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AMUT: uma Árvore de belos e 
saborosos frutos
Por Ângela Pereira
Presidente Conselho Administração AMUT

Celebramos hoje onze anos de cami-
nho em direção a sonhos que se ali-
mentam dos sorrisos, dos abraços, do 

crescimento, da partilha de todos os que se-
guem connosco.
Quando, a 14/07/2011, nasceu a AMUT, pou-
cos previam que tanto se iria concretizar, que 
tanto se iria “caminhar” em tão pouco tempo.
Fomos criando raízes sólidas e profundas, 
promovendo uma cultura de intervenção so-
cial diferenciada, dando respostas sempre 
inovadoras aos desafios do quotidiano das 
pessoas, porque entendemos que vivemos 
em comunidade e é, em comunidade, que 
promovemos uma vida mais plena, saudável 
e feliz.
Foram crescendo ramos diversificados, cada um tornando-se local de abrigo e de encon-
tro: AMUT’Caminhando, clínica AMUT’Saúde, Encontros de Sabedoria, Formação, Biblio-
teca, Trocas, Ajudas Técnicas, Prémio de Mérito Escolar, Loja AMUT’Natura - Produtos e 
suplementos de Saúde, AMUT’IESIM – Incubadora de Empreendedorismo Social. Todos 
ramos de uma mesma árvore que procura fazer florescer a “Saúde e a Felicidade do Ser 
Humano, solidariamente”.
Nos últimos onze anos, vivemos momentos inesquecíveis e prestamos serviços que trans-
formaram positivamente milhares de pessoas. Sempre procuramos fazer o melhor, mas 
sabemos reconhecer que é preciso, por vezes, retroceder, que é importante recuar para 
melhor avançar.
Este ano iremos viver um novo marco importante da nossa “caminhada”, com o arranque, 
até ao final deste ano, das obras da nossa nova Sede.  
A Casa do Pousio será um ninho para acolher e deixar “repousar”, para que possam os nos-
sos associados, as suas famílias, assim como de todas as pessoas que venham ao nosso en-
contro possam sentir-se “frutos” melhores, mais saudáveis, mais plenos. Aqui serão ins-
talados serviços inovadores destinados à melhoria da saúde mental e física das pessoas.
Ao longo destes onze anos temos aprendido a caminhar, através do próprio caminho per-
corrido, através dos encontros e desencontros do caminho. Cada passo leva-nos um pouco 
mais adiante, um pouco mais acima. Pedras no caminho já foram muitas e serão certa-
mente muitas mais, mas queremos que elas sirvam para construir o nosso “castelo”, para 
alcançar o nosso “sonho”, um lugar onde possamos ver florescer e frutificar a felicidade, 
pois sabemos que ela se multiplica ao ser dividida.

"Ninguém caminha sem aprender a caminhar, sem aprender a fazer o caminho cami-
nhando, refazendo e retocando o sonho pelo qual se pôs a caminhar." Paulo Freire
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No dia 14 de Julho de 2011, dá-se a transformação da Caixa de Previdên-
cia dos Trabalhadores do Município de Gondomar na AMUT - Associa-
ção Mutualista dos Trabalhadores da Câmara Municipal de Gondomar. 

Nesta mesma data, foram aprovados os seus Estatutos, tendo sido ainda 
nomeada uma Comissão para elaborar o novo Regulamento de Bene-
fícios.

Em Assembleia-Geral de 06 de dezembro de 2011, os Associados da 
AMUT, aprovam o Regulamento de Benefícios, a marcação das eleições 
para os órgãos sociais e nomeiam uma Comissão de acompanhamento 
do ato eleitoral.

A AMUT  E EU… EU NA AMUT! 
A AMUT tem sido minha companheira de vida 

desde 2011. Ao longo deste percurso, foram várias as valências a que 
recorri: apoio psicológico, medicinas/ terapias alternativas, progra-

mas diversos de enriquecimento pessoal, entre outras coisas. Além 
deste apoio, recebi também disponibilidade, atenção, compreensão 

e carinho por parte de todos os profissionais. Não posso, por isso, 
deixar de agradecer a TODA a equipa da AMUT, não podendo, no en-

tanto, deixar de destacar individualmente a Dr.ª Sandra Antunes, 
a Dr.ª Susana Bertoquini e a Alzira Neves, pela importância que 

tiveram na ajuda necessária para que eu conseguisse ultrapas-
sar momentos muito difíceis da minha vida e me permitiram 

chegar onde estou hoje.
À AMUT, a minha gratidão eterna.

Benilde Torres, 
Associada 

1 - A sua diversidade de cursos 
de formação; 

2 - O sempre disponíveis para os associados e a quem 
aos seus serviços recorre. Por tudo, estou muito agra-

decida à AMUT! Por todo o apoio que tenho recebido 
dos seus administradores e de toda a equipa dos seus 

colaboradores.

Maria Elisabete Vitorino, 
Associada
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Gratidão à AMUT pelos 
momentos de partilha vivenciados. Têm 

sido experiências enriquecedoras e uma 
aprendizagem no meu crescimento. Acredito 

que mais momentos gratificantes se irão 
proporcionar no percurso da minha camin-

hada como AMUT’eira. Ser Feliz! 

Rosária Sousa, 
Associada

Caminhar é preciso e não tem 
contraindicações! Eu caminho com a AMUT 

desde 2011 e durante estes anos fizemos quilómetros 
e mais quilómetros por trilhos portugueses e espa-

nhóis. Caminhamos, por dunas, vilas e aldeias, flo-
restas, percorremos vários caminhos de Santiago 
de Compostela, Finisterra e Fátima. Percorrendo 
estes trilhos, vivemos todo o tipo de emoções, 

cansaços, partilhas, muitas alegrias e algumas 
tristezas, dando e recebendo. A Caminhar sou 
Feliz e Saudável física e espiritualmente.

Marinha Sousa, 
 Associada

É a 06 de janeiro de 2012 que se dá a eleição dos primeiros Órgãos So-
ciais. No mesmo ano nasce a AMUT’Caminhando, com poucos ca-
minheiros que,  posteriormente, seriam apelidados de AMUT’eiros. 

Neste ano, foram realizadas 6 caminhadas. O AMUT’Caminhando, que celebra 
hoje o seu décimo aniversário, é um projeto de turismo social que visa promover 

a saúde, o bem-estar, a inclusão e coesão social através de caminhadas na natu-
reza e em roteiros de interesse patrimonial, histórico e cultural e outras atividades 

tais como Caminho de Santiago e férias. Já percorremos milhares de quilóme-
tros em Portugal e Espanha, acompanhados po milhares de AMUT’eiros.
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Em 2013 iniciam-se oficialmente Os Encontros de Sabedoria. Estes são uma 
marca registada AMUT, que nasceu fruto da vontade de criar um espaço 
de partilha de conhecimentos e de disponibilizar aos Associados e à co-

munidade uma forma inovadora de ver a formação e a aprendizagem. Os En-
contros de Sabedoria estruturam-se em três áreas: a área da Saúde, Bem-Estar 
e Desenvolvimento Pessoal, que valoriza a visão de “Saúde e Qualidade de Vida 
para Todos”; a formação Técnico-Profissional, para valorização curricular de ca-
rácter mais formal e atualização de conhecimentos técnicos, com atribuição de 
certificado profissional, e, dando resposta à partilha e convívio de saberes,  di-
versos Workshops, Palestras e Tertúlias, com ações informais e cur-
sos estruturados e mais aprofundados. 

Três linhas para falar do Pila-
tes, do cuidado das minhas instrutoras para 

que cada exercício surta o efeito desejado? Três linhas para 
falar do Qi Qong e da  harmonia que circula? Três linhas para 

falar das danças e da alegria que se liberta quando fazemos a 
roda? Três linhas para falar do Yoga e da falta que faz quando 

tem de se faltar à aula? Três linhas para falar dos encontros 
surpreendentes que aconteceram no polivalente, uma sala 

sem janelas que subitamente tem as janelas todas? Três 
linhas para falar nas formações que ocorreram na 

sala de cima? Nem três páginas. Talvez três palavras: 
desafio, procura e gratidão.

Dulce Vilas Boas

Caminhar com a AMUT, será 
sempre um descobrir de novos caminhos,  tan-

to ao nível físico, psíquico, emocional e até espiritual! 
Tantos foram os locais visitados e caminhados. Em 

todos eles haverá algo para descobrir; é um caminho 
do bem, repleto de energia, onde a chuva, o nevoeiro, 

o Sol, fazem as nossas delícias. O riso, as gargalha-
das, as histórias são o nosso presente para o futuro. 

O mais importante são as pessoas, que se tornam 
melhores e mais felizes! Caminhar com a AMUT 

é um tempo de partilha, onde o objectivo é a 
Felicidade e o Amor.

 Jorge Soares, 
Associado
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Os serviços da clínica e, em 
especial, da Dr.ª Sandra, foram essenciais no 

momento da doença e posterior falecimento do meu marido. 
A Dr.ª Sandra esteve sempre presente e foi incansável quando 

ele se encontrava doente, ajudando-o a ele e a mim psicologi-
camente. Foi essencial e esteve sempre disponível! Tudo o que 

posso dizer deste serviço é que é muito bom!

Maria Isilda Moreira, 
Associada

Há sensivelmente 7 anos que 
me inscrevi como Associada da AMUT. Na al-

tura, o que me motivou a fazê-lo foram as regalias no reem-
bolso de despesas com a saúde. Mas rapidamente percebi que 

ser Associada da AMUT era muito mais do que reembolso de 
receitas ou consultas. A AMUT trouxe-me novos conheci-

mentos e amizades através das suas formações nas diversas 
áreas. Formações que me fizeram crescer como pessoa e 

com a abertura da Clínica o bem-estar aumentou a nível 
físico e emocional! Parabéns AMUT... Parabéns a todos 

que constroem diariamente esta família. 

Cecília Almeida, 
Associada

P rocurando promover a economia de recursos, a valência AMUT’Trocas, iniciada 
no ano de 2013, alargou-se, em 2014 para uma bolsa de trocas de livros e manuais 
escolares, com a permanente atualização do catálogo de livros e manuais dispo-

nível no site da AMUT, com 14 áreas disciplinares e centenas de exemplares, doados pe-
los associados, e que apoiaram centenas de famílias a reduzir os seus 

encargos no início do ano letivo. Iniciamos ainda as obras da atual 
sede.
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A 30 de abril de 2015, foi inaugurada a nova Sede da AMUT, abençoada pelo Senhor 
Padre Alípio Barbosa, tendo estado presente o Exm.º Senhor Presidente da Câ-
mara Municipal de Gondomar, Dr.º Marco Martins, Associados e ami-

gos da AMUT. Foi ainda lançado o novo Site, que contempla a àrea re-
servada para os Associados da AMUT.

Com a AMUT passei a Ser Mais 
Feliz! Fiz amigos e conheci pessoas incríveis; 

contactei mais com a natureza e conheci novos 
lugares e gentes, aprendi a meditar e a relaxar, 

adquiri novos conhecimentos e experiências, passei 
a cuidar mais da minha saúde física e mental, o 

que me leva a sorrir mais e a ajudar mais! A minha 
Gratidão para todos os AMUT’eiros, que conti-

nuem a fazer o bem. Muitas felicidades e que 
superem todos os desafios.

Luísa Melo

Frequento as sessões de 
Acupuntura e a Dr.ª Sandra, além de minha 

terapeuta acabou por se tornar uma amiga. No geral, 
recomendo os serviços da Clínica, inclusive, já os 

recomendei a amigas, Associadas da AMUT ou não 
. Estas sessões que frequento tiveram muito impacto 

na minha vida e são uma mais-valia na Clínica. A sim-
patia da Terapeuta  ngela Duarte é algo também de 

salientar. Não tenho qualquer motivo de queixa e só 
recomendo porque tenho muita confiança.

 Elsa Cunha, 
Associada
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Sem deixar de louvar outras 
valências deveras interessantes, a área da Saúde 

é, para mim, essencial e encontro na AMUT um 
apoio para as necessidades que, certamente, 

surgirão à medida que a idade avança. 

Cremilde Oliveira, 
Associada 

A AMUT é uma organização com 
muito mérito e tem desenvolvido um trabalho 

muito útil à comunidade onde se encontra. Tenho uma 
consideração muito grande pelo que fez por um proble-

ma de saúde onde fiquei completamente curada. Tenho 
recomendado a Clínica e vou continuar a fazê-lo. De 1 

a 10, eu dou 10! Frequento as consultas de acupuntura 
com acompanhamento de música tibetana.

Madalena Cruz Susano

2016 ficou marcado com a abertura da Clínica AMUT’Saúde, no dia 11 de 
fevereiro.
Todos estes anos têm sido de dedicação total, não só por parte da excelen-

te equipa técnica como a de todos os que contribuem para esta resposta social 
de saúde diferenciada em Gondomar. 
Foi ainda neste ano que a nossa Associação foi certificada como entidade for-
madora pela DGERT, permitindo assim alargar a oferta formativa e establecer 

parcerias com o IEFP e outras entidades públicas e privadas, garantin-
do melhores qualificações pessoais e profissionais para os associa-
dos, as suas famílias e para a comunidade onde nos inserimos.
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Após um processo moroso que contou com o apoio da União das Mutuali-
dades Portuguesas, a AMUT - Associação Mutualista de Gondomar é fi-
nalmente reconhecida pela Segurança Social como Instituição Particular 

de Solidariedade Social (IPSS), abrindo assim as portas para o desenvolvimento de 
mais respostas sociais e a possibilidade de concorrer a apoios de fundos comuni-
tários e nacionais.

Para mim, as formações que 
realizei na AMUT foram muito boas para 

meu currículo e, inclusive, para minha 
profissão. Aprendi muito! As formações 

são boas, e devo destacar a dona Fer-
nanda que excelente.

Carla Fernanda Silva

Diz-se de QUALIDADE 
quando vai ao encontro de satisfa-

ções, desejos e vontades dos seus 
elementos básicos. Pois a AMUT, 

além de qualidade, também tem 
QUANTIDADE.

Joaquim José Branco Silva, 
Associado

Os "Encontros de Sabedo-
ria" foram muito enriquecedores a nível 

profissional e pessoal. Espero poder con-
tinuar a saciar a minha sede de sabedoria, 

com futuras ofertas de ensinamento. 
Como eterna aprendiz que sou nesta 

vida, um bem haja à AMUT.

Ana Paula Leal
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“Quando te perguntarem se 
consegues fazer uma tarefa, primeiro diz que 

sim e depois dá tudo para descobrires como fazê-la. (Theodore 
Roosevelt)” Quando confrontado com a possibilidade de fazer o caminho de San-

tiago pela primeira vez, nos idos de 2013, disse imediatamente que sim. Não sei o 
que me motivou, talvez o desafio de um jovem de 58 anos, querendo provar a si 

mesmo, que ainda estava aí, para as curvas do caminho. Sim, deve ter sido isso. 
Em boa hora o pensei, colocando em prática a frase que encima esta reflex-

ão. Comecei a caminhar com a AMUT, fiz um trilho no Gerês, ganhei-lhe o gosto, 
ao trilho e ao Gerês abriu-se um sem número de possibilidades, qual caixa de 

Pandora, fazendo-me apaixonar pelas caminhadas da AMUT. Elas são a confusão 
(atrasos) da partida, o caos do pequeno-almoço, a alegria do almoço, a festa do 

regresso, olvidando que o fim está próximo, mas, a pensar já na próxima saída, 
o que atenua a tristeza da chegada. Os meus parabéns à equipa AMUT pela 

organização, o carinho, o profissionalismo, a solidariedade e a liber-
dade que me fizeram sentir nas caminhadas e que são a razão de 
eu continuar a caminhar com todos vós. Li algures: “ O valor das 
coisas não está no tempo que elas duram, mas na intensidade 

com que acontecem. Por isso, existem momentos inesquec-
íveis, coisas inexplicáveis e pessoas incomparáveis”. Estari-
am a falar da AMUT? Obrigado!

Mário Cruz, Associado Benemérito

No mês de Aniversário da AMUT realizou-se o primeiro AMUT’Fest - Festival 
de Alegria Intergeracional, no Multiusos de Gondomar. Este foi sem dúvi-
da um dia especial e com muita alegria e que se repetiu no ano seguinte! 

Nasce neste ano também mais um projeto da área da Saúde: a Loja 
AMUT’Natura, destinada a proporcionar uma resposta de proximi-
dade para quem prefere opções de suplementos naturais e saudá-
veis, complementando alguns dos serviços prestados pela Clínica 

AMUT’Saúde. 
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No dia 29 de março de 2019 foi realizada a escritura de compra e venda de um imó-
vel, na Rua Combatentes da Grande Guerra, em Gondomar, com objetivo de se 
tornar a futura Sede da AMUT e desenvolver projetos que cumpram a missão 

desta Associação. 
Na atual Sede foi ainda inaugurada a AMUT’Biblioteca, com uma 
grande diversidade de livros que estão disponíveis a ser requisi-
tados por toda a comunidade. Ainda, durante este, ano foi criada a 
AMUT´IESIM,  uma incubadora especializada em projetos de inovação e 
empreendedorismo social, focados na melhoria da qualidade de vida dos 
seniores, adultos dependentes e seus cuidadores. Esta iniciativa, fruto da 
aprovação de uma candidatura ao POISE – Portugal Inovação Social, é finan-
ciada pelo FSE e tem o Município de Gondomar como parceiro e investidor social. 

A Clínica tem um traba-
lho maravilhoso, onde o que é feito é 

muito bem feito e do qual eu preciso 
muito. Desejo que possam continuar 

sempre a desenvolver este serviço, 
que eu irei continuar a recomendá-

-lo!

Maria de Fátima Ferreira

Sobre a minha experiência 
com a AMUT'Caminhando, posso dizer que 

me proporciona encontros gratificantes 
com a natureza. Para além de permitirem 

este contacto, as caminhadas permitem 
sair da rotina, colocando-nos saudavel-

mente em atividade com momentos 
únicos de partilha.

Catarina Moreira

Pág 12  •  AMUT’Partilha | jul. 22

2019



Nunca percas a curiosidade 
e a vontade de progredir, conhecer e conviver, 

independentemente da tua idade. Quer estejas em-
pregado(a) ou desempregado(a), a formação é muito 
útil para estares atualizado(a) e assim desempenhar 
melhor as tuas funções. Eu estou empregada e 
sinto necessidade de periodicamente me inscre-

ver na AMUT’Formação, pois é uma instituição 
onde encontro Temas e Formadores que me 

ajudam a caminhar para o sucesso.

Marinha Sousa, 
Associada

Num ano difícil para todos, a AMUT criou alguns projetos para ajudar a 
comunidade a ultrapassar os desafios criados pela pandemia dos quais 
se destacam as Linhas d’Abraços. Com este projeto, através da venda de 

máscaras e corações carinhosos foram adquiridos produtos de higiene, que por 
sua vez foram entregues à Delegação de Gondomar-Valongo da Cruz Vermelha 
Portuguesa, para ser redistribuído por famílias carenciadas. 
Foi também inaugurado o espaço da AMUT’IESIM, na Casa da Juventude de Rio 
Tinto, no dia 20 de fevereiro de 2020.

A Clínica AMUT’Saúde é 
uma mais-valia e, sem dúvida que, em 

vários momentos, as pessoas que aí trabalham foram 
cruciais e as minhas salvadoras. Física e psicologica-

mente, não posso ficar muito tempo sem vir à Clínica, 
às consultas de fisioterapia e acupuntura. Na AMUT, 

em geral, sinto que as pessoas se complementam 
umas às outras, onde existe partilha e amor e onde 

podemos ser nós sem qualquer tipo de censura. 
Esta Associação é uma extensão da minha casa e 
da minha família!

Vera Silva, 
Associada
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No ano de 2021 de forma a desmaterializar a apresentação de despesas de saúde 
para comparticipação, foi implementada a apresentação digital das despesas dos 
nossos Associados na área reservada do Site da AMUT, em amut.pt.

A “magia” 
do(s) Caminho(s) de Santiago:  Quando 

há uns anos surgiu, de forma quase inesperada, a oportuni-
dade de concretizar mais um sonho guardado no “baú da minha vida” 

fiquei muito feliz e empolgada. E, de imediato, lancei-me ao desafio 
de cumprir o Caminho. Admito que parti sem saber se seria capaz. E, 

muito menos, não fazia ideia do que esperar. Fui confiante, expectante 
mas, confesso, sem expectativas. Apenas confiei. E a verdade é que 

fui sempre amparada e acarinhada pelo “espírito do Caminho” – 
que recebeu cada passo meu – e contei com o apoio e energia das 

pessoas que me acompanharam, conhecidos e desconhecidos, 
todos tão diferentes. Em comum, o facto de acreditarmos e 

de seguirmos no mesmo sentido. Depois de três dias 
de partilha(s), senti que éramos um só. Todos 

os dias éramos presenteados, sem 
hora marcada, pe-

sem de-
scrição e um sonho concretizado com sucesso. 

Sentia-me mais “leve”. Fiquei inegavelmente mais “leve”. Antes dos 
primeiros passos tinha assumido o compromisso de não levar comigo as coisas que 

já não me acrescentam. E assim o fiz, abracei o importante e larguei o irrelevante. 
Ao começar o Caminho tinha mais dúvidas que certezas. No final, alegre, cheguei 

a uma conclusão: a certeza que eu (e todos!) ainda temos muitos Caminhos por 
trilhar. Quer tenham como destino Santiago, quer sejam outros quaisquer camin-

hos pessoais ou introspectivos. Depois desta primeira aventura/conquista mais 
vezes tive a sorte de atingir o mesmo destino, mas por outros Caminhos. Ent-

ranhou-se a vontade de mais, de fazer mais, de caminhar mais, de partilhar 
mais… O Caminho de Santiago – seja ele qual for, e eu já “conto” com 

três! – é apenas e só mágico.

Cláudia Sofia Barbosa

los sorrisos 
luminosos e pelos abraços milagrosos do 

apoio que fomos privilegiados de ter. E foi esse apoio, tão espe-
cial, que nos deu constante alento para mais uns quilómetros. Além disso, convém 

também referir, do tão necessário tratamento de final do dia para as eventuais dores 
físicas – algo que todos recebemos com muito carinho e atenção, bem mais do que 

as eventualmente necessárias. Aprendi, nos Caminhos, que temos que nos permitir 
ser guiados e estar atentos a todos os sinais. Fiz este Caminho em “modo de festa” e 

com pequenos “passinhos de formiguinha”. Comemorei o caminho, quer fossem 
as minhas e alegrias, quer fossem as alegrias dos outros. “Comemorei” também o 

Caminho pelas dores (exclusivamente físicas). Fiquei a conhecer cada músculo 
do meu corpo. Alguns, até, que nem sabia que existiam. Fazer o Caminho 

também é sofrer, é atingir limites, resistir, superar e sermos “ilimit-
ados”. Chorei e ri das alegrias, das tristezas, das saudades da 

família, de tudo e de nada. Partilhei silêncios mútuos, 
escutei e fui escutada. E cheguei, pela pri-

meira vez! Foi uma emoção 
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe05aZVcuRC9X_aul5G5CqO_nZ6LTFlN58QItNhEIm4YhQxww/viewform


Nutrir a Saúde e a Felicidade do Ser 
Humano, Solidariamente!

A nossa missão principal é ser sempre fiel ao nosso propósito. Queremos trabalhar 
mais e melhor para si, desenvolver projetos conforme as necessidades da comuni-
dade em que a AMUT está incluída.

Apesar de o conhecermos, queremos conhecê-lo ainda melhor e, por isso, pedimos as suas 
sugestões de melhoria e inovação, através do canais abaixo:

Por email para amut@amut.pt ou saber@amut.pt
Pelas Redes Sociais - Envie mensagem privada para o Facebook ou Instagram

Na Caixa de Sugestões na nossa Sede
Por Carta remetida para Rua 5 de Outubro, 135, 4420-086, Gondomar
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mailto:amut%40amut.pt?subject=Partilha%20de%20Sugest%C3%A3o
mailto:saber%40amut.pt?subject=Partilha%20de%20Sugest%C3%A3o
https://www.facebook.com/amut.pt
https://www.instagram.com/amutgondomar/

