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Varico Pereira, vice presidente

da Confraria do Bom Jesus, em
entrevista, aborda a importancia do
reconhecimento do Bom Jesus como
Patriménio Mundial da UNESCO, a
sua dimensao turistica, fala do futuro,
de sustentabilidade, da importancia
da Pastoral do Turismo para a Igreja,
entre outros temas.

REPORTAGEM

Conheca a Ponte da Misarela.

Com uma beleza Unica e invulgar,
foi erguida na Idade Média e
reconstruida no inicio do século XIX.
E também conhecida pelas suas
crencas e lendas.



A banda de Barcelos L-Blue
vai lancar o seu quarto disca
intitulado “euphemismo” e
continua o seu trajeto de
a rmacao no panorama
musical em Portugal

REPORTAGEM

Ja tinha saudades dos festivais
de verao? Pois bem, eles estao
de regresso e a Revista Minha
mostra-lhe o que esta previsto
na nossa regiao e nao so...

ROTEIRO

Nesta edi¢éo falamos de turismo e
preparamos para si um roteiro do
Baixo ao Alto Minho. Uma sugestéo
por concelho como ponto de
partida para uma “viagem” que
pode ser alargada e explorada,
onde pode conhecer lugares
fascinantes nas suas férias.




editorial

Refugios inesqueciveis

ara julho, apresentamos uma edigao, es-

pecialmente, direcionada para o turismo.

Preparamos para si um grande roteiro do

Baixo ao Alto Minho. Uma sugestéo por

concelho como ponto de partida para

uma “viagem” que pode ser alargada e
explorada, pois ndo faltam lugares fantasticos que po-
dera descobrir nas suas férias.

Ponte de Lima, por exemplo, est4 a apostar no tu-
rismo de natureza e aventura para atrair cada vez mais
visitantes. Andar de barco, fazer caminhadas, prati -
car slide ou equitacdo sdo algumas das propostas qu e
prometem consolidar o concelho como destino turisti =
co. Veja a reportagem que preparamos para si!

Na capa temos a Ponte da Misarela. Um local fas-
cinante e, de certa forma, muito especial, localiza do
numa pequena aldeia onde tenho raizes familiares,
afetivas e onde passei toda a minha infancia. Class i-

ficada como Imével de Interesse Publico, divide doi s
lugares e dois concelhos: Sidrés, na freguesia de F er-
ral, concelho de Montalegre (Vila Real), e lugar de Fra-

des, freguesia de Ruivées, concelho de Vieira do Mi -
nho (Braga). Para além disso, atravessa o Rio Rabag ao,
que divide estes dois Municipios e consecutivamente

os respetivos distritos. De uma beleza tnica e invu lgar,
foi erguida na Idade Média e reconstruida no inicio do
século XIX. E também conhecida pelas suas crencas e
lendas. Conheca tudo nesta edicao.

Outro destino que sugerimos é Freixo de Espada a
Cinta. Considerada «a vila mais manuelina de Portu -
gal», é um paraiso a descobrir no interior do pais. A
praia da Congida é uma das joias de um territério o nde
tudo é precioso, com destaque para as paisagens do
Douro Superior e para o trabalho artesanal da seda.

Veja ainda a entrevista a Varico Pereira, vice pres i-
dente da Confraria do Bom Jesus. Falamos do reco-
nhecimento do Bom Jesus como Patriménio Mundial
da UNESCO, da sua dimensao turistica, do futuro, de
sustentabilidade, da importancia da Pastoral do Tur is-
mo para a Igreja, entre outros temas. N&o perca!

Ja tinha saudades dos festivais de verdo? Pois bem,
eles estdo de regresso e a Revista Minha mostra-lhe
0 que esta previsto na nossa regido e nédo sé... ha al-
gumas opgdes que pode aproveitar em todo o territo-
rio nacional com a promessa de ouvir grandes nomes
nos mais conceituados palcos nacionais, com propos-
tas para todos os gostos.

Ainda na musica, a banda de Barcelos L-Blues vai
lancar o seu quarto disco, intitulado “euphemismo”. o
mais recente trabalho é composto por 6 temas e foi
gravado no estudio da Mobydick Records, com a pro -
ducdo de Budda Guedes. Com este trabalho, a banda
continua o seu trajeto de afirmagao no panorama mu-
sical em Portugal.

Né&o perca as nossas rubricas habituais, com suges-
toes de filmes, livros, séries, espetaculos, restaurantes s
bares, vinhos, financas, trilhos ou exercicios fisi cos.

Isto e muito mais, na sua Minha de julho...

Boas leituras e, se for caso disso, boas férias!
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VINHO VERDE FEST
DE 8 A 10 DE JULHO

A 92 edigdo do Vinho Verde Fest esta de regresso a p6s dois
anos de interregno devido a pandemia, e decorrera d e8all
de Julho nos Jardins da Avenida Central. Aguarda-se um es-
paco de partilha de conhecimento, degustag&o, convi vio e

muita animag&o, numa iniciativa dinamizada pela Asso cia-
G&o Empresarial de Braga e pelo Municipio de Braga. O Vinho
Verde Fest é considerado o principal evento de activagéo de

marca dos vinhos verdes junto dos consumidores e ao longo
das suas edi¢cdes tem ajudado a divulgar novos produ tos e
sabores dos vinhos verdes da regido do Minho, a rmando a
importancia desta categoria de vinho no ambito naci onal e
internacional. Este ano, o certame inclui uma mostr ade mais
de 200 referéncias de vinhos, street food, showcook ings e
animagdo musical. Conta com 27 produtores de vinho verde
oriundos de seis sub-regides e 10 expositores de st reet food.
O concurso de vinho conta com sete categorias (bran co, tin -

to, rosado, espumante, alvarinho, loureiro e vinhao) e a par ti-

cipagao de 22 produtores. A entrada no evento € liv re, sendo
que a realizacdo de provas de vinho é efectuada em copos e
senhas de provas vendidos pela organizacéo. Cada co po tem
um custo de 2€ e cada prova vinica tem um custo de 1€.0
evento decorreré no seguinte horario: Sexta e Sabad o (dias 8
e 9 de Julho) das 16h00 as 02h00 e Domingo (10 Julh 0) das

16h00 as 22h00. Estima-se que pela edicao deste ano pas-

sam mais de 50 mil pessoas e que se atinjam as 20 m il pro-
vas de vinho, representando a prova e venda de cerc ade6
mil litros de vinho verde. Re ra-se que Braga tem-se a rma-
do como o centro da promog&o do vinho verde, um pro duto
de exceléncia da regido, através de um conjunto de iniciati-
vas com os parceiros do sector, destacando-se o Vin ho Ver-
de Fest e o Verde Cool. O sector dos vinhos contrib ui para a

coesdo social e territorial através da xacao de populacdo em
territérios de baixa densidade, gerando desenvolvim ento, ri-
queza e emprego.

Noticias locais

VOZES DO CAUM
VOLTAM A (EN)CANTAR
A CIDADE DE BRAGA

A202edigdo do “Vozes Sobre a Cidade” regressa ao Santudrio
do Bom Jesus de Braga num formato totalmente normal LA

9 de julho, as 21h30, vai poder ouvir duas novas mu sicas num
concerto em que a entrada € livre e gratuita, sem q ualquer
necessidade de reserva. A “Vozes Sobre a Cidade”, co ncerto
organizado pelo Coro Académico da Universidade do M inho
(CAUM), realiza-se anualmente e celebra o m do ano letivo
dos estudantes minhotos. Este &, também, um momento es-
pecial para os coristas do CAUM: alguns pelo moment ode

passagem a efetivos e outros por ser o seu concerto de des-
pedida. A presidente do CAUM, Bruna Lopes, realca que «h&
muito &nimo por parte do Coro para voltar ao “Vozes Sobre a
Cidade” que sempre conhecemos, sem restricdes, onde rei-

na apenas a musica e a amizade». Sobre as duas nova s musi-
cas que vao ser apresentadas, explica que «foram in troduzi-
das este ano». «No Coro estamos todos empolgados pa raver

a reagéo do publico», con
ciativa conta com
a participacdo da
Afonsina — Tuna
de Engenharia da
Universidade  do
Minho — que, dire
tamente vinda de
Guimaraes,  pro-
mete trazer muita
folia. Igor Fernan-
des, magister da
Afonsina, a rma
que o principal
objetivo da Afon-
sina é «transmi-
tir valores como a
amizade, a simpa-
tia, alegria e em
simulténeo  trans-
mitir boa disposi-
G&o aos inlimeros
locais por onde
passa», e estdo
«entusiasmados
por ter a oportuni -
dade de amizade
ser com o CAUM
e do local ser o
Bom Jesus». Nes-
te espetaculo irdo

dencia. A vigésima edig&o da ini-

09JUL | wimies

| 21:30
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Noticias locais

ser recordadas as cancdes que marcaram mais um cicl odo
CAUM e, pela direcdo do maestro Silvio Cortez, prom ete-se
um bonito seréo de verao».

FAMALICAO COM

VIDEOVIGILANCIA

RENOVADA NO CENTRO

O renovado centro urbano de Vila Nova de Famalicdo estaa
ser dotado de um conjunto de camaras de vigilancia CCTV,

um sistema tecnolégico de vigilancia por video, cuj a nalida-
de é a futura supervis@o do espaco publico para efei tos de

regulagdo,  scalizagéo e seguranga pUblica. Uma agéo da au-
tarquia local que tem como objetivo, inicialmente, a instala-
¢&o de 12 camaras apenas de controlo de movimento e em
circuito fechado, onde ser& possivel, por exemplo, veri car
toda a circulagao automavel e detetar situagdes irr egulares. A
disposicéo de camaras CCTV foi pensada e planeada pa raco-
brir toda a extenséo de vias que circundam a renova da Praca
D. Maria I, bem como o renovado Campo Mouzinho de Albu-
querque e parques de estacionamento existentes. Ent retan-
to, a Camara Municipal esta ja a encetar diligéncia s, para que,
no futuro préximo, este sistema possa ter ainda mai s funcio-
nalidades e Famalicdo possa evoluir, a exemplo de o utras ci-
dades, no controlo e prevencédo da criminalidade, fo mecen-

do a PSP uma importante ferramenta para a manutenga oda
seguranca publica, eventuaimente alargado a outras areas
mais sensiveis da cidade, como a zona escolar.

VALENCA COM

PROJETO INOVADOR DE
EMPREENDEDORISMO NA
INFANCIA

Valenga esta a implementar um projeto inovador de e m-
preendedorismo na infancia, junto dos 227 alunos, d 03°e4°
ano, das escolas basicas do concelho. As sessdes dec orrem
em sala de aula, orientadas por uma técnica de empr een-
dedorismo do Municipio e uma psicéloga do CLDS 4 G que
abrem os primeiros horizontes para os conceitos e e xemplos
de empreendedorismo. No nal de cada sesséo, as crian-
cas, desenvolvem e apresentam, em grupo, 0s seus pr ojetos
e ideias inovadoras e empreendedoras. O Municipio d e Va-
lenca est& assim a desenvolver estas acdes de sensi bilizagédo
com o objetivo de despertar nestas criancas a ideia de “mi-
ni-empreendedores” e pretende aprofundar e alargar estas
sessdes a outros niveis de ensino e garantir que as criangas
desenvolvam e melhorem competéncias, capacidades e es-
pirito empreendedor, desde a infancia. Desenvolver a cria-
tividade, a autonomia, fazer com que acreditem nas suas
ideias, dotando as criancas de ferramentas que as a judem a
tornar-se conscientes, ativos, participativos, mais criticos e re-

exivos e contribuir para uma sociedade de consumo m ais
informada e mais justa é o grande objetivo. A inici ativa é do
Municipio de Valenca, em parceria com o projeto CLD S4G de
Valenca e conta com a colaboracéo do Agrupamento de Es-
colas Muralhas do Minho.
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“JOGOS NO CAMINHOQO”
PROMOVEM CONVIVIO
TRANSFRONTEIRICO SOBRE
O CAMINHO DA GEIRA

ma iniciativa sécio-cultural, que pretende
juntar em convivio peregrinos no KM100
do Caminho da Geira e dos Arrieiros, para
promover este itinerario jacobeu que liga
Braga a Santiago de Compostela, e que
esta a ser organizada pela Plataforma Beran no Cami -
nho, em Beran, na provincia galega de Ourense.
O 1.° Encontro de Peregrinos do Caminho da Geira e
dos Arrieiros “O Caminho em nés”, que decorre na area
recreativa da Capela de S&o Roque, pretende promover
o debate informal e a troca de experiéncias entre pere -
grinos, no dia 16 de julho, envolvendo-os em diversos jo-
gos tradicionais galegos e portugueses.

«N6s convidamos 0s peregrinos portugueses, sobre-
tudo os ligados ao Caminho da Geira e dos Arrieiros, a
proporem jogos tradicionais e a participarem nos “Jogos
no Caminho”, que visam destacar Beran como o KM100
deste itinerario e como berco da associagéo iniciadora
deste itinerério», explica Abdén Fernandez, presidente
da associagéo fundadora do projeto (AJCMR) e porta-voz
da Plataforma Beran no Caminho, com sede no concelho
de Leir6.

O encontro pretende, igualmente, «criar um espaco
de intercambio cultural transfronteirico», envolvendo
peregrinos e localidades pelas quais passa o Caminho
da Geira e dos Arrieiros, e a organizacdo esta a prepa
rar um espaco com condi¢des para pernoitar, sanitarios
e duches para os participantes poderem car mais do
que um dia, se for essa a sua intengéo.

A lista de jogos prevista até ao momento, que pode
sofrer alteragfes por questdes logisticas ou incorpora
Gao de jogos tradicionais portugueses, inclui matraqui-
lhos, corrida de sacos, jogo da chave, jogo da bisca, brago
de ferro, jogo da corda ou jogo do sapo.

As equipas séo constituidas por 10 elementos, po-
dendo participar mais do que uma por localidade,
que concorrem individualmente, aos pares ou cole-
tivamente, conforme os jogos. Cada jogo pontuard
para a classificacdo final, havendo prémios para as
trés equipas melhor classificadas.

«Em breve, a organizagdo divulgard numa péagina
na Internet a listagem final dos jogos, as regras d
cada jogo e da pontuagdo», bem como outras acées
do 1.° Encontro de Peregrinos do Caminho da Geira e
dos Arrieiros “O Caminho em nds”, refere Abdén Fer
nandez, destacando que, neste momento, «0 mais
importante é convidarmos os nossos amigos peregri-
nos, sobretudo do norte de Portugal — Beran fica a
apenas uma hora e meia de distancia de Braga -, a
participaram nos “Jogos no Caminho” e a proporem
jogos tradicionais portugueses para serem incluidos
no evento».



atualidades

Além dos jogos, haverd musica, por exemplo, com
gaiteiros, e outras atividades que a organizagdo es ta
ainda a preparar e anunciard em breve.

O Caminho da Geira e dos Arrieiros foi apresentado
em 2017 em Ribadavia (Galiza) e Braga, reconhecido
pela Igreja em 2019, reconhecido pela associagéo de
municipios transfronteiricos Eixo Atlantico em 2020 e
é um itinerério oficial da Peregrinacdo Europeia de Jo-
vens do Ano Santo Jacobeu 2021/22.

Este percurso de 240 quilémetros destaca-se por in-
cluir patriménios Unicos no mundo: a Geira Romana,
a via do género mais bem conservada do mundo, e a
Reserva da Biosfera Transfronteirica Gerés-Xurés. A lém
disso, o seu tracado é um dos escassos cinco que li gam
diretamente a Catedral de Santiago de Compostela.
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ROTARY CLUB DE BRAGA
HOMENAGEOU EMPRESARIO
BRACARENSE JOAO PAULO
(‘ DE OLIVEIRA MARTINS
‘-i




Rotary Club Braga Norte, na se-
quéncia do que tem sido habitual,
procedeu a designagéo do Pro ssio-
nal do Ano, tendo a distingdo, desta
feita, recaido no conhecido empre-
sario bracarense, Jodo Paulo de Oli-

veira Martins, fundador e atual administrador da empre-

sa PAULARTE.

O jantar contou com a presenca de familiares do ho-
menageado, com destaque para a sua mde Iracema
Quintas, com quase cem anos, e sua esposa, Maria das
Dores Boucela, para além dos seus colaboradores e mais
de uma centena de amigos e rotarios de varios clubes mi-
nhotos, que tiveram a oportunidade de ouvir os maiores

elogios a gura de Jodo Paulo de Oliveira Martins, quer

em discursos presenciais quer em mensagens remeti-
das por empresarios que ndo puderam estar presentes,
destacando-se uma mensagem do anterior Arcebispo
Primaz de Braga e das Espanhas, D. Jorge Ortiga, inseri-
da num video produzido pelos seus familiares onde esta-
vam registados os mais importantes momentos da vida
do homenageado.

atualidades

De realcar ainda, um comovente discurso proferido
por um dos seus netos que fez questdo de garantir ao
avo que a sua obra teria continuidade ndo sé na geragao
dos seus  lhos mas também, quando chegar a hora, na
geracéo dos seus netos.

Abrilhantado com uma sesséo de fados com a fadista
Isabel Bacelar, acompanhada a viola por Horacio Andra -
de e a guitarra por Paulo Proenga, este jantar constituiu
um exemplo dado pelo Movimento Rotério da nossa ci-
dade no sentido de mostrar como devem ser reconheci-
dos os pro  ssionais de mérito.

Segundo o presidente do Rotary Club Braga Norte,
“a Paularte, bem conhecida pelas extraordinarias linhas
de mobiliario fabricado em madeira, foi fundada pelo Sr.
Jo&o Paulo no inicio dos anos 80 tendo tido um extraor -
dinario crescimento e evolugéo tecnoldgica, levando o
nome de Braga e Portugal bem longe, com o constante
crescimento nédo s6 no mercado interno como externo”.
“Por estas razdes e sobretudo pelas qualidades huma-
nas tanto como empresario como chefe de familia, o Ro-
tary Club Braga Norte resolveu distinguir o Sr. Jodo Pau-
lo com o titulo de PROFISSIONAL DO ANO”, concluiu.




ENDA JULHO

MUSICA

MUSICA

JULHO E DE JAZZAGNES OBEL

gnration | Braga

Theatro Gil Vicente | Barcelos

7 a 15 de julho 12 de julho
22h00 21h30
7-9€ 20 € 10 € (Quadrilatero)

“Julho é de Jazz" regressa ao patio exterior do
gnration para a sua oitava edi¢&o. “Pocus”, um
novo trio liderado pelo trompetista portugués
Jodo Almeida, uma das promessas do jazz
nacional, o contrabaixista Gongalo Almeida e
0 baterista Jodo Lobo abre o ciclo deste ano.
James Brandon Lewis (na foto), o musico do
momento do jazz moderno, aterra em Braga

a 14 de julho. No dia seguinte, o trompetista
portugués Luis Vicente junta-se aos lendarios
musicos norte-americanos William Parker,
Hamid Drake e John Dikeman. O dltimo dia do
ciclo é dedicado ao novo jazz feito em Portugal.
Primeiro com o guitarrista Mané Fernandes e,
na mesma noite, ha Living with a Couple, trio
que junta a voz de Leonor Arnaut, a guitarra de
Jo&o Carreiro e a bateria de Jo&o Pereira.

Durante quase uma década, a compositora e
pianista dinamarquesa Agnes Obela  rmou-
se como uma das mais independentes e
originais artistas da mudsica contemporanea.
No inicio de 2020, regressou com 0 muito
esperado “Myopia”, um trabalho que contou
com a participacé@o de John Corban, no
violino, e de Kristina Koropecki e Charlotte
Danbhier, no violoncelo. Aguarda-se um
concerto cheio de originalidade e com
musicalidade profunda.

MUSICA

ANA BACALHAU

Theatro Circo | Braga

30 de julho
21h30
15 €] 7,5 € (Quadrilatero)

Além de uma intérprete impar, que em palco
se entrega sempre como se aquela pudesse
ser a (ltima vez que a ouvimos e vemos

ao vivo, Ana Bacalhau tem cada vez mais
uma palavra a dizer na escrita das letras

e das musicas que interpreta. Recorde-se
que apods dez anos a dar voz as cangdes

da Deolinda, Ana Bacalhau estreou-se a
solo em 2017 com “Nome Préprio”, revelando
agora o album sucessor, de forma a «criar
novos mundos, que possam materializar-

se neste. Criar novos mundos, para que as
experiéncias de dor e perda possam ser
sublimadas».
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“Kids

CIRCUITO SUMMER
SCHOOL

GNRATION | BRAGA
11 a 15 de julho
Presencial

25¢€

O Circuito Summer School chegou para fazer escola.
Numa semana totalmente dedicada & criatividade e ex-

perimentacao, os participantes poderéo ter acesso a um
conjunto de workshops dedicados as mais diversas areas,

como a ilustracdo, o video, o circuit bending ou o liv e co-
ding. S&o cinco dias de aprendizagem, criagéo colabo rati-

va e muita partilha a tempo inteiro.

SABADOS COM HISTORIAS

BIBLIOTECA MUNICIPAL | VIANA DO CASTELO
2,9, 16, 23 e 30 de julho

Presencial

Gratuito

A ProtagonizaMagia, Associacao Cultural, leva a cena a

peca infantil “A Cigarra e a Formiga”, em versdo mu si-
cal, que promete fazer as delicias dos mais pequenos e
familiares. Espera-se um dia com muita diversédo ond e,
com a cigarra e a formiga, as criangas reconhecem a im-
portancia do trabalho no dia a dia, bem como a impo r-

tancia da amizade entre seres de diferentes espécies.
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CAMARIDO

FOZ DO RIO MINHO

MORADIA TERREAS T3

CAMARIDO - CAMINHA ==
126381003-32/40

DESDE € 305.000

Moradias T3 térreas com areas brutas desde 175 m2 compostas por hall de
entrada, sala, cozinha mobilada e equipada, Lavandaria, casa de banho de
servico, hall de distribuicée, 2 quartos, casa de banho de apoio acs guartos,
suite e uma garagem. As moradias estac implantadas em lotes com areas
desde 408 m2.

‘JUspuadspul oeiseb @ apepatidoid sp 2 2ioURDBE EPEYEIER WY | ‘2R BUSIIGoLW| 0BSEIDSY - SA0 BUL UD

) ., Para mais informag&o? Contacte-mel!

Oscar Pereira

925 220 174



HOTEIS BOM JESUS

Experiéncias Unicas de lazer e bem-estar

Os Hotéis do Bom Jesus, situados num dos pontos

ex-libris da cidade, oferecem todo o ano experiénci ES

Unicas na arte de bem receber. Para além do calor
humano, de um servigo esmerado, uma homenagem
diria a arte da culinaria e aos vinhos de Portugal
garantem ainda um conjunto de programas de bem-
estar e de lazer.

Piscina interior, Sauna, Banho Turco, Jacuzzi,
Massagens, Salas de Cardio tness, entre outros,
garantem a qualidade e conforto de quem procura
estes servicos. No exterior, espacos de natureza id
para caminhadas, passeios pedestres ou de bicicleta
court de ténis ou até um romantico passeio de barco
no Lago “dao mais vida" a todos os visitantes.

O Hotel do Elevador deve o seu nome ao elevador
movido a agua, construido em 1882, um dos mais

eais

antigos do mundo. Este leva-nos do topo da cidade d e
Braga até ao Santurio e Hotéis. No seu restaurant e

panoramico, a cozinha dirigida pelo chefe Anténio
Pinheiro € um mundo de sensagdes, misturando a
tradicional gastronomia do Norte de Portugal com
o melhor dos vinhos nacionais e regionais, como o
Vinho Verde. Disponibiliza 22 quartos duplos.

O Hotel do Templo, com 42 quartos, apresenta
uma fachada remodelada e voltada ao Santuario
- uma das primeiras construgdes neoclassicas em
Portugal - escondendo atras de si um hotel moderno
com os beneficios de um health club, um spa e salas
para conferéncias.

O Hotel do Lago, com 53 quartos, ergue-se no cimo
do monte e o seu terrago panoramico torna-se o loca |
ideal para contemplar com tranquilidade a Serra do
Gerés e desfrutar de uma so sticada vida em familia.

O health center coloca ao seu dispor cardio
jacuzzi, sauna, banho turco e massagens.

O Hotel do Parque, com 44 quartos (4 suites e
40 duplos), foi inteiramente reconstruido a partir
da estrutura original de um edificio do século XIX,
erguendo-se no centro dos jardins romanticos. Aqui
€é facil praticar a arte do relaxamento e apreciar t
as impressbes sensoriais de uma vida em pleno
numa atmosfera auténtica.

O Hotel Jodo Paulo Il é a aquisicdo mais recente.
Localizado na envolvéncia do Santuério do Sameiro
e a apenas oito minutos do centro de Braga,
disponibiliza 91 quartos (78 twins e 13 singles)
e anda um centro de wellness, restau-
rante, bar, wi- gratuito na rececdo, capela,
estacionamento exterior e salées para eventos. Tudo
isto, para usufruir num ambiente tranquilo.

Outro dos espagos de referéncia é a Colunata
Eventos, um edificio histérico, renovado e
completamente equipado para eventos, congressos,
banquetes, grandes encontros, entre outros. Com
uma deslumbrante vista sobre a cidade, situa-se
mesmo junto aos Hotéis num espagco reservado. Um

tness,

odas

local de charme e com escala para grandes iniciativ as.
Os Hotéis do Bom Jesus encontram-se numa area
privilegiada da cidade de Braga, onde a natureza e a

arte estdo de maos dadas — o Bom Jesus do Monte
— musa inspiradora de poetas e artistas. Oferecem
ainda excelentes condi¢cbes e experiéncias para a
realizagdo de seminarios, reunides, congressos, acd es
de formagé&o, almocos e jantares de negdcios, evento s
comemorativos, exposi¢des, ou para descobrir o
encanto do Minho num m-de-semana ou férias.
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Hotel do Elevador
- Restaurante Panoramico -

253 603 400
elevador@hoteisbomjesus, pt

Hotel Joiao Paulo 11
253603 620
joaopaulo2@hoteisbomjesus.pt

| HOTEIS DO

- BOM JESUS

Hotel do Lago Hotel do Parque Hotel do Templo
253603020 253 603 470 253'603 610
lago@hoteisbomjesus,pt parque@hoteisbomjesus.pt templo@hoteishomjesus.pt
Bom Jesus Colunata Eventos
4715 - 056 Braga Portugal 253603 470

www.hoteisbomjesus.pt comercial@hoteishomjesus.pt
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ENTREVISTA A VARICO PEREIRA, VICE-PRESIDENTE DA
CONFRARIA BOM JESUS E DIRETOR DA PASTORAL DO
TURISMO DA ARQUIDIOCESE DE BRAGA

«O BOM JESUS TEM UM
EFEITO CATALISADOR,
PORQUE E O MAIOR ATIVO
TURISTICO DE BRAGA»

: TXTVasco Alves
PIC Inés Pedro Fernan des L
L : i




A Revista Minha, Varico Pereira, Vice-Presidente da
Confraria Bom Jesus e Diretor da Pastoral do Turism [¢]
da Arquidiocese de Braga revela que o reconhecimen-
to como Patriménio Mundial da UNESCO garantiu di-
mensdo mundial ao Bom Jesus. Nesta conversa, assu-
me que um dos grandes objetivos estratégicos passa
por consolidar as boas praticas ambientais, para a r-
mar o Bom Jesus como um local mais sustentavel, e
aborda, entre outros temas, aimportancia da Pastora |
do Turismo para a Igreja.

Desde o antincio o cial do Bom Jesus como Patrimé-
nio Mundial da UNESCO, o que ja foi feito para dinam i-
zar o turismo?

O trabalho iniciou muito antes da inscri¢do. Todo o proces-
so de candidatura teve uma visibilidade muito signi cativa.
Procurdmos, em primeiro lugar, fazer a requali cagéo do
patriménio (escadorios, capelas e basilica), permitin do, des-

ta forma, quali  car a visita. Reaproximar o Bom Jesus dos
bracarenses foi 0 objetivo prioritario, pois os primeiros a va-
lorizar 0 nosso patriménio séo os locais. S6 depois pensa-
mos na estratégia de promogao internacional. Neste Gltimo
aspeto, o trabalho iniciou com vérias abordagens a entida-
des internacionais, meios de comunicagéo social e op era-
dores turisticos, no sentido de mostrar o Bom Jesus como
um conjunto arquiteténico e paisagistico tinico, com uma
dimenséo religiosa bem viva. Depois da inscri¢éo, a 7 julho
de 2019, ja estdvamos a colher os frutos que tinham os plan-
tado. Mas, efetivamente, o andncio o cial veio aumentar a
notoriedade e o interesse de grandes operadores tur isticos

internacionais e meios de comunicag&o social para o Bom

Jesus. Nessa altura, inicidmos um processo de acolhi men-
to aos visitantes para melhorar a experiéncia de vi sita e na
sua fase inicial de implementagé&o, fevereiro de 202 0, surge
a pandemia do covid-19. Nesse momento, percebemos q ue
tinhamos de parar e repensar a estratégia de gestio edina-
mizacdo do turismo no Bom Jesus e é isso que estamo sa
fazer agora, com um plano de gest&o centrado no des envol-

vimento de um turismo sustentavel.

Que dimenséo teve este reconhecimento da UNESCO?
Este reconhecimento veio dar uma dimens&do mundial a [¢]

Bom Jesus, é verdade que j& era visitado por milhare sdetu-
ristas internacionais, mas o selo UNESCO veio permit irinse-
rir o Bom Jesus na rede e nos roteiros internaciona is do Pa-
triménio Mundial. Por outro lado, os bracarenses pa ssaram
a ter mais orgulho no seu Bom Jesus e esse reconhec imen-

to é 0 que mais nos completa. O reconhecimento do v alor
universal excecional é a distingdo maxima a que qua lquer
monumento pode aspirar e 0 Bom Jesus atingiu-o.

Entre os compromissos assumidos, quais séo as priori -
dades num futuro préximo?

A inscrigdo na Lista do Patriménio Mundial da UNESC [¢]
veio aumentar as nossas responsabilidades ao nivel da
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salvaguarda do patriménio cultural e natural. N&o p odemos
esquecer que o Bom Jesus foi inscrito como paisagem cul-
tural, sendo esta composta por mais de 26 hectares que te-
mos de proteger. Entre os compromissos assumidos de sta-
co alguns aspetos, como o desenvolvimento de indicad ores
de monitorizag&o para identi car potenciais ameagas a pro-
priedade e a Zona de Protecdo Especial da expanséo/ de-
senvolvimento urbano; a de nicdo de uma estratégia, em
conjunto com o municipio, de combate aos incéndios o-
restais mais abrangente que inclua um programa mais am-
plo de desenvolvimento econémico e social e seja ga rantia
da qualidade ambiental; o desenvolvimento de indica dores
de monitorizag&o do estado de conservagéo do parque eda
orestae, por m, a elaboragdo de um Plano de Gestéo do
Turismo, tendo como objetivo um turismo sustentavel em
linha com os ODS.
E a médio/longo prazo?
A nossa prioridade é garantir que o Bom Jesus seja umes -
paco cada vez mais sustentavel a nivel ambiental, s ocial e
econdmico, um espago mais acessivel a todos, procura ndo
acolher todas e qualquer realidade humana que nos v isita. A
médio prazo prevemos implementar dois projetos estr até-
gicos para a estancia, que estéo relacionados com a reorga-
nizacdo do transito na zona do Pértico e com a requa li ca-
Géo dos apeadeiros do elevador, que inclui aimplem entagdo
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de um centro interpretativo a instalar na antiga ca sa dos
correios. Depois, existem outros objetivos que passam por
aumentar o nimero de Irméos; estabelecer parcerias com
outros Sacro-Montes a nivel nacional e internaciona | (Itlia,

Brasil, Espanha, Suica, etc.); rea rmar o Bom Jesus no seu

todo e o0 seu Santuario como um dos principais locai sdecul -
to e de renovagéo pastoral da Igreja em Portugal; a rmar
0 Bom Jesus como um polo de referéncia cultural; au men-

taraquali cagdo e operacionalizacéo dos colaboradores da
Confraria e consolidar as boas praticas ambientais, sociais e
econdmicas, para a rmar o Bom Jesus com um local mais
sustentavel, tal como comecei por referir.

Um dos vossos obijetivos &, por-
tanto, valorizar todo o espago e

O reconhecimento do

permitiu garantir que n&o ultrapassamos a capacidad e de
carga, de carros e autocarros, dentro do Santudrio. No futu-
ro, com a implementagédo dos sistemas de monotorizag &o

da presséo turistica, vamos conseguir identi car, em tempo
real, as zonas de maiora  uéncia e criar corredores de disper-
séo das pessoas para outras areas do Santuario com menor
presséo, de forma a proporcionar uma distribuigéo d 0s turis-
tas mais equitativa pelos diferentes espagos. Por ou tro lado, o
projeto derequali  cag&o da zona do Pértico vai permitir con-

ter a maioria dos veiculos naquela zona e os visita ntes pode-
réo utilizar com mais frequéncia o elevador, criand oaindaum
sistema de minibus, para chegar ao Santuério. Temos cons-
ciéncia que este problema néo

se resolve apenas com a nossa
acdo, sendo necessério envol-

acolher cada vez mais visitantes?
Efetivamente, como referi, anterior-

valor universal excecional

ver outras entidades que tém

mente, 0 Bom Jesus deve ser um es-

€ a distincdo méxima a

responsabilidades nesta maté-
ria, desde a Camara Municipal

pago cada vez mais acessivel a todos,
mas também mais sustentavel e,

que qualquer monumento

as forcas de seguranca. Pode-
mos conseguir controlar a ca-

nem sempre mais é melhor. A valo-
rizagdo e salvaguarda de todo o pa-

pode aspirar e 0 Bom

pacidade de carga dentro do
Santudrio, mas j& ndo temos

triménio, que nos permita quali car
e enriguecer a experiéncia de quem

Jesus atingiu-o

autoridade para o garantir na
estrada de acesso ao Bom Je-

nos procura, em todas as dimensdes

do Bom Jesus, seja do ponto de vista religioso, cult ural ou tu-
ristico, s&o aspetos fundamentais. Sabemos que todo este
processo é demorado e vai-se fazendo todos os dias, como
diz o ditado “sem pressas, mas sem pausas”. O aument odo
nimero de visitantes vai obrigar a implementar as m edidas
referidas nas questdes anteriores, procurando evitar amassi -
cacéo de alguns espacos, trazendo-nos a exigéncia de es-
tarmos preparados para esse processo. No entanto, n do é
uma preocupacao primordial aumentar signi cativamente
o nimero de visitantes, até pelos problemas que uma mas-
si cagao turistica pode causar. E sim, nossa prioridad e, redu-
zir a sazonalidade da visita ao Bom Jesus, procurando au-
mentar o niimero de visitantes em épocas do ano em que
a procura € menor e isso faz-se criando motivos de visi ta

que podem passar, por exemplo, por um programa cultu-
ral mais apelativo.

E como é que se evita a massi cagdo?

Quando surgiu a pandemia do covid-19 vérios especia listas,
no setor do turismo, a rmaram que “a partir de agora o tu-
rismo de massas vai terminar” ou vai-se “‘recon gurar” e “va-
mos ter outros desa  0s”. Mas a realidade é que hoje consta-

mos que o turismo de massas esta ai novamente, bast ando
ver o que se passa nas grandes capitais europeias. A mas-
si cagdo turistica ou 0 overtourism continua a ser uma rea-
lidade que pressiona os sitios e as cidades mais tu risticas.

No Bom Jesus soubemos, atempadamente, minimizar esse
problema. A criagdo de um controle a entrada de vef culos

sus, pois ndo temos compe-
téncia para atuar nesse espaco. Estamos a trabalhar no plano
de gestéo de forma consertada, para envolver todas a s enti-
dades com competéncias na matéria.

Em termos logisticos, o que ja foi concluido para ac o-
lher os visitantes para que tenham uma experiéncia
mais enriquecedora?

A construggo dos parques de estacionamento dos auto car-
ros, dos automoveis, o parque de merendas, a criagdo d o
Centro de Memérias, a requali cacdo dos acessos, a requa-
li cacdo dos hotéis, do parque infantil, do bar do lago ,séoin-
fraestruturas da oferta que permitem acolher melhor quem
nos procura. Por outro lado, todos os trabalhos de requali-
cacdo do patriménio, desde as capelas, o escaddrio, a ba-
silica com o Coro Alto e a Torre Sineira, os equipa mentos e
materiais informativos, que nos permitem gerir melho raex-
periéncia de visita e da atividade cultual, foram a coes rele-

vantes que melhoram e quali cam a experiéncia de quem

nos visita.

A confraria est& envolvida no projeto da paisagem d a
estancia que vai resultar numa inventariagéo das es pé-
cies vegetais que ai habitam. Como é que tem sido fe i-
to este trabalho e em que fase se encontra?

Esse trabalho ja foi concluido. Tratava-se de uma e xigéncia
da UNESCO que cumprimos em dezembro de 2021. Desse
estudo resultaram vérios aspetos muito interessante s que



devemos explorar, e que nos permitem gerir melhor a pai-
sagem, nomeadamente, no controle de espécies invaso ras
e na prevencdo de incéndios. Sabemos quantas arvores te-
mos e onde estéo; sabemos, por exemplo, que temos a maior
concentragéo de camélias do pais, entre outros aspet 0s re-

levantes. Este estudo vai-nos permitir, também, comu nicar
melhor e valorizar o espaco natural do Bom Jesus. Al ém dis-
s0, este trabalho ja nos possibilitou o desenvolvim ento de al-

gumas acdes de promogdo da biodiversidade, estando ou-
tras em processo de elaborag&o.

As questdes da sustentabilidade e das boas praticas

ambientais estdo, portanto, a ser trabalhadas no Bo m
Jesus?

Felizmente, sim. Alids é um dos nossos objetivos es tratégi-

cos consolidar as boas préticas ambientais, para a rmar o
Bom Jesus como um local mais sustentavel, procurand o
adaptar-se as alteragoes climaticas. Gostaria de des tacar a
inscrigdo da Confraria na Plataforma de A¢do Laudat o Si,
onde o Papa Francisco nos convida a “converséo ecol 6gi -
ca e a uma ecologia integral’, preocupado que esta com a
necessidade urgente de “Cuidar da Casa Comum”. Na s e-
quéncia dessa inscri¢do foi assinado o protocolo “C uidar,
Proteger e Valorizar a Coroa de Braga”, em setembro do
ano passado, entre as Confrarias e Irmandades da Co roa de
Braga. Em termos de aplicagéo de boas préticas, sali ento a

limpeza das matas, garantindo o acesso da comunidade lo-
cal aos espacos verdes e o controle do risco de inc

éndio; a
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renovacdo e instalacéo de sistemas de iluminacéo (i nterior
e exterior) mais sustentaveis e e cientes, com a transicdo
para lampadas led's; a protecéo da biodiversidade c om a
plantacéo de &rvores autéctones e a remogéo de espé cies

invasoras; a protegéo e recuperacéo das nascentes d e agua
e minas, garantindo o uso sustentavel da &gua; a pro mogéo
do artesanato local para venda na casa das estampas; asen-
sibilizag&o dos crentes para evitar a queima de cer a; a elimi-
nacédo de sacos de plastico e utilizacdo de sacos de papel
reciclado na casa das estampas e a troca de equipam entoa

combustéo por equipamentos elétricos.

Um dos nossos objetivos
estratégicos passa por
consolidar as boas praticas
ambientais, paraa rmar

0 Bom Jesus como um
local mais sustentavel,
procurando adaptar-se as
alterac@es climéaticas
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Foi criado um Espago Museolégico da Torre Sineirae do
Coro Alto. Como é que tem corrido em termos de inte-
resse e visitas?

Tem corrido muito bem. Este era um espaco fechado, sem
qualquer utilizagéo, que foi valorizado e hoje é ma is um mo-
tivo de interesse e conhecimento para quem nos visi ta.
Como é que se consegue nanciar a gestdo diaria do

Bom Jesus do Monte?

Na&o é uma tarefa simples. Podemos falar sempre na su sten -
tabilidade ambiental, mas se ndo houver sustentabil idade
econdmica sera dificil de implementar a primeira. A esma-
gadora maioria das nossas receitas resultam da ativ idade
turistica, nos diferentes servigos que disponibiliz amos, des-
de o elevador, aos hotéis, passando pela casa das es tampas
e os barcos, sendo que tudo isso depende de uma dina mi-
ca turistica e de lazer. Se ndo houver turismo, o B om Jesus
né&o consegue manter a sua sustentabilidade. As rece itas do
culto séo cada vez mais reduzidas, a excegao dos cas amen-
tos que continuam a ser uma atividade muito importan te

na nossa Basilica. As responsabilidades com a inscrigao na
UNESCO aumentaram e esse aumento ainda néo se tradu -

ziu num aumento dos rendimentos, pois vivemos dois a nos
de pandemia que reduziu drasticamente as receitas. O Bom
Jesus presta um servigo publico e social Gnico, som os o pul-
méo de Braga, mas manter este pulmé&o é oneroso para nos.
Por isso, temos de envolver outras entidades e bene méritos

a participar nesta sustentabilidade econémica.

Aliar o Turismo Cultural ao Religioso esta sempre e ntre
as vossas prioridades. Tém conseguido dar respostas
neste sentido?

Procuramos dar as respostas certas. Sabemos que a rel a-
G&o entre o turismo religioso e o cultural é indisc utivel. O
patriménio cultural, que muitas vezes também é reli gioso,
torna estes segmentos do turismo muito préximos e d epen-
dentes um do outro. Os sitios Patriménio Mundial da UNES-
CO sd&o locais turisticos, sujeitos a diferentes usos, mas de-

vemos preservar a autenticidade
que identi  ca esses sitios. O San-
tuério do Bom Jesus, Patriménio

Se nao houver turismo, o Bom

de valorizagéo do espaco religioso, acabando por be ne ciar
ambas as partes e, sobretudo, para os respetivos fre quenta-
dores, na sua diversidade. As palavras que o Sr. D. José Cor-
deiro, Arcebispo Primaz, proferiu no encontro com os guias
interpretes foram marcantes, quando referiu que o “Sa ntua-
rio do Bom Jesus é o coragdo que acolhe a todos e a cada
um neste lugar de acolhimento e esperanga” e reconh eceu
a “linha ténue” entre turistas e peregrinos, conside rando
fundamental que uns e outros sejam bem recebidos, co m
humanidade, promovendo a cultura do encontro, princ ipal -
mente numa altura de grande mobilidade humana. Esta
perspetiva ecuménica vem valorizar o didlogo interc ultural
e evitar os con itos entre visitante e visitado. Assim, cum-
primos um dos pilares da UNESCO, o didlogo entre ci viliza-

cdes como pilar central
na construgéo da paz.

Mundial da.Humanidade, deve Jesus nao consegue manter a

ser promovido sobretudo como

Qual a importancia da
Pastoral do Turismo

um local privilegiado de acolhi- sua su Ste ntab | | |d ad e para a Igreja?

A Pastoral do Turismo

mento para éis, peregrinos e

turistas, independentemente da

sua motivacdo. A nossa priorida-

de é promover o acolhimento numa perspetiva ecuméni ca,
onde o culto religioso e o culto artistico utilizam, com o equi-
librio possivel, 0 mesmo espago — 0 monumento religi 0s0.
Este, pela riqueza e complexidade de signi cados de que
se reveste, proporciona e incita a diferentes leituras, favo re-
cendo a conjugagéo de esforgos de diferentes entida des, e

nado apenas das religiosas, na implementagéo de proje tos

emerge da vontade da
Igreja em responder a

um fenémeno da agdo humana, como € o turismo, em pr o-
fundo crescimento e na consciéncia de que tudo o qu eé
humano deve encontrar eco no coragédo dos discipulos de
Cristo (cf. GS. 1). Esta area da agdo humana necess ita de uma

particular atengédo, pela sua natureza, pela sua expr essao
numérica e pela oportunidade que constitui para a pr Gpria
misséo da Igreja. Destacaria trés aspetos na agdo d aPastoral



do Turismo: a dignidade da pessoa humana; a prossecugéo

do bem comum; e a evangelizagéo, através do acolhim ento.
A Pastoral do Turismo deve estar atenta a este fend meno
e promover uma nova evangelizacéo, nesta oportunidad e

que é a presenca do turista no espagco religioso.

E neste ponto, quais séo as
principais exigéncias para
aigreja?

A Pastoral do Turismo
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Quando, anteriormente, referia “a dignidade da pess oa hu-
mana’, era também uma referéncia aos trabalhadores do
setor turistico, procurando criar as melhores condi ¢Oes para
desenvolverem o seu trabalho. No Bom Jesus tem sido uma

prioridade contratar pro ssionais quali  cados, com forma-
Gédo e remuneracdo adequada as suas fungdes. Alids, um

dos nossos objetivos estratégi-
cos para este mandato &, pre-
cisamente, aumentar a quali -

A Igreja, em Portugal, tem
uma responsabilidade sin -

deve promover uma nova

cacdo e operacionalizagdo dos
nossos trabalhadores.

gular, pois é, desde logo, el

evangelizacao, nesta

O formato digital assume um

depositdria de um imenso
patriménio, a que precisa de

oportunidade que € a

papel importante na divulga-
cao e promogédo do Bom Je-

atender e de requali car, co-
locando-o ao servigo do turis-

presenca do turista no

sus. E um segmento que es-
a0 a explorar?

mo, como seu usufrutuario,
tendo em vista precisamen-

espaco religioso

Sim, mais do que nunca a digi-
talizag&o e o online s&o priorida-

te 0 bem de cada pessoa e o
seu integral desenvolvimen-

to, para além das multiplas possibilidades evangeli zadoras
que este patrimoénio constitui.
Indo neste sentido, &€ necessario que haja pro ssionais

de turismo acolhedores, agregadores, com formacéo e
devidamente remunerados. Aqui, no Bom Jesus, tém
tido em conta estas carateristicas?

e ppret®
Patriménio Mundial
World Heritage .
Santuario do Bom Jesus do M

des na nossa atuagdo. Desen-

volvemos vérias ferramentas inovadoras que permitem a
qualquer pessoa, em qualquer parte do mundo, via int er-
net, visitar 0 Bom Jesus ou até, pormenorizadamente, oin-
terior da Basilica. Temos uma aplicacéo do Santuario euma
visita virtual do interior da Basilica que permite nd 0 s6 aos

curiosos conhecerem o Bom Jesus, como oferece as esc o-
dial com
terativos.

las a possibilidade de explorar este patriménio Mun
0s seus alunos, através de aulas e trabalhos mais in

«‘3‘\\\5\ Yo,




28

Entrevista

Séo formas de comunicar, interagir e dar a conhecer abele-
za e ariqueza de um espaco Patriménio Mundial a to das as
pessoas e estimular a curiosidade para uma visita p resen-
cial ao Bom Jesus. No futuro, pretendemos continuar com
esta aposta no online e permitir que a aquisigéo do s diferen-

tes servigos seja possivel fazer via internet, e, de sta forma,

conseguir gerir melhor a nossa capacidade de carga, como
ja acontece em sitios com elevada procura turistica . Esta-
mos também presentes online com o nosso site www.bo m-

jesus.pt e nas redes socais Facebook e Instagram.

E f4cil gerir e comunicar a oferta turistica
do Bom Jesus?

Nem sempre. O facto de
um Santudrio se conver-

O Bom Jesus do Monte distingue-

como um caminho permanente e inesgotavel.” Acrescen to,
ainda, a comunicag&o clara e objetiva para todos 0s publicos
e o facto de uma equipa de trabalhadores que, ao lo ngo dos
anos e todos os dias, zelam pela beleza impar deste espaco.
Deummodogeral, o que tem paraoferecer aovisitan te?
Resumidamente: religido, espiritualidade, cultura, natureza,
tradigdo, turismo, lazer, biodiversidade, bem-estar e quali-
dade de vida.

Como é que tem corrido o servico de visitas guiadas ao
patriménio, uma iniciativa da Confraria com varios per-

cursos para conhecer?
Sentimos que este servi-
¢o fazia falta neste sitio

ter numa estancia com
vérias dimensées (reli-

se pela multiplicidade de

e a Confraria do Bom Je-
sus, desde 1 de junho de

giosa, cultural, natural
e turistica) ndo facilita a

atrativos, pelo conjunto

2021, organizou e come-
cou a disponibilizar visi-

comunicagédo. O seu po-
tencial turistico é uma

paisagistico e arquitetdnico

tas guiadas ao patrimé-
nio. Desde o inicio da

dimenséo estratégica in-
contornavel e a religido

Unico, com as dimensoes,

atividade que o nimero
de utilizadores tem vin-

€ a sua esséncia, por isso
temos de saber conjugar

religiosa, cultural, natural,

do a aumentar todos os
meses. Neste momento,

a comunicagéo desta di-

turistica e de lazer

mais de 3000 pessoas ja

mensdo espiritual com
as outras realidades. Por

outro lado, sendo patriménio Mundial e o icone da ¢ idade
de Braga, temos a presséo desta visibilidade que no s obriga
a uma gestdo cuidada da comunicacdo. Mas o que a pa r-
tida pode di  cultar a comunicagdo &, também, o que nos
ajuda a ter mais visibilidade, o facto de ser um lo cal Gnico,
distinto, cheio de tradi¢do, biodiversidade, etc, o u seja, um
conjunto de elementos riquissimos que ndo se encont raem
outro lugar.

O Bom Jesus é hoje uma referéncia turistica da regi &o.
Qual é a sua férmula de sucesso?

Na minha opinido é a sua multiplicidade de atrativo S, um

conjunto paisagistico e arquiteténico Gnico, com as dimen -
soes, religiosa, cultural, natural, turistica e laze r. Diria mes-
mo que é um lugar irrepetivel ndo conhego outro loc al que
conjuga todas estas dimensdes num mesmo espago, de

beleza e equilibrio extremos com um valor universal exce-
cional. Acho que o critério (iv) de inscrigdo na UN ESCO o
de ne muito bem “O santuério do Bom Jesus do Monte é

um exemplo extraordinario de monte sagrado com uma
monumentalidade inédita determinada por uma narrati va
completa e elaborada da Paix&o de Cristo de grande impor -
tancia para a histéria da humanidade. Incorpora tra GOs que
identi  cam o catolicismo romano, como a exteriorizacéo da
celebracdo, o sentido comunitario, a teatralidade e a vida

utilizaram este servico.

Quais sdo as mais-valias destas experiéncias?

As visitas guiadas sdo orientadas por guias locais do San-
tudrio, devidamente quali cados com formagéo na area do
turismo, teologia e histéria, o que permite ao visi tante uma
experiéncia Unica de descoberta e conhecimento do pa -

triménio religioso, cultural e natural do Bom Jesus. Por ou-
tro lado, destacamos como mais valia o acolhimento que fa-
zemos através de uma nova perspetiva, quer em termo sde
uma visita mais completa, quer de uma proposta evan geli-
zadora a que a prépria natureza dos Varios espagos convida.
Se pudesse efetuar um roteiro do Bom Jesus, que lo-

cais escolheria?

A minha proposta de roteiro é imersiva e permite co nhecer
todas as dimensdes do Bom Jesus. Inicia no Pértico su bindo
o escadoério lendo as capelas, as fontes e a natureza . Durante
a subida sugiro uma pausa no miradouro de Pilatos p araob -
servar as vistas para a cidade de Braga. Continuamo s pelo
escadério despertando os cinco sentidos e re etindo sobre
as virtudes da fé, esperanca e caridade, com uma pau sano
interior da Basilica, para um momento de paz e encon tro
espiritual. Saindo da Basilica continuamos o escadér io até
ao Terreiro dos Evangelista e apreciamos as vistas para a
Serra do Gerés. Subimos ao lago, para um passeio de barco,

repomos as forcas com uma merenda no pargue. Depois,



iniciamos a descida do monte pela Casa do Fresco at é ao
coreto da gruta. A derradeira descida, até ao portic 0, seria
no secular elevador do Bom Jesus. Seria uma visita p araum
dia inteiro.

Quais s&o os publicos que mais procuram o Bom Jesus ?
O Bom Jesus é visitado, por uma diversidade signi cativa
de publicos, de criangas a idosos, desde o peregrino nacio-
nal e estrangeiro, passando pelo turista alocéntric o e fami-
lias até ao visitante e o desportista. A maioria dos visitantes
s&o os turistas nacionais, seguidos dos espanhéis, br asileiros
e franceses, no total sdo mais de 50 nacionalidades e mais
de um milh&o de visitantes que nos procura todos os anos.
Em termos de estadia nos hotéis, quais séo as previ-

sBes para este verdo e para o restante ano?

A nossa previs&o é positiva, estamos com ocupagoes proxi-
mas das registadas em pré-pandemia. Ainda nao atingi mos
0s nimeros de 2019, mas prevemos que este verao que

muito préximo.

Qual a taxa de ocupacéo neste periodo?
Atualmente estamos com taxas de ocupag&o entre os 7 0%e
0s 80%, esperamos em agosto atingir os 90%.

Qual serd o impacto em termos econémicos?

Sera positivo, como referi anteriormente, o Bom Jes us vive
da atividade turistica, se houver um crescimento da procura
turistica, isso vai-se re  etir nas receitas e, também, vamos
criar mais emprego e com isso néo s6 ganha o Bom Je sus
como todos 0s que estdo a sua volta. O Bom Jesus te m este
efeito catalisador, porque é o maior ativo turistic o de Braga,
logo os impactos difundem-se pela cidade e regi&o.

E o inicio da recuperag&o, apés pandemia?
Esperamos que sim, desde mar¢o que estamos a aproxi -

mar-nos dos niimeros pré-pandemia. Ainda existem algu ns
constrangimentos por causa da pandemia, da guerra e da
crise econémica. Por exemplo, mercados que n&o recu pe-
raram completamente como o brasileiro e outros que néo
voltaram como o asiético, mas esperamos que em brev e

possam reaparecer.

Quais s&o os principais desa os e estratégias que a
Confraria do Bom Jesus tem a curto/médio prazo?
No ano em gue se comemoram os cinguenta anos da Con -

vencdo do Patriménio Mundial, da UNESCO, reveste-se de
primordial importancia cumprir e fazer cumprir todas as
obrigagdes que a inscricdo na Lista do Patriménio d a UNES-
CO nos compromete, potenciando o Bom Jesus como fat or,
mas também espaco privilegiado de acolhimento e pro mo-
tor dos valores cristdos. Vamos procurar aproveitar todos os
beneficios da inscri¢éo na lista do Patriménio Mund ial para

continuaraa  rmar o Bom Jesus como referéncia nacional e
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internacional. Estabelecer parcerias com outros Sac ro-Mon-
tes a nivel nacional e internacional (Itdlia, Brasi I, Espanha,
Suiga, etc.). A concretizagéo do projeto Bom Jesus: Requa-
li car Ill é um objetivo estratégico, com a criagéo do centro
interpretativo e requali cacéo da zona do Pértico. Por ou-

tro lado, a criacdo de uma agenda cultural e de ani magéo
turistica, que permita a rmar o Bom Jesus como um polo

de referéncia cultural, dando sequéncia a projetos como a
celebrag&o dos 140 do elevador e promovendo concertos e
outras atividades culturais e turisticas dirigidas a distintos
publicos. Vamos continuar a aproximar o Bom Jesus de Bra-
ga e dos Bracarenses, principalmente junto dos mais jovens,
para as comunidades escolares conhecerem o Bom Jesu s
num contexto de educagao néo formal, fugindo a roti na dia-
ria da sala de aula, motivando os alunos para a val orizagao
de um sitio Gnico, Patriménio da Humanidade. A nive | cul-
tual, procuraremos rea rmar o Bom Jesus no seu todo e o

seu Santuério como um dos principais locais de cult oede

renovacdo pastoral da Igreja em Portugal. No fundo quere-

mos no dia-a-dia consolidar as boas praticas ambien tais, so-
ciais e econémicas, para a rmar o Bom Jesus com um lo-

cal mais sustentével e rea rmar 0 Bom Jesus como um dos

principais locais de peregrinagao espiritual e visi ta turistica
em Portugal.

Como gostaria de ver o Bom Jesus daqui a 10 anos?

Como o vejo hoje, como um local tnico, sustentavel, acolhe-
dor, de contemplagéo, com uma dinamica religiosa, ¢ ultural,
ambiental e turistica bem vivas, capazes de continua rema
fazer do Bom Jesus um verdadeiro centro emanador de fé,
esperanga e caridade, a partir de Braga para o mundo . Fazer
histéria deu e da muito trabalho, tudo faremos para man -
ter a integridade, autenticidade e valor universal excecional,
desta paisagem cultural, para que este titulo de Pa triménio

Mundial se mantenha por muitos e longos anos.

RevistaMinha




PEREGRINO
DA EUROPA

Em articulagdo com os seus parceiros, 0s
Peregrinos da Europa da uma resposta
rapida e e caz as diversas solicitacdes
do mercado e um acompanhamento
personalizado. A marca é internacional,

e tem representagdes em Santiago de
Compostela, Roma e Terra Santa.

PEREGRINOS DA EUROPA, LDA.

Bom Jesus do Monte — Tendes
4715-056 Braga
Email: info@peregrinosdaeuropa.pt
Web: www.peregrinosdaeuropa.pt

t. +351 603 470

30



RECEBER
QUEM CHEGA
(INCOMING)

PREPARAR
QUEM VA
(OUTGOING)

“A
€ um sinal pecu-
liar no Ano Santo,
enguanto icone do
www.peregrinosdaeuropa.pt caminho que cada
pessoa realiza
na sua existéncia”.
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UM TESOURO ESCONDIDO
QUE PROPORCIONA EXPERIENCIAS
E MEMORIAS INESQUECIVEIS

Quem viaja pela estrada nacional 103 no sentido Bra-
ga-Chaves encontra ao quilémetro 89,5 uma placa dis-
creta, a que em geral é indiferente, apontando a direc-
G&o para Soutelos.

Situada na fralda nordeste da Serra da Cabreira e
debrucada sobre o vale do Rabagéo e a sua ponte da
Misarela, esta pequena aldeia, com apenas uma deze-
na de casas habitadas, € um dos tesouros escondidos
da EN 103, com uma vista deslumbrante para o Parque
Nacional da Peneda Gerés, cuja entrada junto a con

uéncia dos rios Cavado e Rabagéo dela dista cerca d
mil metros.

Ai se encontra a Quinta da Riba M4, unidade de tu-
rismo em espago rural, instalada no edificio que ao lon-
go de séculos foi testemunho da passagem de varias ge-
ragdes dos familiares dos atuais proprietarios, do qual
restam ainda importantes vestigios da construcéo ori-
ginal e que foi ampliado para proporcionar melhores

condigoes de acolhimento aos hdspedes que ocupam as
suas 8 unidades de alojamento.

A Quinta conserva um importante acervo documen-
tal, ndo apenas da casa e da familia, mas também sobre
a histéria da aldeia e das condi¢des de vida no antigo
concelho de Ruivées.

Conhecida como “Casa do Alexandre”, porque desde
0 século XVIII sempre houve pelo menos um elemento
da familia com esse nome, nela nasceram ou viveram
magistrados, eclesiasticos e até autarcas, como o padre
Jilio Candido César, mais que uma vez presidente da
Céamara de Vieira do Minho, nos ultimos anos da monar-
quia, que depois se destacou nas tentativas de restaura-
cionismo monérquico dos primeiros anos da Republica.

A Quinta da Riba M4, para além de ser um exemplo do
que deve ser feito no ambito da reabilitagdo urbana, pro-
porciona experiéncias e memodrias inesqueciveis a todos
quantos a visitam.



Travessa da Fonte de Soutelos 21
4850-338 | Soutelos - Ruivées
Vieira do Minho - Portugal
www.ribama.pt | tel.: 933 122 336
reservas@ribama.pt






Misarela é muito mais do que a ponte

que lhe da fama. Na Misarela faz-se silén-
cio... 0s sons sédo da natureza! Do vento
nas arvores, dos passaros, da agua que

Ponte do Diabo, dos Gervasios e das Senhorinhas

A ponte é o seu ex-libris. Classi cada como Imével de
Interesse Publico, divide dois lugares e dois concelhos:
Sidrés, na freguesia de Ferral, concelho de Montalegre

corre entre riachos e pedras e que cul-
mina nas profundezas do rio Rabagéo.
Um maravilhoso refligio para explorar a pé, em pau-
sadas caminhadas, para absorver toda a beleza envol-
vente de um verdejante manto que se perde de vista e
emoldura os dias. Neste ambiente campestre, parte-se
a aventura munido de um piquenique, mergulha-se nas
refrescantes e cristalinas aguas em forma de cascatas e
lagoas, e desfruta-se do ar puro, do siléncio e, sobretudo,
do enquadramento incrivel que a paisagem nos oferece.
Deixamos o tempo passar, devagar e respiramos...
fundo, bem fundo! Sem nos apercebermos, mergulha
mos numa imensidédo de tranquilidade e bem estar para
0 corpo e para a mente. Uma experiéncia Unica, que nos
faz bem a alma. A garantia de um dia bem passado e re-
laxante. Num cenério quase exclusivo e impressionante!
Depois disto, a Misarela nunca sera esquecida e o regres-
S0 esta préximo. A distancia de um desejo. Que perdura-
ré para a vida toda!

A Misarela é tudo isto. No fundo de um des ladeiro

escarpado, encontramos um cenario natural arrebata-
dor, com um poder mistico, que tem esta capacidade
de nos mostrar muito do extraordinario que a vida nos
pode proporcionar.

(Vila Real), e lugar de Frades, freguesia de Ruivaes, con
celho de Vieira do Minho (Braga). Para além disso, atra-
vessa 0 Rio Rabagao, que divide estes dois Municipios e
consecutivamente os Distritos.

De uma beleza Unica e invulgar, foi erguida na Idade
Média e reconstruida no inicio do século XIX. Assente so-
bre penedos, é sustentada por um Unico arco, com apro-
ximadamente 13 metros de véo. E conhecida pelas suas
crengas, lendas e também a fama de que foi palco, ten-
do servido de passagem em 1809 as tropas francesas co-
mandadas por Soult, fugindo a persegui¢édo dos solda-
dos de Wellesley.

A ponte estd associada também a uma famosa len-
da, onde o Diabo é protagonista, dai que muitas vezes
seja apelidada de “Ponte do Diabo”. Reza a histéria que,
em tempos longinquos, um criminoso fugia, persegui-
do pelas autoridades. Desesperado, ao chegar as mar-
gens tempestuosas do rio Rabagéo, pediu ajuda divina
e invocou o poder do diabo, para que este o ajudasse a
passar em seguranga para a outra margem. Pedido acei-
te, a ponte surge como por magia e o homem ultrapas-
sa o perigoso rio. Chegado a outra margem, o diabo fez
desaparecer a ponte e, desta forma, ajuda o criminoso
a escapar as autoridades. Mais tarde, o homem revela a
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um padre o pacto que fez com o diabo e este, absolve-o
de todos os pecados. Movido pela fé, o padre desloca-se
de noite ao local, disfargado de lavrador, invocando Sata-
néas e prometendo-lhe a aima em troca da passagem. A
ponte surge do nada e o padre ao atravessa-la, benze-a
com &gua benta molhada num raminho de urze, ao mes-
mo tempo que faz o sinal da cruz e recita um exorcismo.
O vulto negro de Satands, encoberto por uma espessa
nuvem de enxofre desaparece como por encanto, dei-
xando no ar um forte cheiro a pez e incenso. A ponte, no
entanto, mantém-se de pé, rme e imponente, ligando
as duas margens.

Por outro lado, a ponte conserva também um ritual,
que tem passado de geracdo em geracdo, onde as mu
Iheres gravidas, com medo de abortar, devem pernoitar
na ponte. A mulher deve aguardar que passe o primeiro
caminhante em sentido contrario e este deve ser convi-
dado a proceder ao batismo do futuro bebé. Colhendo
um pouco de agua do rio, o caminhante deve fazer uma
cruz com a mao direita, verter a 4gua no ventre da mu-
Iher e proferir a frase: “Eu te baptizo, criatura de Deus,
pelo poder de Deus e da Virgem Maria, se fores rapaz
seras Gervaz, se fores rapariga, serds Senhorinha”. E a

prova viva destes rituais é que, hoje em dia, ainda exis-
tem Gervasios e Senhorinhas em toda a regido.

Misarela reviveu festa cheia de misticismo
e lendas populares

O misticismo e as lendas populares, relacionadas com
a construcéo da Ponte da Misarela e com os poderes sa-
grados das &guas do rio Rabagéo regressaram apds um
interregno de dois anos, devido a Covid-19.

O local voltou a animar-se com mais uma celebra-
Gao da mitica festa de homenagem a histdria da famosa
Ponte da Misarela, uma iniciativa, organizada pela Junta
de Freguesia de Ferral, com o apoio da Camara Munici-
pal de Montalegre e da Associagdo Amigos da Misarela.

O dia de festa contemplou um programa variado e
animado, cujo ponto alto centrou-se na encenagéo tea-
tral realizada junto & ponte barrosa, com um espetaculo
que cativou a atencéo das centenas de curiosos, locais e
vindos de outras paragens da regiéo.

Este ano, a programagido comegou com uma cami-
nhada solidaria, pelos Trilhos da Misarela, revestida de
uma forte componente social, tendo revertido toda a re-
ceita das inscri¢des a favor da Igreja.



foto: Manuel Oliveira

A noite foi embelezada pela encenagéo da lenda asso-
ciada a fertilidade das senhoras, levada a cabo pelo gru-
po pro ssional de teatro “Filandorra”, que incutidos no
espirito da Misarela recreou com muita crenga e devo-
¢édo o culto medicinal das 4guas sagradas do Rabagao,
nas quais muitos Gervasios e Senhorinhas foram ali bati-
zados nos ventres das suas mées que evocavam as mes-
mas para que 0s seus Ihos vingassem para a vida.

Em contrapartida, também “h& coisas do Diabo” e
“este” fez questdo de estar presente, personagem ma-
Ié ca que acompanha a histéria da Ponte. O mafarrico
que a fez erigir em troca de uma alma caridosa que por
aquele local um dia passava e que perante um ato de de-
sespero ali Iha entregou.

O Bruxo Queiman e a Andreia Pousa protagonizaram
0 momento alto da noite, encenando cenas contrastan-
tes entre o dilema do cruzamento do mal com o bem.
Um espetaculo enorme no qual ndo foram esquecidos
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todos os habitantes de Sidrés que heroicamente no ano
de 1809, aquando das segundas evasdes Francesas en-
tregaram as suas vidas para travarem e impedirem a
sua incursdo, fazendo-os recuar. O Bruxo Queiman deu-
-lhes voz e enalteceu a sua alma patriética. Por sua vez,
Andreia Pousa proporcionou momentos Unicos onde a
sua voz doce e cristalina se envolveu com o entoar me-
lédico das aguas sagradas do Rabagao, protagonizando
momentos arrepiantes. O encanto das dancarinas, que
envolvidas pela natureza enriqueceram o espetéaculo
tornando o cenario paradisiaco.

Todos os males e maus agoiros foram afastados com
uma queimada transcendente levada a cabo pelo Bru
X0 Queiman, onde até o préprio “Dianho” se amedron-
tou... Foi evocado o espirito sagrado da alma Barrosa, em
particular o do Padre Fontes, o maior obreiro da promo-
Gao da “Patria” Barrosa. A festa contou ainda com a par-
ticipacdo performativa da artista plastica Adriana Hen-
riques. A ceriménia terminou com um belo espetaculo
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pirotécnico onde a Ponte do Diabo ganhou ainda maior
esplendor, muito apreciado por todos os presentes.
Anibal Ferreira, presidente da Junta de Freguesia de
Ferral, manifestou total satisfagdo com o regresso e de-
senrolar da festa. «Fez jus a toda a mistica que envolve
este monumento iconico, classi cado como imdvel de
interesse publico, a Ponte da Misarela. Sinto-me incum-
bido do espirito de dever cumprido, penso que todos os
ferralejos se sentirdo orgulhosos deste cultivar de tradi-
¢Oes, costumes, crengas associados a este rico patrimé-
nio. Ferral orgulha-se muito das suas gentes, do seu pa-
trimonio histérico-cultural. Deixo a garantia de que tudo
faremos para que nada disto se perca, nomeadamente
a nossa identidade caracteristica do Baixo Barroso, em
particular do lugar de Sidrés, na Freguesia de Ferral. Dei-
X0 um agradecimento especial para todos aqueles que
contribuiram para que este evento continue a crescer e a
dinamizar a nossa terra», referiu a Revista Minha.

Descubra outras maravilhas nas proximidades

E ja que andamos por estas bonitas bandas, suge-
rimos que visite alguns locais que vao fazer enriqu e-
cer a sua viagem. Préximo da Misarela, em direcdo a

Cabril, pare junto a Central Hidroelétrica de Vila Nova
e aprecie a zona envolvente, aproveitando para refr escar-
-se nas limpidas &guas do rio. Atravesse a ponte prox imae
siga até a praia da Barca, onde pode desfrutar de u m par-

que de merendas, apanhar um pouco de sol e mergulha r

nas serenas e aguas mornas na albufeira da barragem de
Salamonde.

Outro dos locais vizinhos que merece a sua atengéo é
0 Santuario de Nossa Senhora das Neves, um local Gni co,
embelezado com o parque de merendas na sombra de um
centenario bosque de medronheiros e alguns carvalho S.

Prossiga depois até Cabril e aprecie as bonitas para -
gens de autocarro, com verdadeiras pinturas que ate stam
a identidade, as tradi¢des e oficios da freguesia. C ontinue
até Fa &o e desfrute da vista de cortar a respiragdo desde
o miradouro. Nesta localidade, n&o pode deixar de a preciar
também o Fojo do Lobo. Na aldeia de Xertelo, conhe cao
moinho Cubo Vertical e o Fojo do Lobo local. Maravi lhe-se
ainda com as cascatas singulares e encantadoras de Pin -
cées, de Cela Cavalos ou das 7 Lagoas.

E como néo poderia deixar de ser, entre a viagem ou no

nal da mesma, havera certamente predisposi¢do para

degustar as tipicas iguarias tradicionais desta reg ido. O fu-
meiro, o Cozido & Barros&o e a Posta Barrosé séo as grandes
estrelas e podem ser apreciadas nos diversos rest auran-

tes que encontrard pelo caminho. Se pretender perno itar
nas redondezas, também néo faltam hotéis e casas de
turismo rural com todas as comodidades para fazer

da sua viagem uma experiéncia memoravel.
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“Ares de Verao

transformam Braga
num palco de ceu aberto

raga volta a transformar-se, neste verdo, numa
sala de espetaculos ao ar livre e as ruas em pal-
cos de Cultura. Concertos, livros, teatro, musica,
novo circo, folclore, cinema, danga sdo apenas
algumas das iniciativas que integram os “Ares
de Verdo”, uma programagao cultural para des-

frutar nos meses de julho e agosto nas pracas, jardi ns e espa-
Gos publicos de Braga.
A Feira do Livro de Braga regressa as ruas da cidad e e evo-

card Maria Ondina Braga e José Saramago. Organizada pelo

Municipio e pela InvestBraga, esta 31.2 edi¢do decorr eaté 17 de
julho e inclui conversas com escritores como Jo&do L uis Barre-
to Guimarédes (vencedor do Grande Prémio de Literatu ra dst
2022), José Eduardo Agualusa, Mario Claudio ou Marga rida Re-
belo Pinto. De destacar a vinda a Braga de David Sat ter, jorna-
lista e historiador norte-americano, eminente analista da rea-
lidade russa desde o periodo soviético, que apresen tard o seu
livro “Quanto menos Soubermos, Melhor Dormimos”, re cente-
mente editado em Portugal. O programa prevé a apres entacdo
de 42 livros e revistas e contara com a presenca de 22 livreiros
e alfarrabistas.

Outro dos regressos ao calendario cultural da Cidad e éoMi-
marte — Festival de Teatro de Braga, que terd como p alco a Pra-
¢a Municipal até 9 de julho. Este ano, o evento cont a com nove
propostas teatrais nacionais e internacionais, que v 8o da co-

média ao drama, passando pelo cruzamento com outras disci-
plinas artisticas como a danga e 0 novo circo, numa relagéo de
grande proximidade com o espectador.

Blues, folclore e limonada

Outro dos eventos do “Ares de Ver&o” é o Braga Blue s, que
tera lugar nos dias 16 e 17 de julho, as 21h30, na Praga Municipal.
Nos dias 29, 30 e 31 de julho, Braga volta a ser po nto de encon -
tro multicultural com a realizagéo do Festival Inter nacional de
Folclore. A Praga Municipal ira receber grupos da | ndia, Sene-
gal, Roménia, México, Ucrania e Polénia. Braga far- se-a repre-

sentar com a imponéncia do folclore do Baixo Minho.
Ja no més de agosto, o grande destaque vai para o fest ival

Limonada. Trata-se de um ciclo de sete concertos qu e acon-
tecera de 15 a 21 de agosto, na Avenida Central, exc lusivamen-
te por bandas da cidade. Esta iniciativa visa a prom océo dos
grupos musicais da cidade, proporcionando-lhes a op ortunida-

de de se apresentarem aos seus conterraneos num amb iente

descontraido, jovem, divertido e urbano. Este ciclo de concer-
tos tera uma vertente solidaria, com a venda de Lim onada pelo
Instituto D. Jo&o Novais e Sousa. Todos os fundos an gariados
reverterdo para o projeto musical que é desenvolvid 0 por esta
instituico Bracarense.

O “Ares de Verao” inclui, ainda, o Noroeste — Festiva I de MU -
sica Contemporanea de Raiz que nasceu no ambito da pro-
gramacao do Braga 2021 - Capital da Cultura do Eixo Atlantico,
numa parceria com a Arca de Sons — Associagdo Cultu ral.

Depois de uma primeira edicéo, que decorreu no Alti ce Fo-
rum Braga devido & pandemia, o evento regressa a id eia ori-
ginal de festival de rua, tendo como palco principal a Avenida
Central.

Ricardo Rio, presidente da Camara Municipal de Brag a, re-
fere que o “Ares de Verdo” é uma «programacao cultu ral mui-

to diversi  cada, para todos os publicos e de acesso completa-
mente gratuito».



Reportagem

Esposende garante
Verao recheado
de eventos

pds dois anos condicionados devido a situa-
¢&o pandémica, e no ano em que celebra
450 anos, Esposende apresenta um amplo
e diversi cado programa de eventos, que
promete proporcionar um verdo excecio-
nal, tanto aos residentes como aos turistas

e visitantes. Durante os meses de julho e agosto, est 80 previs-
tos cerca de uma centena de eventos, da cultura ao despor-
to, passando pelo lazer, que prometem dias intensos e noites
surpreendentes, de forte animacéo e saudavel conviv io. Pro-
curando ir ao encontro dos Varios tipos de publico, a progra-
magéo inclui musica, danca, poesia, teatro, exposi¢ Oes, stand
up comedy e atividades desportivas. O cartaz integr a espeta-
culos musicais, com Mariza, Matias Damasio, Barbara Tinoco

e Del ns, bem como os eventos que sdo ja referéncia no Ve -
rao de Esposende, como a Silent Party, a Noite Branc aouaks-
posende Summer Party 80's. A Festa do Emigrante tera nova

edicéo e a Galaicofolia regressa ao Castro de S&o Lo urengo, em
Vila Cha, evidenciando a cultura castreja. Os grupos e tnogra-
cos do concelho vao também ter oportunidade de evid en-
ciar as raizes folcléricas de Esposende. Consideran do o elevado
nimero e diversidade de eventos, o presidente do mu nicipio,
Benjamim Pereira antevé «mais um verdo em grande em Es-

posende». «Este ano, temos ainda mais motivos para f estejar,
porque celebramos os 450 anos de Esposende”, referi u, adian-
tando que a celebragéo, cujo ponto alto acontece a 19 de agos-
to, Dia do Municipio, determina a realizacdo de um programa
a altura de téo importante efeméride. Lembrando a n atural vo-
cacdo turistica do concelho, Benjamim Pereira refere que «é

primordial apostar na criagdo de dindmicas que consti tuam

atrativo, ao longo de todo o ano e com particular i ncidéncia
neste periodo, em que Esposende recebe muitos turista seVvi-
sitantes e acolhe os emigrantes que regressam para um mere-

cido periodo de férias».
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UENEYIESSON
EUllECa 0S principais cartaz
fiet regiao € Nao SO...

Os festivais de veréo e
mia. Espera-se novamente gre
cos nacionais, com propostas

e sugere-|

FESTIVAL ECOS DO LIMA

O Festival Ecos do Lima esta de regresso com um total de 9 espa-
cos diferentes e com vérios formatos. O festival sera gratuito e espa-
Ihado, dialogando com o territério e comunidade barquense, na con-
vicgdo do associativismo, tendo como objetivo intervir culturalmente
de forma a gerar um pensamento critico sobre o mundo. O programa
conta com musica moderna e propde «contemporaneidade a cultura
tradicional», dando palco também ao cinema, a literatura e as artes
visuais». Entre os nomes con rmados, conta-se 0s portugueses Sensi -
ble Soccers (na foto), Conferéncia Inferno, Galgo, Rapaz Ego, entre ou-

tros. A musica eletrénica, com artistas da Alemanha, também marcara
presenca, com nomes como DJ Guney Geto, Mandy, entre outros. O

festival conta ainda com “exposi¢des e outros momentos associados a
cultura tradicional com os Gaiteiros de Bravées, encontros com poesia

e uma mostra de curta-metragens.




A 16.2 edicdo do Festival Souto Rock, em Roriz, Barcelos, o mais
antigo do concelho, regressa, apés interregno de dois anos, para trés
dias de musica, com Sereias, Chinaskee e Kings of the Beach como
cabecas de cartaz. Com entrada livre, o festival abre a 7 de julho com
dj ‘set’ de Manuel Melo, na Praca Pontevedra, no centro histérico de
Barcelos. Depois, o Souto Rock desloca-se para o seu “habitat natu
ral”, no Largo do Souto, onde, no dia 8, atuam os portuenses Sereias.
A noite arranca com Silverbomb e Lonzdale’s Fantasy e termina ao
som do DJ ‘set’ de Bosxh vs Mulher Nada, no café Platano Kober-
to. No Ultimo dia, o festival comeca as 16h00, no Parque de Meren-
das do Outeiro, em Roriz, com o regresso da Banda Estouro. A noite,
atuam os barcelenses Glass Eyed Momma e Mike Vhiles e os galegos
Kings of the Beach (na foto), seguindo-se Chinaskee. A 16.2 edicdo
do Souto Rock fecha com o DJ ‘set’ de Dedos Bionicos vs Lovers &
Lollypops, no Platano Koberto, espaco com lotac&o limitada.

Vinculum é um ponto de encontro, um espaco de didlogo entre
a musica eletrénica e o patriménio natural e cultural de Mondim de
Basto. Uma reunido onde cada um é convidado a envolver-se com
as propostas musicais e 0 meio que o rodeia. Foram desa ados ar-
tistas para que nos dias 15 e 16 de Julho, na Vila de Mondim, deem

o timbre para este reencontro, e, entre o Parque Natural do Alvao e

o Rio Tamega, se fagam ouvir as sonoridades mais estimulantes da
eletrénica dos nossos tempos. Entre os nomes ja con rmados estdo
Amulador (na foto), Enk , James Grouper, Gusta-vo, Maria Callapez
live, Sepypes, Temudo, Tendency, TM, entre outros.

Valenga ir4 acolher a primeira edi¢cdo do Festival Contrasta. O
evento estd marcado para julho, nas Cortinas de Sdo Francisco, na
emblematica Fortaleza de Valenga e conta ja com as con rmacoes
de vérios artistas de renome. Com dois concertos em cada um dos
dias, o festival abre, no dia 15 de julho, com Ant6nio Zambujo e Irma.
Seguem-se os concertos de Gisela Jodo (na foto) e Tiago Nacarato,
no dia 16, e Gal Costa e Taina, no Ultimo dia de festival.

O Heavy Metal regressa a Louro, em Vila Nova de Famalicdo, para
a 6.2 edicdo deste Open Air. O festival realiza-se de 21 a 23 de julho e
contara com grandes nomes nacionais e internacionais. MANOWAR
(na foto), Lacuna Coil, At the Gates, Decapitated, Orphaned Land,




Hate, Jardim Letal, Darktribe, VELLA, Moonshade, Sonneillon BM,
Grindead, Basalto ou Via Sacra sdo algumas presengas con rma-
das. O campismo gratuito é assegurado pela organizagdo, me-

diante a apresentacéo do ingresso do evento, seja passe geral ou

diario. Para além disso, existira ainda uma area destinada ao cara-
vanismo, com as devidas condicdes.

O Solnaro Music Festival € um novo evento em Braga que, ao
longo de trés dias, contar4 com alguns dos melhores artistas de
RAP, R&B, trap e hip-hop. Com estreia em 2022 e um cartaz es-
petacular, agauarda-se uma experiéncia inesquecivel para os fas.

Smokepurpp (na foto), AJ Tracey, Pi'erre Bourne, Killy, Morad, M S

Nina, Tyga, Ms Banks, L7nnon, Ramz, S1mba, Kelvyn Colt, Dillaz, M
Huncho e T-Rex sédo as propostas anunciadas.

Pela segunda vez, o Dance oor, unico festival indoor de ma-

sica eletrénica, vai acontecer na cidade de Braga, com o objeti-
vo de atrair Portugal inteiro ao Minho. O festival promete aba-
nar a estrutura do Altice Forum Braga, com um cartaz de nomes
imparaveis dos subgéneros mais variados de musica de danga.
Nos dois dias de festival marcam presenca Krewella, Acraze, Dub
Dogz, Cat Dealers (na foto), Sefa, Habstrakt, Gunz for Hire, Holly,
Brian Cross e Carnage.

Rodellus é um festival “para quem néo tem medo do campo”.
A 72 edicdo promete levar grande animagéo a Ruilhe, ndo esque-
cendo a sensibilizagdo ambiental, desde sempre presente na gé-
nese deste certame que ao longo dos anos tem vindo a ganhar o
carinho do publico para além do reconhecimento e notoriedade
entre os micro festivais ibéricos. Para este ano, os cataldes ZA! (na
foto), os Venga Venga, El Sefior, Cobrafuma, Lana Gaspargtti e DJ
Lynce s&o algumas bandas que compdem o cartaz.

Viana do Castelo volta a receber o Neopop Electronic Music
Festival para celebrar o melhor da mdsica eletrénica. E ndo ha
desculpa para car em casa, hum ano em que se comemora a 15.2
edicdo do evento, com a organizacéo a prometer uma vez mais
superar todas as expectativas. Ao longo de 4 dias, vao estar em
palco alguns dos nomes mais consagrados da atualidade assim
como uma série de extraordinarios artistas emergentes. O festi -
val trar& performances ao vivo de Amelie Lens (na foto), The Bles-
sed Madonna, Dax J, Loco Dice, Nina Kraviz, Paco Osuna, Paula
Temple, Ricardo Villalobos, Richie Hawtin e muito mais!




SONIC BLAST

O Sonic Blast esta de volta a praia Duna do Caldeirdo, em Vila
Praia de Ancora, em Caminha. Como é habitual, surge para 2022
com uma oferta cultural de qualidade, com seguranca e com o
melhor que o rock psicodélico e o stoner rock tém para oferecer.
A organizagdo promete uma 10.2 edi¢éo épica, estando ja assegu
radas as presencgas de Witch, Orange Goblin, Mdou Moctar, Co-
nan, The Black Wizards, Slomosa, Deathchant, King Buffalo, The
Machine, El Altar Del Holocausto, entre muitos outros.

VODAFONE PAREDES DE COURA

A histéria da musica em Portugal ndo seria a mesma sem o
Paredes de Coura. O mais antigo e carismatico festival portugués
tem feito histéria na descoberta de novas promessas musicais e
na apresentacdo dos nomes mais consagrados da musica a ni-
vel mundial. Com uma programagéo cuidada e coerente, sempre

el ao espirito alternativo que o caracteriza, o Festival Paredes
de Coura, que acontece junto a praia uvial do Tabo&do nédo tem
rival no que diz respeito a sua beleza natural, com bosques pito-
rescos e aguas convidativas a espera de serem descobertos. 2022
ird contar com a mediatica banda de culto Pixies (na foto), com o
duo de pop Beach House, os incendiarios parisienses The Blaze
e a banda psicadélica King Gizzard & the Lizard Wizard, e nomes
nacionais como Sam The Kid com orquestra e Orelha Negra, Mao
Morta, Linda Martini, Samuel Uria, entre muitos outros artistas.

EDP VILAR DE MOUROS

O EDP Vilar de Mouros é um festival de muasica incontornavel, que
tem lugar em Caminha. O festival teve inicio em 1965 e era outro-
ra visto por muitos como uma espécie de Woodstock portugués. E,
desde entéo, o evento j& anima fés de musica por todo o pais ha cin-
co décadas. Com o seu foco maioritariamente virado para atuagdes
indie e alternativas, o Vilar de Mouros j& recebeu nomes como U2 e
The Stranglers nos anos 80 e Primal Scream, Incubus e Editors em
anos mais recentes. O cartaz deste ano é, uma vez mais, imperdivel
integrando nomes de destaque como Placebo (na foto), Suede, Gary
Numan, Battles, Iggy Pop, Bauhaus, Wolfmother, The Legendary Ti
german, Limp Bizkit, Hoobastank e Tara Perdida.

SUMOL SUMMER FEST

1e 2dejulho

Ericeira Camping

BRISA BEACH PARTY

1 a3 dejulho

Praia do Aterro Norte - Matosinhos
ELETRICO

1 a3 de julho

Parque da Pasteleira —

NOS ALIVE

6 a9 de julho

Passeio Maritimo de Algés - Oeiras
RFM SOMNII

8 a 10 de julho

Praia do Rel6gio — Figueira da Foz
SUPER BOCK SUPER ROCK

14 a 16 de julho

Praia do Meco - Sesimbra

MEO MARES VIVAS

15 a 17 de julho

Vila Nova de Gaia

EDP COOL JAZZ

2 a 30 de julho

Hipédromo Manuel Possolo, Parque Marechal Carmona e Jardin
Casa de Histérias Paula Rego — Cascais

MEO SUDOESTE
2 a 6 de agosto
Zambuijeira do Mar
KALORAMA

1 a 3 de setembro
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Por ai

FREIXO DE ESPADA A CINTA
E UM PARAISO A DESCOBRIR

Considerada «a vila mais manuelina de Portugal», Freixo de Estada a Cinta é um parais 0 a desco-
brir no interior do pais. A praia da Congida é uma das joias de um territério onde tudo é precios o,
com destaque para as paisagens do Douro Superior e para o trabalho artesanal da seda.

TXTLuisa Teresa Ribeiro
PIC Miguel Viegas



caminhando por entre vinhas salpicadas

por oliveiras, amendoeiras e laranjeiras, la-

boriosamente dispostas em socalcos, que

se desce em dire¢do ao rio Douro. A vonta-

de de absorver cada pormenor da imagem

das arribas a ladear o curso de &gua faz
com que se interrompa 0 passo para que os sentidos
se possam fixar inteiramente na paisagem. Neste pas
seio descobre-se como € o interior uma améndoa ain-
da em crescimento na amendoeira, tdo diferente dos
produtos descascados e até laminados que se com-
pram ja embalados.

Depois de um trilho rente ao rio, chega-se a Praia
Fluvial da Congida, um dos tesouros a descobrir ja
neste verdo no concelho Freixo de Espada a Cinta, di
trito de Braganca, localizado a cerca de 250 quilém
tros de Braga.

Com bandeira azul, sinénimo de qualidade, este es-
pago conta com mais animagdo durante a presente
época balnear. A Camara liderada por Nuno Ferreira
apostou numa oferta que inclui piscina flutuante, n
vos campos de futebol e voleibol de praia e a préati
ca de atividades nauticas, como paddle ou canoagem,
disponibilizadas por uma empresa de animagéo, sob a
vigilancia de nadadores-salvadores. A piscina munic
pal contigua a praia foi requalificada.

Ideal para mergulhar no Douro, descansar & som-
bra das arvores, petiscar no bar de apoio ou fazer
queniques, este é também o ponto de partida para
uma viagem de barco pelo rio. Estes passeios levam
os visitantes a descoberta da beleza das paisagens
um trogo que estd incluido em dois parques naturais
Douro Internacional do lado portugués e Arribes del
Duero na parte espanhola.

Seguindo em direcéo a vila, para-se no baloigo pa-
noramico da Congida, onde é possivel observar mais
uma paisagem arrebatadora do Douro Superior. O
concelho possui uma rede de miradouros com vistas
deslumbrantes, sendo que um dos mais impressio-
nantes é o Penedo Duréo, sobranceiro a barragem es-
panhola de Saucelle e local privilegiado para a obs
vagédo de aves.

Eis que se chega ao centro histérico, que assegura

pi-

de

er-

a Freixo de Espada a Cinta o epiteto de «vila mais ma-

nuelina de Portugal», devido aos edificios deste es-
tilo que ali existem. A fixacdo de judeus com poder

econdmico, que fugiam a Inquisi¢do espanhola, esta-
ré na origem da profuséo desta expresséo artistica.

As ruas convidam a um passeio calmo, sempre com
atencdo aos pormenores fascinantes das 101 moldu-
ras manuelinas identificadas neste miolo urbano, mas
também a outros motivos de interesse, como o pelou-

rinho, a igreja do convento de S. Filipe Nery ou a es-
tatua de Guerra Junqueiro, ilustre politico e escri tor
filho da terra, autor da célebre frase «no céu ou e m

Freixo de Espada a Cinta».

O ex-libris deste patriménio é a igreja matriz ou
igreja de S&o Miguel, templo quinhentista classific ado
como monumento nacional onde se destaca o portal
manuelino e a pintura do retdbulo composto por 16
painéis da Escola de Grdo Vasco.

Ao lado da igreja matriz fica o icénico freixo, com
mais de 500 anos, indelevelmente ligado as lendas a s-
sociadas ao nome do concelho, que sugestivamente
se apresenta com uma espada a cinta. A esta arvo-
re foi dado o nome de Duarte d’ Armas, escudeiro da
Casa Real que fez a cartografia de 56 castelos fron tei-
ricos de Portugal, a mando do rei Manuel I.

Continuando o percurso, segue-se para a Torre do
Galo ou Torre Heptagonal, do século XIV, o Unico ele-
mento que resta do castelo de Freixo de Espada a Cin -
ta. Quem subir a esta torre de 25 metros, que tera sido
mandada fazer por D. Fernando | cerca de 1376, vai po-
der admirar a impressionante vista panoramica.

A proxima paragem é no Museu da Seda e do
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Territério, onde a seda é trabalhada artesanalmente
num projeto com o qual o Municipio conquistou o pré
mio de autarquia do ano 2022, na categoria de “Cul-
tura e Patriménio”, subcategoria de “Artesanato”, a
buido pelo Lisbon Awards Group em parceria com o
jornal Eco.

Neste espago museolégico é possivel ficar a conhe-
cer todo o ciclo da seda, desde as amoreiras de que os
bichos-da-seda se alimentam até as pecas finais fei
tas por artesés a trabalhar ao vivo. Quando esteve
Portugal, o presidente da China referenciou os méto
dos ancestrais como se trabalha a seda neste espago
sendo algo Unico na Peninsula Ibérica, que coloca o
municipio na rota mundial da seda.

Uma visita a Freixo de Espada a Cinta tem de incluir
os prestigiados vinhos do concelho, que véo ter ain
mais destaque com a escolha do Douro para Cidade
Europeia do Vinho 2023.

Pela consisténcia e qualidade do projeto, a Quin-
ta dos Castelares tem-se vindo a afirmar como um
dos embaixadores do concelho. Liderada por Manuel
Caldeira e tendo Pedro Martins como diretor-geral,
Quinta dos Castelares surgiu como marca prépria em
2011 a aposta na producéo biolégica desde 2015.

A empresa tem 140 hectares de vinha, que se tradu-
zem em perto de um milh&o de litros, sendo vinho co
mercializando com as marcas Quinta dos Castelares,
Fronteira e Bicho da Seda, incluindo brancos, tintos
rosés e espumantes. Possui também 60 hectares de
olival e 60 hectares de amendoal.

Para pernoitar, o concelho tem uma oferta de 256
camas. A gastronomia é, refira-se, outro dos pontos
fortes do concelho, tirando partido dos produtos en
dégenos de exceléncia, tais como a azeitona, a lara
ja, a améndoa ou o0 mel. O concelho possui pratos co
uma tradicdo secular, que séo recordados anualmente
na feira Sabores e Tradigbes.

Rico em histéria, como mostra o Cavalo de Mazou-
co, a primeira estacéo de arte rupestre paleolitica
ar livre a ser descoberta em Portugal, em 1981, e e
tradicdes, como a Procissdo dos Sete Passos, ritual
de Encomendagdo da Almas que se repete todas as
sextas-feiras da Quaresma e que a Camara Municipal
quer candidatar a patriménio imaterial, este territ
pauta-se pela hospitalidade, estando a espera de re
velar todo o seu potencial a quem ali se deslocar j
neste verao.

tri-

em

da

ao

6rio

a
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Ponte de Lima
quer conquistar
amantes do turismo
de natureza e aventura



azer slide num local com um declive natural
e onde a paisagem regala o olhar de quem
desliza pelo cabo de ago é uma das ativida-
des que o Timeout Aventura Park
propde em Rendufe, Ponte de Lima.
Com sete anos de trabalho, a Timeout
Aventura ganhou a concesséo feita Camara Municipal
para dinamizar um espagco de lazer e o Centro de Inter
pretacdo das Aldeias da Mesa dos Quatro Abades, pro-
metendo levar visitantes a uma zona mais serrana do
concelho.

Vitor Melo, mentor da empresa, aponta o objetivo de
atrair 5 mil pessoas durante este ano ao centro de aven-
tura, contribuindo assim para «dar vida» a um territério
com imenso potencial para explorar.

Este responséavel destaca que um conjunto natural
com montanhas, rios e belas paisagens reline «condi-
cOes fantasticas para quem gosta de turismo de aven-
tura» e onde é possivel pernoitar em vérias unidades de
turismo rural.

Para além das opgdes disponiveis no centro de aven-
tura, que incluem campos de férias neste més de julho, a
Timeout Aventura vai usar o Centro de Interpretagéo das
Aldeias da Mesa dos Quatro Abades como ponto de par-
tida para varias experiéncias nesta regiéo, dinamizando
uma area «que merece ser vivida e explorada», com ati-
vidades como caminhadas ou trilhos BTT, por exemplo.

Inaugurado h& um ano pelo Municipio de Ponte de
Lima, em Vilar do Monte, o Centro de Interpretacéo sur-
giu com o objetivo de «valorizar o patriménio cultural,
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rural e paisagistico» circundante a denominada Mesa
dos Quatro Abades.

Diz a tradicdo que, desde o século XVII, no terceiro
domingo de junho, os representantes de Calheiros, Ce
pdes, Barrio e Vilar do Monte se relinem a volta de uma
mesa de granito que se apoia no marco divisério destas
quatro localidades para discutir os problemas locais. O
encontro dos abades foi substituido nos anos noventa
do século XX pela reuniéo dos presidentes de Junta, que
apresentam as suas reivindicagdes ao presidente da au
tarquia limiana.

Destino equestre internacional

Ponte de Limaa  rma-se como uma referéncia nacio-
nal e internacional a nivel equestre, refere o diretor da
Feira do Cavalo e do Centro Equestre Vale do Lima. «Ao
longo de 15 anos, levdmos a cabo mais de cem eventos
de importancia internacional, que posicionam Ponte de
Lima no patamar da organizagdo de realizagdes de mui
ta qualidade, promovendo o concelho e a regido néo s6
como destino equestre e de alta competicdo, mas tam-
bém como destino de turismo cultural e gastronémico»,
destaca Filipe Pimenta.

No sentido de reforgar a proje¢do de Ponte de Lima
como destino equestre, a autarquia langou um calenda-
rio de eventos, entre maio e agosto, na Expolima. Este
projeto representa um investimento na ordem dos 150
mil euros, sendo que o retorno anual direto na atividade
econdémica ultrapassa os 6 milhdes de euros.

Neste ambito, a 14.2 edi¢éo da Feira do Cavalo em Pon
te de Lima decorre entre 7 e 10 de julho. O evento seguin-
te sdo os Jogos Equestres, que se realizam entre 11 e 14
de agosto.

RevistaMinha
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Relativamente ao Centro Equestre Vale do Lima, esta
estrutura apresenta-se como um polo de promocéo do
cavalo e dos eventos hipicos. A funcionar desde 2001, na
freguesia de Feitosa, esta estrutura tem 10 hectares, 45
boxes, um picadeiro coberto, um picadeiro descoberto
e uma pista de ensino. A sua atividade inclui valéncias
como escola de equitacdo, alojamento e ensino de cava
los ou hipoterapia.

Barco tradicional proporciona viagem no Lima
E num barco que presta tributo & meméria do “agua-

-arriba” que é possivel navegar no rio Lima, cando-se

com uma perspetiva diferente de um dos atrativos mais
iconicos do concelho.

Segundo a Camara Municipal, estes eram «barcos de
trabalho do rio Lima», que «saiam dos ancoradouros na
hora da maré, de leme em méo, para que a corrente pu
desse ser aproveitada. A vela era usada sempre que o
vento o permitia. Mediam entre 12 a 15 metros, sendo
que os seus compartimentos eram ocupados por pes-
soas, animais e mercadorias».

A atual embarcacéo foi construida de forma artesanal
por Manuel Rocha, mais conhecido como Mestre Cani-
nhas, e por Amélio Pereira, respeitando a tradi¢do dos
materiais e ferramentas. O barco tem 15 metros e capaci-
dade para 30 pessoas.

Experiéncias que marcam

O vice-presidente da Camara Municipal de Ponte de
Lima defende que «qualquer experiéncia de turismo
tem de marcar quem gasta o seu dinheiro para sair de
casa e ir de férias», por isso o concelho aposta em mos
trar aos visitantes a sua identidade, tradicdes, cultura e
gastronomia.

Falando a margem de uma visita ao concelho promo-
vida pela autarquia em parceria com a Confraria Gastro-
némica do Sarrabulho & Moda de Ponte de Lima, Paulo
Sousadesa aos visitantes a explorarem a diversidade do
territério, ndo se limitando a fruicdo do centro histérico.

Em seu entender, s6 percorrendo todas as freguesias
é possivel desfrutar verdadeiramente de uma experién
cia em territério rural, descobrindo todas as atividades
de turismo de natureza, equestre, nautico e cultural que
o concelho tem para oferecer.

O vereador do Turismo argumenta que essas «expe-
riéncias diferenciadas» vao certamente marcar os visi-
tantes, constituindo «um excelente motivo» para que
mais tarde voltem ao concelho para continuarem a ex-
plorar o seu patriménio, cultura e gastronomia.



Reportagem



Portugal,

um destino de golfe saudavel

ortugal é hoje um dos destinos europeus
mais procurados para a pratica de golfe
pela versatilidade deste desporto, que
promove o bem-estar fisico e mental, e
pela interacdo social e com a natureza,
como atestam varios estudos realizados.

Praticado ao ar livre e num ambiente de descontraga o,
este desporto combate o sedentarismo, melhorando o
desempenho articular e muscular e promovendo a saud e

do aparelho cardiovascular.

No entanto, os beneficios do golfe traduzem-se
também num equilibrio psicolégico e emocional,
atenuando a depressdo, a ansiedade e o stress com
algumas tacadas.

Tudoisto, porque é quase impossivel ndo nos sentir mos
bem, depois de um passeio pela natureza, na companh ia
de amigos ou familiares.

Na verdade, a recomendagdo diaria para um estilo
de vida saudavel é dar mais de 7.500 a 10.000 passo se
enquanto jogamos uma volta de 18 buracos estamos

claramente a exceder essa quantidade. E, acima de tu do,
o golfe é um grande exercicio, que proporciona uma
atividade fisica moderadamente intensa e de baixo r isco.

E quando estiver a desfrutar de uma partida de
golfe sozinho, ainda tem a oportunidade Unica de se
concentrar apenas no seu taco e na bola. Este é um
momento excelente para estabelecer novos objetivos
pessoais, enquanto procura melhorar o seu jogo.

Em suma, um dos melhores beneficios do golfe esta

relacionado com o cérebro, porque este é um desport o
que ensina a concentragdo e a precisdo, ao mesmo
tempo que encoraja 0 pensamento criativo, ajudando até
a prevenir a degeneragéo cerebral e o declinio cogn itivo.

A prética de golfe (e nomeadamente no nosso campo
de Ponte de Lima) continuard a ser uma experiéncia
Gnica, um lugar onde as familias e os grupos de ami gos
podem permanecer ligados, promovendo ao mesmo
tempo um estilo de vida muito mais saudavel.

Manuel Francisco de Miguel,
administrador da marca Axis Hotéis & Golfe
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enuinamente, o Minho é um destino sur-
preendente. Regido de fortes tradi¢des,
cultura e historia, veste-se ainda de rara
beleza natural, com o verde intenso das
suas serras e paisagens Unicas, que tdo
bem se liga com os seus cristalinos rios
e com as suas belas e encantadoras praias. Um pouco
por todo o lado, h& inimeras zonas para descobrir, can
tos e recantos, locais imperdiveis para todos os gostos
e idades. A Revista Minha fez um roteiro para conhecer,
do Baixo ao Alto Minho. Uma viagem que o vai deixar
rendido a uma das regides mais bonitas de Portugal.
Depois de ler, aventure-se... valera bem a pena!

ESPOSENDE

Comecamos a visita ao Baixo Minho pelo litoral e va
mos até ao Castro de S&o Lourenco, em Esposende. O
povoado, situado na freguesia de Vila Ché, é de passa-
gem obrigatéria para quem quiser sentir de forma cla-
ra a presenca da Idade do Ferro e do Império Romano
na zona. Em socalcos por todo o Monte de S&o Louren-
G0, é possivel ver vérias estruturas habitacionais, escada-
ria, patamares e outras construgdes relacionadas com a
ocupacao castreja ainda num 6timo estado de conserva-
¢do. Um local a 200 metros de altitude, com uma simbio-
se incrivel entre a histéria e a natureza.

Curiosidade: Ao regressar, aproveitamos para pisar
a areia fina da Praia de Ofir, num passeio onde as
nas certamente vao roubar toda a atengéo. (Fotogra-
fia: CM Esposende)

BARCELOS

Ao passar por Barcelos, é impossivel combater a
curiosidade de conhecer a histéria inserida no Museu do
Chocolate. Dentro das paredes do edificio do museu, é
possivel car a conhecer mais sobre os mais de 100 anos
do percurso da Avianense, a fabrica de chocolates mais
antiga de Portugal, fundada em 1914 por Anténio Lima
e Jodo Felgueiras. Passo a passo, vamos fazendo parte
também dos varios momentos que a empresa viveu e,
no nal, como s6 assim poderia ser, temos a oportunida
de de saborear o chocolate da Avianense, em especial o
famoso “Bombom Avianense”, que é feito no préprio edi-
ficio com chocolate negro.

Curiosidade: Nao deixamos a cidade sem conhecer a
Lenda do Galo de Barcelos e levar o nosso préprio galo
na mala. (Fotogra  a: CM Barcelos)

FAMALICAO

Na passagem por Vila Nova de Famalicdo, é obrigaté
rio fazer uma visita ao Museu Nacional Ferroviario. Neste
espaco, cerca de 36 mil objetos levam milGdos e grad-
dos a uma viagem por mais de 160 anos de histéria dos
comboios em Portugal, desde as primeiras invencdes a



vapor até ao imaginario do futuro da ferrovia. Locomoti-
vas, carruagens, saldes e vagdes, todos eles associados
a temas como estacles antigas, escolas de aprendizes,
a manutencéo da via ou mesmo a hotelaria e 0 modelis-
mo ainda conseguem dar lugar a dois tesouros especiais

e Unicos: o Comboio Real e o Comboio Presidencial. E se
ver ndo chegar, ha ainda a oportunidade de conduzir um
comboio no Simulador de Condugcé&o Ferroviaria ou viajar
no circuito de modelismo tripulado.

Curiosidade: Se a curiosidade pelos meios de trans
porte  car agucada, ha também o Museu do Automd-
vel para visitar na cidade. (Fotogra a: Museu Nacional
Ferrovirio)

VIZELA

Com algum caminho percorrido pelo Baixo Minho, Vi-
zela apresenta o sitio perfeito para um momento de re-
laxamento a meio da viagem. As Termas de Vizela viram
as primeiras instalacdes nascer em 1785 e, desde ai, tém
vindo a crescer e a comprovar na pratica as proprieda-

des terapéuticas da agua mineral natural para ns de

prevencdo de doengas, terapéuticas, reabilitagdo e ma-
nutencdo da salde. As 4dguas deste espago Sdo espe-
cialmente indicadas para patologias reumaticas e mus-
culo-articulares, respiratérias, dermatolégicas e outros
problemas decorrentes do dia a dia, como o stress, a an-
siedade e fatores de risco cardiovascular. Além disso, as
Termas contam ainda com uma piscina preparada para
a pratica de atividades como natacéo livre ou aulas de
natacéo para bebés, criangas e adultos.

Curiosidade: No nal do relaxamento, pode ainda pas
sear pelo Parque das Termas e admirar as suas arvores
enormes. (Fotogra a: CM Vizela)
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GUIMARAES
Mandado construir pelo oitavo Conde de Barcelos, D.
Afonso, lhoilegitimo do rei D. Jodo |, 0 Pago dos Duques
de Braganca é dos locais de passagem obrigatéria para
quem visita Guimarées. Chegou a ser habitado pelos Du -
ques de Braganca, cou ao abandono e ainda chegou a
ser transformado em Quartel Militar na época das inva-
soes francesas e a atual como residéncia do Presiden-
te da Republica no Norte de Portugal. O pago medieval,
que conjuga a tradicdo da casa romana e da germanica,
alberga uma riqueza surpreendente, cheio de inimeras
pecas de arte, tapecaria, mobiliario e ainda armas, que
Ihe ddo uma aparéncia de que ainda é habitado atual -
mente, ndo fossem as tas a cortar as passagens a al-
guns espagos. Ha ainda uma pequena capela, um lindo
patio e ainda uma data de chaminés para contar do lado
de fora.
Curiosidade: Mesmo ao lado do Paco, pode ser visita-
do o Castelo de Guimaraes e, ndo muito longe, o Parque
da Penha. (Fotogra  a: Pago dos Duques/Facebook)

BRAGA

Sendo Braga a Cidade dos Arcebispos e um lugar de
importancia incontornavel a nivel de patriménio, arte
e arquitetura religiosa, seria impensavel passar por ela
sem visitar o seu “exlibris”. Pode dizer-se que o santua -
rio demorou cerca de quatro séculos a ser construido, ja
que os primeiros vestigios no local datam do século XIV
e a Ultima construgdo, assumida pelo arquiteto Carlos
Amarante, iniciou a 1 de junho de 1784. Hoje em dia, para
além de um local primordial de peregrinagdo, o Bom Je -
sus do Monte é um local de oracéo, de referéncia para
a arte Barroca a nivel nacional e de admiragéo da liga-
cdo religiosa a beleza da natureza. Aqueles que tiverem
capacidade para chegar ao cimo de 573 escadérios, vao
deparar-se com uma basilica imponente com planta em
forma de cruz latina, uma bela area de parque, com um
lago no qual se alugam barcos, uma bela gruta e areas
de restauracao.
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Curiosidade: Aproveitamos para dar também uma vol-
ta no Elevador do Bom Jesus, o primeiro funicular cons-
truido na Peninsula Ibérica e atualmente o mais antigo

a utilizar o sistema de contrapeso de agua. (Fotogra a

CM Braga)

VILA VERDE

Em Vila Verde, o Museu do Linho € o local ideal para
adquirir e aprimorar conhecimentos sobre este oficio
especialmente trabalhado na regido do Minho ha ja va-
rios séculos. Destacado como o primeiro museu portu-
gués exclusivamente dedicado ao linho, mostra o ciclo
do material através de artefactos, instrumentos de tra-
balho, fotogra  as, pecas elaboradas e trajes completos.
Gragas ao espdlio apresentado, resultante da doacgéo da
colecdo privada de Abilio Soares Ferreira, camos a co-
nhecer todo o processo de transformacéo da erva em o
e, posteriormente, em tecidos e pegas de vestuario. O
Museu pode ser visitado durante todo o dia, ao sabado,
ao domingo de manhd e durante a semana, mediante
marcagao.

Curiosidade: Vila Verde é também ideal para aprovei -
tar o turismo de natureza, com varios trilhos disponiveis
para conhecer por todo o concelho. (Fotogra a: CM Vila
Verde)

AMARES

Em Amares, encontramos um santuério que acolhe
também varias caracteristicas do Bom Jesus do Monte,
em Braga, tais como uma via sacra com oito capelas, dis
postas ao longo de um caminho ingreme. Situado numa
paisagem natural incrivel, € emoldurado por arvores al-
tas e, atras, vé-se erguer a serra do Gerés. Também em
estilo Barroco, o Santuario da Nossa Senhora da Abadia
tem uma planta com trés naves e ganha ainda mais im-
ponéncia com os varios altares laterais, as imagens e ta-
lha dourada do altar central e as duas torres em grani-
to. A entrada, destaca-se ainda uma varanda decorada
com azulejos renascentistas, a partir da qual se celebra
a missa para peregrinos na altura das festas do dia da
Assuncado de Nossa Senhora. A volta do santuério, pode
visitar-se a gruta que deu origem a lenda da Senhora da
Abadia, um museu e alguns parques de merendas.

Curiosidade: Para descansar, podemos refrescar-nos
com um gelado na esplanada do Autocarro Bar. (Foto
gra a: Turismo Amares)

POVOA DE LANHOSO

A Pé6voa de Lanhoso aproveitou a vasta zona de
ta e apresenta um local perfeito para os fas de ativida-
des radicais na natureza. A DiverLanhoso engloba mais
de 170 hectares de oresta, nos quais dispde de mais de
50 atividades de aventura e alojamento, o que a torna no
maior parque aventura da Peninsula Ibérica e num dos
maiores a nivel europeu. As atividades distribuem-se en -
trea orestae aagua, sempre ligadas ao desporto, aven-
tura ou natureza, como € o caso do bungee jumping, sli-
de, salto negativo, escalada, paintball, canyoning, rafting
ou ainda os escape rooms “O Machado do Lenhador” e
“Assassinato na Ala Psiquiatrica”. Pode ainda aproveitar-
-se uma piscina para adultos e criangas, o Restaurante
Panoramico da Pévoa de Lanhoso e do alojamento das
Casas de Montanha do parque, que sé@o construidas a
partir de troncos de madeira.

ores-



Curiosidade: A ligrana tipica da cidade pode ser
uma boa recordacédo para levar na mala. (Fotogra
DiverLanhoso/Facebook)

FAFE

E se a Ultima visita deixou acesa a vontade por mais
atividades de lazer, Fafe tem a proposta ideal para a con-
tinuacdo no Complexo Turistico de Rilhadas. Descrito
como o “primeiro countryside resort do pais”, conta com
uma grande oferta de experiéncias de desporto, turis-
mo e lazer. Para os que procuram novas aventuras, ha
um kartédromo, canoagem, btw e um circuito aventura
que inclui escalada, slide, rappel, pontes utuantes, tiro,
paintball e teia. J& os mais relaxados podem aproveitar
do campo de golfe, das piscinas, dos percursos pedes
tres ou do alojamento em camaratas ou num espago ru-
ral. O espago conta também com dois espacos de res-
tauracéo, a Taberna de Rilhadas e a Casa de Cancelo, e
oferece ainda um espaco especializado para a organiza-
céo de eventos.

Curiosidade: Se a diversao aqui ndo foi su ciente, Fafe
dispde ainda de um parque aquético para toda a familia.
(Fotogra a: CM Fafe)
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CELORICO DE BASTO

Para os viajantes de experiéncias mais requintadas,
Celorico de Basto oferece o local de visita ideal. A Quin-
ta de Santa Cristina integra a sub-regido de Basto da
Regido Demarcada dos Vinhos Verdes e é exatamente
isso que trabalha para oferecer a quem a visita. O espago
conta com 60 hectares de vinha, uma adega construi-
da de raiz e produz mais de 20 referéncias, entre vinhos
e espumantes, alguns deles ja com distingdes nacio-
nais e internacionais. Entre as vérias atividades disponi-
veis, sempre com marcagao prévia, destacam-se as visi-
tas guiadas pelas vinhas para observacéo das castas e a
adega, na qual se pode descobrir mais sobre o0 processo
de vini cagdo. Para além disso, pode desfrutar-se ainda
de provas de vinhos e espumantes, de degustagédo de
produtos regionais e de piqueniques. Se a viagem é em
familia, h4 a possibilidade de uma opg¢&o de prova de su =
mos para 0s mais pequenos.

Curiosidade: Antes de deixar a cidade, o Castelo de
Arnoia pode ser também um local de interesse a visitar.
(Fotogra a: Quinta de Santa Cristina)

CABECEIRAS DE BASTO

A continuacéo da viagem traz uma opg¢éo de diversdo
para os amantes de animais. O Centro Hipico de Cabe-
ceiras de Basto permite aos visitantes dar uma volta de
cavalo, bem como assistir a provas, concursos, jogos e
espetaculos de hipismo. Inaugurado em 2006, o espa-
¢o, que se destaca como Unico na regido, conta com
um picadeiro interior para ensino e treino de volteio, um
campo de saltos com obstaculos, um bar de apoio, um
restaurante, um parque infantil e uma area de lazer. O
espaco apresenta ainda a possibilidade de realizagéo de
visitas guiadas, nas quais podera ser possivel ver os equi -
deos presentes no Centro, entre os quais se destacam os
de Raga Garrana e Lusitana.

Curiosidade: O Nucleo Museoldgico de Arte Sacra
pode ser também um ponto de interesse na visita ao
concelho. (Fotogra  a: VisitCabeceiras)
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VIEIRA DO MINHO

Numa localidade em que a principal beleza da paisa-
gem s&o as serras que a envolvem, a Serra da Cabreira é
o principal destaque para amantes de turismo de natu-
reza e ndo s6. Todo o percurso da serra pode ser explora-
do a pé, de bicicleta ou mesmo de carro - tendo em qual-
quer um dos casos os olhos abertos para os garranos e
as cabras que também por ela passeiam. Com 256 plan-
tas recenseadas, a Cabreira é ainda dona de vestigios ar-
queolégicos que demonstram uma ocupacdo humana
antiga na regido. Este é o caso dos Fojos do Lobo, uma
armadilha de caga para captura de lobos e outras espé-
cies de caca, ou mesmo de cabanas de pastores. No alto
da serra, a 1 262 metros de altitude, o Miradouro do Talefe
oferece uma vista de cortar a respiragdo sobre o Gerés,
as albufeiras e algumas aldeias.

Curiosidade: Depois da caminhada, podemos refres
car-nos nas aguas da Barragem da Cani¢ada ou da Ilha
do Ermal. (Fotogra  a: CM Vieira do Minho)

TERRAS DE BOURO

Terminada a viagem pelo Baixo Minho e antes de en-
trarmos por terras do Alto Minho, é importante fazer
uma nova paragem para relaxar. O concelho de Terras
de Bouro oferece o lugar ideal para momentos de sol e
agua. Alimentada pelas aguas do rio Homem, a barra-
gem de Vilarinho das Furnas oferece aguas limpas a to-
dos aqueles que quiserem por |4 parar e aproveitar para
dar um mergulho. Para os que ndo forem corajosos o su-

ciente para tal, o local oferece também uma vista im-

pressionante, com uma beleza natural proporcionada
pela albufeira, em conjunto com as serras Amarela e do
Gerés, que a emolduram. Quando ha descargas de agua
e o caudal baixa, é ainda possivel ver os restos da anti-
ga aldeia comunitaria de Vilarinho da Furna, submersa
desde 1971.

Curiosidade: A poucos quilémetros da barragem,
pode ainda ser visitado o Santuario de S&o Bento da Por-
ta Aberta e, para aquecer o estbmago, ha nesta regido o

Cabrito Biol6gico da Serra do Gerés. (Fotogra a: CM Ter-

ras de Bouro)



PONTE DA BARCA:

O passeio pelo Alto Minho comega com uma viagem
pela histéria. Em Ponte da Barca, o Castelo de Lindoso
destaca-se como um dos monumentos mais importan-
tes no pais a nivel militar. Foi construido na Idade Mé-
dia para servir de vigia e defesa na fronteira com Espa-
nha e profundamente remodelado pela altura da Guerra
da Restauracdo, na qual serviu de base de apoio. No in-
terior, é possivel ver ainda a Praca de Armas, com uma
torre de menagem de planta quadrangular. Ja o exterior
apresenta uma paisagem idilica, que conjuga as mura-
|lhas com a moldura natural do rio Lima e uma encosta
preenchida com espigueiros.

Curiosidade: Ponte da Barca apresenta também o
Museu de Cristais de Quartzo, para dar a conhecer o cris-
tal aos mais curiosos. (Fotogra a: CM Ponte da Barca)

ARCOS DE VALDEVEZ:

E em Arcos de Valdevez que podemos encontrar o es-
paco descrito como “o pequeno Tibete portugués”. A Al-
deia de Sistelo, vencedora das “7 Maravilhas de Portugal
- Aldeias” e classi cada como Monumento Nacional, ca-
racteriza-se pela sua beleza rural, na qual se destacam
os socalcos que foram aparecendo ao longo de varios
anos, fruto da vivéncia humana. Para além destas “esca-
das”, onde crescem as ragas de vacas Cachena e Barrosa,
pode encontrar-se na aldeia a Igreja Matriz, com o jazi-
go em estilo neoclassico do primeiro Visconde de Sistelo
nas traseiras, a Casa do Castelo de Sistelo, palacio reviva-
lista do século XIX, um nicleo de espigueiros, uma fonte
e casas tipicas.

Curiosidade: No m da visita, podemos desfrutar de
uma refeicdo de Carne da Cachena e ainda provar os
famosos Charutos dos Arcos. (Fotogra
Valdevez)

a: CM Arcos de
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MELGACO:

Melgaco apresenta um espaco que coloca em evidén-
cia a antiga realidade da emigracéo ilegal e do contra-
bando que se vivia no concelho nos anos 60 e 70. O Es-
paco Memdria e Fronteira destaca-se como um museu
feito de memérias e testemunhos de pessoas reais. Ao
longo do espago, é possivel ver retratos, objetos e varios
documentos que comprovam a dureza desta realidade
da emigragéo ilegal e fazem re etir sobre este fenéme
no social marcante na histéria da cidade, desde a expli-
cacdo das causas, a preparagdo e a viagem até ao pais
de acolhimento.

Curiosidade: Nao fosse Melgago uma localidade muito
apreciada pelo famoso Alvarinho, é possivel também vi-
sitar o Solar do Alvarinho - e, claro, prova-lo.

(Fotogra a: CM Melgaco)

MONGAO:

A passagem por Mongéo ndo pode ser feita sem visi-
tar o Paléacio da Brejoeira. Construido no inicio do século
XIX sob o estilo Neoclassico e classi
Monumento Nacional, tem tanto de valor arquiteténico
como histérico, por ter servido de espago a uma reunido
entre Anténio de Oliveira Salazar e o General Franco em
1959. Depois de atravessar os seus imponentes portdes e
o espaco verde do terraco ajardinado, podemos encon
trar no interior deste palacio construido em granito, em

cado em 1910 como
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forma de L, salas sumptuosamente decoradas em estilo
neoclassico, um teatro, uma capela e uma adega. No ex-
terior ha também vérios jardins, um bosque e vinhas de
casta Alvarinho, que completam, no total, 30 hectares.

Curiosidade: Para refrescar depois da visita ao palacio,
a Cascata do Fojo oferece aguas frescas para um mer-
gulho numa paisagem impressionante. (Fotogra
Mongé&o)

a: CM

VALENCA:

Em Valenca encontra-se um espago de grande inte-
resse turistico e ponto de contacto galaico-minhoto. A
Fortaleza de Valenca foi edi cada entre a Idade do Ferro
e o século XVIIl e apresenta- se aos visitantes como uma
das principais forti cacdes militares da Europa, mas
também como um local de relevo para turismo e comér -
cio. Ao longo de cinco quilémetros de perimetro de mu-
ralhas, construidas na margem do rio Minho, é possivel
apreciar quase 300 elementos de arquitetura abaluarta-
da, entre eles 10 baluartes e dois meios baluartes, 214 ca-
nhoneiras, 34 guaritas e seis fortes.

Curiosidade: Explorar as lojas de comércio tradicio-
nal no interior da Fortaleza é também uma experiéncia
a néo perder neste concelho. (Fotogra a: VisitValenca)

PAREDES DE COURA:

A meio da viagem pelo Alto Minho, Paredes de Coura
tem o lugar perfeito para algum descanso. A Praia Flu -
vial do Tabo&o é um espaco idilico na natureza, com as
aguas do rio Coura a serem emolduradas por um espa-
co verde enorme, que oferece uma oportunidade Unica
para desfrutar de banhos no meio da natureza. A praia

uvial dispde de balneérios publicos e ainda de um cam-
po de jogos, para aqueles que quiserem aproveitar a na-
tureza também para um momento mais desportivo. No
espaco esta ainda instalado o café-restaurante “Abrigo
do Tabo&o”, com opgdes para todos os gostos dentro da
gastronomia portuguesa, europeia, contemporanea e
de fus&o.

Curiosidade: Para os que sentem sede de algo mais
radical, a empresa Coura Aventura oferece varias pro -
postas de atividades na cidade. (Fotogra a: CM Paredes
de Coura)

PONTE DE LIMA:

Algo que ndo pode passar despercebido para quem
visita Ponte de Lima é o Festival Internacional de Jar -
dins, que todos os anos ornamenta uma area de cerca
de 2,5 hectares entre maio e outubro. Na margem direi-
ta do rio Lima estendem-se 12 canteiros que albergam
os jardins mais impressionantes e criativos, selecionados
todos uns anos por um juri, apés um concurso interna-
cional. No espaco do Festival Internacional de Jardins ha
também, separada com uma pérgula metalica coberta
de trepadeiras, uma zona de parque de lazer, uma zona
de piscinas e bar e um estacionamento. Curiosidade: An-
tes de partirmos para mais um destino, ha que aquecer o
estdbmago com o famoso Arroz de Sarrabulho ou a Lam-
preia a Bordalesa. (Fotogra a: Visite Ponte de Lima (pa-
gina ligada & CM)



VIANA DO CASTELO:

No passeio por Viana do Castelo, o navio Gil Eanes é
uma visita que vai agradar a toda a familia. Foi construi-
do no inicio dos anos 50, tudo por causa de um grupo
de marinheiros que se habitou a comer bacalhau e quis
procurar a sua pesca noutras aguas. Desde a construgéo,
atravessou épocas mais e menos dificeis e, para além da
pesca do bacalhau, teve fungdes de navio hospital, navio
capitania, navio correio, navio abastecedor, navio rebo
cador e navio quebra gelos. Atualmente em exposi¢céo
na antiga doca comercial de Viana do Castelo como um
auténtico museu, 0 navio com um comprimento supe-
rior a 98 metros pode ser visitado por todos aqueles que
queiram conhecer o seu interior e a sua historia.

Curiosidade: Ndo muito longe do porto, pode subir-se
no Funicular de Santa Luzia e visitar o Santuario do Sa-
grado Coragéao de Jesus, no alto do Monte de Santa Lu-
zia. (Fotogra  a: Fundacé&o Gil Eanes)

CAMINHA:

Com a viagem pelo Minho quase a chegar ao m,
Caminha oferece o local de descanso ideal. Localizada
numa freguesia de interesse turistico, a praia de Vila
Praia de Ancora oferece um extenso areal, emoldurado,
de um lado, pelo mar e, de outro, pela natureza e a vila.

Para além da paisagem agradavel aos visitantes, o es -

paco é muito procurado também pelas qualidades tera-
péuticas das suas aguas, devido a quantidade de iodo
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que apresentam. A forte ondulagdo maritima permite,
durante quase toda a margem costeira, a pratica de surf,
mas os banhistas podem também aproveitar a zona da
Avenida Marginal, que conta com menos correntes ma-
ritimas e um acesso mais facilitado.

Curiosidade: Ao deixar a praia, a freguesia de Vila Praia
de Ancora oferece ainda outros locais de interesse, como
0 Monte do Calvério ou os fortes da Lagarteira e do C&o.
(Fotogra a: CM Caminha)

VILA NOVA DE CERVEIRA:

A viagem termina com mais uma visita de interes -
se para mitdos e gratdos. Em Vila Nova de Cerveira, o
Aquamuseu Rio Minho leva os visitantes por uma via-
gem que simula a descida do rio Minho, durante a qual
véao poder observar, em aquéarios com volumes que va-
riam entre 1 200 e cinco mil litros, a vida aquéatica diversa
do rio, dividida entre a zona de nascente, zona intermé-
dia e zona de estuério. O interior do espaco conta ainda
com um Museu das Pescas, uma biblioteca temética, a
rececgéo/loja do rio, o Aquério Plblico do Rio e uma zona
técnica com quarentena, laboratérios, sala de alimenta-
¢do, 0 cina, zona de manutengédo da qualidade da agua
e tanques de reserva de dgua. No exterior, pode também
ser visitado um lontrério, que alberga a espécie ainda
presente na bacia hidrogra ca.

Curiosidade: Antes de terminar a viagem, pode ser vi -
sitado o Castelo de Cerveira, que conta atualmente com
uma intervencéo artistica inédita de Acécio de Carvalho.
(Fotogra a: CM Vila Nova de Cerveira)



HOTEL S. BENTO
UM REFUGIO NA NATUREZA

Perfeitamente enquadrado numa das paisagens mais
deslumbrantes do Norte de Portugal, o Hotel Sdo Bento
é uma porta aberta para descobrir os encantos da Serra
do Gerés. Situado em Rio Caldo (Gerés), com vista des-
lumbrante para a Albufeira da Canigada, Santuario de S.
Bento da Porta Aberta e Parque Nacional da Peneda Ge-
rés, este empreendimento turistico de 4 estrelas, é de-
tentor de uma arquitetura que se enquadra na perfeicdo
com a paisagem envolvente e dispde de uma oferta de
comodidades e servigos que convidam a momentos de
tranquilidade e conforto.

O hotel disponibiliza vérias tipologias de acolhedores
quartos, destacando-se as suites familiares, e quartos de
tipologias superiores como os quartos equipados com
banheiras de hidromassagem.

Para além da oferta de alojamento, exibe ainda um le-
que de servigos pensados para que a sua estadia na re-
gido se torne memoravel.

O restaurante é um convite para degustar a gastrono-
mia tipica da regido, viver uma experiéncia Unica, onde
o tempo abranda e o siléncio se impde. Com capacidade
para 120 pessoas, o restaurante estd enquadrado num
lugar privilegiado, onde a natureza se combinou de for-
ma irresistivel. Este espaco possui uma arquitetura aco-
lhedora e jardins envolventes que convidam aos praze-
res da gastronomia do Minho.

O restaurante do Hotel S. Bento esta preparado para
eventos de elevada qualidade e personalizados em fun-
cé&o das necessidades dos clientes.

Fruto de uma forte aposta na qualidade do servigo
prestado, e mercé de uma cozinha regionalista, o restau-
rante assumiu ja um lugar de destaque no roteiro gas-
trondmico regional. A iluminagdo, a mise en place da
mesa, o atendimento personalizado, o saber acolher....
tudo se conjuga num ambiente inesquecivel que vale a
pena visitar....

O SPA é outro servigo de exceléncia do Hotel Sdo Ben-
to, especialmente concebido a pensar no seu bem-es-
tar e para que possa experienciar momentos Unicos de
relaxamento. Deixe-se conduzir através de uma viagem
retemperante, onde os aromas e sublimes sensac¢des o
conduzem a uma profunda harmonia com a Natureza.

Este espago conta com um “Circuito de Spa” compos-
to por: Banho Turco com Aromaterapia, Sauna, Duche de
Sensacdes (cromoterapia e balde de agua) e Jacuzzi.

Renda-se ainda a uma deslumbrante experiéncia de
serenidade e plenitude com o “Programa de Tratamen-
tos e Massagens”.



* ok Kk ok
HOTEL S.BENTO

HOTEL

S. BENTO DA PORTA
ABERTA & SPA

www.casasaobernardo.pt

www.hotel.sbento.pt

t. 253 141 580
m. 965 525 386

Avenida de S&o Bento da Porta

Aberta n.° 2993 4845-028

Rio Caldo hotel@sbento.pt

Perfeitamente enquadrado numa das paisagens
mais deslumbrantes do Norte de Portugal, o Hotel
Sé&o Bento é uma porta aberta para descobrir

os encantos da Serra do Gerés. Em perfeita
harmonia com a paisagem envolvente que
convida a momentos de tranquilidade e conforto.




Receitas

Ameijoas
a Bulhao Pato



Receitas

Grace na Cozinha

Se ha petisco que me enche as medidas, sdo
umas Améijoas a Bolhdo Pato. E neste, ndo vale
a pena ir por atalhos! A améijoa tem que ser
fresca e boa. A algarvia ou esta branca (da nossa
costa) sdo as minhas eleitas. Esta Ultima é muito

mais acessivel, um saquinho
euros e compradas no sitio certo, sdo gordinhas e
vém ja depuradas (lavadas). Agora vamos ao que

interessa... Como as preparo? Simples, simples.

Ora, vejam!

INGREDIENTES:

- Améijoa fresca

- Vinho branco q.b

- Azeite q.b

- Dentes de alho esmagados com a casca
- 1 colher de sopa de Manteiga
-Salq.b

- Coentros frescos a gosto

- Sumo de 1/2 Limao

- Gindungo caseiro ou picante a gosto
- Uma folha de louro

ca em média por 5

Preparacéo:

1 - Comegar por colocar as améijoas em agua e bastante
sal. Depois de abrirem, passar por gua num coador para
sair alguma areia que possam ter.

2 - Numa sertd colocar uma quantidade generosa de
azeite, uma folha de louro e o alho esmagado (com a
casca para ndo queimar) e deixar estalar.

3 — Juntar as améijoas coadas e refrescar com vinho
branco.

4 - Quando as améijoas comegarem a abrir, acrescentar
uma pitada de sal e uma colher (de sopa) de manteiga.
Mexer e deixar cozinhar.

5 - Desligar o lume. Regar com lim&o, colocar umas

gotas de picante ou malaguetas laminadas e nalizar

com coentros picados. Servir com gomos de liméo e pao
fresco para acompanhar.
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Leclerc, o novo principe vermelho

Jodo Pedro Quesado
Adepto de F1

harles Leclerc tem uma histéria larga-
mente tipica para alguém que chega a
F1. Monegasco, |ho de uma familia de
classe média cada vez mais rara no prin-
cipado, comegou cedo nos karts — gragas
ao amigo mais velho, Jules Bianchi, de
quem foia Ihado — e, chegado a competi¢do, cedo se tor-
nou vitorioso, vencendo campeonatos em praticamente
todas as categorias em que competiu até se graduar para
os formulas, em 2014.
Depois de ganhar duas corridas na Formula Renault
2.0 e terminar o0 ano em segundo lugar e como melhor es-

treante, chegou a Férmula 3 em 2015, onde substitui u Max
Verstappen no carro e no talento — chegou a ter 42 pontos
de vantagem na luta pelo titulo, apenas para desapa recer
do pddio nas Ultimas trés corridas. Mas voltou a se r o me-
Ihor rookie.

Em 2016 é recebido na academia de pilotos da Ferrar i
e passa para a GP3, onde venceu o primeiro campeona-
to desde os karts. O ano seguinte foi passado na For mula
2, onde enfrentava pilotos mais experientes com um carro
que ja ia na sétima temporada. O que nao interessou para

nada: os 72 pontos de vantagem no m do ano escondem
duas desquali  cacdes por infracdes técnicas de que ndo
tinha culpa nem bene ciava. E foi nesse mesmo ano que o
talento e a resiliéncia de Leclerc caram provadas a frente
de todos.

Foi na terca-feira antes do Grande Prémio do Azerba i-
jao que o pai, Hervé Leclerc, faleceu. Depois do fun eral di-
rigiu-se para o evento, onde homenageou o pai com a ins-
cricdo “Je t'aime Papa” no carro e no capacete e, s em se
desconcentrar, fez pole position, venceu ambas as ¢ orridas
em pista— cando em segundo lugar na corrida sprint por
uma penalizagédo de tempo. Era este Leclerc, de 19 a nos,
que se apresentava ao mundo da F1, onde o seu lugar pare -
cia cada vez mais uma certeza: super-talentoso e ca paz de
resistir a todos os golpes, até os mais duros que a vida da.

N&o era a primeira vez que Charles passava por algo as-
sim. Em 2014, o mentor e padrinho, Bianchi, j& pilot odeF1,
sofreu um grave acidente em condicbes perigosas no GP
do Japé&o. Ficou em coma por nove meses, sem nunca v ol-

tar a responder a estimulos externos, até morrer em Julho
de 2015.

“Ha momentos que eu desejo que nunca tivessem
acontecido mas que me zeram crescer como piloto e aju-
daram-me,” explica Charles sobre os “dois momentos incri-
velmente dificeis” que o zeram “mais forte como pessoa
e como piloto”. “Eles cam para sempre. Infelizmente per-

di 0 meu pai bastante cedo, e isso muda uma pessoa para
sempre”.

Depois de algumas corridas de adaptacdo em 2018, o

primeiro ano na F1, ndo voltou a olhar para tras e f 0i pro-
movido, em 2019, a mitica e lendaria Scuderia Ferra ri como
parceiro de Sebastian Vettel. A rapidez mostrou-se r apida-
mente, incomodando o colega tetracampedo, mas a pri -
meira vitéria chegaria no dia seguinte a mais uma t ragédia

pessoal. Na Bélgica, na corrida de F2, o amigo de infa ncia

Anthoine Hubert néo resistiria as graves lesdes de um aci-
dente brutal no sabado. No meio do siléncio, da dor e das
lagrimas de todos, Charles resistiu, venceu a corri da e, ao
celebrar, apontou para o céu, onde tinha agora trés estre-

las a olhar por ele.

Desde ai que tanto ele como a Ferrari ttm estado em
preparacdo para uma luta pelo titulo, melhorando-se e
procurando limar erros. Em 2022 tem-se provado um pilo-
to a altura da inteligéncia e rapidez de Verstappen . So falta
a equipa nao errar.



Dia Mundial dos A

Dia Mundial dos Avés surgiu em Por-
tugal e de forma algo caricata. Tudo
comecou com uma senhora chamada
Ana Elisa Couto, mais conhecida como
Dona Aninhas, que reivindicava que
fosse instituida uma data comemo
rativa, com o objetivo de valorizar esta
Apéds quase 20 anos a tentar obter este reconhecimen-
to, a senhora, natural de Pena
conseguiu o que tanto desejava: em 2003, a Assembleia
da Republica aprovou a resolugéo 50/2003 de 4 de julho,
que instituiu o Dia dos Avés, que se passou a celebrar no
pais anualmente a 26 de julho, dia de Santa Ana e Séo
Joaquim, avés de Jesus Cristo.
Em 2021, o Papa Francisco instituiu também na Igreja
o Dia Mundial dos Avéds e Idosos, com o objetivo de va
lorizar a velhice e os avds, que acredita serem «um elo
entre geragdes, guardando e transmitindo aos jovens a
experiéncia de vida e de fé». Este ano, a data tem o tema
“Déao fruto mesmo na velhice”.

Atividades recomendadas

Todos os anos nesta data, lhos e netos aproveitam
para demonstrar ainda mais o seu carinho pelos avés
através de presentes, atividades e outros tipos de ho
menagens. Para que n&o faltem ideias, partilhamos
algumas atividades que podem realizar em conjunto
neste dia.

gura familiar.

el e avo de seis netos

Ler um livro em conjunto

Por que néo aproveitar para relembrar os tempos em
que os avés passavam tardes a ler-nos histérias? Des
ta vez, podemos tomar a iniciativa e fazer a leitura em
conjunto, com uma histéria que também Ihes desperte
a curiosidade.

Fazer uma caminhada pela &rea de residéncia dos avés

Especialmente se os avés ainda viveram no mesmo
local em que cresceram e tiverem capacidade para uma
caminhada, deambular pelos caminhos e ouvir histérias
da infancia pode ser uma atividade muito especial para
todos. Pelo caminho, podem surgir varias curiosidades
e ser descobertas coisas que ndo se conheciam antes
sobre a historia de vida dos avos.

Experimentar uma nova receita

Sem duvida, pensar nos avés da sempre aquela sensa
cao de estbmago quente e reconfortado, especialmente
nas datas festivas. Entéo, porque né&o aproveitar para e
perimentar fazer uma receita nova, mas, desta vez, em
conjunto? Podem escolher fazer, por exemplo, um lan
che especial e convidar toda a familia para provar.
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A Conversa de Elevador

Marco Martins
Talent Onboarding Coach
Membro do Mind Business Toastmasters Club

0s negécios, como na vida, as primeiras
impressdes sdo cruciais. Com uma pri-
meira impresséo negativa pode perder a
con anga de potenciais empregadores,
clientes ou investidores.

Um pitch de elevador, ou conversa de
elevador, bem elaborado ajuda-o a causar uma boa pri -
meira impresséo, chamar a atengéo e abrir portas para
novas oportunidades. E uma descrigéo curta, entre vin-
te e trinta segundos, e memoréavel do que faz efou ven-
de. Asua nalidade é explicar o conceito de forma rapi-
da e clara para despertar o interesse em quem &, o que
faz, ou uma ideia inovadora. O objectivo ndo é conven-
cer o seu interlocutor a contrata-lo ou a comprar a sua
solucdo, mas sim conseguir uma segunda oportunidade
para uma entrevista ou uma reunido.

Se ainda nao tem um pitch de elevador, e tem di cul-
dades em cria-lo, creio que o posso ajudar em apenas
cinco passos.

O primeiro passo é de nir o seu publico alvo, isto é, a
quem se destina o seu pitch. E para um recrutador numa
feira de emprego, para um investidor num encontro de
business angels, ou um responséavel de compras de uma
empresa? Pode criar versdes diferentes para destinata -
rios distintos.

O segundo passo é clari car o objectivo, isto é que
segunda oportunidade pretende? Pretende uma entre-
vista de emprego, apresentar um produto ou servigo, ou
ainda apresentar uma ideia de negdcio a um potencial
investidor?

O terceiro passo é escolher uma estrutura para o pi-
tch. A estrutura que mais utilizo divide-se em 5 partes:

1. Apresentacéo: Quem é e o que faz;

2. Problema: Retenha a atengdo com algo cativante e re-
lacionavel. Identi que um ponto problematico comum

do sector;

3. Solugédo: Desperte a curiosidade com uma solugédo

para esse problema;

4. Proposta de valor: apresente sucintamente como po -
derd, em concreto, resolver o problema;

5. Pedir uma segunda oportunidade: diga diretamente

o0 que quer.

No quarto passo criam-se os elementos da estrutu-
ra do pitch. Deixo-vos aqui um exemplo que utilizo para
quando procuro uma segunda oportunidade com um
Director de Recursos Humanos:

Boa tarde, 0 meu nome é Marco Martins e sou Talent

Onborading Coach [Apresentag&o]. Como res -
ponséavel de RH estara consciente de que pode demorar
mais de um ano até um novo colaborador atingir

um nivel de performance éptimo [Problema]. Sabe que
é possivel acelerar o processo de integracéo de um co-
laborador até 3 vezes [Solucéo]? Como coach desenvolvi
uma metodologia de onboarding que reduz o tempo até
performance 6ptima para 3-4 meses, para além de au-
mentar a retengéo de talentos [Proposta de Valor]. Pode-
mos marcar uma reunido para lhe apresentar os pontos
chave da metodologia [Segunda oportunidade]?

O quinto e Ultimo passo € praticar, iterar e praticar ain-
da mais. Para que o seu discurso de elevador tenha mais
impacto é importante praticar, por exemplo com cole-
gas, fazer pequenos ajustes e voltar a praticar.

Se ainda nao tem um Elevator Pitch, aconselho-o a cr iare
a praticar o seu, pois nunca se sabe quando é que p ode sur-
gir uma oportunidade para ter uma segunda oportunidad e.



pensamento

“Numa sociedade com base no conhecimento, por de nicao
€ necessario que vocé seja estudante a vida toda”

TOM
PETERS

homas J. Peters nasceu em Baltimore,
EUA, a 7 de novembro. E um escritor e
economista especializado em praticas
de gestdo de negdcios. De 1965 a 2000,
Tom Peters, como é conhecido, residiu
na Califérnia, principalmente em Palo
Alto/Vale do Silicio e encontrava-se na primeira lis ta
das “100 pessoas mais poderosas do Silicio Valley”).
Formado em Engenharia Civil, foi incluido no livro
“The 100 Most Notable Cornellians”, e obteve um MBA
e um Ph.D. da Stanford Graduate School of Business,
tendo sido também homenageado por dezenas de
associagdes em areas de conteldo como gestéo,
lideranca, qualidade, recursos humanos, campanhas
que defendem mais mulheres em cargos de lideranga
sénior, atendimento ao cliente, inovagao, marketing ou
design. Integrou a Marinha dos EUA de 1966 a 1970 e
fez duas missdées no Vietnam, enquanto engenheiro
de combate na lendaria Marinha Seabees. Entre 1973-

1974, foi consultor de politicas de abuso de drogas da
Casa Branca/OMB e depois trabalhou, de 1974 a 1981, na
McKinsey & Co., tornando-se sécio em 1979, tendo co -
fundado a gigantesca Praticade E cécia Organizacional

da McKinsey. Em 1981, Tom Peters fundou “The
Skunkworks Inc.”, “The Palo Alto Consulting Center”

e “The Tom Peters Company”. Nas Ultimas quatro
décadas, Tom Peters calcula ter feito 2.500 discurs 0s
em 50 estados americanos e 67 paises para mais de 5
milhdes de pessoas. Em 1982, lancou o seu primeiro
grande livro “Em Busca da Exceléncia”’, em coautoria

com Robert Waterman, e editado em portugués como
“Vencendo a Crise”, tendo sido um inesperado sucess o
editorial. Depois disso, ja escreveu outros 18 livr 0s que
venderam mais de 10.000.000 de cépias. Ap6s residir
muitos anos em Vermont, vive agora perto de Buzzard
Bay em South Dartmouth, MA, com a sua esposa Susan
Sargent, teceld de tapecaria, empresaria téxtil, at ivista
comunitaria e de mudanca climatica.
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Os biquinis
gue Vém
do oceano



onscious, uma marca de swimmear susten-

tavel. Por detras desta marca esta Joana Sil-
va, jovem gue comegou a criar os seus biqui-
nis numa aula de costura e, desde ai, nunca

mais parou.
Esta é uma marca consciente e utiliza
0 ECONYL®, um tecido feito de nylon regenerado, tra ns-
formando assim o lixo em roupa de alta qualidade. A bra
ECONYL® é criada a partir de residuos dos oceanos e aterros
sanitarios em todo o mundo, como por exemplo redes de
pesca, restos de tecidos e plasticos industriais.

Sem desperdicios, cada pega é feita a méo pelas cost urei -
ras que trabalham para a marca e, antes de a pega s er cria-
da, Joana tem de garantir a lycra reciclada, que pa ssa ainda
pelo processo de impressédo. Quanto a embalagem, os cui-
dados continuam a ser os mesmos, sendo estas recicla das

e reciclaveis. Usam, por exemplo, ta de papel reciclado em
vez de ta plastica comum, etiquetas também recicladas

e reciclveis e para as a  xar usam uma corda de algod&do
100% biodegradavel, ndo havendo assim plastico envo Ivido
No processo.

A Conscious The Label faz ainda uma doag&o, no
de cada ano
causas locais sem  ns lucrativos.
Quanto ao design e aos modelos?

Design simples e h& a liberdade de se comprar as pe

em separado. Desde cores vivas, a tons neutros, padrd

sticados ou mais simples. N&o h& a obrigacéo de comp
um biquini completo, é dada a possibilidade de conj
um parte de cima de cor viva, com uma parte de baixo
simples, ou entdo optar por comprar s6 uma peca. Aqu
objetivo continua 0 mesmo, ser consciente e ndo con
em excesso.

projeto

nal

scal, de 1% das suas vendas diretamente para

cas
es so-
rar
ugar
mais
i,o
sumir
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finangas

TXTCarina Meireles
Consultora Financeira

uitos sdo o0s portugueses que es-
tdo preocupados com a subida
das taxas de juro e com o real im-
pacto que isso pode ter na vida de
muitas familias.

A subida das taxas de juros,
para além da subida dos pregos, j& esta a ter um imp ac-
to acrescido no orgamento de muitas familias. A pou-
panga que foi criada durante a pandemia e que ainda
néo foi gasta vai acabar por ser necessaria nos temp os
que se avizinham.

E para ajudar a fazer uma andlise mais atenta, aqui
cam algumas dicas:

1) Se tem muitos créditos a decorrer (crédito pessoal,
cartdo de crédito, crédito automével, etc) esta sera um a
boa altura para os juntar e pagar apenas uma presta cao.
Peca uma simulagao de um crédito consolidado se pos

sivel por um prazo mais curto do que os créditos que

tem a decorrer e negoceie bem a taxa.

O resultado deve ser uma prestacdo mais baixa e de
preferéncia num prazo mais curto para pagar menos

juros numa Unica prestacéo.

2) Despesas do dia a dia

Analise bem e veja as despesas que pode cortar ou e li-
minar. Pode comegar por analisar bem a sua lista de
compras antes de as fazer e perceber se ndo estd a
comprar coisas a mais. Por exemplo, se gosta de anda r

com garrafas de &gua consigo, escolha outra solugdo y
considerando um puri cador de agua e coloque numa
garrafa para andar consigo. E, sem davida, mais pra tico
e econémico.

3) E tempo, se ainda ndo o fez, de analisar os seus dé-
bitos diretos e ver se ndo esta a pagar por servigos que
néo utiliza.

Est& a pagar um ginasio, mas é raro |4 ir? Entéo pen-
se bem se faz sentido e opte por exemplo por fazer
exercicio ao ar livre. E sempre mais uma mensalidade
que ndo tem e que pode ajudar juntamente com outras
despesas a0 nal do més a tornar o orcamento mais
desafogado.

Estamos na altura de fazer contas a tudo porque para
além de vermos todas as semanas o0s pre¢os dos bens
essenciais, combustivel, etc a subir, ainda temos que
contar com a subida das taxas de juro, podendo ser mais
do que uma vez este ano, o que nos deve por a pensar
por onde podemos e devemos comegar a poupar.

Todas as despesas contam, mesmo as mais peque -
nas que achamos que néo vao fazer diferenga, como por
exemplo, o nimero de cafés de tomarmos fora de casa.

Esté na altura de olharmos para as nossas despesas e
sabermos exatamente onde gastamos o nosso dinheiro
e de nirmos estratégias a curto, médio e longo prazo
para gastarmos menos.



E ja sabe, acompanhe tudo também através das redes sociais:
Instagram: http://www.instagram.com/carina.meireles.consultora/
Facebook: https://www.facebook.com/carinameirelesconsultora

Linkedin: https://www.linkedin.com/company/cm-consultoria-
Site: https://www.carinameireles.pt
Blog: https://www.millaefamilia.pt

nanceira/
nanceira
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trilhos

TRILHOS

Esta rubrica pretende dar-lhe a conhecer a rede de
zer caminhadas no seio da Natureza, por lugares que
des promovidas pelos municipios de Braga e Viana do
tique exercicio fisico. Todos os meses, publicamos d

Trilho dos Moinhos de Priscos Braga

Procurar formas de tirar partido daquilo que a natur
tem para oferecer, tem sido um designio do Homem de
os primérdios da sua espécie. Com origem na Grécia
culo Il a.C., os moinhos de dgua s&o um excelente
disso mesmo. Em Priscos, a fertilidade dos solos envo
tes, que permitiam (e permitem) o cultivo de cereais,

percursos pedestres de Braga e Viana do Castelo. Ap
fazem parte de um vasto e rico Patriménio. Através
Castelo, parta a descoberta, partilhe a paixao pel
ois trilhos diferentes. Acredite que ird conhecer lo

eza

sde

pelo sé-
exemplo
Iven-
juntou-

-se a forca motriz das aguas do rio Este, fornecendo a ener-

gia necessaria para que os moinhos metamorfoseassem

gréo em farinha. Os moinhos do Castanheiro, de Pias,
peranca e do Crasto, formam o conjunto de quatro mo
de Priscos. O percurso visita este patriménio, abala

antigos caminhos rurais nas duas margens do rio Est

vendando duas pontes de origem medieval e um bosque
de espécies autdctones, numa constante conexéo com o

mais caracteristicos elementos dos tempos de outror
servados na identidade de Priscos.

DADOS
TECNICOS

6,9 km
2h30m
Facil

Pontos de Interesse

- Junta de Freguesia

- Moinho do Castanheiro

- Quinta de Cerdeiras

- Casa da Ribeira

- Ponte das Alminhas

- Panoramica do lugar da Torre

- Mata autoctone

- Panoramica do lugar da
Ramalhosa

- Ponte e Moinho do Crasto

roveite para fa-

destas duas re-
aNatureza e pra-
cais fascinantes!

daEs-
inhos

ndo por

e, des-

a, pre-



Trilho da Ribeira Lima Viana do Castelo

Este percurso bidirecional pode ser iniciado tanto
CMIA — Centro de Monitorizag&o e Interpretacdo Amb
em Viana do Castelo, ou em Lanheses, a partir do Larg
Seara. Apresenta um itinerério de indole cultural e
tico que atravessa, ao longo de aproximadamente 18
planicie aluvial da margem direita do rio Lima, ent
te urbano de Viana do Castelo e a freguesia de Lanh

DADOS
TECNICOS

18 km
5h00m
Facil

Pontos de Interesse

- Parque Ecolégico Urbano/
CMIA

- Embarcadouro da Argagosa

- Salinas da Argagosa

- Insuas do rio Lima

- Marco do Morgadio dos
Bezerras

- Castelo de Portuzelo

- Salinas de Portuzelo

- Embarcadouro do Pinheiro

- Embarcadouro de Portuzelo

- Zona de Lazer da Preguica

- Embarcadouro de Barco do
Porto

- Quinta da Torre (Dom Sapo)

- Galeria ripicola

- Quinta de Santo Isidoro

- Embarcadouro da Torre

- Observatério de aves

- Embarcadouro de Lanheses

- Parque Verde de Lanheses

- Ponte de Linhares

- Largo da Seara

no

iental,
oda
paisagis -
km, a

re o limi-
eses.

Apresentando um trajeto de feigdo linear e plana, d ed -

culdade muito reduzida, pode ser usufruido na modal idade
equestre ou pedonal. Este itinerério oferece-lhe a o portu-
nidade de contactar com ecossistemas uviais, estuarinos
e ripicolas de valiosa biodiversidade, desvendar as marcas
da ocupacdo humana em diferentes periodos histérico se
compreender os processos de construgéo e evolucdo d a
paisagem cultural. Acompanhando sempre as margens d o
rio Lima, ir& percorrer um importante corredor ecold gico. A
galeria ripicola encontra-se fragmentada alternando comas
parcelas de cultivo. Amieiros, freixos, salgueiros, vi doeiros e

carvalhos encontram-se entre as espécies mais frequ entes
nas faixas arbéreas ribeirinhas.
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entretenimento

- m.tv @

Fox

Uma ameaca letal da histéria da Terra
reaparece e uma caga a um artefacto
perdido ocorre entre Autobots e De-

cepticons, enquanto Optimus Prime

encontra o seu criador no espago.

Canal Hollywood

Ap6s um tragico acidente de avido,
dois estranhos terdo de se unir para
sobreviver em condigdes atmosféri-
cas extremas numa remota monta-
nha. Quando percebem que a ajuda
néo vai chegar, embarcam numa via-
gem que abre espago para uma atra-
¢éo inesperada.

Canal Hollywood

Brandon Beckett, Iho de um famoso
atirador, foi enviado com uma equipa
para resgatar um agricultor europeu
no Congo, onde foi alvo de uma em-
boscada. Agora, Brandon vai seguir o
rasto do atirador que a armou.

Intimidade

2022

+13

Drama

1 temporadas

Esta série retrata como o alcance das redes sociais pode muda
a vida das pessoas num instante. E narrada aqui a histéga
quatro mulheres que véo ser obrigadas a caminhar pela linha
ténue entre o que pertence a vida publica e a vida privada.
Malen (ltziar Itufio) € uma politica com um futuro promissor

até que é divulgado um video seu de contelido sexual. Estas
quatro mulheres ligam-se através deste video e questionam
constantemente quais seriam os limites do intimo e o que
acontece com a vida quando a privacidade se torna o tnico
assunto falado por todas as pessoas que as rodeiam.

THE WOMAN IN THE HOUSE

ACROSS THE STREET FROM
SURVIVING SUMMER THE GIRL IN THE WINDOW
E uma serie juvenil que combina sol, praia, surf e Esta série acompanha a jornada desesperada de

dramas. A personagem principal é Summer Torres Cecilia Montes em busca da sua Irma que esta
(Sky Katz), uma jovem disruptiva com uma infancia desaparecida. Veronica desaparece misteriosamente

traumatica. Tudo parecia ser um dia normal, da sua casa e a sua Irma foi a ultima pessoa que
enquanto a adolescente surfava numa piscina aviu. Cecilia pede ajuda as autoridades, mas as
publica e, ao fazer uma acrobacia, a sua prancha investigacdes n&o lhe déo resposta e entéo a solugéo
comegou a arder. Margot (Mae de summer) vai viajar ~ sera ela e o seu advogado, Victor Pizarro, comegarem
em trabalho e deixa a filha com a sua irm& Abbie a sua busca por Veronica, de forma a enfrentar a

com quem ndo fala ha uma década. E ali que, pela negligéncia da aplicagéo da lei.
primeira vez, conhece a tia, o tio, e os primos. O

primo Ari est& na sua primeira competi¢éo de surf 2022

apds um acidente que o deixou traumatizado, tal Suspense, drama e policial
como a Summer. Apesar dos seus melhores esforgos 1 temporada

para voltar a sua casa e a sua cidade, Summer +13

acaba por se apaixonar pela nova cidade, pelas Claudia Di Girdlamo,

pessoas e pelo surf.

2022

Drama juvenil
1 temporada
+7

Aline Kiippenheim
Gloria Miinchmeyer



Imperdoavel

M14 (1992)

Género: Western

Titulo Original: ~ Unforgiven

Realizador: ~ Clint Eastwood

Atores: Clint Eastwood, Gene Hackman, Morgan Freeman, Anna
Levine, Frances Fisher

Durag&o (minutos): 125

Um Ime realizado por Clint Eastwood, com o ator e realizador
a assumir também o papel principal. Arrecadou quatro 6scares
em 1992 e conta a histéria de dois pistoleiros reformados (Clint
Eastwood e Morgan Freeman) que voltam a assumir as armas
pela dltima vez para obterem uma recompensa de prostitutas
vingativas. Neste papel, a postura do personagem interpretado
por Clint Eastwood é um contraponto das suas interpretacdes em
Imes do género no passado.

Midway
M12 (2019)

Género: Drama, Acédo

Titulo Original: ~ Midway

Realizador: Roland Emmerich
Atores: Patrick Wilson, Luke Evans,
Woody Harrelson, Mandy Moore, Aaron
Eckhart, Ed Skrein

Duragé&o (minutos): 138

Retrata o confronto naval da Segunda
Grande Guerra, entre a Marinha norte-
americana e a Marinha Imperial
Japonesa, na ilha Midway, localizada no
norte do Oceano Paci  co. O desfecho
desta batalha alterou o curso da histéria,
contribuindo para o m da Segunda
Guerra Mundial. Um verdadeiro relato de
amizade, sacrificioe  coragem entre os
combatentes norte-americanos.

Kubo e as Duas
Cordas
M12 (2016)

Género: Animagao, Familia

Titulo Original Kuba and the Two
Strings

Realizador:  Travis Knight

Atores: Charlize Theron (Voz),

Art Parkinson (voz), Rooney Mara
(Voz), Ralph Fiennes (voz), Matthew
McConaughey (voz)

Durag&o (minutos) 102

Neste Ime, o jovem Kubo invoca
acidentalmente um espirito maligno

que procura a vinganca e € obrigado a
desvendar o mistério do seu falecido

pai samurai e do seu arsenal mistico.
Para além disso, tenta descobrir os seus
proprios poderes magicos. Juntamente
com Monkey e Beetle, inicia uma
emocionante jornada para salvar a sua
familia e resolver o tal enigma.
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GENIO INDOMAVEL

)P ESS @AY

ria sido sempre um jogo curioso, mesmo
que nédo fosse bom. Fernando Pessoa, um
dos nossos maiores poetas, simbolos, um gé-
nio nem sempre compreendido. Como adap-
tar tao idiossincratico personagem a algo tdo
aparentemente mecanico como um jogo de
tabuleiro?

O desa o foi proposto pelo criador Orlando S& e a Py-
thagoras Games aceitou o repto, trazendo agora a luz Pes-
soa, um jogo de 1 a 4 jogadores onde todos podemos ser
poetas inspiradores, mas, acima de tudo, temos a opor-

tunidade de nos colocarmos dentro da mente de um dos

mais polifacetados e brilhantes senhores das palavras que
0 mundo alguma vez conheceu.

Pessoa — 0 jogo, como o homem — n&o é chato, desen-
ganem-se os mais desprevenidos. Mas é desa ante e pro-
vocador. E ndo vai deixar ninguém indiferente. Um obje-
to que é muito mais que isso a ser descoberto por todos.
Milidos e graudos.

*imagens gentilmente cedidas por Meeple of Liberty

Pedro Kerouac
Legido dos Jogos




leituras

PETER
FERDINAND
DRUCKER

ESCRITOR DE JULHO

eter Ferdinand Drucker nasceu a 19 de novembro de 19 09
em Kaasgrabengasse, na época uma avenida tranquila no
sublrbio vienense de Débling, Austria. O seu pai, Ad olph
Bertram Drucker, era economista e advogado, ocupand o
um alto cargo no servigo publico. A sua mée, Carolin e Bond
Drucker, era uma estudante de medicina com interesse
em psiquiatria. Peter tinha um irm&o mais novo chamado Gerhard, e,
desde cedo, ambos foram autorizados a participar em s araus, onde
conheceu gigantes intelectuais como Joseph Schumpeter, Friedrich
Hayek, Ludwig von Mises e Hans Kelson. Ao longo da sua vida, Peter
Drucker tornou-se consultor de gestdo, académico, au tor e um auto
de nido “ecologista social”. Esta entre os pensadores mai s conhecidos
ein uentes sobre ateoria e as praticas de gestéo. Depois d e concluir a
sua formagao, mudou-se para a Alemanha, onde comegou a trabalhar
como jornalista, a0 mesmo tempo que estudava direito, recebendo o
grau de doutor pela Universidade de Frankfurt. A pa rtir dai, mudou-
se primeiro para Londres e depois para os EUA, natural izando-se
cidaddo dos Estados Unidos em 1943. Iniciou a sua ¢ arreira nos EUA
como consultor de bancos britanicos e correspondente de VEU
jornais e revistas. No entanto, foi na sua funcéo de co nsultor de gestédo
que atingiu o seu auge. Tudo comegou com um convite d a General
Motors para analisar a sua estrutura organizacional, resultando disto
o livro “Concept of the Corporation”, em 1946 que ofere ce avaliagdo
de grandes corporagdes como instituicdes sociais. “T he Practice of _
Management”, publicado em 1954, foi o seu primeiro liv ro popular O cesEEElE Prudar
sobre gestdo. Em 1966, publicou o agora classico “T he Effective Bl [ (SR @5 Cesseill anos~do
= o trabalho de Peter Drucker em gestéo
Executive”. _Em_ 1971, mudou-se para a Califérnia onde c_iesenvolveu e aborda o principio basico desta area
um dos primeiros programas executivos de Master of Busi ness juntamente com os seus desa 0s,
Administration (MBA) do pais para pro ssionais que trabalham problemas e oportunidades. Neste livro,
na Claremont Graduate University. L&, escreveu a sua ob ra de arte o autor fornece também as ferramentas
“Management: Tasks, Responsibilities and Practices”, publicada em para realizar as tarefas que a economia e
1973. “The Essential Drucker”, escrita em 2001, é out ra das suas obras a sociedade vao lidar no futuro.
mais conhecidas. Os seus livros foram traduzidos para mais de 30
idiomas. Além disso, também fez oito séries de Imes educativos
sobre temas de gestéo e atuou ao longo da sua vida c omo consultor
de muitas empresas conhecidas, departamentos governament ais e
organizacdes ndo governamentais. Peter Drucker morreu a os 95 anos

em Claremont, EUA.

RevistaMinha 91




92

vinhos

BEIRA INTERIOR,
VINHOS DE MONTANHA.

sta nobre regiéo esta rodeada pelas ser-

ras da Estrela, Gardunha, Malcata e Ma-

rofa, aqui as vinhas estéo normalmente

plantadas em zonas plandlticas ou de en-

costa, entre os 350 e os 750 metros de al-

titude, tornando esta regido vitivinicola na
mais alta de Portugal.

A altitude é provavelmente uma das caracteristicas que
mais facilmente de ne a Beira Interior, mas esta regido é
muito mais do que os seus planaltos e montanhas: desd e
a diversidade das sub-regides até a singularidade das cas -
tas locais, passando pelo fantéstico patriménio de vinhas
velhas até a preservacdo ambiental, a Beira Interior é todo
um reservatério de autenticidade vitivinicola, onde ¢ uali-
dade e diferenga andam sempre de méaos dadas.

As vinhas em altitude, aqui a atmosfera torna-se menos
densa e a presséo atmosférica baixa, pelo que a retenc )
do calor dos raios solares é menos e caz. Isso signi ca
que, por cada 100 metros que subimos acima do nivel d o
mar, a temperatura desce cerca de 0,65°C. Colocado de
forma prética, numa mesma area e no mesmo dia e hora,
podemos ter 35°C ao nivel do mar e pouco mais de 30°C a
750 metros de altitude.

A regido esté inserida num clima continental, caract e-
rizado por invernos frios e rigorosos e verées quent ese
secos, onde a altitude pode fazer toda a diferenca na fase
mais critica de amadurecimento das uvas (julho, agosto)
amenizando assim os choques de calor. Por outro lado, a
menor densidade atmosférica favorece a amplitude tér -
mica entre o dia e a noite: onde as noites séo frescas no
ver&o, algo que os produtores de vinho adoram, pois pe r-
mitem uma maturacdo menos apressada e mais equili-
brada das uvas, conservando estas a sua acidez natural e
outros compostos importantes.

A Denominagéo de Origem Controlada (DOC) Beira In-

terior, estéa dividida em trés sub-regides: Pinhel, C ESE]
Rodrigo e Cova da Beira. A sub-regido de Pinhel com ecaa
norte da cidade da Guarda, em Celorico da Beira, e v ai até
Méda e a serra da Marofa a norte, e Trancoso a oeste, ¢ on-

tando com uma altitude média de 650 m.
Ja a sub-regido do Castelo Rodrigo é contigua a de P i-

nhel, separada desta pelo rio Cda, estendendo-se pa ra

o interior até a fronteira com Espanha. O limite norte vai
sensivelmente até Figueira de Castelo Rodrigo, com Al-

meida a delimita-la a sul. E uma regido planaltica, de ele-
vada altitude, entre os 600 e 750 metros. Pinhel e C astelo

Rodrigo tém um clima seco, com precipitacéo anual
relativamente baixa e grandes amplitudes térmicas
anuais, sendo frequente a queda de neve nas vinhas
durante o inverno.

A Cova da Beira é a maior das trés sub-regides e aque -

la que esta mais a sul. O seu limite norte é marcado pelas
serras da Estrela e Malcata e estende-se para sul até ao rio
Tejo e Vila Velha de Rodé&o, passando por Castelo Bran co.
Aqui, a altitude é mais moderada e o clima n&o téo ext re-

mado e continental, tendo j& alguma in uéncia mediter-
ranea. Globalmente, a precipitacéo é também um pouco

mais elevada do que nas sub-regides de Pinhel e Castel o
Rodrigo. E a conjugacéo de todos destes fatores lev aadi-
ferencas sensiveis na maturagéo face as duas sub-regides

mais a norte, ocorrendo muitas vezes a vindima algumas
semanas mais cedo.

Diferencas de altitude, relevo, humidade e temperatu -
ra, conduzem a diferentes terroirs nos cerca de 16.0 00ha
de vinha da regido. Para essa diversidade contribui
também o per | dos solos na Beira Interior, que néo é

homogéneo.

As principais castas utilizadas para produzir os vinhos
da Beira Interior, podemos destacar nas brancas, a Siri ae
Fonte Cal e nas tintas a Rufete. A Siria, sera porventu raa
variedade que mais apreciadores relacionam com a Beir a
Interior, com uma pureza e exuberancia aromética e u ma
frescura de boca inimitaveis. Mas mais identitaria até seja,
talvez a Fonte Cal, uma uva local praticamente inexist ente
fora da Beira Interior, e que cada vez mais produtores ele-
gem como primeira escolha, gragas a estrutura, cremosi-
dade e elegancia dos vinhos que origina. Embora poss a

ter tendéncia para perder acidez, nas zonas mais altas e,
sobretudo, quando vindimada atempadamente, essa des-
vantagem é facilmente ultrapassada. Outras uvas brancas
classicas muito presentes na regido séo também a Fernao
Pires, Malvasia Fina ou Arinto.

Ja a tinta Rufete (chamada Tinta Pinheira no D&o), do -
minante nas vinhas mais velhas, volta a chamar sobre si as
atengdes depois de longos anos desprezada devido a dé-

bil cor dos seus vinhos. Tem tendéncia a produzir dem a-
siado, mas quando bem tratada, plantada em solos pouco

férteis e controlada a sua producdo, origina tintos de enor-
me delicadeza, com fruta muito elegante, aromas terros [

e taninos suaves e polidos.
Nas dltimas duas décadas, as vinhas modernas da Bei-

ra Interior acolheram diversas outras castas nacionais e i n-
ternacionais, como a Tinta Roriz, Touriga Nacional, To uriga
Franca, Chardonnay, Riesling, Syrah, Merlot ou Cabernet
Sauvignon. Entre todas, para além da incontornavel e tao
adaptavel Touriga Nacional, cumpre destacar o notavel
desempenho da Tinta Roriz/Aragonez, que na Beira In te-

rior encontrou um terroir feito a sua medida.

Jo&o Pereira
Endlogo




QUINTA DA BIAIA RESERVA

Regido: DOC Beira Interior

Sub Regido: Castelo Rodrigo

Casta(s): Touriga Nacional (40%),

Touriga Franca (40%) e Jaen (20%)

Produtor:  Dominios do Interior, Lda

Ano de Colheita: 2016

Prego: 15.75€ e 16.25€

Alcool: 14%

Endlogo: Luis Leocadio

Notas de Prova:  Um vinho que impressiona pela
sua extraordinaria frescura e complexidade, com
notas de frutos silvestres, pinheiro, resina, alcaguz,
café e folha de tabaco. Na boca, um vinho de
estrutura muito solida, rico e fresco, com taninos
sedosos.

Harmonizagdes: Um 6timo vinho para acompanhar
carnes maturadas.

VINHOS
EM PROVA

BEYRA

Regido: DOC Beira Interior

Sub Regido: N&o determinada

Casta(s): Moscatel Galego Branco

Produtor: Rui Reboredo Madeira, Vinhos

Ano de Colheita: 2021

Preco: Entre 9,50€ e 10.25€

Alcool: 13%

Endlogo: Rui Reboredo Madeira

Notas de Prova: Com uma cor citrina, com ligeiros

nuances esverdeados e de re exo brilhante. Ao

nivel do aroma, destacam-se perfeitamente

os aromas citricos e orais, realgando aqui as

fragrancias de frutos citrinos como a Laranja,

Tangerina e Lim&o. No palato, ele é muito

equilibrado de boca, macio e tem uma bela

estrutura acida, com muito sabor e uma textura no
nal impositivo.

Harmonizagdes: Recomendaria servir este vinho

com um peixe fresco do mar, grelhado, ndo muito

gordo, pois potencializava a frescura e a suavidade

deste vinho.
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Costa do Vez
Solar de Sant'ana



bebibas

Como fazer...

Cortar ¥ laranja em pedagos e
colocar num shaker. Acrescentar
acucar a gosto e macerar
ligeiramente para soltar o
sumo! Deitar o preparado
num copo e encher com gelo
picado. Adicionar a cachaca a

gosto e  nalizar com a polpa e
as sementes de um maracuja.
Envolver um pouco para
incorporar.

Nada como aproveitar frutas
deliciosas para elaborar
bebidas ao mesmo nivel. Para
esta edicéo, sugerimos uma
verséo diferente da famosa
caipirinha, onde utilizamos

a laranja e o maracuja em
substitui¢do da lima. Avisamos,
desde ja, que é altamente
“viciante”... Bons brindes, mas

sempre, com muita moderagao!



THAUS

Rua Nova de Santa Cruz, 13 | Braga

E um dos locais de diversdo mais apreciados na atuali-
dade em Braga, para aqueles que gostam de ouvir uma

boa musica num excelente ambiente! As noites sdo sem-

pre animadas, principalmente ao m de semana, com
karaoke ou musica ao vivo. Os drink lover’s dispdem de
uma variada escolha entre gin's, cocktail's, cervejas e os
famosos shot's. O espago é bonito, moderno e dispde de
dois pisos.

LES A LES

Rua Dr. Francisco Amaral | Mongao

bebibas

Ir ao Lés-a-Lés é embarcar numa viagem de sabores e
bebidas. Com uma oferta diaria gastronémica variada,

prima também pela decoragéo original. Na carta sobres-

saem os petiscos, os menus do dia, as sandes, os cock-
tail's coloridos e criativos, os bolos o os gelados artesa-
nais. O ambiente é bom e o staff simpético. Os nais de
tarde e noites sdo um verdadeiro convite ao convivio e a

bons momentos de partilha.

BAR DO XANO

Rua Bom Jesus da Cruz, 16 e 18 | Barcelos

Os tons quentes da decoragao séo, desde logo, um con-
vite para  car. Ao ambiente acolhedor junta a arte de
bem receber, boa misica e uma esplanada convidati-
va. E perfeito para saborear uma refeigéo leve. Delicie-se
com as tostas, sandes, diversas tapas, tdbuas de queijos
e/ou enchidos ou tadbuas de enchidos, hamburgueres,
entre muitas outras opgdes. Acompanhadas, claro esta,
por um dos refrescantes cocktail's que fazem parte da
carta. Ou entdo, por uma cerveja... saem sempre gela-
dinhas. E em boa companhia, como ndo poderia deixar
de ser!
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CUIDADOS A TER
COM OS ANIMAIS DE
ESTIMACAO NO VERAO



om a chegada do verdo, a subida das
temperaturas pode afetar o seu dia a
dia, mas também o do seu animal de
estimagdo, que toleram o calor ainda

com maior di culdade. Ha vérios cuida

dos a ter para evitar problemas como os
Golpes de Calor, uma das principais causas de morte
nos animais de estimac&o durante esta estacéo. Deix
mos algumas questdes em ter em conta para prevenir
este e outros problemas relacionados com o calor no
nossos pets:

Conhecer os principais sintomas

O primeiro passo para prevenir urgéncias relaciona-
das com Golpes de Calor é ser conhecedor dos sinto-
mas mais comuns deste episédio. Os principais sinai
deste problema a ter em atencéo nos animais de esti

momento pet

Evitar carros e locais fechados sem ventilagdo
O primeiro passo para evitar constrangimentos re-
lacionados com o calor nos animais de estimagdo é
manté-los em lugares frescos e arejados. Para além
- de ndo ser nada agradavel, car fechado, por exemplo,

dentro do carro representa um enorme perigo para os
animais durante o verdo, uma vez que os veiculos ac u-

a- mulam grandes quantidades de calor no interior du-
rante esta estacgao.

Ter em atengéo os parasitas
A altura do verdo faz aumentar também a presenga
de parasitas externos como pulgas, mosquitos e car-
ragas. E importante ter atengdo e prevenir o aparec i-
mento destes parasitas junto dos animais de estima-
s Gd&o, j& que podem ser portadores de doencas graves
- para eles e para nés. Na duvida, o melhor é pedir a juda

magao séo a respiragdo ofegante e a itiva, a hipersali- ao médico veterinario do animal.

vagdo, uma temperatura retal elevada, a pele quente e
seca, agitagdo e ansiedade, desorientagdo e descoor
denacé&o motora e o surgimento de mucosas oculares e
gengivas congestivas. Nos casos mais avangados, po-
dem ainda ocorrer problemas gastrointestinais, como
vémitos e diarreia, convulsdes, problemas de coagul
¢do, entre outros sintomas. Em caso de dlvida, o me
lhor a fazer é transportar o animal até ao hospital
clinica veterinaria.

Manter dgua limpa e fresca sempre disponivel

Os animais precisam de se manter hidratados dia-
riamente. Com a subida das temperaturas, precisam
de beber ainda mais 4gua, uma vez que é através da
evaporagao da humidade durante a respiracéo que fa-
zem descer a temperatura corporal. E essencial man-
ter 4gua limpa e fresca durante todo o dia para aju
o animal de estimacéo a refrescar-se e assim evitar
desidratagao ou outros problemas.

Evitar passeios nas horas de maior calor

Os passeios durante as horas de maior calor podem
provocar insolagdes, Golpes de Calor ou queimaduras
solares mais ou menos graves nos animais de estima-
cé&o. As queimaduras nas patas sdo extremamente fre-
quentes no verdo, devido a realizagdo de passeios a

ou

dar

[o]

calor. O ideal é optar pelas horas mais frescas, du rante

a manha ou nal do dia.
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LUIS PERAMES
PERSONAL TRAINER



6 RONDAS

30 SEGUNDOS

10 SEGUNDOS DE
DESCANSO

AGACHAMENTO COM SALTO
- Colocar-se com os pés a largura dos ombros;
- Deveré agachar apoiando todo o peso corporal
sobre os calcanhares, mantendo sempre os
joelhos alinhados com a ponta dos pés;
- Execute um movimento explosivo saltando e
realizando a extensdo completa das pernas;
Controle a descida e o impacto da aterragem e
apos aterrar os pés procurar etir novamente as
pernas para dar continuidade ao movimento;
- Manter sempre as costas 0 mais direitas
possivel, mantendo o abdominal contraido ao
longo de todo o movimento.

HIGH KNEES

- Iniciar o movimento na posigéo de pé;
- Elevar um joelho até a linha da anca;
- De seguida, recolher a perna e executar com a outra
mesmo movimento, apoiando sempre 0 movimento das
pernas com o balango dos bracos;
- Continue alternando os movimentos com os dois
joelhos, com o méximo de velocidade possivel até
terminar o tempo estabelecido.

o]

PLANK JACKS

- O primeiro passo é comegar pela posicéo de
prancha, com os bragos esticados apoiando apenas
as méaos e os pés no chao;

- Os bragos devem car abaixo dos ombros, e a anca
deve estar igualmente alinhada com os ombros;

- De seguida, devem afastar as pernas uma da outra
através de um pequeno salto, mantendo sempre a
zona abdominal bem contraida e tentando mexer o
menos possivel a anca ao longo do movimento;

- Regressar a posi¢&o inicial através de um pequeno
salto, voltando a juntar as pernas e repetir sempre
este passso sucessivamente até terminar o tempo
estabelecido.

INCH WORMS COM FLEXAO
- Iniciar o exercicio na posi¢éo de pé;

- Inclinar-se para a frente e tocar no
chéo com as duas maos;

- “Caminhar” com as maos para a
frente, até chegar a posicéo de prancha
com os bragos esticados;

- Mantendo sempre o abdominal
contraido, deve etir os bragos até o
baixo chegar préximo do chéo;

- Depois, deve fazer o caminho inverso
“caminhando” com as méos até a
posicao inicial.

CANGURUS

- Iniciar o movimento na posig&o de pé;

- De seguida, deve tocar na ponta dos

pés, lancando a anca para tras, etindo
ligeiramente as pernas e mantendo o0 maximo
possivel as costas retas;

- Apo6s tocar nos pés deve saltar na vertical
procurando levar as méos o mais alto possivel;
-No nal do salto, deve controlar o maximo
possivel a descida e o impacto da aterragem,
e voltar a repetir o movimento.



patriménio

ROTEIROS PELO
PATRIMONIO

VALENCA
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més de julho é, para muitas pessoas,
sinénimo de férias ou de, pelo menos, al-
guns dias de férias, que s&o aproveitados
para descansar, relaxar a beira mar, ou en-
tao para passear em familia.

E, um dos bons passeios que se po-
dem dar nesta época do ano é rumar até ao Alto Minho,
aproveitando a frescura que o rio Minho transmite nes-
tes dias quentes e o verde da paisagem. E, se for possi-
vel aliar o patriménio a isto tudo, estamos a enriquecer a
nossa cultura geral.

Tendo em conta isto mesmo, a sugestdo deste més é r u-
marmos até a cidade de Valenga, onde, dentro de mur alhas,
tudo respira histéria. Entrando na fortaleza, cada a rruamen-
to é testemunha de um passado que se estende desde a
Idade do Ferro até & histéria mais recente.

E, neste espago histérico, o convite é para entrarm os e
apreciarmos a igreja de Santo Estévéo, que foi outr oraasede
de uma diocese que conheceu oito bispos. Este é um t em -
plo de feigdes neoclassicas fruto da reconstrugéo e fetuada
no século XVIII, mas as suas origens remontam a Ida de Mé-
dia, mais concretamente, ao século Xlll. Para funda mentar a
fundag&o do templo, todos os historiadores tém-se b aseado
numa pedra epigrafada que se encontra na parede ext erior
da capela mor e que nos remete para o periodo medie val.

Mas, a antiguidade da igreja de Santo Estévéo é poss ivel

de atestar, ndo s6 pelas fontes histéricas estudada spelosin -
vestigadores, como também pela presenga de elementos
romanicos pertencentes ao templo anterior e que fora m
reutilizados na reconstrugéo do edificio no século XVIIL.

Por outro lado, a arqueologia também foi essencial
para con rmar esta antiguidade, uma vez que as son -
dagens realizadas trouxeram a luz do dia o que terd si do
uma necrépole, com todas as probabilidades, associada
ao templo medieval.

Contudo, é preciso subli-
nhar que o templo atual é
fruto de uma reconstrugdo
efetuada nos nais do sécu-
lo XVIII, tendo a sagracéo da
nova igreja acontecido em
1800.

Mas, tdo, ou mais, impor-
tante que isto é o facto de
aqui ter existido uma Cole-
giada fundada pelos céne-
gos da Sé de Tui que foram
dissidentes em consequén-
cia do Grande Cisma do Oci-
dente, conta-nos Alberto
Pereira de Castro.

Mas, esta igreja de San-
to Estévao viu a sua impor-
tancia reforgada na primei-
ra metade do século XV
por aqui  car sediada a entdo nova Diocese de Ceuta,
criada em 1421.

Marca importante deste estatuto alcancado pela Cole -

giada de Santo Estévdo é a cétedra episcopal, datada do
século XV, que chegou a estar no coro da igreja e a gora
esta colocada na capela mor, sendo uma obra de arte de
grande importancia que j& integrou varias exposi¢oe s na-
cionais e internacionais. Nela sentaram-se oito bisp os. Foi
por isso que a esta igreja de Santo Estévéo se deu o titulo
de “Sé de Valenca”

Também no interior da igreja de Santo Estévdo esta o
“Poliptico de Santo Estév&o”, uma obra, segundo os espe -
cialistas em Histdria de Arte, de grande valor.

Trata-se, segundo Eugénio de Andrea da Cunha e Frei tas,
num opusculo intitulado “O Poliptico da Santo Estév 8o de
Valenca”, de «um valioso poliptico quinhentista, co mposto

por cinco painéis da vida do Santo Padoreiro».

«Representam eles, respectivamente, Santo
Estévao Protomartir pregando a aceitagdo do
Evangelho e o reconhecimento, pelos judeus,
de Jesus Cristo como Messias; o apedrejamen -
to, martirio que o Santo sofreu; a sua deposigéo
no timulo; o sonho de Luciano, a quem foi re-
velado o lugar da sepultura de Estévao; e o en-
contro das reliquias», acrescenta.

No nal desta visita, certamente que have-
ra predisposicdo para degustar algo antes do
regresso a casa. E aqui, dizem-nos os nossos
irméos galegos, nomeadamente os da vizi-
nha Tui, que formam com Valenga a Eurocida-
de unida, pela ponte internacional, o bacalhau
aqui é divinal. Nés con rmamos.
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opiniao

A SEGURANCA NAO TIRA FERIAS

Ana Isabel Moreira Ribeiro
Médica Interna do Servigo de Pediatria
no Hospital de Braga

om o verdo chegam as férias e as brincadei-
ras ao ar livre que promovem salde, sociali-
zagado e o desenvolvimento de criancas feli-
zes. No entanto, esta altura do ano também
é propicia a alguns acidentes. E, como com
os mais pequenos todo o cuidado é pouco,

n&o podemos descurar alguns conselhos que promovam a
sua seguranca.

A exposicao solar tem beneficios, mas a exposi¢éo ex age -
rada e ndo protegida pode ser prejudicial, sendo ne cessario
alguns cuidados preventivos:

- Exposigéo solar direta esta desaconselhada nos pr imei-
ros 6 meses de vida (idealmente nos primeiros 12 me ses) e
deve ser evitada entre as 11-17h e se o indice de r adiagdo UV
for 8, mesmo com todas as medidas de proteg&o.

- Utilizar roupas frescas de manga comprida, chapéu s
com abas, 6culos de sol com ltro UV e protetor solar. Os
protetores solares minerais sdo os mais adequados p ara
criangas entre 0s 6 meses e os 2 anos de idade. J4, 0s prote -
tores solares quimicos como absorvem e retém a radi acao
devem ser aplicados 30 minutos antes da exposicao s olar
e por perderem e cécia com os banhos, a transpiragdo ex-
cessiva e a friccdo com areia e/ou toalhas de praia , devem
ser reaplicados a cada 2h ou apés os banhos. S6 devem ser
usados em criangas com mais de 2 anos de idade. Dev em
ser aplicados em todo o corpo e mesmo por baixo do fato
de banho para que nenhuma area corporal que esquecida.

Com a chegada do calor o risco de gastroenterite es tdau -
mentado pelo que devemos privilegiar alimentos sem ovo,
leite, natas, iogurtes, com creme ou molhos. A partir do mo-
mento em que a introdug&o alimentar foi iniciada de ve ser
oferecida agua (potavel) vérias vezes ao dia.

O verdo comegou e com ele inicia-se a pior época do ano
no que respeita aos afogamentos. Para a maioria das crian-
¢as, a dgua é uma atrativa divers&o. Contudo, esta i ntera-
cao acarreta risco e a vulnerabilidade das criangas varia de
acordo com a idade, género e estadio de desenvolvim ento.
O afogamento € um acontecimento tragico, muito rapi do,
silencioso e que ocorre em pequenas quantidades de agua

(menos de um palmo de adgua). Em Portugal, o afogamen to

Lidia Leite
Assistente Hospitalar de Pediatria
no Hospital de Braga

é a segunda causa de morte acidental nas criangas (d epois
dos acidentes de viacéo) e a grande maioria poderia ser pre-
venida, com:

- Vigilancia ativa sem distragdes (como por exemplo ote-
lemével) e de forma atenta e constante. Sendo funda mental

que o cuidador saiba nadar.
- Esvaziar baldes, alguidares e banheiras, logo apés a

sua utilizagdo. Nao deixar a crianga sozinha no ban ho, sem
supervis&o.

- Colocar barreiras fisicas que impossibilitem o ac esso a
agua (piscinas, pocos, fossas e tanques). Nao deixar brin -
quedos atrativos perto e/ou na piscina.

- Optar por praias/piscinas vigiadas e cumprir as r egras

de seguranca e sinalizac&o do local.

- Equipamento de utuacao (bragadeiras/coletes salva-
-vidas) que obedecca as recomendagdes de peso/idade do
fabricante devem ser sempre colocados nas criangas que
véo para a agua. No entanto, esta medida néo substi tui as
supramencionadas. As bdias e os colchdes, sdo perigos 0s
podem virar-se faciimente, e sdo frequentemente arr asta -
dos com o vento e ondulag&o.

- Iniciar aulas de natac&o e promover comportamentos
seguros 0 mais precocemente possivel.

- Alertar para os riscos de mergulhar em zonas com pro-
fundidade da &gua desconhecida ou onde existam roch as
submersas ou desniveis.

Nas atividades como andar de bicicleta/triciclo, pa tins,
skate 0 uso de prote¢do individual como o capacete, cane-
leiras e joelheiras é obrigatério.

Viajar em familia e com criangas é um desa 0, mas que
merece toda a atencéo do adulto, principalmente no que
toca a seguranga e conforto das criangas. Assim devem 0s
respeitar as regras de transporte de criangas em aut omovel
com cadeiras adequadas e homologadas pela Unido Eur 0-
peia (ECE R44 e i-Size).

“N&o acontece s6 aos outros...”

nas nossas casas (ou fora delas) também pode aconte cer
e 0 verdo é propicio a isso.

Vamos criar um veréo de memérias felizes e em segur anca.



Um Por Um

Ruth Ware
372 paginas

O Livro dos Cinco Anéis

Miyamoto Musashi
124 paginas

Um grupo de colegas de trabalho vai

para um retiro, mas o que parecia um

momento de relaxamento, transforma-

-se num pesadelo de contornos impre-

visiveis e assustadores. Depois de ca-

rem retidos no interior de uma casa e

Este importante classico de estra-
tégia, tatica e loso a, da autoria
do mais famoso samurai japonés, é
também um guia para pro ssionais,
que utilizam os seus ensinamentos

sem qualquer contacto possivel com o
exterior, o inesperado acontece: come-
cam a aparecer cadaveres. E para pio-

para auxiliar a administragéo de re -
cursos, a busca pela aprendizagem
e o auxilio nas tomadas de deciséo.

rar a situagdo, ha um assassino no meio
deles.

A menina dos livros

Oliver Jeffers
36 paginas

Vermelho, Branco e Sangue Azul

Casey McQuiston
392 paginas

O |ho da presidente dos Estados Uni-
dos da América e o principe de Inglater-

ra v@o passar um m de semana juntos
para manter as aparéncias, ngindo ser
os melhores amigos. Mas o que parecia
ser apenas mais uma obrigacdo diplo-
matica rapidamente evolui para algo
que nenhum dos dois poderia imaginar.

Uma menina atravessa um mar

de palavras para chegar a casa de
um menino. Ela convida-o para
acompanha-la numa aventura pelo
mundo das histérias onde, com um
pouco de imaginacdo, tudo pode
acontecer. Conto vencedor do
prestigiado prémio Bologna Raga -
zzi de 2017, conta com fantasticas
ilustragdes de Sam Winston.
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Raquel e Miguel

@explorerssaurus_



< @

Raquel e Miguel, vindos do norte de Portugal, s&o um casal que se conheceu na universidade. ’
Um apaixonado por viajar, outro por fotografar. Viviam em paises distintos e comegaram a
encontrar-se todos os meses em cidades diferentes. A 9 de dezembro de 2017, Raquel e Migue q
publicaram aquela que foi a primeira fotogra ~ a de casal o cial como Explorerssaurus e, '
atualmente, contam com mais de um milhdo de seguidores no Instagram onde partilham todas
as suas experiéncias e paixdes... um “emprego de sonho”!
M






