
desafio de usar os seus sentidos (ouvir, olhar, sentir,
tocar, provar).

O primeiro banho de floresta proposto pelo
AMUT Caminhando realizou-se no ambito do
programa do décimo aniversario da AMUT, a 14
de julho de 2021, nos Moinhos de Jancido, tendo
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participado um grupo de 14 pessoas com idades
entre os 35 e os 80 anos que partilharam connosco,
no final, que a experiéncia foi maravilhosa, trazendo-
lhes um bem-estar memoravel, uma sensacio de
leveza que ja ndo sentiam ha muito tempo.

Assim, a partir de janeiro 2022, sera proposto pelo
AMUT’Caminhando um “banho de floresta” mensal,
um convite para que possa viver esta experiéncia
de “absorver”, através dos seus sentidos, todos os
beneficios da natureza.

Esteja atento/ a as nossas redes sociais, pois os
lugares serdo limitados (para garantir a qualidade
da experiéncia) para se juntar a nés em mais uma
proposta inovadora, amorosa e inesquecivel da
AMUT!

Desejamos a todos e todas, uma boas festas, com
muita satide e partilha de encontros felizes! e




Chegadas as 8 horas 30 minutos, do dia 23 de
Novembro de 2021, 14 estava no Parque Urbano de Rio
Tinto, a equipa da AMUT, em parceria com a Camara
Municipal de Gondomar, preparada para receber os
participantes inscritos no Seminario Internacional
Gondomar a Inovar 4.0.

Tudo a postos na carrinha interativa do Municipio,
foram dadas as boas-vidas aos primeiros participantes
inscritos, que ai se dirigiram, junto do secretariado.
Entregue o kit e a credencial de participantes, o destino
seria a tenda preparada, onde iria decorrer o evento,
prevendo-se a partilha de projetos e experiéncias. E
que boa forma de aprendizagem esta, a de partilha de
experiéncias, ao longo de um dia e meio de seminario.
Os trabalhos foram dirigidos pela boa disposicdo e
composi¢coes musicais dos dois apresentadores Pedro
e Tiago e ainda pelos moderadores carinhosamente
escolhidos: Matilde Monteiro, daAssociacio Recreativa
Cultural e Social de Silveirinhos, Maria Lencastre, da
Incubadora Social AMIT'TESIM e Hélder Nogueira do
Centro Social de Soutelo.

Sendo um seminario de inovacéo, toda a programacao
visava especialmente o empreendedorismo e a
inovacdo social, com painéis intitulados “E os loucos
somos nos?!”, onde foram apresentados projetos de
capacitacdo social, “Agua mole em pedra dura...”,
visando o empreendedorismo social e ainda o painel
“Com amor ao propoésito” que abordou tematicas de
inovacao social. Neste seminario, ninguém foi colocado
de fora, pelo contrario. Inclusido foi e continuara
sempre a ser Palavra de Ordem.

Entre painéis, os presentes contaram ainda com a
participacdo do Senhor Professor Doutor Américo
Mendes, da Universidade Catolica Portuguesa e

wamut .. i
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INQVA"AO

do Professor Doutor Filipe Almeida, Presidente do
Portugal Inovacao Social.

Finalizados os trabalhos, o Sr. Presidente da Camara
Municipal de Gondomar, o Dr. Marco Martins, deixou
uma palavra de encerramento deste tempo tio rico
de partilha e conhecimentos que ira certamente
ficar gravado naqueles que estiveram presentes no
Seminario Internacional Gondomar Inovar 4.0.

Catarina Gandra

“Naminhaperspetiva, omaisvalioso destaedicao
do Gondomar a Inovar, foi aproximar, ao vivo e
a cores, pessoas, projetos e organizacoes que
trazem diferentes experiéncias, conhecimentos
e perspetivas sobre o mundo. Desta forma,
contribuimos para o tdo necessario dialogo
sobre o que andamos a fazer e como poderemos
fazer melhor. Melhor no sentido de bom, belo e
verdadeiro.”

Maria Lencastre

GONDOMAR A

INOVAR
4.0

95620 BI===
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O meés de dezembro comecgou e
daqui a pouco ja é Natal!

Por Morgana Patriarca
MUsica e Gestora de Redes Sociais

E quando pensamos em Natal, lembramo-nos logo
os bonecos de neve. Mas ja que a neve nem sempre
vem, que tal fazermos um boneco de neve com graos
de arroz e uma meia perdida? Vamos 14!

Para criarmos o nosso amiguinho,vamos precisar
de:

1 meia branca

1 meia de cor para o chapéu do boneco
Arroz!

Elasticos ou linha grossa

Botdes coloridos

Fita de enfeitar

Pistola de cola ou cola UHU
Marcadores

Pompons cor-de-laranja

Comec¢amos por encher a nossa meia com arroz.
(E preciso uma bhoa quantidade de arroz!). Ajuda se
enchermos a meia com a ajuda de um funil ou de um
funil de papel improvisado.

Assim que estivermos contentes com a quantidade
de arroz que esta dentro da meia, fechamos a meia
com um elastico. E importante fechar muito bem a
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Fonte: https://www.easypeasyandfimn.comny/

meia para que o arroz nio fuja!
Pegamos noutro elastico e colocamos a um terco da
meia cheia de arroz para criarmos a cabeca.

Chegou a hora de decorar o nosso boneco!

Vamos agora colar os botdezinhos, com a ajuda da
pistola de cola ou da cola UHU, no corpo do boneco
de neve.

Paratermos um boneco feliz, temos que lhe desenhar
a cara... com um marcador preto, desenha os olhos
e a bocal!

Pega agora no teu pompom laranja e faz o nariz do
boneco de neve.

Mas como o frio € muito em dezembro, o senhor
boneco precisa também de um cachecol e de
um gorro. Para o cachecol podemos usar a fita
de decoracdo e colar com a cola (ver foto). Para o
gorro, basta cortarmos a pontinha de uma meia
colorida (sem o calcanhar) e colocar na cabeca do
bonequinho. (O excesso da meia cheia de arroz pode
ser cortado ou colocado por dentro do gorro).

O nosso bonequinho ganhouvida! e



Entdo AMUT... E Novidades?

Comparticipacao de Despesas de

Saude de 2021

No dmbito dos procedimentos legais
referentes ao Encerramento Anual de
Contas da AMUT, e das declaragdes para
o IRS do ano 2021, informam-se todos os
Associados sobre as despesas de saude
apresentadas na sede da AMUT, que:

-Atéaodiallde Janeirode 2022, serdo pagas
no dmbito dos limites de comparticipagcdes
do ano 2021 a que o Associado tenha direito;

- A partir do dia 12 de Janeiro de 2022,
serdo pagas dentro dos limites das tabelas
de comparticipacdo de cada Associado,
referentes ao ano de 2022. e

amut

AMUT’ Ajuda

Por Ana Pereira
Centro de Recursos e Ajudas Técnicas

O AMUT "Ajuda, trata-se de uma resposta social que
visa colmatar as necessidades dos nossos associados
e seus familiares ascendentes e descendentes em
primeiro grau, através do empréstimo temporario e
gratuito de ajudas técnicas e ou equipamentos de
apoio.

O principal objetivo desta resposta solidaria, consiste
na promocio do bem-estar e melhoria da qualidade de
vida dos beneficiarios, que apresentem incapacidade
temporaria ou definitiva e simultaneamente minorar o
esforco dos cuidados prestados pelos seus cuidadores.
Desta forma, estamos a promover a autonomia e
integracdo social destes individuos neutralizando as
suas limitacoes.

O Centro de Recursos do AMUT "Ajuda disponibiliza

os seguintes produtos de apoio: camas articuladas;
cadeiras de rodas, cadeiras de banho sanitarias;
andarilhos; plataforma de transferéncia; bengalas;
colchdo de prevencdo de ulceras e almofadas de
descompressdo zona sacrococcigea, entre outros.
Ainda estamos a dar os primeiros passos neste projeto,
pelo que a ajuda de todos é fundamental. Neste sentido,
aceitamos doacoes todos os tipos de equipamentos e
produtos de apoio que se encontrem em bom estado de
conservacdo e utilizacdo com vista a alcancarmos mais
familias.

"Aquele que tem caridade no coracdo tem sempre
qualquer coisa para dar”.

Santo Agostinho °
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A AMUT deseja a todos os associados e
familias, a todos os parceiros institucionais
e de servicos e a toda a comunidade
envolvente Boas Festas!

amut

Associag¢ao Mutualista
de Gondomar




