Nutrimos a Saude
e a Felicidade do Ser Humano,
Solidariamente

Boletim Informativo Mensal | N° 34 | jan. 23




INDICE

Innovare

IMPACTO

Pag. 8

wiakwla

Agenda para o Impacto 2030 Chuva de Ideias

- mamut

Associacdo Mutualista

de Gondomar

Entdao AMUT... E novidades?

PROPRIEDADE

AMUT - Associacdo
Mutualista de Gondomar
Rua 5 de Outubro 135,
4420-086 Gondomar

Pag. 10

EDICAO E REVISAO
Maria Lencastre, Catarina
Gandra e Angela Pereira
CRIACAO GRAFICA
Francisco Pereira

PERIODICIDADE

Mensal

Associagado Mutualista
de Gondomar

&amut




ESTE MES

innovare

Por Angela Pereira
Presidente do Conselho de Administracao da AMUT

novar decorre do latim “innovare”, que significa “renovar”, “mudar” e da conjugacao

de in (em) novus (novo, recente), ou seja, trata-se de “tornar novo algo ja pré-conce-

bido” ou “introduzir novidade em algo ja pré-existente”. Por isso, podemos dizer que a
AMUT contém a inovacao na sua propria génese. Nascida em 2011, com raizes em 1963 - de
uma Associacao designada por Caixa de Previdéncia da Camara Municipal de Gondomar e
Servicos Municipalizados - constituiu-se como uma das duas — Gnicas - associacdes mu-
tualistas profissionais de trabalhadores municipais de Portugal, que comparticipam des-
pesas de saude aos seus associados.
Desde o seu nascimento, a AMUT promove um conjunto de atividades inovadoras destina-
das a melhorar a saude de toda a comunidade. O Plano Anual de Caminhadas, iniciado a
14/07/2012, leva, mensalmente, uma centena de pessoas a caminhar pela natureza, em prol
da saude fisica e mental de todos os participantes. Em 2021, iniciamos uma nova vertente
do AMUT'Caminhando, com a realizacao dos primeiros Banhos de Floresta - Shinrin-Yoku
- como uma pratica inovadora que promove a satide através da reconexao com a Natureza.
Os Encontros de Sabedoria, uma marca registada da AMUT, nascem no mesmo ano, com o
intuito de levar os seus participantes a partilharem conhecimentos e saberes, para a cria-
cao de espacos de didlogo e aprendizagem, tornando-se uma resposta inovadora!
A Clinica AMUT'Sauide, nascida em 2016, foi a primeira, no Conselho de Gondomar, a real-
car a universalidade e a complementaridade das propostas da Medicina Integrativa, com
valores inferiores aos praticados no mercado.
A incubadora AMUT'IESIM, criada em 2018, no ambito de uma candidatura ao Portugal
Inovacao Social, é Gnica incubadora de empreendedorismo social europeia destinada a
apoiar empreendedores sociais e a promover projetos d melhoria da qualidade de vida
dos séniores. Da nossa associacao brotaram dois Seminarios Internacionais de Inovacao e
Empreendedorismo Social, organizados em parceria com o Municipio de Gondomar, que
foram avaliados pelos participantes como de grande relevancia e qualidade.
A AMUT, como agente de inovacao desde a sua génese, abre caminhos para usufruto de
Todos! Sabemos que apontamos o Caminho, quando tornamos as pessoas felizes e ins-
piramos outras organizacoes a replicar as nossas atividades. Por isso, continuaremos na
demanda do nosso propésito, que é Nutrir a Satide e a Felicidade do Ser Humano, Solida-
riamente!
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AMUT'Saber

Projeto Todos a Agua

Por Angela Duarte
Fisioterapeuta com especializacdao em Hidroterapia
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om o objetivo de tratar, reabilitar e reintegrar criancas, adolescentes e adultos com
os mais diversos problemas fisicos, a Associacao Mutualista de Gondomar deu ini-
cio,em novembro de 2022, ao Projeto “TODOS A AGUA’ na Piscina Baguim do Monte.
O projeto oferece aulas de hidroterapia, em grupo ou individuais, orientada por um pro-
fissional fisioterapeuta especializado, sempre dentro da piscina com os alunos, acompa-
nhando e dando o suporte necessario.
O tratamento na agua é uma importante ferramenta para prevencao e recuperacao de di-
versos problemas de ossos, musculos, ligamentos, assim como outras patologias como por
exemplo, diabetes.
A hidroterapia consiste em exercicios especificos e direcionados ao problema em questao,
ajudando a obter uma melhor e mais veloz recuperacao do aluno.
Reconhecida cientificamente, e atualmente muito recomendada pelos médicos, a hidro-
terapia oferece relaxamento muscular, alivio da dor, diminuicao de edemas, ganho de am-
plitude e forca muscular.

Relatos de Alunos

“Apesar do pouco tempo de terapia e ter a consciéncia do prognéstico da patologia do
meu filho, é muito gratificante a resposta dele na agua. Por exemplo, tem um impor-
tante grau de autismo, e na piscina a terapeuta consegue prender a sua atencao com
maior facilidade e executar exercicios que superam as minhas expectativas.” Zita

“Espaco agradavel, adequado para praticar exercicios de hidroterapia, que me faz
sentir mais ativa, segura e saudavel.” Lucilia
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AMUT'Caminhando

AMUT’Caminhando como Pratica Inovadora

Por Joana Lopes
Associada e Psicologa

Amut’'Caminhando contém proprie-

dades de cura na sua ciéncia e na sua

filosofia de vida. Propriedades estas
que parecem, a olho nq, inexistentes, toda-
via, se olharmos mais de perto, com o cora-
cao, apercebemo-nos que praticas inovado-
ras do AMUT Caminhando, como os banhos
de floresta (Shinrin-yoku), curam efetiva-
mente feridas fisicas mas, principalmente,
feridas emocionais.
Passo a explicar. A minha medula deixou
de funcionar corretamente e eu tive de ser
transplantada em 2020. No final do ano pas-
sado reiniciei as minhas caminhadas com a
AMUT e, ha dois anos, tive o enorme prazer
de conhecer a terapia inovadora dos banhos
de floresta (Shinrin-yoku) que contempla
uma pratica com conhecidos beneficios para
a saude. O contacto com e a experimenta-
cao desta terapia, numa fase tao delicada de
convalescenca, constituiu-se como uma res-
posta efetiva a minha recuperacao sendo um
dos remédios mais eficazes que permitiu reforcar o meu sistema imunitario. Aumentou a
resisténcia do meu corpo contra as doencas e fortaleceu a sua capacidade de lutar contra
as mesmas. Preservou reservas de energia e desenvolveu resisténcia e vitalidade.
Esta pratica inovadora permitiu-me conectar de forma mais profunda e holistica com o
ambiente natural, usando os sentidos e trabalhando profundamente as minhas conexoes
sensoriais de forma a realizar uma meditacao imersiva, tranquilizando o meu corpo e a
minha mente. Permitiu-me um mergulho no verde. Permitiu-me experimentar a dimen-
sdao de um sentimento de humilde liberdade.
Aceitar o convite a obedecer a algo primordial e ancestral: a comunhao com a natureza e
voltar a perceber que somos apenas um ser vivo num gigante ecossistema. De facto, esta
experiéncia de imersao é uma terapia potentissima com propoésitos medicinais e de bem-
-estar. Gracas a AMUT constituir-se como uma resposta inovadora, que inclui e promove
praticas naturopaticas, satisfiz a minha necessidade de conexao com a natureza e com o
meu eu interior e promovi o meu processo de cura.

Obrigada AMUT!
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AMUT'Saude

Natal, Passagem de Ano e Detox

Hugo Canelas
Nutricionista
xiste um tridngulo incontornavel em cada inicio de ano: época festiva - aumento
de peso - dieta. Efetivamente, nao ha como negar que este é um periodo em que se
verifica um aumento de peso, mesmo naqueles que estao a cumprir um plano para
reducdo ponderal. E, por isso, perfeitamente normal que a procura por solucdes rapidas
para atenuar este efeito aumente, sob a forma de planos detox, cujo objetivo é o de eli-
minar o excesso de toxinas, com as quais entramos em contacto todos os dias, através do
consumo de um valor energético didrio muito baixo, habitualmente abaixo das 800 Kcal
por dia. Pode durar até 2 a 3 semanas, incorporando sumos e suplementos que substituem
as refeicoes.
A perda de peso esta naturalmente associada a restricao energética, mas também a perda
de liquidos e reducao do volume fecal, através do recurso a laxantes, diuréticos e saunas.
Os defensores e prescritores deste tipo de dietas defendem alguns beneficios como o facto
de a ingestao de mais frutas e vegetais estar associada a um consumo superior de com-
postos antioxidantes e anti-inflamatoérios e a rapida perda de peso inicial. No entanto, é
necessario ter presente que a perda de peso é fruto da restricao energética, reducao das
reservas de glicogénio muscular e perda de liquidos corporais, nao apenas de gordura.
Contudo, para além da perda de peso inicial ser bem maior (14 a 21 kg em 11 a 14 semanas),
nao foram encontradas grandes diferencas na perda de peso ao ano, comparativamente
a dieta hipocalérica. Para além disso, ingerir grandes quantidades de sumos detox pode
comprometer a satde dos rins e do intestino.
Por fim, sabe-se que quando se deixa o detox, mesmo que continue na dieta dita “nor-
mal” associada a pratica de atividade fisica, algum do peso ird sempre ser recuperado, o
que pode estar associado com o impacto negativo que o baixo consumo energético pode
ter no metabolismo basal e na quantidade de mas- Yo
sa muscular. Este tipo de dietas ppde ainda resultar v am ut
em desmaios, fraqueza e fome. E mesmo preciso?
A resposta é nao. A verdade é que muitas pessoas
confundem detox com perda de peso, o que é com-
preensivel, uma vez que estes planos sao promovi-
dos como estratégias para perder alguns dos quilos
que foram ganhos durante o Natal e férias. No en-
tanto, se uma pessoa manteve os bons habitos ali-

PRODUTO DO MES

» Depuracao

mentares durante todo o ano, muito dificilmente o
aumento de peso durante a época festiva sera signi-
ficativa ao ponto de nao recuperar a forma apenas
por voltar a rotina saudavel. Podemos dizer que o
chavao de “o peso perde-se da passagem de ano ao
Natal e ndo do Natal a passagem de ano” se aplica na
perfeicao.

Em boa verdade, mesmo que considerassemos ape-
nas o potencial desintoxicante destas dietas, o or-
ganismo ja apresenta um sistema detox de raiz - o
figado e os rins, cujas funcoes incluem o processa-
mento e conversao das toxinas em compostos me-
nos agressivos que sao eliminados na urina.

» Funcao Hepatica

Faca o seu pedido:
966 766 762

(chamada rede mével nacional)

ou presencialmente na Sede da

m, Alcach

DeSmOdiu& Brassicar
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AMUT' Saude

ANO NOVO - VIDA NOVA

Por Ana Sofia Silva
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NO NOVO - VIDA NOVA! - Esta é, sem davida, a frase que todos n6s proferimos, na
entrada de um novo ano, e com ela estdo sempre implicitos muitos objetivos e de-
sejos que queremos realizar.

Fazemos muitas vezes reflexdes sobre o que fizemos e o que poderiamos ter feito mais,
mas acima de tudo, de forma mais ou menos consciente, delineamos novas estratégias e
objetivos a concretizar no novo ano, que podem ir desde mudancas na area profissional
até a pessoal, nunca esquecendo a melhoria de qualidade de vida, que passa sempre por
termos saude, pois sem ela nada faz sentido. Pensamos sempre: este ano vou descansar
um pouco mais, mudar a minha alimentacao, fazer mais exercicio fisico, etc. Porém, com o
passar do tempo, os desafios do dia-a-dia e sem orientacao, vamos deixando de fazer tudo
isso e voltamos sempre as rotinas que conhecemos, pondo em causa o nosso bem mais
precioso - a nossa saude.

O conceito de satide é muito abrangente. Na Naturopatia (Medicina Natural) trabalhamos
a pessoa de forma holistica, damos a importancia a questao fisica, mental, emocional e até
espiritual. S6 assim podemos restabelecer a perfeita harmonia do nosso ser. Alias, a proé-
pria OMS (Organizacdo Mundial da Saide) dita como conceito de satide um estado comple-
to de bem-estar fisico, mental e social e nao apenas a auséncia de doenca.

Dito isto, e por muitos conselhos que poderemos dar ou ouvir, para mim o principal é: pa-
rar um pouco, perceber se precisamos de apoio para atingirmos os nossos objectivos e
acima de tudo ganharmos mais satide no seu conceito mais amplo, pois podemos até sen-
tir que estamos bem fisicamente, mas nao estamos emocionalmente ou vice versa, logo ja
nao estamos na saude plena.

Parafraseando o Doutor Pinto Coelho, uma pessoa que admiro muito - "Trate da satide an-
tes da doenca" - o que para mim, enquanto naturopata, faz todo o sentido.

Vamos, juntos, caminhar num novo nivel de consciéncia de satide e bem-estar e sermos
noés proprios a fazer a mudanca. Afinal, ndo podemos esperar algo novo, seguindo sempre
as velhas rotinas.

Desejo a cada um um Feliz e Prospero Ano Novo!
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Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovagao e Projetos

AGENDA
PARA O

IMPACTO
2030

Estratégia Nacional para o Investimento e Inovagao Social

A Agenda para o Impacto 2030 é um documento que reflete a visdo e estratégia do ecos-
sistema de inovacao social para Portugal. Com cinco objetivos e quatorze recomendacoes
definidos a pensar nos atuais desafios sociais. Este documento resulta da colaboracao de
um Conselho Consultivo composto por 40 entidades ligadas a inovacao e investimento de
impacto em Portugal (dos setores publico, social e privado), sob a presidéncia da Agéncia
para o Desenvolvimento e Coesao, IP - AD&C e da Portugal Inovacao Social, a coordenacao
da Fundacao Calouste Gulbenkian e o apoio técnico da MAZE.

Como principais objetivos contam-se:

Reforcar a EMPIS enquanto entidade de referéncia da inovacao social em Portugal;
Promover o empreendedorismo social;

Lancar iniciativas regulatérias que promovam o crescimento da inovagao social em Por-
tugal;

Mobilizar capital para contratualizacao e financiamento por resultados;

Mobilizar investidores sociais e aumentar o montante investido em inovacgao social em
Portugal.

Disponivel para descarregar aqui:
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https://cdn.gulbenkian.pt/wp-content/uploads/2022/10/API30-Digital_vf_V21.11.2022_opt.pdf
https://cdn.gulbenkian.pt/wp-content/uploads/2022/10/API30-Digital_vf_V21.11.2022_opt.pdf

AMUT'Fun

Chuva de Ideias

Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovagao e Projetos

ma chuva de ideias é uma técnica que serve para estimular a criatividade das pes-

soas, muitas vezes usada para encontrar a solucao para um problema de qualquer

ambito. Normalmente esta técnica é usada em grupo e nao ha ideias proibidas,
ou seja, ninguém devera criticar as ideias dos outros. Quanto mais estapafardias, melhor,
pois s6 assim se consegue ser mesmo disruptivo e inovador.

Ora, por passos:

« Se a chuva de ideias for em grupo, o ideal é organizar o espaco de forma a que todos

possam estar relaxados, podendo-se usar uma mesa para escrever e post its para ir

registando as ideias e fixa-las num lugar visivel;

O foco deve ser em ideias puras e simples, por isso, é necessario algum ritmo para que

ninguém se perca no objetivo, bem como nenhuns julgamentos as ideias dos outros;

- Nofinal, poder-se-aovotar nas melhoresideias e eventualmente desenvolvé-las numa
légica de solucao.
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Entao AMUT... E novidades?

Encontros de Sabedoria

Encontrod de 5
SABEDORIA

Janeiro-Margo 2023

N\ bt y \
HIDROTERAPIA | QUA
15H30 E 16H30

CURSO PRIMEIROS SOCORROS '
17/3-18H00 E 18/3-10H00 WORKSHOP "AUTO COMPAIXAQ
E MINDFULNESS" | 28/1-14H30

Informagdes e Inscrigdes em:
224633 184-935481944  amut.pt | inovar@amut.pt ‘

(Chamada Rede fixa/mavel nacional)

amut

Associagédo Mutualista
de Gondomar

Mini-Curso “Arte & Emocoes"”

O Minicurso de Arte-Terapia Arte & Emocoes G;T\’efro
é uma introducao a Arte-Terapia com uma A
estrutura tedrico-pratica, sensibilizando o
participante para os aspetos da Arte-Terapia
enquanto técnica para a satide mental e para
o desenvolvimento pessoal. O Minicurso é
composto por uma introducao tedrica e uma
parte vivencial pratica.

Data: 21 de Janeiro de 2023
Horario: 10h as 17h (6H)
Local: Online - Plataforma Zoom

Saber mais &« Online

10h as 17h
Clique no Cartaz e faca ja a sua inscrigao! ®

J
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https://www.facebook.com/story.php?story_fbid=pfbid0EyXPMp853QK4W5KAMK7yMcmxW3rnh3sg7sMCwYU3yquh6oPBbZnfxagwgAdWrWrGl&id=254832741278389
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSd4t93rruIjNhZ1ulwo_kjdtM8F6WOGNRr4gHTWUWQuFmGGIQ/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf4iQWQEOv4T5UdEdzL6SpImh7fS-MkJz6AfbESpdjSeBSPXw/viewform

Entao AMUT... E novidades?

Formacao Financiada - Inscreva-se ja
clicando na imagem!

}B Destinatarios
e o 0 0 0 o . T »Empregad@s,
e 0 00 0 0 < - 3 com habilitagdes iguais ou
superiores ao 9° Ano.
00000 . »Desempregad@s ndo DLD,
e 0 0 0 0 o N\ Y ' com habilitagdes iguais ou
\\ ¥ e superiores ao 12°Ano.
1 %p’é) Apoios
Formagéo 4 »Subsidio de Alimentagéo
. . y = »Seguro de Formagéao
g J 3 Material Pedagdégico
Modular Financiada , , Yt e
3 "‘ T »Subsidio de Transporte*
para Empregad@s e S .
Desempregad@s 4 FF)  Regime
4 »Pés-Laboral - 3°s e 5%s
| 18h30 as 22h30
3 ; »Data (prevista) de inicio:
50 HORAS 16 de janeiro de 2023
< H y . Informacgodes
Saude e Socorrismo (UFCD (i) necricses
~ ~ o
Gestao de stress e Gestao de conflitos ~Rua § de Outubro 135,
4420-086 Gondomar
(UFCD 4651) - st »224 633 184/935 481 951
»candidaturas@amut.pt
»amut.pt
FAGA A SUA INSCRIGAO AQUI
amut o ieos pse
ronee B\ g 92620 -

Protocolos de beneficios

missao principal da AMUT é a de conceder beneficios sociais e de satide aos seus
Aassociados. Neste sentido, dispomos de protocolos com instituicoes e profissio-

nais, reconhecidos pela sua competéncia e qualidade, que permitam condicoes es-
peciais para os Associados da AMUT, conjuges, ascendentes e descendentes.

Pode consultar os nossos protocolos em: https://amut.pt/associados/protocolos/

Conhece os beneficios do protocolo celebrado com
o Hospital da Prelada?

Descubra as condicoes do Protoco-
lo aqui

Hospital da Prelada
HOSPITAI-DAPREI-ADA Rua de Sarmento de Beires, 4250-

449 153 Porto

Telefone: 228330770
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSegBZGQUy6gvS-wSf0_bSA1u1EAPFHD1oeZy_VGHTo2qyylYQ/viewform
https://amut.pt/associados/protocolos/
https://amut.pt/wp-content/uploads/2019/02/HOSPITAL-PRELADA_Tabela_de_pre%C3%A7os_xlsx-aprovado.pdf

