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António Martins de Oliveira
(Presidente do Conselho de 

Administração d’APP)

Caros ASSOCIADOS,

As medidas limitativas da vida das pessoas resultantes 
da pandemia, aplicadas desde março de 2020, apesar 
de terem sido um obstáculo não tiveram um impacto 
negativo na atividade desenvolvida e nos resultados.

Na Assembleia Geral de 29/03/2022 foi aprovado 
o relatório e contas do ano 2021. Neste ano desta-
caram-se o aumento do número de Associados e 
subscrições e o resultado positivo de 558.662 euros. 
Nesta revista encontra-se um resumo desse relatório 
para informação dos Associados e público em geral.

Dentro em breve serão adjudicadas as duas obras 
referentes aos investimentos a realizar em Coimbra 
e Santa Maria da Feira que irão acrescentar ao patri-
mónio de A Previdência Portuguesa um valor superior 
a dois milhões de euros. Continuamos a requalificar 
alguns prédios construídos há dezenas de anos com 
vista a obter mais rendimentos e modernizar o nosso 
parque habitacional.

Queremos crescer em número de Associados e ca-
pital subscrito, estar presentes em todo o território 
nacional e criar novas e mais vantagens para todos. 
Como trabalhamos para as pessoas e para as famí-
lias apelo a todos que promovam a entrada, como 
Associados, dos vossos filhos e netos e pessoas 
conhecidas.

Queremos dar continuidade ao objetivo de atingir 
a base de sustentabilidade que projetará a nossa 
Instituição para o futuro.

Progressivamente será intensificado o nível de digitali-
zação. Presentemente os Associados já podem aceder 
aos seus dados através do nosso site e A Previdência 
Portuguesa irá disponibilizar outras ferramentas com 
objetivo de facilitar uma maior e mais rápida ligação 
aos nossos serviços.

Termino desejando boas férias a todos os Associados 
e suas famílias.
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Caros ASSOCIADOS,

A Previdência Portuguesa continua muito ativa e 
empenhada na satisfação das necessidades dos seus 
ASSOCIADOS.

O Conselho de Administração desenvolveu, durante 
o ano 2021, a sua atividade com vista a cumprir os 
objetivos definidos no Plano Estratégico, enfrentando 
as restrições e dificuldades impostas pela trágica 
situação pandémica.

Apostamos em novas competências e qualificação dos 
Recursos Humanos, com a entrada de novos técnicos 
qualificados e formação dos atuais colaboradores, 
ficamos mais preparados para atingir resultados mais 
exigentes rumo à excelência da Instituição.  

Desta forma traçamos o nosso caminho, orientado e 
focado no aumento de Associados. 

O imobiliário tem sido a principal base de sustentabi-
lidade d’A Previdência Portuguesa. Desta forma, inves-
timos nesta área com máximo empenho e dedicação:
Continuamos a executar o plano de requalificação dos 
edifícios mais antigos;

O projeto da Residência Sénior em Coimbra encontra-
-se em fase final de aprovação pelo Município. O pro-
jeto do prédio de Santa Maria da Feira foi aprovado 
recentemente. Dentro dos próximos meses iniciamos 
a construção desses edifícios;

MENSAGEM Continuamos ativos no mercado imobiliário, buscando 
novos projetos e investimentos favoráveis para APP.
A digitalização e virtualização d’ APP, é uma realidade 
já iniciada que permitirá um avanço tecnológico 
significativo na reorganização interna e externa dos 
serviços. Prevemos que em 2024, estejamos comple-
tamente adaptados às exigências das novas gerações.
Continuamos a criar parcerias/protocolos com entida-
des e empresas no sentido de obter benefícios para 
os nossos Associados.

A boa comunicação com os Associados é uma aposta 
sólida que nos permite estar mais próximos das suas 
verdadeiras necessidades. Queremos estar presentes 
todos os dias em qualquer momento.

O resultado líquido de 2021 no valor de 558 662 € é o 
segundo melhor atingido. Este valor foi o resultado do 
trabalho em equipa desenvolvido pelos funcionários, 
colaboradores e órgãos sociais. Pretendemos, todos, 
construir uma Mutualidade forte, sustentável e com 
futuro.

A Previdência Portuguesa está no caminho certo, evi-
denciamos esta assertividade através da distribuição 
de melhorias pelas subscrições dos Associados no 
valor de 300 000 € em 2021.

O Conselho de Administração, sendo o órgão que di-
rige e lidera APP, tem como objetivo principal a defesa 
da Instituição e dos seus Associados. Esta é a nossa 
Missão e foi para isso que fomos eleitos.

CONSELHO DE 
ADMINISTRAÇÃO

Saudações Mutualistas
O Conselho de Administração
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Seguindo o deliniado no seu Plano Estratégico, o es-
forço na contratação de colaboradores mais qualifica-
dos, na profissionalização da gestão da rede comercial 
e no desenvolvimento das modalidades e benefícios 
permitiu diluir o efeito do abrandamento da atividade 
social e económica derivada do surto pandémico. Em 
2021, a Associação continuou a recuperar Associados, 
superando o número que tinha em 2011 (6 236), in-
vertendo as perdas muito significativas ocorridas num 
passado recente.

GRANDES 
NÚMEROS  
2021

TOTAL DE ASSOCIADOS
Em 2021, verificou-se um aumento 
do número de Associados, o que 
representa um crescimento de 2,8% 
face ao ano transato..

QUOTIZAÇÕES E JOIAS (€)

O valor das quotizações e joias atin-
giu o máximo do triénio em 2021. 
Verificou-se um crescimento de 
48% ( 439 987 €) em relação a 2019, 
justificado pelo aumento do número 
de subscrições e capital subscrito 
das modalidades.

RESUMO RELATÓRIO 
DE GESTÃO 2021
93 ANOS D’APP

R E L A T Ó R I O  D E  G E S T Ã O  2 0 2 1  -  R E S U M O

Alavancar e estimular a dinamização e a atividade associativa continua a ser um dos principais objetivos estra-
tégicos d'A Previdência Portuguesa, pois é através destes que a Instituição cresce e assegura o cumprimento 
da sua responsabilidade social com os Associados.

6252
Total de 

Associados

438
Novos 

Associados

609
Novas

Subscrições

 2 678 343 €
Capital Atuarial
Contratualizado

 1 564 323 €
Saldo Anual 
Acumulado
Poupança
Crescente 

1 357 942 €
Quotizações

e Joias
Recebidas

 689 782 €
Vencimentos
de Capitais 
e Melhorias

39 613 €
Empréstimos 

sobre Reservas 
Matématicas

6051
6082

6252

2019 2020 2021

917 955 €

1 221 678 €
1 322 990 €

2019 2020 2021
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RENDIMENTOS VS GASTOS

R E L A T Ó R I O  D E  G E S T Ã O  2 0 2 1  -  R E S U M O
A P P  N O S  Ú L T I M O S  2 0  A N O S

PATRIMÓNIO 
99%

Taxa média de ocupação 

13 047 319 €
Valor do Ativo

632 823 €
Rendas 

 270 710 €
Obras

22
Propriedades

135
Total Frações

RENDAS (€)

As rendas em 2021 estiveram ao nível de 2019, 
segundo melhor ano de sempre, caindo face ao 
valor alcançado em 2020 devido à alienação de um 
imóvel e à necessidade de serem realizadas obras em 
frações que foram deixadas vagas ao longo do ano, 
antes de voltarem a ser arrendadas.

Neste triénio, foi investido um total de 736 557 € em 
obras de conservação e reparação. Em 2021, verifi-
cou-se um aumento de 7% (18 438 €) relativamente 
a 2019. 

Comparando a média do valor das rendas, verificou-se um crescimento de 48%, uma vez que a média do 
período de 2002-2015 cifrou-se nos 405 277 € e entre 2016-2021 nos 598 221 €.

RENDAS DE PROPRIEDADES DE INVESTIMENTO (€)

397 622 €
394 940 €

397 918 €

379 907 €
389 769 €394 109 €

428 747 €
422 147 € 410 204 €

379 563 €

336 284 €

413 056 €
420 177 €

509 441 €
531 343 €

539 389 €

603 728 €
634 332 €

647 710 €
632 823 €

2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

397 622 €
394 940 €

397 918 €

379 907 €
389 769 €394 109 €

428 747 €
422 147 € 410 204 €

379 563 €

336 284 €

413 056 €
420 177 €

509 441 €
531 343 €

539 389 €

603 728 €
634 332 €

647 710 €
632 823 €

2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

634 332 €

647 710 €

632 823 €

2019 2020 2021

634 332 €

647 710 €

632 823 €

2019 2020 2021

634 332 €

647 710 €

632 823 €

2019 2020 2021

252 272 €
213 575 €

270 710 €

2019 2020 2021

OBRAS DE CONSTRUÇÃO E CONSERVAÇÃO

119
Utentes

67
UtentesPré-Escolar

99%
Taxa de ocupação

 20 040 €
Resultado

 519 568 €
Gastos 

539 608 €
Rendimentos

19
Projetos Anuais

557 205 € 551 403 € 539 608 €

-540 914 € -491 380 € -519 568 €

16 291 € 60 023 € 20 041 €

Rendimentos Gastos  Resultado

A maioria dos rendimentos do JIPP advém das matrículas, comparticipações familiares e subsídios recebidos. 
A necessidade de responder às exigências impostas pela pandemia levou a que no triénio se tenha verificado 
uma redução de -3% (17 597 €) no total de rendimentos, bem como, um aumento nos gastos, subiram (21 347 
€). Em 2021, os gastos com o pessoal 424 180 € (82%) e com os fornecimentos e serviços externos 62 522 € 
(12%) representaram 94% do total de gastos do ano.

2019 20212020

312
Associados Aderentes

2925 
Consultas

- 48 820€
Resultado

 96 053 €
Gastos  

CLÍNICA PREVIDÊNCIA SAÚDE

52
Utentes Creche

JARDIM DE INFÂNCIA

15
Áreas Clínicas

 47 233 €
Rendimentos

Em 2021, realizaram-se em média 270 consultas e atos 
clínicos por mês, registando um aumento de 22% (49) 
de consultas mensais relativamente ao ano anterior. A 
Medicina Geral e Familiar (1544), Medicina Dentária (394) 
e Fisioterapia (625) foram responsáveis por 88% do total 
de consultas. Foram realizados 384 atos de Enfermagem, 
18% (69) foram atos únicos, sendo os restantes atos de 
complementaridade com as outras especialidades. O 
aumento de consultas traduz o investimento na profis-
sionalização da gestão clinica, permitindo a otimização 
de recursos e um acréscimo de benefícios para os 
Associados.

TOTAL DE CONSULTAS E ATOS CLÍNICOS

3018
2649

3240

2019 2020 2021
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822 918 € 833 276 €
726 297 €

652 606 €
623 577 €517 872 €

468 944 €
580 500 €

700 143 €
654 152 €

987 247 €

750 319 €
646 417 € 688 026 €

1 726 191 €

819 868 €
1 009 582 €

2 000 428 €

1 250 275 €

2 678 343 €

8 525,00 € 120 755,85 €
245 283,85 €

542 286,83 €

1 071 637,88 €

1 564 322,72 €

2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

R E L A T Ó R I O  D E  G E S T Ã O  2 0 2 1  -  R E S U M O

IINDICADORES 2002 2021
Total de Associados 8 984 6 252

Total de Subscrições 10 084 7 067
Novos Associados 154 438
Saída de Associados 305 268

Novas Subscrições 272 609
Capital Subscrito acumulado 12 545 273 € 16 360 025 €
Valor Contratualizado: Atuariais 822 918 € 2 678 343 €
Valor Contratualizado: Poupança-Crescente N.D.* 5 613 €

Saldo anual acumulado: Poupança-Crescente N.D.* 1 564 322 €

Quotização e Joias 595 788 € 1 357 942 €
Capitais Vencidos 416 666 € 671 420 €

Rendas das Prop. de Investimento 397 622 € 632 823 €
Obras de Conservação e Reparação 58 814 € 270 710 €

Resultado Líquido Total 53 197 € 558 662€

ESTUDAR O PASSADO, ANALISAR E CONHECER O PRESENTE PARA PROJETAR O FUTURO 

*Dados indisponíveis (Poupança-Crescente iniciou em 2016)

432 583 €

626 888 €

558 662 €

2019 2020 2021

RESULTADO LÍQUIDO TOTAL (€)

Comparando as médias dos períodos de 2002-2015 e de 2016-2021, verificou-se:
•	 Crescimento de 202% em termos de entradas de Associados (média de 104 passou para 315);
•	 Crescimento médio de 134% das subscrições (média de 182 passou para 424); 
•	 Decréscimo médio de 28% das saídas de Associados (média 340 passou para 245); 2021 foi o melhor dos 

últimos 20 anos em termos de novas subscrições e o 2º melhor no que diz respeito à entrada de novos 
Associados.

154   157   
142   

126   
99   87   

72   81   
99   93   101   

86   81   81   

263   

162   

284   

458   

282   

438   
305   

562   

654   

506   

415   411   

184   

384   

313   

275   
250   

198   

126   

175   

230   

295   

234   
193   

251   

268   

272   

257   

213   203   192   

142   

149   

164   166   172   

194   
145   140   134   

349   

222   

368   

582   

415   

609   

2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

Novos Associados Saída de Associados Novas Subscrições

NOVOS ASSOCIADOS E SUBSCRIÇÕES, SAÍDAS (N.º)

822 917,69 € 
833 276,49 € 

726 297,24 € 
652 606,00 € 

623 576,98 € 
517 871,86 € 

468 943,72 € 
580 499,80 € 

700 143,34 € 654 151,64 € 

987 246,89 € 

750 318,99 € 
646 417,00 € 688 026,00 € 

1 726 191,00 € 

819 868,00 € 

1 009 582,00 € 

2 000 428,00 € 

1 250 274,79 € 

2 678 343,35 € 

8 525,00 €
120 755,85 €

245 283,85 €

542 286,83 €

1071 637,88 €

1564 317,72 €

2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

Capital subscrito Modalidades Atuarias Saldo Anual Acumulado Poupança Crescente

VALOR CONTRATUALIZADO (€)

154   157   
142   

126   
99   87   

72   81   
99   93   101   

86   81   81   

263   

162   

284   

458   

282   

438   
305   

562   

654   

506   

415   411   

184   

384   

313   

275   
250   

198   

126   

175   

230   

295   

234   
193   

251   

268   

272   

257   

213   203   192   

142   

149   

164   166   172   

194   
145   140   134   

349   

222   

368   

582   

415   

609   

2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

Novos Associados Saída de Associados Novas Subscrições

53 197 €

210 563 €

69 330 €
17 081 € 29 050 €

27 744 €

-79 415 €

64 839 €

-199 033 €
-214 117 €

58 083 €
9 404 €

-48 526 €

44 136 €

-12 716 €

301 114 €

241 171 €

432 583 €

626 888 €

558 662 €

2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

53 197 €

210 563 €

69 330 €
17 081 € 29 050 €

27 744 €

-79 415 €

64 839 €

-199 033 €
-214 117 €

58 083 €
9 404 €

-48 526 €

44 136 €

-12 716 €

301 114 €

241 171 €

432 583 €

626 888 €

558 662 €

2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

Comparando a média do valor subscrito nas modalidades atuariais de 2002-2015 (689 450 €) e de 2016-2021 (1 
580 781 €), verificou-se um aumentou de 129%. Apesar da pandemia, 2021 revelou-se o melhor ano do período 
em análise em termos de capital subscrito em modalidades atuariais.

Quando comparamos a média do Resultado Líquido dos períodos de 2002-2015 (3 024 €) com a do período 
de 2016-2021 (357 950 €), verifica-se um aumento médio superior a 11 000%.

Analisando os últimos 20 anos, 
constata-se que 2021 apresentou 
o segundo melhor desempenho 
em termos de Resultado Líquido €.

Em 2021, o Resultado Líquido 
cifrou-se nos 558 662 €, o que re-
presenta um crescimento de 29% 
(126 079 €) comparativamente a 
2019.
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SABIA QUE... 
PODE USAR 
O SEU 
CHEQUE  
DENTISTA 
AQUI

S A Ú D E

A destartarização é um procedi-
mento de medicina dentária em 
que é removida a placa bacteriana 
e tártaro (vulgarmente denomina-
do como “pedra”) das superfícies 
dos dentes. É conhecida mais 
comumente como limpeza den-
tária. A presença de tártaro pode 
provocar inflamações graves nas 
gengivas (acompanhadas por san-
gramento e mau hálito), afetando 
as estruturas de suporte dos 
dentes

Ao longo do tempo a placa bac-
teriana acumula-se nos dentes 
e a melhor forma de removê-la 
é escovar os dentes pelo menos 
duas vezes por dia. No entanto, 
existem sempre zonas de difícil 
acesso onde a escova não chega 
e por isso não ficam devidamente 
higienizadas. É precisamente nes-
tas áreas que a placa bacteriana 
pode acumular-se. Ela mineraliza 
e forma um depósito encrustado e 
duro que se chama tártaro, sendo 
este impossível de ser removido 

DESTARTARIZAÇÃO

O que é e 
qual a sua 
importância?

Dra. Dulce Gouveia 
Médica Dentista na 
Clínica Previdência 
Saúde

Importância 
de fazer uma 
destartarização 
regularmente
A destartarização destina-se a pre-
venir o aparecimento de doenças 
relacionadas com as estruturas de 
suporte do dente, nomeadamente, 
o osso e a gengiva. 
A presença de placa bacteriana e 
tártaro aumenta significativamen-
te o desenvolvimento de cárie 
dentária, gengivite e/ou doença 
periodontal. 
Outras situações são fatores de ris-
co para o aparecimento da doença 
periodontal, pois interferem com a 
resposta do organismo à agressão 
causada pelas bactérias da placa 
dentária. Entre estas estão, por 
exemplo, o tabaco, stress, diabetes 
mellitus, alterações hormonais e 
fármacos que diminuem a produ-
ção de saliva.
Idealmente a destartarização deve 
ser realizada uma vez por ano. 
No entanto, pode variar em 
doentes com doenças específicas 
relacionadas com a gengiva e osso 
(gengivite e periodontite) e haver 
necessidade de ser feita de 6 em 
6 meses.

SINAIS QUE AS SUAS 
G E N G I V A S  L H E 
TRANSMITEM
Gengivas muito vermelhas
Sangramento frequente
Retração gengival (apareci-
mento da raiz do dente)
Desconforto ao toque
Se identificou algum destes 
sinais, procure os cuidados 
do seu médico dentista e 
siga os seus conselhos para 
fazer um acompanhamento 
regular e personalizado. 

PODOLOGIA

Dr. Ruben Lameiras
Podologista
na Clínica Previdência Saúde

A Podologia é a ciência da saúde que tem como 
objecto de estudo e trabalho o Pé. Sendo os pés a 
nossa base, estes merecem uma especial atenção, 
pelas suas importantes funções, como o suporte do 
peso corporal, a locomoção, entre outras. Os pés 
estão sujeitos a variados tipos de patologias, lesões e 
deformações ao longo da vida.

O Podologista é um profissional de saúde especializa-
do no tratamento dos pés.

PODOLOGIA PEDIÁTRICA 
O tratatamento do pé da criança é de extrema impor-
tância para conseguir um crescimento correto e evitar 
problemas no futuro.

PODOLOGIA DESPORTIVA
A avaliação específica dos pés do desportista é 
importante, a maioria dos desportos são altamente 
exigentes para os pés. 
É fundamental atuar no sentido de melhorar as 
capacidades e o desempenho dos pés na prática des-
portiva como no tratamento das lesões associadas.

PODOLOGIA GERIÁTRICA
O normal envelhecimento, as doenças associadas e as 
alterações não corrigidas levam os pés dos idosos a 
estarem mais expostos a lesões e infeções. É por isso 
crucial dar-lhes uma atenção especial para manter a 
sua mobilidade e evitar a dor.

PODOLOGIA LABORAL 
Os problemas dos pés representam milhões de horas 
de trabalho a baixo rendimento laboral.
Pensamos que uma elevada percentagem de pessoas 
sofre de dores de coluna (cervical, dorsal e lombar) e 
também das ancas, joelhos, pernas, ou tem sempre 
cansaço, sem pensar que a sua origem pode estar nos 
pés mesmo que não doam.

apenas com a escovagem diária.
Se o tártaro não for removido, vai 
acumular-se mais placa bacteriana 
à volta dos dentes e abaixo da 
linha da gengiva, o que resulta no 
avanço da doença gengival.
A destartarização é efetuada por 
um Médico Dentista ou Higienista 
Oral qualificado, e envolve instru-
mental próprio para o efeito, mais 
especificamente um utensílio que 
produz vibrações produzidas por 
ultrassom, que em contacto com o 
tártaro, consegue desfragmentá-lo, 
separando-o dos dentes, porém, o 
aparelho de ultrassom é calibrado 
para o efeito de modo a não agre-
dir a superfície do esmalte nem a 
mucosa gengival.
Por norma, uma destartarização 

não implica dor ou desconforto 
para o paciente. Pode, contudo, 
em alguns casos ocorrer algum 
desconforto ou dor, mas apenas 
nas situações em que o doente 
apresenta sensibilidade dentária 
e/ou gengiva sensível por infla-
mação ou doença periodontal 
por exemplo, como na gengivite e 
periodontite. 
Depois de realizar uma destartari-
zação é natural sentir maior sensi-
bilidade dentária, tendo em conta 
que a remoção do tártaro deixa as 
superfícies dentárias novamente 
expostas na cavidade oral. No en-
tanto este tipo de sintomatologia 
é transitória e desaparece pouco 
tempo após o procedimento. 

O QUE É A PLACA 
BACTERIANA?
A placa bacteriana dentária 
é uma película que contém 
bactérias e que se acumula nos 
dentes, especialmente no bordo 
das gengivas, após a ingestão de 
alimentos e entre as escovagens. 
O tártaro é a placa bacteriana 
calcificada, que se forma ao 
longo do tempo quando esta 
não é removida completamente 
com a escovagem e/ou uso de fio 
dentário.

O que é e qual a sua 
importância?

AGENDA
SAÚDE

Marque já
239 090 165

RASTREIO VISUAL
parceria
com a Ergovisão

// junho
RASTREIO SAÚDE  MENTAL

julho
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Braga possui uma multiplicidade 
de oferta turística, capaz de res-
ponder a procuras e interesses 
múltiplos. É uma cidade com 
uma história invulgar, conhecida, 
ainda hoje, como a cidade dos 
Arcebispos ou como a Roma por-
tuguesa, pela fé das suas gentes, 
pelas muitas manifestações de 
religiosidade (ainda hoje a Semana 
Santa é o momento alto de fluxo 
turístico), pela quantidade de 
igrejas e santuários que pontuam 
todo o território citadino e sua 
envolvente (além da Catedral, da 
Igreja do Bom Jesus e do Santuário 
do Sameiro existe uma quanti-
dade enorme de belos edifícios 
religiosos).

BRAGA

T E R R I T Ó R I O

O passado e o futuro coabitam em Braga como, 
quiçá, em mais lado algum

Braga assume-se de portas abertas ao futuro, ao 
mundo, sem esquecer a forte herança cultural e 
patrimonial que a caracteriza.
Mas Braga também atrai por outro tipo de aconte-
cimentos, quer os que misturam o religioso com o 
profano (as festas de S. João), quer os simplesmente 
civis “Braga Romana” – espécie de retorno ao passado 
ou atualização da história, evocando-se o período em 
que a cidade viveu sob a ocupação romana, sendo 
influente nessa altura.  
Braga também é bonita pelas suas paisagens, o Bom 
Jesus, o Sameiro, a Falperra e não deixa de ter uma 
gastronomia que consola até os estômagos mais 
exigentes.
É ainda uma cidade fortemente comercial, com muita 
oferta, com muita hipótese de escolha, com um belís-
simo artesanato…
Dada a proximidade a Espanha, sobretudo à Galiza, 
Braga é muito procurada pelos espanhóis, particu-
larmente no período da Semana Santa e no Verão. 
Recebe também uma forte colónia de emigrantes 
no período do estio. É visitada – ao longo de todo o 
ano – por grupos de senescentes, sendo que estes 
procuram sobretudo conhecer os monumentos.
Mas a cidade, com uma assinalável população 
universitária, também atrai jovens, em intercâmbios 
académicos, ou em visitas de amigos ou familiares.
E para todos tem oferta, seja em horário diurno, 
seja em noturno. Neste último caso, com as 
hipóteses habituais: centros comerciais, bares, 

Braga é uma cidade 
tranquila 
de semana, mas – exceção feita 
aos períodos altos de festas da 
Academia, ou das festas da cidade, 
a agitação é localizada às casas de 
convívio e/ou diversão que perma-
necem abertas noite dentro.

Braga sugere tranquilidade, paz, 
segurança. Alia o desenvolvimento 
com a tradição quieta do convívio 
sereno. As suas belezas naturais 
inspiram contemplação e sacieda-
de estética.

O feitiço da cidade é conseguir, de 
facto, manter a tradição concilian-
do-a com a inovação. Mantém um 
Centro Histórico, casas antigas, 
antigos monumentos mas, simul-
taneamente, um ar de cidade 
cosmopolita, carregada de novas 
construções, de novos atrativos. 

Alia a catedral milenar e antigos 
monumentos com um Parque 
Radical ou com o Instituto de 
Nanotecnologia.

O futuro de Braga é promissor. É 
uma cidade jovem. É, por outro 
lado, uma cidade com história. 
Uma cidade modernizada que 
conserva muitas das suas raízes 
e tradições. Tem muito de bom 
para oferecer: desde a simpatia 
e capacidade de acolhimento das 
suas gentes, à tranquilidade do 
viver, até ao bom comércio, bons 
monumentos e boas paisagens e 
boa gastronomia. É uma cidade 
que deixa marcas positivas em 
quem a visita, sendo essa a me-
lhor publicidade que se lhe pode 
fazer.

O passado e o futuro coabitam 
em Braga como, quiçá,  em 
mais lado algum. Isso é afinal o 
que torna Braga, uma Cidade 
Autêntica.

discotecas, espetáculos musicais… 
e as festas académicas, muitíssimo 
concorridas. 
 
O turista “familiar” e o senescente 
vira-se mais para a arte, para os 
monumentos, para a gastrono-
mia; o turista mais jovem para os 

espetáculos, para a diversão, para 
o convívio com os seus pares.

Em ambos os casos, Braga não 
foge a uma característica bem 
portuguesa: a capacidade de bem 
acolher, a gentileza para com 
os de fora, alguma curiosidade 
em conhecer culturas e gentes 
diferentes num clima de respeito 
pelas diferenças.

Obviamente que a agitação no-
turna se sente sobretudo aos fins 
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LEGUMINOSAS

O meu nome é Andreia Sofia, 
sou a criadora do Nutre(te) 
Sempre e sou certificada em 
Coaching de Saúde e Nutrição 
Integrativa. Ajudo quem pro-
cura criar Hábitos e Rotinas 
Saudáveis, melhorando a sua 
Saúde, sem dietas, produtos 
ou mézinhas. 
Acredito que a nossa Saúde 
e Bem-Estar são holísticos, 
devem ser olhados e cuidados 
de múltiplas perspectivas. 
Incluindo no prato, e por 
isso sigo os princípios da 
Alimentação Intuitiva. 

QUEM É A 
ANDREIA
SOFIA?

Um aliado 
da Saúde, da 
carteira e do 
planeta 
As leguminosas são um alimento 
rico, barato e muito versátil, mas 
infelizmente nem sempre recebem 
o devido crédito e atenção que 
merecem. Hoje, quero falar-lhe 
um pouco deste alimento tão 
interessante e trazer-lhe 3 motivos 
para incluir as leguminosas no seu 
dia-a-dia. 

Comecemos pelo primeiro moti-
vo: o seu valor nutricional: desde 
o clássico feijão (em todas as suas 
variedades) e grão-de-bico, às ervi-
lhas, lentilhas, soja, passando pelos 
amendoins e tremoços, todas 
estas leguminosas são muito ricas 
sendo uma excelente fonte de ma-
cro e micronutrientes. Ao incluí-las 
na sua alimentação está a incluir 
boas fontes de Proteína, Fibra, 
vitaminas do complexo B, Ferro, 

C o b r e , 
Magnésio 
e  m u i t o 
m a i s . 
N a  s u a 
Saúde os 
benefícios 
ref letem-
-se princi-
palmente 
no sistema 
d igest ivo 

(melhoria do trânsito intestinal, 
mais saciedade) mas também no 
sistema cardiovascular (ajuda no 
controlo da tensão arterial, coles-
terol e diabetes). 

Mas os seus benefícios não ficam 
só pela nossa Saúde! A nossa 
carteira também beneficia com a 
inclusão deste alimento na nossa 
alimentação. E este é o segundo 

motivo :  as leguminosas são 
bastante acessíveis especialmente 
quando adquiridas a seco. Regra 
geral, depois de demolhadas e 
cozinhadas, as leguminosas secas 
mais que duplicam o seu volume. 
Por exemplo, uma embalagem de 
500g de feijão encarnado seco 
custa, em média, €0,99 mas depois 
de demolhado e cozinhado rende 
cerca de 1,5kg. É caso para dizer, 
com pouco se faz muito! 

Por fim, o terceiro motivo: a 
sustentabilidade dos recursos do 
nosso planeta. Por exemplo, sabia 
que para produzir 1kg de carne 
bovina são necessários mais de 
15,000 litros de água e 326,21 m² 
de terra? Por sua vez, 1kg de legu-
minosas secas precisam de cerca 
de 5,000 litros de água e cerca de 
15,57 m² de terra! A água potável 
e a terra fértil são bens cada vez 
mais escassos, e por uma questão 
de Sustentabilidade, se um ou 
dois dias da semana trocarmos a 
carne e o peixe por leguminosas, já 
estamos a ajudar à otimização de 
recursos do planeta. 

Precisa de ideias para incluir 
leguminosas na sua alimentação 
diária? Eis algumas sugestões: 
Burguers de feijão/grão-de-bico, 
Caril de grão-de-bico/lentilhas, 
Dhal de lentilhas Bolonhesa de 
soja/lentilhas (ver receita), Húmus, 
Pasta de feijão, Chilli sem carne, 
Estufado de ervilhas.

“Sabia que para 
produzir 1kg de 

carne bovina são 
necessários mais 

de 15,000 litros 
de água e 326,21 

m² de terra?” 

@nutretesempre 

Este prato, de autoria da Andreia Sofia, 
foi baseado nos princípios de uma dieta 
saudável, económica e com consciência 

ambiental 

Ingredientes para 
3/4 pax:

- 2 c.sopa Azeite 
- 1 Cebola (picada) 
- 1 Cenoura (ralada) 
- 1/2 Pimento Vermelho 
(picado) 
- Cebolinho qb (picado) 
- 250g Cogumelos (em 
pedaços) 
- 2 Dentes de Alho 
(picado) 	
- 400g Tomate (em 
pedaços) 
- Água qb 
- 2 c.sopa Puré de 
Tomate 
- 150ml Vinho Tinto 
- 100g Lentilhas 
Vermelhas 
- 1 Folha de Louro 
- 2 c. sobremesa 
Orégãos 	
- 1 c. sobremesa 
Tomilho 	
- 1 c. sobremesa Pasta 
Miso 

G A S T R O N O M I A

BOLONHESA DE 
LENTILHAS 

MÉTODO DE CONFEÇÃO
1.	 Aquecer o azeite em lume médio numa frigideira funda/panela. 

2. 	Adicionar a cebola, a cenoura, o cebolinho e o pimento. Cozinhar por 
5-7 minutos, mexendo ocasionalmente. 

3.	 Adicionar o vinho e os cogumelos com uma pitada de sal. Cozinhar por 
7-10 minutos, mexendo ocasionalmente. 

4.	 Adicionar o alho e deixar cozinhar por mais 1 a 2 minutos. 

5.	 Adicionar o tomate, o puré de tomate, água e a pasta miso e envolver 
tudo. Esperar até fervilhar. 
6.	Adicionar as lentilhas, o louro, os orégãos e o tomilho, mexendo para 
envolver.  

7.	 Baixar o lume para médio-baixo e cozinhar por 10 minutos e ir mexen-
do até que as lentilhas fiquem bem cozinhadas. Se necessário, adicionar 
mais água para que a bolonhesa não fique seca e as lentilhas coladas.
 
8.	 Servir sobre uma dose de espaguete, tagliatelle ou outra massa da sua 
preferência. 
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N O T Í C I A S

Entrou em vigor um novo benefício 
na Clínica Previdência Saúde. Os 
familiares dos nossos Associados 
podem ser recebidos como uten-
tes usufruindo de vantagens nos 
serviços clínicos.
Nas consultas das áreas clínicas e 
atos de enfermagem ficam abran-
gidos pelos valores em vigor da 
tabela dos Parceiros de Economia 
Social. Nas consultas de Medicina 
Geral e Familiar a  a vantagem é 
maior, tendo acesso a estas con-
sultas pelo valor de 10€.
Para beneficiar destas vantagens é 
necessário o Associado preencher 
um termo de responsabilidade 
onde assume o grau de parentesco 
com o utente não Associado.

N’A Previdência Portuguesa todos 
importam. E os meninos e meninas 
do nosso Jardim de Infância não 
são exceção!
Nesta Páscoa não nos esquecemos 
das nossas crianças e decidimos 
oferecer-lhes guarda-chuvas.
Esta oferta visou promover a au-
tonomia dos mais novos. Utilizar 
o seu próprio guarda-chuva é 
um passo importante para cada 
criança criar o seu ambiente de 
independência, uma vez que con-
seguirá proteger-se da chuva sem 
depender de um terceiro.
No JIPP damos primazia à eman-
cipação das crianças e ao desen-
volvimento de tarefas da forma 
mais autónoma possível. Para isso, 
todos os pormenores contam, des-
de a parte da alimentação à con-
vivência entre eles, passando por 
pequenas ações como o ato de 
resguardar da chuva, no JIPP nada 
falta às suas crianças para serem a 
melhor versão delas próprias. 
Além disso, a entrega de guarda-
-chuvas esconde uma mensagem 
que desejamos passar às nossas 
crianças: Para que nunca se esque-
çam que até num dia de chuva há 
sempre um porto de abrigo. 

A  P r e v i d ê n c i a  P o r t u g u e s a 
entregou na Casa Municipal 
da Proteção Civil (Quartel dos 
Bombeiros Sapadores), 1 500 eu-
ros em géneros alimentares.  Este 
donativo será agrupado com os 
outros doados pela comunidade 

ENSINO

EM ABRIL, ÁGUAS 
MIL - PRESENTES DE 
PÁSCOA

SAÚDE

VANTAGENS PARA 
OS FAMILIARES 
DOS ASSOCIADOS 
NA CLÍNICA 
PREVIDÊNCIA 
SAÚDE

AJUDA À UCRANIA
RESPONSABILIDADE SOCIAL

N O T Í C I A S

A Previdência Portuguesa continua 
a apostar em serviços de excelên-
cia e na sua expansão de modo a 
dar respostas às necessidades dos 
seus Associados e da Comunidade.
Na comemoração do seu 93º 
An iversár io ,  11  de  jane i ro , 
inaugurou a Clínica Medicina do 
Trabalho – Fernando Albergaria/A 
Previdência Portuguesa. Devido à 
situação pandémica, a inauguração 
foi simbolicamente marcada atra-
vés de uma conferência de impren-
sa que contou exclusivamente com 
a presença dos administradores da 
associação, do médico Fernando 
Albergaria e da comunicação 
social.
Fundada em 2003, com mais 
de 20 anos de experiencia na 
prestação de serviços no âmbito 
da medicina do trabalho/saúde, a 
Clínica Medicina do Trabalho vai 
poder continuar a trabalhar com 
o seu fundador, o Dr. Fernando 
Albergaria, enquanto consultor 
clinico, podendo contar com toda 
a sua experiência, conhecimento e 
dedicação.  
O presidente d’ A Previdência 
Portuguesa, Dr. António Martins de 
Oliveira, refere que esta aquisição 
permite à Instituição ter mais um 
serviço ligado à saúde com po-
tencial para ter uma abrangência 
territorial nacional, considerando 

93.º ANIVERSÁRIO 
D’A PREVIDÊNCIA 
PORTUGUESA – 
Inauguração da 
Clínica de Medicina 
do Trabalho

que há uma equipa que pode 
deslocar-se às empresas. Outros 
dos fatores para esta aquisição 
teve em consideração o facto 
que é uma empresa certificada 
na qualidade há vários anos, no-
meadamente pela Direção Geral 
de Saúde (DGS) e Autoridade para 
as Condições de Trabalho (ACT) 
com um vasto leque de clientes. 
“Queremos crescer a nível de 
associados e esta é uma forma de 
o podermos fazer”, realça.

INSTITUCIONAL

Com o tema “A Abordagem 
C o m e r c i a l  n o  M u t u a l i s m o ” 
A Previdência Portuguesa – 
Associação Mutualista promoveu 
o 1.º Meeting Promotores 2022. 
O evento decorreu em janeiro, via 
Zoom, ficando desta forma salva-
guardadas todas as medidas de 
segurança em relação ao Covid-19.
A Abordagem Comercia l  no 
“Mutualismo”, pela voz de especia-
listas, lançou a luz sobre questões 
relacionadas com a liderança, em-
preendedorismo social e estratégia 
numa Associação Mutualista.
A Dra. Susana Mendes, Diretora 
Nacional do BNI Portugal e a Dra. 
Sidónia Faustino, CEO da Wash 
Stat ion est iveram presentes 
enquanto oradoras e convidadas. 
Os seus testemunhos foram 
ferramentas importantes para 
optimização das estratégias tendo 
em vista os resultados comerciais 
ambicionados pela Mutualidade.
O Dr. Albano Loureiro, advogado 
de profissão e ex-Presidente do 
Conselho de Administração da 
Mutuália – Federação Mutualista 
durante mais de uma década, deu 

MEETING 
PROMOTORES 22

PROMOTORES

uma visão muito peculiar de um 
homem dedicado a causas sobre 
o Mutualismo em Portugal.
Houve ainda lugar à distinção de 
alguns Promotores Mutualistas, os 
quais, através do seu sucesso no 
ano transato são merecedores de 
reconhecimento pel’APP.

A Casa da Mutualidade recebeu 
a exposição “Sou o peso da cor 
e da flor” de Maria João Damas, 
artista plástica, visual e performa-
tiva. A inauguração deu-se a 3 de 
fevereiro e contou com a presença 
Presidente da Câmara Municipal 
de Coimbra Doutor José Manuel 
Silva e da Veadora Dra. Ana Cortez 
Maria João Damas foi captando 
olhares na vida suspensa de ou-
tros. Essa perspetiva, sobre a vida 
de tantos, provocou no seu ser 
um desassossego, que viria a ser 
orientado para a prática artística 
de pintura e instalação, as quais 
refletem, quase sempre, lutas 
pessoais, criativas e sociais.
No seu trabalho existe uma cons-
tante procura de novos materiais e 
diferentes técnicas. Os seus gestos 
espontâneos vão criando expres-
sões de emoções. Mas a arte, 
nos seus trabalhos, vai surgindo 
também, sob outras formas como 
a instalação e a escultura, procu-
rando sempre refletir através de-
las, múltiplas realidades – violência 
doméstica, solidão e desigualdades 
sociais.

SOU O PESO DA COR 
E DA FLOR

CULTURA

e foi enviado para Associações na 
Polónia no sentido de articularem 
a entrega dos bens nos locais com 
mais necessidades.
A Instituição, ao longo da sua his-
tória, tem estado sempre atenta 
à necessidade das pessoas e 
convergindo em respostas para o 
seu bem-estar sendo este donativo 
apenas o primeiro na ajuda aos 
refugiados ucranianos. Enquanto 
Mutualidade, a solidariedade, a 
entreajuda e a proteção são a base 
dos seus valores assim como a 
defesa dos direitos humanos e da 
paz.  Espera-se que este contributo 
faça a diferença neste drama de 
milhares de deslocados e refugia-
dos a viver em situação dramática.

No âmbi to  do  pro je to , 
INTEGRAR QUEM CHEGA - 
UCRÂNIA 2022 criado pelo 
Clube Ténis de Coimbra, 
onde disponibiliza os campos 
e aulas gratuitamente a todos 
os que chegam e precisam 
de se integrar, de “espaire-
cer”, de regressar a uma vida 
o mais normal possível.
Para que a integração seja 
completa, é importante filiá-
-los na FPT, pois assim ficam 
registados e cobertos pelo 
seguro, como todos os ou-
tros de forma, caso queiram 
possam fazer algum torneio 
oficial.
D e s t a  f o r m a  a  C l í n i c a 
Previdência Saúde já apoiou 
do is  adolescentes  com 
a realização dos exames 
Médico-desportivos para que 
possam   praticar e integrar 
o Clube de forma totalmente 
segura e legal.

CLUBE TÉNIS DE 
COIMBRA E A 
CLÍNICA 
PREVIDÊNCIA SAÚDE  
EM PARCERIA PELA 
UCRÂNIA
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Na Assembleia Geral Ordinária d’ A 
Previdência Portuguesa realizada 
no dia 29 de março de 2022, os 
seus Associados aprovaram o 
Relatório e Contas do ano 2021. 
Durante o ano 2021, a Instituição 
desenvolveu vários projetos nas 
diversas áreas da sua atuação, 
tendo em vista o cumprimento 
dos objetivos definidos no Plano 
Estratégico.
O Relatório de Gestão destaca 
o  a u m e n t o  d o  n ú m e r o  d e 
Associados, com um total de 6252 
sendo uma das Mutualidades que 
mais cresceu. Registaram-se 609 
novas Subscrições, um aumento 
de 47% face a 2020, evidencian-
do-se o forte incremento de 104% 
na subscrição de modalidades 
atuariais.
O excelente desempenho verifi-
cado no número de subscrições 
d e  m o d a l i d a d e s  a t u a r i a i s , 
refletiu-se igualmente no Valor 
Contratualizado, com um aumento 
de 1 428 068,56 € em relação a 
2020.
E m  2 0 2 1 ,  A  P r e v i d ê n c i a 
Portuguesa entregou um total de 
689 800,32 € aos seus Associados, 
dos quais 587 744,34 € referem-se 
a Capitais Vencidos em Vida.
Estes resultados vêm no se-
guimento do investimento na 
formação dos recursos humanos, 
em contratação mais qualificada 
e na profissionalização da gestão 
da rede comercial que permitiu 
desenvolver uma nova abordagem 
de marketing e posicionamento 

INSTITUCIONAL

A ASSEMBEIA 
GERAL APROVOU 
O RELATÓRIO E 
CONTAS DE 2021

N O T Í C I A S

I n i c i a t i v a  d ' A  P r e v i d ê n c i a 
Portuguesa no Dia Mundial da 
Saúde no Agrupamento de Escolas 
de Penacova
A Previdência Portuguesa, no 
passado dia 7 abril em parceria 
com o Agrupamento Escolas de 
Penacova, realizou uma campanha 
de sensibilização no âmbito Dia 
Mundial da Saúde, integrado no  
PES- Projecto de Educação para a 
Saúde 
É da nossa responsabilidade, 
enquanto promotores de saúde 
e sociais, incutir hábitos, indicar 
procedimentos e munir com 
informação de valor a nossa 
comunidade e neste caso os mais 
jovens. A realização deste tipo de 
ações de Prevenção e Promoção 
vem nesse sentido, sendo devi-
damente planeadas para que o 
impacto seja uma melhoria signi-
ficativa na saúde e na poupança 

DIA MUNDIAL 
DA SAÚDE NO 
AGRUPAMENTO 
DE ESCOLAS DE 
PENACOVA

SAÚDE No passado mês de maio, no 
âmbito da promoção da saúde, 
bem-estar social e qualidade de 
vida A Previdência Portuguesa 
realizou uma Caminhada Urbana 
Solidária.
Esta ação contou com a partici-
pação de 108 pessoas, entre elas 
crianças e adultos, que vieram 
apoiar o CASA – Centro de Apoio 
ao Sem Abrigo de Coimbra, con-
tribuindo para a sua missão, a de 
auxiliar aqueles que se encontram 
em situação de Sem-Abrigo, 
Famílias em Risco ou Famílias 
Carenciadas.A generosidade 
foi imensa e com esta iniciativa 
conseguiu-se angariar 134 kg de 
arroz, massa e feijão, 130 enlata-
dos (atum, salsichas, cogumelos, 
leguminosas entre outras), 14 
litros de leite, 23 unidades de 
azeite, cereais, sal, farinha, açúcar, 
bolachas e 2 caixas de frutas.  Os 
alimentos recolhidos foram entre-
gues e serão usados na confeção 
de refeições, para distribuição di-
reta que irá abranger cerca de 100 
pessoas e/ou também poderão 
ser incluídos nos “Cabazes Família” 
para os que tenham condições de 
as confecionar.  
Os participantes foram recebidos 

CAMINHADA 
URBANA SOLIDÁRIA

RESPONSABILIDADE SOCIAL

A Previdência Portuguesa esteve 
presente no Eiras Single Track en-
quanto parceiro da Roda Pedaleira 
no passado mês de maio. O contri-
buto enquanto patrocinador veio 
reforçar a promoção do desporto, 
da saúde e bem-estar assim como 
divulgar os valores da instituição 
na comunidade. Participaram 450 
atletas vindos de todo o país na  

PROMOÇÃO DO DESPORTO

A PREVIDÊNCIA NO 
EIRAS SINGLE TRACK

na Casa da Mutualidade onde 
foram distribuídos kits APP (saco, 
t-shirt,  água, fruta e brindes 
diversos). A caminho do Choupal 
houve ainda mais um posto de 
reabastecimento APP com água 
e fruta para os participantes. 
Depois de uma Caminhada, com 
boa disposição e de regresso ao 
ponto inicial, a Instituição sorteou 
10 packs Odisseias como forma 
de agradecimento. A Previdência 
Portuguesa agradece a todos pelas 
doações, simpatia e empatia por 
esta causa tão nobre.
Juntos fazemos a diferença!

N O T Í C I A S

comercial das modalidades e 
benefícios da Instituição. 
António Martins de Oliveira, 
Pres idente do Conselho de 
Administração, salienta: “ O re-
sultado líquido de 2021 no valor 
de 558 661,89 € foi o segundo 
melhor alcançado na história 
da Instituição.  É o resultado do 
trabalho em equipa desenvolvido 
pelos funcionários, colaboradores 
e órgãos sociais. Pretendemos, 
juntos, construir uma Mutualidade 
forte, credível, sustentável e com 
futuro”.

pois a prevenção é a forma mais 
económica de tratamento.
Considerando que da maioria das 
doenças que afetam a população, 
as orais são aquelas que podem 
ser mais facilmente evitadas não 
esquecendo que a saúde oral 
faz parte da saúde geral, foram 
dinamizadas várias ações inclusive 
duas palestras sobre o tema e 
rastreios orais a jovens entre 
10 e os 17 anos, pela Dra. Dulce 
Gouveia, médica dentista na Clínica 
Previdência Saúde. Realizaram-se 
também testes de visão à grande 
maioria da comunidade educativa 
(alunos, professores e funcio-
nários) assim como medição da 
tensão arterial e cálculo do Índice 
de Massa Corporal – IMC.
Foram distribuídos brindes e infor-
mação da Instituição com o intuito 
de promover a literacia financeira 
e a poupança e ainda a oferta 
de vouchers no valor de 5€ em 
tratamentos dentários para serem 
utilizados por Associados e novos 
Associados, na Clínica Previdência 
Saúde.
A Previdencia Portuguesa agradece 
a todos os que participaram nesta 
iniciativa principalmente aos mais 
jovens pela sua cooperação e 
atenção.

prova de 25 km  e  200 pessoas 
que paralelamente fizeram uma 
caminhada de 10 km pelos trilhos 
da freguesia. O evento que tam-
bém se carateriza pelo cariz social 
angariou dezenas de donativos 
para quem mais precisa.
A Previdência Portuguesa sorteou 
10 packs Odisseia aos participan-
tes do evento.

A Casa da Mutualidade no passado 
mês de março e abril  inaugurou 
duas exposições de pintura com 
a curadoria da ANAI - Associação 
Nacional de Apoio ao Idoso com o 
apoio d’ A Previdência Portuguesa.
Em março foram apresentados os 
trabalhos realizados na Oficina de 
Pintura ministrada pela professora 
Susana Baltazar. Esta mostra, inti-
tulada Quantas Primaveras cabem 
numa vida? foi uma celebração, 
uma janela aberta de onde salta-
ram pétalas de uma vida, reflexos 
de momentos passados. Foi um 
hino à primavera e também à 
celebração das suas vidas e às 
memórias de outras primaveras.

“Modos de Ver”, a exposição de 
abril reuniu obras realizadas nas 
aulas da cadeira de Pintura da 
UTL/Universidade do Tempo Livre 
,sob orientação da Professora 
e Mestre Conceição Mendes.A 
exposição apresentou uma certa 
heterogeneidade, a qual foi ex-
pressa pela diversidade temática, 
privilegiando o princípio de que 
é sempre enriquecedor o cruza-
mento de diferentes abordagens 
técnicas e formais, na comunica-
ção artística. 

A ANAI NA CASA DA 
MUTUALIDADE

CULTURA

AÇÃO AMBIENTAL

Juntos no Rebolim

A Previdência Portuguesa em par-
ceria com o Município de Coimbra,  
realizou uma ação ambiental no 
dia 29 de maio. No sentido de dar 
continuidade à nossa politica de 
sustentabilidade ambiental com 
a promoção de desenvolvimento 
de ações no âmbito interno e co-
munitário, convidámos os nossos 
Associados, familiares e amigos, 
assim como a comunidade em 
geral a participar nesta atitude am-
biental. Participaram 21 pessoas 
entre as quais 4 crianças.
Juntos, somos capazes de minimi-
zar os impactos negativos do lixo 
nos nossos ecossistemas e assim 
preservar e cuidar do Futuro.
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O CASA tem com missão 
auxi l iar  aqueles que se 
encontram em situação de 
Sem-Abrigo, que integrem 
Famílias em Risco ou Famílias 
Carenciadas, através de 
ações de solidariedade social, 
disponibilizando um contacto 
próximo, bens alimentares, 
artigos de vestuário e servi-
ços de reintegração social, 
independentemente do 
estrato social, etnia, religião 
ou género. 

O CASA, com sede em Lisboa, 
foi constituída em  2002, 
sendo uma Instituição de 
Solidariedade Social (IPSS) e 
reconhecida como pessoa 
coletiva de utilidade pública. 
O esforço conjunto dos 
nossos 1400 voluntários, 
espalhados pelas 10 delega-
ções que constituem o CASA, 
bem como o apoio de todos 
os nossos parceiros e benfei-
tores, permitiu-nos dar uma 
resposta diária e continuada 
às 1.154 pessoas em situação 
de sem-abrigo e um total de 
5213 utentes ajudados em 
território nacional. 
Concretamente a delegação 
de Coimbra apoiou em 2020, 
33 famílias mensalmente com 
cabazes de alimentos e serviu 
4.644 refeições aos domingos 
e feriados.

Q u a l / q u a i s  p r o j e t o ( s ) 
destaca?
CASA em Coimbra: 
a) CLDS 4 G – Moviment@
ções –  Tem intervenção 
local  na UFC e atua em 
d o i s  e i x o s :  E M P R E G O , 
FORMAÇÃO E QUALIFICAÇÃO 
e INTERVENÇÃO FAMILIAR E 
PARENTAL, PREVENTIVA DA 
POBREZA INFANTIL.
b) Apartamentos partilhados – 
CASA SOLIDÁRIA com início em 
junho 2021 -pretende -se reali-
zar o treino de competências/
programa de autonomização 
contínuo, que é assegurado e 
acompanhado por uma equipa 
multidisciplinar. 
c )  B a i r r o s  s a u d á v e i s  – 
CULTIVAR FUTUROS, com 
início a setembro de 2021 – 
Tem como finalidade facilitar 
o trabalho e rendimento 
para grupos sociais mais 
desfavorecidos.
d) Loja Social– distribuição de 
vestuário a PSSA e famílias. 
Aberto ao público de 2.ª a 6.
e) CASA AMIGA - Cabazes de 
alimentos para famílias 
f) APOIO a refeições no Centro 
Munic ipa l  de integração 
Municipal. 

Quais os objetivos do CASA 
para este ano?
Promover, adequadamente a 
cada situação, a inclusão social 
das PSSA; 
Diminuir o número de Pessoas 
em situação de sem-abrigo; 
Assegurar uma vez por mês 
uma equipa técnica de rua, 
que faça a “ponte” com as 
equipas referenciadas pela SS; 
Integrar em acolhimento tem-
porário PSSA, 
Garant i r  a  aquis ição de 
c o m p e t ê n c i a s  s o c i a i s  e 
profissionais; 
Criar uma resposta que facilite 
a integração em mercado de 
trabalho em articulação com 
as entidades com competência 
em matéria de emprego e de 

formação profissional; 
Distribuir refeições, e caba-
zes de alimentos a famílias 
socialmente vulneráveis ou 
em situação de sem-abrigo;
Promover uma monitorização 
contínua do plano de ação.

Quais as maiores dificulda-
des que o CASA encontra 
para a concretização des-
ses objetivos?
Dificuldade de articulação em 
rede com algumas entidades 
públicas nomeadamente com 
serviços de emprego e na 
área da saúde.
Temos uma guerra a de-
correr na Europa. O projeto 
‘’Bolsa de Amigos’’ também se 
aplica a estes refugiados? De 
que forma?
Apoiamos qualquer pessoa 
que necessite de ajuda. 
Apoiamos a vários níveis, 
e em caso de não existir 
resposta encaminhamos 
p a r a  o u t r a s  e n t i d a d e s 
competentes.

Pode destacar um caso de 
sucesso do CASA?
Pela integração sociopro-
fissional ou mesmo pela 
automatização da pessoa na 
sociedade.

Como é que a comunidade 
pode contribui para o tra-
balho do CASA?
Através de donativos, mo-
netários (IBAN: PT50 0036 
0344 99100014374 53) ou de 
entrega de bens alimentares 
nas nossas instalações, parti-
cipação como voluntário nas 
nossas iniciativas. 

O QUE 
É O 
CASA

E N T R E V I S T A

SANTA MARIA
DA FEIRA 

Campanha de 
Recolha
Vamos Ajudar o 
Gonçalo 
Uma iniciativa da Delegação Norte, 
que resultou em 23 sacos, 13 gar-
rafas e 48 garrafões de tampinhas.
O mutualismo é a expressão da 
solidariedade, da entreajuda e 
assim, como mutualistas juntá-
mo-nos a esta campanha com o 
intuito de tentar, com a recolha de 
caricas, tampas e rolhas de cortiça, 
minimizar as dificuldades diárias 
do Gonçalinho contribuindo para 
as suas terapias e conseguimos! 
O material recolhido será enviado 
para a empresa de reciclagem 
Resialentejo e para Corticeira 
Amorim sendo que estas empre-
sas efetuam transferências do 
valor gerado desse material para a 
clínica onde o Gonçalo tem as suas 
terapias.
O Gonçalo é um menino de 
10 anos, portador da doença 
Citopatia, doença rara diagnos-
ticada só aos 3 anos. Tem uma 
atrofia no cerebelo, sofre de 
convulsões com epilepsia e tem 
um atraso global. Faz “Therasuit” 
terapia intensiva e fisioterapia e te-
rapia ocupacional, terapia da fala, 
Neuropsicologia, Ozonoterapia.

Ação de Limpeza Ambiental
juntos em maceda
A Delegação Norte d´A Previdência Portuguesa em Santa Maria da Feira 
em parceria com o Município de Ovar, realizou uma ação voluntária da 
limpeza da praia de Maceda, no dia 29 de maio, inserida n´O projecto 
“Fishing the Plastic” promovido pela Business as Nature.
No sentido de dar continuidade à nossa politica de sustentabilidade am-
biental com a promoção de desenvolvimento de ações no âmbito interno 
e comunitário, convidámos os nossos Associados, familiares e amigos, 
assim como a comunidade em geral a participar nesta atitude ambiental. 
Contamos com 22 participantes. Juntos, somos capazes de minimizar os 
impactos negativos do lixo nos nossos ecossistemas e assim preservar e 
cuidar do Futuro.

Delegação Norte

Horário - Dias úteis
10h00 às 13h00 
14h00 às 17h00

CAMPANHA ASSOCIADO ADERENTE
CONTACTE A DELEGAÇÃO PARA MAIS INFORMAÇÕES. 

Centro de Apoio 
ao Sem Abrigo 
Coimbra

Dra. Helena Igreja Pereira
Coordenadora de Projectos

PUB
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P O U P A N Ç A

Atualmente, o conceito de susten-
tabilidade não fica indiferente a 
nenhum de nós.
A sustentabilidade é uma prática 
que está, ou deveria estar, imple-
mentada no quotidiano de cada 
um. 
Ao sermos sustentáveis garanti-
mos que estamos aptos a satisfa-
zer as nossas necessidades sem 
prejudicar a satisfação das neces-
sidades das futuras gerações. 
Aliado ao bem-estar do meio 
ambiente e à sua preservação, 
podemos, também, poupar alguns 
euros na nossa carteira cada vez 
que praticamos a sustentabili-
dade. Deste modo, há pequenas 
ações que pode adotar no seu 
dia a dia que lhe permitem unir 
os conceitos de sustentabilidade 
e de poupança, de entre elas a 
diminuição do consumo de com-
bustíveis, optando pela utilização 
de transportes públicos ou de 
veículos alternativos como bicicle-
tas; poupança de energia; troca de 
embalagens de plástico por outros 
materiais pouco poluentes.
A sustentabilidade aplica-se não só 
às nossas vidas pessoais, como à 
própria vida das empresas. Pode 
ser vista como uma questão de 
ética social e ambiental, mas, 
também, como uma decisão es-
tratégica da empresa.
Tradicionalmente, as empresas 
centravam-se no seu desem-
penho financeiro. No entanto, 
muitas delas estão, hoje em dia, 
bastante envolvidas na prática da 
sustentabilidade. 
Uma empresa sustentável conti-
nua com o seu principal objetivo 

– gerar lucro – mas, a este, acresce 
a consciencialização de melhoria 
das condições sociais e ambien-
tais. Da mesma forma que cada 
família consegue poupar ao ser 
sustentável, no seio empresarial 
isso também acontece.
Se reduzir os gastos com energia, 
água e resíduos estará não só a 
ajudar o ambiente, bem como, 
a economizar na sua empresa. 
Para além disso, atualmente, o 
comportamento do consumidor 
está tendencionalmente voltado 
para bens e serviços sustentáveis 
e amigos do ambiente. Logo aí, 
a sua empresa destacar-se-á e 
conquistará novas possibilidades 
de mercado. 
Para reduzir a fatura de eletricida-
de da sua empresa poderá: 
• Aproveitar a luz natural através 
do posicionamento das secretárias 
junto às janelas, evitando recorrer 
a qualquer tipo de iluminação 
artificial;
• Mudar os equipamentos para 
funções de baixo consumo e 
desligar na ficha os computadores, 
impressoras e fotocopiadoras na 
hora de fechar a empresa;
• Apenas recorrer a ares condicio-
nados quando necessário. Poderá 
instalar portas automáticas, com 
o objetivo de reduzir possíveis 
perdas de calor.
Nos escritórios das empresas é 
habitual haver grandes desperdí-
cios de resíduos, que prejudicam 
não só o meio ambiente, como 
também, o capital da empresa. 
Para evitar tais desperdícios, exis-
tem algumas medidas que podem 
ser adotadas:

• Utilizar o papel de forma racional 
e consciente;
• Reutilizar o papel, que outrora iria 
para o lixo, como bloco de notas 
ou folhas de rascunho;
•  R e c i c l a r  o s  t i n t e i r o s  d a 
impressora;
• Evitar o uso diário de garrafas de 
água e copos descartáveis.
O consumo de água é outro tópico 
onde as empresas normalmente 
se excedem. A grande maioria das 
torneiras dos lavatórios das casas 
de banho têm temporizadores 
automáticos, cujo tempo em que 
a água está a correr é superior 
ao tempo que a pessoa demora a 
lavar as suas mãos. Uma medida a 
adotar poderia ser reduzir o tempo 
desse temporizador, de forma a 
evitar o desperdício de água, ou 
optar por torneiras manuais.
Na altura de realizar alguma com-
pra para a sua empresa, deverá 
fazê-lo de forma consciente, tendo 
sempre a noção das necessidades 
reais da sua organização, evitando 
comprar algo que não seja absolu-
tamente necessário.
Ao escolher a frota de automóveis 
da sua empresa deverá optar por 
aqueles que têm maior economia 
de combustível e, se possível, auto-
móveis pouco ou nada poluentes 
para o meio ambiente.
Em suma, a sua empresa necessita 
de ter um papel exemplar na apos-
ta da economia circular, utilizando 
recursos duradouros e contribuin-
do para a cultura individual de 
cada colaborador na relação com 
o meio ambiente.

“Pode ser vista como uma questão de ética 
social e ambiental, mas, também, como uma 

decisão estratégica da empresa. produtos 
mais sustentáveis ”

POUPE COM CONSUMO 
SUSTENTÁVEL
MEIO EMPRESARIAL

PUB
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ligados ao espaço 
exterior e natureza, ao 

brincar e ao risco 
na infância

fortalecimento do seu sistema 
imunitário, e os espaços fechados, 
menos ventilados, à maior propa-
gação de doenças contagiosas. Na 
verdade, é comum observar-se, 
nos países nórdicos, independen-
temente da temperatura e devida-
mente equipadas, as crianças em 
sestas ao ar livre. 

brincar
Mito 4:
“As crianças não podem “só” 
brincar lá fora, têm que ir para a 
sala para ‘trabalhar”, porque só 
aprendem e só se concentram 
sentadas nas mesas a fazer tra-
balhos manuais.”
O brincar é um conceito que está 
clara e explicitamente definido 
nas OCEP, mas que, por vezes é 
desvalorizado pelo adulto.
“Brincar – atividade espontânea 
da criança, que corresponde 
a um interesse intrínseco e se 
caracteriza pelo prazer, liberdade 
de ação, imaginação e exploração 
(...)escolhe o que quer fazer e 
com quem(...)A participação do/a 
educador/a, desde que não se so-
breponha às intenções da criança, 
permite alargar e enriquecer o 
brincar”(...)(Ministério da Educação, 
2016, p.105).

E N S I N O

Mito 3
“Só vamos ao exterior quando 
está bom tempo”
Nos países Escandinavos, onde 
as temperaturas são significati-
vamente mais baixas do que em 
Portugal, as crianças passam a 
maior parte do seu tempo no 
exterior (Ramos et al., 2021a). De 
facto, as condições meteorológicas 
têm sido apontadas na literatura 
como um obstáculo às saídas ao 
exterior, tornando-se imperativo 
questionar, primeiro, o que se 
entende por “bom tempo”, e se 
este conceito não estará mais 
ligado ao desconforto do adulto do 
que ao da criança e, segundo, se o 
“problema” não estará na necessi-
dade de equipamento e vestuário 
adequado, e não tanto no estado 
do tempo, existindo assim uma 
solução para o mesmo. Por outro 
lado, importa refletir sobre as 

oportunidades e experiências que 
as diferentes condições meteo-
rológicas e Estações do Ano pro-
porcionam ao alterarem o próprio 
espaço e, consequentemente, as 
diferentes formas de nele a criança 
estar, sentir, interagir e pensar. 
Além disso, é essencial destacar 
que as investigações na área 
têm associado a exploração do 
espaço exterior e natureza à 
saúde da criança, e, portanto, ao 

De facto, o mito apresentado 
tem subjacente duas ideias pre-
concebidas que urge serem des-
construídas. A primeira, patente 
no “só brincar”, dissocia o brincar 
do aprender, desconsiderando o 
valor intrínseco que o brincar por 
si só tem para o desenvolvimento 
e crescimento saudável da criança, 
constituindo o pilar da Educação-

de-Infância. Deste modo, cabe ao 
educador observar o brincar, para 
conhecer as características, inte-
resses e necessidades da criança e 
facilitar e complexificar as aprendi-
zagens, incluindo-se e constituindo 
um “andaime”(Oliveira-Formosinho 
et al., 2007), sem interromper a 
livre iniciativa da criança. 

A segunda ideia preconcebida, 
patente na associação das mesas 
da sala do jardim-de-infância e 
dos trabalhos manuais, à apren-
dizagem, não só desconsidera 
as diferentes áreas de conteúdo, 
para além do subdomínio das 
artes visuais ou da abordagem à 
escrita, como o domínio da edu-
cação física, da educação artística, 
designadamente - jogo dramático/
teatro, música, dança – domínio da 
linguagem oral, domínio da mate-
mática e área do conhecimento do 
mundo, como também pressupõe 

introdução
O presente artigo tem como 
objetivo essencial explicitar as 
potencialidades do espaço exte-
rior e natureza, do brincar e do 
risco em contextos de infância, 
associadas a altos níveis de bem-
-estar e implicação da criança.

De facto, as investigações atuais 
(Dabaja, 2021; Okur-Berberoglu, 
2021; Ramos et al., 2021b) têm 
evidenciado os inúmeros benefí-
cios que a interação, sistemática 
e regular, da criança com a natu-
reza, o brincar e o risco, têm ao 
nível da sua saúde e seu desen-
volvimento global. Não obstante, 
o contexto de pandemia e as 
medidas de confinamento imple-
mentadas nos últimos dois anos, 
reforçaram a imperatividade de 
se investir em ofertas educativas 
de qualidade, designadamente 
nos espaços exteriores dos 
jardins-de-infância, com a finali-
dade de proporcionar à criança 
diferentes oportunidades de ação 
(affordances) e, portanto, desafios, 
experiências e aprendizagens 
significativas.
No sentido de suscitar a reflexão 
e questionamento sobre os 
constrangimentos e barreiras,  

apontados por alguns estudos 
(Bento & Portugal, 2016; Kandemir 
& Sevimli-Celik, 2021), que não só 
poderão limitar as práticas educa-
tivas dos educadores ao interior 
das salas de jardim-de-infância, 
como também dificultar a perce-
ção das famílias de que o brincar e 
a aprendizagem são indissociáveis, 
optou-se por organizar este artigo 
na clarificação de alguns conceitos 
– espaço exterior e natureza, brin-
car e risco - e na desconstrução de 
alguns “mitos” igados à educação 
de infância.

espaço exterior e 
natureza
Mito 1: 
“O exterior do jardim-de-infância 
é um recreio, para as crianças 
correrem, arejarem, esticarem 
as pernas e fazerem uma pausa 
das atividades da sala”
O espaço exterior do jardim-de-
-infância deverá ser perspetivado 
pelo educador como um contexto 
de aprendizagem, tal como o 
interior das salas, sendo funda-
mental investir na qualidade de 
oportunidades e experiências que 
o mesmo possa oferecer à criança, 
desde elementos naturais, como a 
terra e a água, que podem fomen-
tar a exploração, a descoberta, 
a experimentação, a colocação 
de questões e a resolução de 
problemas; peças soltas que 
fomentem as construções; zonas 

de esconderijos, envoltos de 
mistério, que promovam o jogo 
simbólico, a imaginação e a fanta-
sia; estruturas que permitam di-
ferentes movimentos, ultrapassar 
desafios e testar limites...no fun-
do, um espaço, onde mais do que 

correr ou arejar, a criança, autora 
e agente ativa, construtora do seu 
conhecimento, possa percecionar 
diferentes oportunidades de ação, 
atribuindo-lhes significado, com 
autonomia, responsabilidade, 
criatividade e pensamento crítico.

Mito 2: 

“Dirigir atividades no exterior ou 
na natureza é suficiente para a 
criança obter os benefícios de 
estar ao ar livre”
O espaço natureza é entendido 
na literatura como um terceiro 
educador e um “laboratório 
natural” de experiências (Waters 
& Maynard, 2010), com o qual a 
criança interage, permitindo-lhe 
ser, estar, sentir, pensar e agir. 
Portanto, o espaço natureza não 
é entendido, nesta linha de pen-
samento, como um cenário ou 
um pano de fundo, uma vez que 
as potencialidades que o mesmo 
aporta à criança pressupõe o 
contacto e a interação entre 
criança-meio, a apropriação do 
espaço e a atribuição de sentido, 
que por sua vez partem do ímpeto 
exploratório, curiosidade natural e 
iniciativa da criança. “Transportar” 
para o exterior atividades dirigidas 
pelo adulto, torna redutoras as 
aprendizagens significativas da 
criança, associadas às múltiplas 
experiências que pode criar e 
percecionar.

DESCONSTRUINDO 
ALGUNS “MITOS”

Convidada pela Diretora do JIPP 
Fabiana da Silva, a doutoranda 

Raquel Ramos, Universidade 
de Aveiro, Departamento de 

Educação e Psicologia, CIDTFF, 
Educadora de Infância e Bolseira 

de Doutoramento pela FCT no 
âmbito do projeto 2020.04658.BD

http://crescersemmuros.pt

  _________
1 Estes mitos resultam de frases hipotéticas, elab-
oradas pela autora, que apenas ilustram algumas 
conceções percecionadas ao longo da sua experiên-
cia profissional e outras evidenciadas na literatura.
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que no exterior e natureza todas estas áreas não 
estão presentes. 
Além disso, segundo Neto (2020) a criança aprende 
em movimento, a experimentar, a atribuir significado, 
a criar, logo, é imperativo desconstruir a ideia de que 
a criança só aprende ou só se concentra sentada, 
lembrando que não é o espaço onde ela se encontra 
ou a posição em que ela se encontra que facilitam a 
sua aprendizagem, mas sim os seus níveis de bem-es-
tar emocional e implicação. 

risco
Mito 5: 
“O espaço exterior é mais perigoso e é propício 
a acidentes, porque as crianças não sabem gerir 
riscos, nem têm limites”
Em primeiro lugar é importante que o adulto saiba 
distinguir risco, de perigo. O risco faz parte da vida da 
criança e é fundamental para o seu desenvolvimento 
saudável (Sando et al., 2021), porque ao lidar com 
o risco a criança aprende a avaliá-lo e a geri-lo, em 
função dos seus limites e do conhecimento que vai 
adquirindo sobre o seu próprio corpo e capacidades. 
Daí que a literatura considere o risco como uma for-
ma segura da criança evitar acidentes, porque vai pro-
gressivamente adquirindo autonomia, autoconfiança, 
autoestima, responsabilidade e resiliência, essenciais 
em todas as etapas da sua vida.
Portanto, enquanto que o risco é previsível e pode ser 
percecionado, quer pelo adulto, quer pela criança, e 

em função das suas competências pode ser gerido de 
forma controlada, o perigo constitui uma situação que 
não é prevista, nem percecionada pelo adulto ou pela 
criança, não permitindo assim fazer uma adequada 
avaliação, gestão e controlo do mesmo.
Em segundo lugar, o espaço exterior é, não raras ve-
zes, percecionado pelo adulto como um espaço mais 
propício a acidentes, no entanto, o que a literatura 
tem demonstrado é que quanto maior for a exposi-
ção da criança a desafios, ao risco e a testar os seus 
limites, tornando-se assim cada vez mais competente 
em todos os domínios acima mencionados, menor é 
a probabilidade de ocorrer um acidente.
Nesse sentido, os espaços natureza, que pelas suas 
características físicas são ricos em oportunidades 
de ação e desafios, podem estar associados a uma 
maior exposição ao risco (controlado), o que, pela 
lógica anterior, constitui uma vantagem na evicção de 
acidentes.

conclusão
Espera-se que o presente artigo promova a reflexão 
e questionamento de práticas educativas em con-
textos de infância, no sentido de se: 
>> investir cada vez mais em espaços exteriores de 
qualidade, sendo este um indicador a considerar na 
escolha das ofertas educativas, pelas famílias; 
>> desenvolver estratégias de articulação que 
perspetivem os espaços (exterior, natureza e in-
terior) como um todo coeso e com o mesmo rigor 
pedagógico;
>> valorizar o brincar, o risco e a documentação pe-
dagógica do educador, que deverá atuar de forma 
consciente, fundamentada, segura e coerente nos 
diferentes espaços. 
(Re)lembrando que a infância é uma das fases mais 
importantes da vida do ser humano, e que não 
volta no tempo, sendo por isso o tempo da criança 
tão precioso e que precisa de ser vivido repleto de 
amor, paz, felicidade, sentido e liberdade. Liberdade 
para ser, estar, pensar, arriscar e sentir, de forma 
única. 
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C O N S U L T Ó R I O  J Ú R I D I C O

Porém, na redacção que hoje vigora e que foi intro-
duzida pela Lei nº 93/2019, de 04-09, a duração do 
contrato de trabalho a termo certo não pode ser 
superior a dois anos e a duração do contrato a termo 
incerto não pode ser superior a quatro anos.

Mas a maior alteração tem a ver com as renovações 
do contrato a termo certo.

Assim, de acordo com a actual redacção do artº 149º 
do Código do Trabalho o contrato a termo certo pode 
ser renovado até três vezes mas a duração total das 
renovações não pode exceder a do período inicial do 
contrato.

Exemplificando: se entre uma entidade empregadora 
e um trabalhador é celebrado um contrato a termo 
certo por um ano, se, findo esse ano os pressupostos 
para a justificação do contrato a termo se mantiverem 
e as partes nada acordarem em contrário, poderá 
renovar-se por mais um ano.

Para alcançar o máximo de renovações permitidas 
por lei poderá renovar-se três vezes por quatro me-
ses de cada vez, atingindo, assim, a duração máxima 
permitida de dois anos e não ultrapassando o total 
das renovações o período inicial do contrato.

Significa isto que o contrato a termo que hoje a lei 
permite não é mais um período experimental alar-
gado, como acontecia na vigência do Decreto-Lei nº 
781/76, de 28 de Outubro.

Trata-se hoje de verdadeiras situações destinadas à 
satisfação de necessidades temporárias, objectiva-
mente definidas pela entidade empregadora e apenas 
pelo período estritamente necessário à satisfação 
dessas necessidades, tal como vem determinado no 
nº1 do artº 140º do Código do Trabalho.

A ADMISSIBILIDADE
DOS CONTRATOS
A TERMO

Dr. Manuel Rebanda
MANUEL REBANDA 

& ASSOCIADOS 
– SOCIEDADE DE 

ADVOGADOS, SP,RL

A versão actualmente em vigor do regime do contrato 
de trabalho a termo resolutivo, constante dos artigos 
139º e seguintes do Código do Trabalho, é aquela que 
se apresenta como a mais restritiva de todas as que 
já vigoraram entre nós.

Para perceber a evolução desta matéria remontemos 
ao tempo da primeira regulamentação daquilo a que, 
na altura, se denominavam os contratos a prazo.
Antes da aprovação do Código do Trabalho vigorava 
entre nós o Regime Jurídico do Contrato individual 
de Trabalho, que foi aprovado pelo Decreto-Lei nº 
49.408, de 24 de Novembro de 1969.

Este diploma legal, embora admitisse expressamente 
a possibilidade de celebração de contratos a prazo 
certo ou incerto, quase nada referia sobre o respecti-
vo regime jurídico, salvo a necessidade muito genérica 
da estipulação do prazo por escrito.

Mas a verdade é que, a possibilidade dada à entidade 
empregadora de proceder à denúncia unilateral 
do contrato de trabalho (ainda que mediante aviso 
prévio e com o pagamento de uma indemnização) era 
suficiente para que, na generalidade dos casos, a ad-
missão dos trabalhadores fosse efectuada mediante 
contrato sem prazo.

Porém, este quadro legislativo foi substancialmente 
alterado na sequência da revolução de 25 de Abril.
E a primeira grande alteração ocorrida na legislação 
laboral deu-se com a publicação do Decreto-Lei nº 
372-A/75, de 16 de Julho, que proibiu os despedimen-
tos sem justa causa.

Esta alteração legislativa, ocorrida em pleno PREC 
(Processo Revolucionário em Curso), a par das convul-
sões próprias de uma época revolucionária, com gre-
ves e paralisações generalizadas, nacionalizações da 
Banca, Seguros e outros sectores chave da economia, 
provocou uma profunda retracção nos investimentos 

privados, que se traduziu também na falta de criação 
de novos empregos.

Porém, com a normalização da vida política nacional 
após o 25 de Novembro de 1975 e particularmente 
com a tomada de posse do 1º Governo Constitucional 
ocorrida em 1976, tornou-se necessário proceder a 
algumas alterações legislativas tendo em vista aumen-
tar a oferta do emprego.

Daí que no preâmbulo do Decreto-Lei nº 781/76, de 
28 de Outubro, que viria a regulamentar o contrato de 
trabalho a prazo, se refira expressamente o seguinte: 
“Tendo ainda em conta que a contratação a prazo, 
desde que rodeada das necessárias cautelas, pode 
propiciar a breve trecho, um significativo aumento 
da oferta de emprego, susceptível de posterior 
estabilização….”

E a verdade é que a celebração de contratos de traba-
lho a prazo permitida por este diploma, sujeitando-os 
apenas a forma escrita, não exigia sequer que se 
justificasse o motivo de tal contratação, salvo quando 
se tratasse de prazo inferior a 6 meses, só admissível 
atenta a natureza transitória do trabalho a prestar. 
Não era, porém, admitida a celebração de contratos 
a prazo incerto.

O contrato a prazo passou, pois, a ser uma espécie 
de período experimental mais alongado ( por seis 
meses), tendo em conta que este também havia sido 
encurtado para uns absurdos 15 dias através do já 
referido Decreto-Lei nº 372-A/75, de 16 de Julho.
Com a nossa adesão ao mercado único europeu 
houve necessidade de adequar de novo a matéria 
referente à cessação do contrato de trabalho e ao 
regime do contrato a termo, passando este tipo de 
contrato a ser apenas admitido com os fundamentos 
expressamente referidos na lei, sob pena de ser 
considerado contrato sem termo.

O contrato a termo passou a ser permitido tanto a 
termo certo como a termo incerto.

No caso dos contratos a termo certo era sempre 
possível a ocorrência de duas renovações e a duração 
total tinha por limite três anos consecutivos.
Este mesmo esquema foi mantido nas formulações 
iniciais do Código do Trabalho.
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SUBMISSÃO DE PROPOSTAS 
PARA 2023
Estão abertas as candidaturas  
para reservas em 2023. Para  
que lhe seja prestado um melhor 
esclarecimento, deve assegurar 
que tem consigo todos os dados 
e/ou documentação relativa à ex-
posição e/ou evento que pretenda 
apresentar e que os mesmos são 
apresentados de forma clara, 
completa e objetiva.

CANDIDATURAS
Exposições: Deverá enviar imagens 
de algumas das obras a expor, 
uma sinopse da mesma assim 
como uma breve biografia sua. 
Eventos :Deverá  env iar  uma 
sinopse do evento, o nº. de parti-
cipantes, datas sugeridas e outras 
informações pertinentes.
A sua candidatura será poste-
riormente analisada em função 
da sua natureza, teor e nível de  
severidade. Será sempre infor-
mado do parecer do Conselho de 
Administração.

CONTACTOS
campanhas@aprevidenciaportu-
guesa.pt ou pessoalmente na Casa 
da Mutualidade.

AGENDA COM ARTE 
#PRÓXIMAS

COMODIDADES:
LUZ NATURAL
AR CONDICIONADO
WI-FI
SISTEMA DE SOM
VIDEO PROJECTOR
COPA
CAPACIDADE: MAX. 50 PAX
PRÓXIMO DE TRANSPORTES 
PÚBLICOS

CASA DA MUTUALIDADE
GALERIA DE ARTE E CENTRO DE 
MUTUALISMO

C U L T U R AE S P A Ç O  A S S O C I A D O

QUEM SÃO E O QUE 
DIZEM

“A criação da delegação levou a uma 
proximidade com os associados do Norte. 
Agora posso-me deslocar lá, para tratar 
dos meus assuntos, relacionados com a 

minha subscrição”

Cátia Sofia Faria, 31 anos
Ovar

Associada desde 1993
Plano de Poupança:

Subsidio de Sobrevivência

Guilhermina Ramos de Castro, 76 anos
Coimbra

Associada desde 2003
Plano de Poupança:

Subsídio a Prazo com Pagamentos 
Antecipados (vencido)
e Poupança-Crescente

Célia Martins, 39 anos
Vale de Cambra

Associada desde 2019
Planos de Poupança:
Capital de Reforma e 
Poupança-Crescente

Trabalhamos todos os dias para os Associados. Juntos na pou-
pança, na saúde, no ensino, na cultura, na habitação e na vida 

“A Previdência Portuguesa esteve 
presente para o meu avô, está presente 
para a  minha mãe e agora cuida do 

meu futuro”

Alberto Coelho Pereira, 66 anos
Santa Maria da Feira

Associado desde 1996
Plano de Poupança:

Subsídio a Prazo com Pagamentos Antecipados

Beatriz Pinheiro, 21 anos
Coimbra

Associada desde 2004
Plano de Poupança:

Subsídio a Prazo com Opções

A Casa da Mutualidade 
é também um espaço 
harmonioso onde pode 
fazer a suas leituras con-
fortavelmente enquanto 
bebe um café. Temos 
ao seu dispor a Revista 
Visão para consulta 
assim como os jornais 
diários da zona centro.

CAFÉ E LEITURA 
NA CASA DA MUTUALIDADE

junho
_ 
Expressões artísticas 
Da Fantasia à Realidade
Exposição com trabalhos do Jar-
dim de Infância d’ A Previdência 
Portuguesa

História da Gazela e do Coelho 
Azul - Hora do Conto
com Maria Conceição Ruivo (au-
tora/escritora)

Prevenção da Saúde Oral na 
Infância
Ação de sensibilização
com Dulce Gouveia, Médica Denti-
sta na Clínica Previdência Saúde

julho
_ 
Exposição de Pintura
de José da Costa
Homenagem ao Rugby

agosto
_ 
Exposição de Fotografia
Lentes APP - 2º Concurso
Temática: Ser Sénior

setembro
_ 
Exposição de Pintura/ Instalação
de Maria João Damas

outubro
_
E x p o s i ç ã o  B i b l i o g r á f i c a 
Homenagem a José Liberato Frei 
de Carvalho Séc. XIX

novembro
_
Exposição de Pintura
ENTRE O URBANISMO E O AB-
STRACIONISMO
de Dina de Sousa e Kim Molinero

dezembro
_ 
Exposição de Pintura
de Maria Conceição Ruivo

PUB



32 33SOLIDAR Nº16

EDÍFICIOS COM 
HISTÓRIA
Estávamos no ano de 1943. Apesar do período con-
turbado de” A Previdência Portuguesa”, em que na 
ausência de Direção, entre 1940 e 1945 a Associação 
foi dirigida por uma comissão Administrativa, os resul-
tados eram bastante animadores. 

Depois de 1937 não ter sido autorizado pelo Governo, 
a construção dum bairro de casas económicas para 
os associados de “A Previdência Portuguesa”, esta 
Comissão Administrativa, não desistiu deste sonho. 
Com este pensamento e face aos bons resultados 
alcançados em 1942, deliberou adquirir um lote de 8 
casas na rua Pedro Monteiro para assim tentar obter 
um maior rendimento dos capitais depositados.

Volvidos 4 anos, após a última compra de imóveis, por 
escritura de 19/06/1943 e pelo valor de 1.200 contos, 
A Previdência Portuguesa passou a possuir a atual 
propriedade n.º 3.

A construção das casas económicas para os 
Associados acabou por nunca se concretizar e colo-
cou-se a hipótese de contruir uma residencial para 
idosos, mas somente depois de todas as casas se 
encontrarem desocupadas, o que nunca aconteceu.

Em 2012 deu-se início a um processo de remodela-
ção de duas casas, ao que se seguiram mais duas, 
colocando-se as mesmas novamente no mercado de 
arrendamento. 

Das oito casas que compunham esta propriedade, 
duas delas foram demolidas com vista à construção, 
em 1974, daquela que é hoje a propriedade n.º 14.

PATRIMÓNIO 
IMOBILIÁRIO

Victor Correia
Departamento do 

Património

P A T R I M Ó N I O PUB
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O CARTÃO 
ASSOCIADO 
É POUPANÇA 

*Para mais detalhes sobre os 
descontos,  consulte o nosso site em: 
Benefícios > Vantagens e Descontos

Ser Associado 
é poupar com 
centenas de 
vantagens e 
descontos.

Beneficie dos 
descontos 
exclusivos, de 
norte a sul do 
país.

SERVIÇOS AUTO 
TRANSPORTES / VIAGENS
FLIXBUS PORTUGAL
Desconto: 15 a 20 % *consulte o nosso 
site
Telf: 239828055/6
Online 

GO FREE CARAVANS
Desconto: 30% *consulte o nosso site
Telf: 912 010 496
Online - Diversas localizações

AVEIRO COM PAIXÃO
Desconto: desde 9€ *consulte o nosso 
site
Telf: 219 492 626
Rua João Mendonça, 31, 2º esq trás, 3800-
200 Aveiro

TURISCAR
Desconto: 30% *consulte o nosso site
Telf: 219 492 626
Diversas localizações 

GLASSDRIVE
Desconto: 10% a 20% *consulte o nosso 
site
Telf: 221 105 354
Rua 25 de Abril, 460, Vila Nova de Gaia

O RODAS - TRANSPORTE ESPECIALIZADO
Desconto: 10% * consulte o nosso site

P A R C E R I A S

Telf: Oliveira de Azeméis: 912 878 331; 
Santa Maria da Feira / Gaia e Ovar: 965 
818 328 
Várias localidades

PASSEPARTOUT
Desconto: 3% a 5% *consulte o nosso 
site
Telf: 239 713 325
Rua Carlos Seixas, nº269 3030-177 
Coimbra

FLASH – SERVICE VIAGENS
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telf: 225 081 240
Sede: Rua Professor Correia de Araújo 
nº 593 Loja24, 4200-025 Porto

MFORCE - REPARAÇÃO AUTOMÓVEL
Diagnostico gratuito (check-up); 
Descontos de 10% a 33%;* consulte o 
nosso site
Várias localidades

GALP FROTA BUSINESS
Cartão de desconto imediato * consulte 
o nosso site
Várias localidades

CP - COMBOIOS DE PORTUGAL
Descontos: 15%;* consulte o nosso site
Nacional

ECOTRAVEL - CRUZEIROS DO DOURO
Descontos: 3 a 10%;* consulte o nosso 
site
Telf: : 226 191 099

COIMBRATUR
Descontos: * consulte o nosso site
Telefone: 239 840 080
Rua Dr. Rosa Falcão n.º 6, Coimbra

ENSINO / FORMAÇÃO
BRITISH COUNCIL
Descontos: 10% a 20% * consulte o 
nosso site
Telf: 210 456 210
Rede nacional de escolas

WALL STREET ENGLISH
Descontos: 10% a 15% * consulte o 
nosso site
Telefone: 808 204 020
Rede nacional de escolas

ISCAC
Desconto: 20% * consulte o nosso site
Quinta Agrícola - Bencanta, Coimbra
Telf: 239 802 000

UNIVERSIDADE ABERTA
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Tlf: 300 001 590 / 300 002 812 / 300 001 
700
Coimbra, Lisboa e Porto

ESCOLA DE DANÇA FLIC FLAC
Desconto: 10 % * consulte o nosso site
Telf: 968 282 176
Rua General Humberto Delgado nº47 
- 5º, 
3030-327 Coimbra

ESCOLA DE DANÇA ARTE E CORPO
Desconto: 15 % * consulte o nosso site

Telf: 911 191 593
Estrada de Coselhas, nº81, 3000-125 
Coimbra

ACADEMIA DE MÚSICA DE COIMBRA
Desconto: Oferta de uma aula de instru-
mento à escolha
5% a 20%* consulte o nosso site
Telf: 239723083 / 926373600
Rua Câmara Pestana, Lote 1 – Loja 2, 3030-
163 – Coimbra

ESCOLA DE CONDUÇÃO RAINHA SANTA
Desconto na obtenção da carta da 
categoria B
Telf: 239 095 870
Av. Fernão Magalhães, nº160-1º andar
3171 Coimbra

TALENTO - CENTROS DE FORMAÇÃO 
Descontos: 5% * consulte o nosso site
Telf: 800 209 987 
Rede nacional - Diversas localizações

PSICOSOMA
Descontos: 5% a 20% * consulte o nosso 
site
Telf:  232431060
Rua Miguel Bombarda, 36 3510-089 Viseu

ZONAVERDE CEA, LDA
Descontos:10 a 20% * consulte o nosso site
Telf: 256 364 544
Z. I. do Roligo, Rua 25 de Abril n. 313 
Santa Maria da Feira

WEBSTUDY
Desconto: 15%  * consulte o nosso site
Telf: 966 151 336 | 253 817 296
Rua da Amoras, Edifício Quinta Nova, 49G, 
N. 72, 4750-831, Barcelos | Campo 5 de 
Outubro, n.º 111, Edifício Jardim Velho, 2º 
andar, Sala 8, 4750-274, Barcelos

GOLDENSKILL – FORMAÇÃO E CONSUL-
TORIA
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 914286197
Centro de Negócios de Miranda do Corvo, 
Gabinete 9, Praça da Liberdade – 3220-183 
– Miranda do Corvo

INSTITUTO PORTUGUÊS DE FOTOGRAFIA
Desconto: 10% a 12% * consulte o nosso 
site
Tefl: +351 914 103 503 | +351 914 103 506
IPF Lisboa Rua da Ilha Terceira, n.º 31 - A 
1000-172 Lisboa \ IPF Porto Rua da Vitória, 
n.º 129 4050-634 Porto

ARTES / LIVRARIA
INFORMÁTICA / TECNOLOGIA
DESIGN /GRÁFICAS
ATELIER 1001 CORES
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 910294915 / 239091383
R. Francisco Lucas Pires 113, 3030-489 – 
Coimbra

OLMAR - ARTIGOS DE PAPELARIA
Descontos: 5% * consulte o nosso site
Telf: 220 940 000 / 256 876 060
Rua Visconde, 281 São João da Madeira
Centro Empresarial da Circunvalação, 
Porto

OM-STUDIO AUDIOVISUAL
Descontos: 10% a 15% * consulte o nosso 
site
Telf: 914 000 618
Rua da Circunvalação nº8 4520-196 Feira

SUBLIGIGA
Descontos:10% a 20% * consulte o nosso 
site
Telf: 224647074 / 934642352
Rua Professora Georgina Nunes Neves 
Duarte 172 RC Dto. 4420-539 - Gondomar

BOOKPAPER
Descontos: 5% a 10% *consulte o nosso 
site
Telf: 239 704 445
Av. António Portugal, Loja 18 Esq. - 3030-
297 - Coimbra

ISERVICES
Descontos: 10% *consulte o nosso site
Várias localidades

FIRSTGREEN
Desconto:  10% a 25% *consulte o nosso 
site
Telf: 910688379 / 211324635
Rua capitão Mor Pedro Teixeira, Nº5C 
1400-041 Lisboa

EVENTOS / PARQUES 
DYNAMICKIDS 
Desconto: 10% *consulte o nosso site
Telf: 918 789 192 / 915 832 584
Com pontos de entrega de Norte a Sul | 
Outros contactos > Lagos: 282 098 537 / 
Vila Nova de Gaia(Canelas): 223 206 588 / 
Sintra: 210 997 854

N10 - Festas de aniversário
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telf: 239 496 378
Travessa Vale Paraíso Sul – Ponte de Eiras 
3020-501 Coimbra

CAVES COIMBRA - EVENTOS
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telefone: 964 000 200
R. das Areias nº 24, 3025-137 Coimbra

VIRAL VIRTUAL REALITY
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf 220 917 679 
Rua Augusto Luso, n.º 126. Porto

PENA AVENTURA
Desconto:15% * consulte o nosso site
Telf: 259 498 085
Rua do Complexo Turístico de Lamelas, 
nº 2, Portela de Santa Eulália, 4870-129 
Ribeira de Pena

PARQUES DOS MONGES
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 262 581 306
Rua Quinta das Freiras 10, Chiqueda, 
2460-089 Alcobaça

VAGASPLASH
Desconto: 5€ * consulte o nosso site
Telf: 969 098 598
Rua do Labrego, 3840-261, Praia da 
Vagueira

ZOO DE SANTO INÁCIO
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 227 878 500
Rua 5 de Outubro, Avintes

CAMPOS DE FÉRIAS NUNO DELGADO
Desconto: 10% a 20% *consulte o nosso 
site
Telf: 216 032 155 / 910 251 018
Rua das Trinas, nº131-1º 1200-855 Lisboa

MASCARILHA
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf 214 073 952
Av. Emidio Navarro, 57, 300-150 Coimbra
Rua do Telhal, 6A, 1150-346 Lisboa
Rua do Bocage Loja, 2775-167 Parede
Rua de Santa Catarina, 700 4000-446 
Porto

CULTURA / TEATROS
IMMERSIVUS GALLERY
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 910 120 128 
Furnas da Alfândega do Porto 

SPIRITUS - PORTO 
Desconto: * consulte o nosso site
Igreja dos Clérigos, no Porto

JAZZ AO CENTRO
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telf: 239 837 078
Largo do Poço, nº 3 - 1º 3000-335Coimbra

TEATRO TRINDADE
Desconto: 10% a 50% *consulte o nosso 
site
Telf: 210 027 000
Lisboa

HÓTEIS
ALOJAMENTO TURÍSTICO / 
TERMAS /CAMPISMO
HOTEL ÍLHAVO PLAZA
Desconto: 10% *consulte o nosso site
Telf: 234 329 860
Av. Mário Sacramento, 113 3830-052 
Ílhavo Portugal 

PUB
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CONÍMBRIGA HOTEL DO PAÇO 
Desconto: 10% *consulte o nosso site
Telf: 239 944 025
Rua Francisco Lemos, 43 3150-140 
Condeixa-a-Nova

AMAZING EVOLUTION
Descontos: 10% * consulte o nosso site
Telf: Lisboa 213 471 013 / Lagoa 282 
343 020
Algarve / Lisboa

YOUR HOTEL & SPA
Descontos: 10% * consulte o nosso site
Telf: 262 505 370 / 262 505 376
Rua Manuel Rodrigues Serrazina S/N, 
Fervença ,2460-743 Alcobaça

VILA GALÉ HOTEIS
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 212 460 650
Várias unidades hoteleiras

HOTI HOTEIS
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 217 955 171
Várias unidades hoteleiras.

MONTEBELO HOTELS & RESORTS
Descontos: 10% a 20% * consulte o nosso 
site
Telf: 232 420 000
Várias unidades hoteleiras 

GRANDE HOTEL CALDAS DA FELGUEIRA 
– TERMAS E SPA
Desconto: 10% e 20% * consulte o nosso 
site
Telf: 232 945 000
Caldas da Felgueira, Canas de Senhorim

HOTEL E TERMAS DA CURIA
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telefone: 231 519 800
Anadia, Centro, Tamengos, 3780-514

REAL ABADIA HOTEL CONGRESS & SPA
Desconto: 18% * consulte o nosso site
Telf: 262580370
Rua da Escola, Capuchos 2460-479 Alco-
baça, Portugal

CASAS DOS AVÓS- TURISMO RURAL
Desconto: 15% * consulte o nosso site
Telf: 918 62 62 95
Rua da Aldeia de Trebilhadouro Vale de 
Cambra

PARQUE CERDEIRA E CASA DA FEIRA
- TURISMO NA NATUREZA 
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf:  253 351 005
Rua Cerdeira 400, 4840-030 Cerdeira - 
Campo gerês

TERMAS DE SÃO JORGE
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 256 910 360
Praça de S. Jorge, Santa Maria da Feira

TERMAS DE MONFORTINHO
Desconto: 10% a 25% * consulte o nosso 
site
Telf: 277430320
Termas de Monfortinho, 6060-072 
Monfortinho

TERMAS DE MONÇÃO
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telefone: 251 648 367
Rua dos Descobrimentos, n.º 12 R/C Esq., 
4520-201 - St.ª Maria da Feira

TERMAS DO CARVALHAL
Desconto: 5% a 15% * consulte o nosso 
site
Telf: +351 232 382 342 | 93 546 33 23
Rua do Balneário, Termas do Carvalhal, 
3600-398 Mamouros

TENDAS TOPO
Desconto: 5% a 10% *consulte o nosso 
site 
Telf: 915 679 947
Várias localidades

ORBITUR
Desconto: 50% *consulte o nosso 
Várias localidades

DESPORTO / GINÁSIOS 
PISCINAS
SKY.STUDIO
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 917909851
Rua Capitão Luís Gonzaga, 10, 3000-095 
– Coimbra

CNAC – CENTRO NÁUTICO ACADÉMICO 
DE COIMBRA
Desconto: Consultar o nosso site
Telf: 239 484 615
Rua Bernardo Albuquerque, nº19 - 
Coimbra
Piscinas Municipais de Celas; Centro 
Olímpico de Piscinas Municipais; Piscina 
Rui Abreu / Pedrulha

HEALTH CLUB GOOD FIT – QUINTA DA 
ROMEIRA
Desconto: 10% a 20% * consulte o nosso 
site 
Telf: 239 780 880
Rua António Pinho Brojo Lote 56, Quinta 
da Romeira, Coimbra

PHIVE HEALTH & FITNESS CENTERS
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 098 225
Fitness Club em Celas, Coimbra e Leiria
Health Club na Quinta das Lágrimas, 
Coimbra

GIMNOFÍSICO E CROSSFIT SÃO JOÃO DA 
MADEIRA
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 256 829 065
Rua Visconde 2077 – 3700-269 São João 
da Madeira

OVAR HEALTH CLUB
Desconto 25% * consulte o nosso site
Telf: 256 376 077
Avenida D. Manuel I - 2030 Loja 69 Ovar

SEGURANÇA / LAR 
DECORAÇÃO / SERVIÇOS 
CLÉRIGOS H, LDA - PROTEÇÃO E 
SEGURANÇA
Desconto: 20% * consulte o nosso site
Telf: 964 003 537

Avenida 25 de Abril, 19F 2ºQ - 4520-161 
Santa Maria da Feira

PROSEGUR - COMPANHIA DE 
SEGURANÇA
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 218 362 200
Av.ªInfante D. Henrique, n.º 326, Lisboa

CASA BALTASAR- CHAVES, FECHADURAS 
E COFRES
Desconto: 10% * consulte o nosso site 
Telf: 239 822 447
Rua Fernandes Tomás, n.º 30, Coimbra

BIOESCOLHA
Desconto: 5% a 10% * consulte o nosso 
site
Telf: 910 840 484
Rua Bernardo de Albuquerque 15b-17, 
Coimbra 

TALHO DO QUIM GRADE
Desconto: 10% * consulte o nosso site 
Telf:917 203 528, 239 824 328
Mercado D. Pedro V, Piso 0 Talho A-5, 

FERROMARIA
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 932 058 008 
Rua Bispo D. Florentino de Andrade e 
Silva loja 20 4520-145 Santa Maria da 
Feira. Rua Dr. António Luís Gomes nº 151 
3720 – 249 Oliveira de Azeméis

HÉLIO DINIS - FORNECIMENTO DE GÁS
Desconto de 3€ a 8€ * consulte o nosso 
site
Telf: 239 430 651
Rua Cabeço do Rego, 15 Coimbra

AFLORISTA.PT
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Online- várias localidades

HORTO MONDEGO
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 239 701 283
Av. Dr. Elísio de Moura, Coimbra

LASKASAS
Desconto: 5%* consulte o nosso site
Telf: 938 235 654
Nacional | Showroom Loja Online: Rua 
Padre António, 340, 4470-136 Maia

BELIANI
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 211 450 019
Online

COMÉRCIO A RETALHO
SERVIÇOS ESTÉTICOS
BEM ESTAR
LPOINT Footwear & Co
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 968857889
Rua Alves Redol, 54, loja 236, 2600-097 – 
Vila Franca de Xira

FOOTLOVERS 
Desconto: 10%* consulte o nosso site
Telf: 255 022 456/ 938 395 356
Online e na Rua Coronel José B, R. do Cel. 
Barreiros 67 R/C, 4590-338 Freamunde, 

BARBEARIA SÃO JOSÉ
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf:R. Brasil 351 239 402 605 | +351 932 
166 982 - C.Shopping +351 960 494 401
BSJ Rua do Brasil, 496C, 3030-775 – 
Coimbra | BSJ Coimbra Shopping: Av. 
Mendes da Silva, piso 1, 3030-193 – 
Coimbra

ADVOGADOS
DR. MÁRIO SANTOS
Desconto: 15% * consulte o nosso site
Telf: 966 729 452
Rua Padre Estêvão Cabral, n.º 79, 
Coimbra

CLUBES
ACADÉMICO CLUBE DO MONDEGO
Descontos: 10% a 50% * consulte o nosso 
site
Telf: 926 442 553
Rua Frei de Tomé de Jesus n.º 4 e 6, R/C 
Coimbra

CLUBE TÉNIS DE COIMBRA
Descontos: 20% * consulte o nosso site
Telf: 934 157 813
Urbanização da Quinta da Estrela- Rua 
Fonte do Castanheiro 3030-2469 Coimbra

GRUPO RECREATIVO EIRENSE
Desconto: 25% * consulte o nosso site
Telf Rua Dr. Alfredo Feitas Nº17-19 Eiras 
3020-167 Coimbra

UNIÃO CLUBE EIRENSE
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telf: 914 952 097
Rua Doutor Alfredo Freitas 3020-167 
Coimbra 

CLUVE – Clube de Veteranos de 
Atletismo de Coimbra, Associação 
Desporto
Concede aos Associados de APP os 
mesmos valores que concede aos seus 
Associados.
Rua D. Manuel I, Estádio Cidade Coimbra, 
RC Porta 4 3030-320 Coimbra

ACADÉMICA SECÇÃO JUDO
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telf: 912 592 422
Rua Padre António Vieira Nº1, 3030-315 
Coimbra

COIMBRA MMA
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telf:: 239 820 835
Edificio Galerias Avenida, Av. Sá da 
Bandeira, Piso 6 Loja 6 e12, 3000-033 
Coimbra

CLUBE DE BILHAR
Desconto: 25% * consulte o nosso site
Telf: 239 047 654
Travessa dos Navegadores, 3040-065 
Coimbra

ASSOCIAÇÕES 

ACAPO
Desconto: * consulte o nosso site
Rua dos Combatentes da Grande Guerra 

S/C 113, 3030-181, Coimbra
Telf: 239 792 180
Rua Formosa, 325 -1º, Porto

ANAI- ASSOCIAÇÃO NACIONAL DE 
APOIO AO IDOSO
Desconto:* consulte o nosso site
Telf: 239 826 030
Rua Pedro Monteiro, 68, Coimbra

LONGEVITATIS
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 258 115 413
Bairro Vale das Flores, Bloco B, 2ºE, 
Coimbra

ASSOCIAÇÃO FAMILIAR VIMARANENSE
Acesso a serviços Mutualistas * consulte 
o nosso site
Telf: 253 412 397
Rua Serpa Pinto, n.º 362, 4800-455 - 
Guimarães

PREVIDÊNCIA FAMILIAR DO PORTO
Acesso a serviços Mutualistas * consulte 
o nosso site
Telf: 225 371 108
Rua Coelho Neto, 73/75, 4000-178 - Porto

ASSOCIAÇÃO MUTUALISTA EM MODIVAS
Acesso a serviços Mutualistas * consulte 
onosso site
Telf: 229 270 048
Rua do Viso, n.º 220, 4485-593 Modivas - 
Vila do Conde 

ASSOCIAÇÃO DE SOCORROS MÚTUOS DE 
SÃO MAMEDE DE INFESTA
Acesso a serviços Mutualistas * consulte 
o nosso site
Telf: 229 010 549
Rua Henrique Bravo 6517, 4465-166 - São 
Mamede de Infesta

ASSOCIAÇÃO DE SOCORROS MÚTUOS 
DOS ARTISTAS DE BRAGANÇA
Acesso a serviços Mutualistas * consulte 
o nosso site
Telf: 273 325 629
Praça Camões s/n, 5300-104 - Bragança

FAMILIAR DE GRIJÓ - ASSOCIAÇÃO 
MUTUALISTA
Acesso a serviços Mutualistas * consulte 
nosso site
Telf: 227 640 162
Largo da Associação, n.º 85, 4415-486 - 
Grijó

MONTEPIO RAINHA D. LEONOR
Acesso a serviços Mutualistas * consulte 
o nosso site
Telf: 262 837 100
Rua Montepio Rainha Dona Leonor, n.º 9 
-Caldas da Rainha

LIGA DAS ASSOCIAÇÕES MUTUALISTAS 
DO PORTO
Acesso a serviços Mutualistas *Farmácia 
da Liga e Serviços Clínicos
Telf: 223 395 495 / 223 395 490
Largo da Associação, n.º 85, 4415-486 - 
Grijó

A P M - R E D E M U T – A S S O C I A Ç Ã O 
PORTUGUESA MUTUALIDADES
Diversas Especialidades Médicas em 
Associações Mutualistas da RedeMut.* 

consulte o nosso site
Telf: 220 004 510
Rua Júlio Dinis,160 8º, Porto

SERVIÇOS FUNEBRES
BENEFICÊNCIA FAMILIAR
Acesso a serviços Mutualistas * consulte 
o nosso site
Telf: 222 087 520
Rua Formosa, 325 -1º, Porto

SERVILUSA- AGÊNCIA FUNERÁRIA
Desconto : 7,5% a 10% * consulte o nosso 
site
Telf: 800 204 222
Várias localidades

VETERINÁRIOS
PRODUTOS PARA ANIMAIS
VET. STA. CLARA- CONSULTÓRIO 
VETERINÁRIO
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telefone: 962 606 288
Av. do Lagar nº9, 3040-002 Coimbra

DOGGATO
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telefone: 912453296 /+351 223 249 154
Online e na Trav. Drº Carlos Pires 
Felgueiras, 74, 4425-075 Águas Santas - 
Maia

FARMÁCIAS
ERVANÁRIAS
FARMÁCIA DA GUARDA INGLESA
Descontos de 5% e 10% * consulte o 
nosso site
Telf: 239 441 123
Avenida Guarda Inglesa, n.º 7 - Coimbra

FARMÁCIA FIGUEIREDO
Descontos de 5% e 10% * consulte o 
nosso 
site
Telf: 239 822 837
R. da Sofia, 107, Coimbra

FARMÁCIA DO FORUM
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telf: 239 800 610
Centro Comercial Fórum Coimbra, Loja 43

FARMÁCIA LINO
Desconto:* consulte o nosso site
Telf: 256 302 132
Rua da Amizade nº167, loja J, Santa Maria 
da Feira

A FARMÁCIA - GRUPO
Desconto: 15% * consulte o nosso site
Telefone: 217 111 072
Lisboa

SOFARMA- GRUPO
Desconto: 10% a 15% * consulte o nosso 
site
Telefone: 227 662 718
Várias localidades

BOTICA HOMEOPÁTICA
Desconto: 7,5% * consulte o nosso site
Telf: 969 848 912
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Rua Dr. Manuel Rodrigues, 11, r/ch 
Coimbra

CÉLULAS ESTAMINAIS
FUTURE HEALTH TECNOLOGIES S.A.
Desconto: * consulte o nosso site
Linha gratuita: 800 103 480
Sede na Avenida António Serpa, n.º 32 
10.º B - Lisboa

CRIOESTAMINAL
Desconto: * consulte o nosso site
Telefone: 231 305 060
Biocant Park, Núcleo 4, Lote 2, 3060-
197 Cantanhede, Portugal

ÓTICAS
CRUZ OCULISTA
Desconto: 20% * consulte o nosso site
Telf: 239 066 878
Rua Avelino Veiga nº35, Coimbra

FÁBRICA INTERNACIONAL DA VISÃO
Desconto: 25% * consulte o nosso site
Telf: 239 484 411
Rua Dr. Manuel Rodrigues Coimbra

IMPERIUM ÓPTICA
Desconto: 30% * consulte o nosso site
Telf: 239 824 555
Rua da Sofia, 74, Coimbra

LUNETTE ÓPTICA
Descontos: de 10% e 20% * consulte o 
nosso site
Telf: 239 042 533
Praça do Comercio Nº12, Coimbra

ÓPTICA BELAVISTA
Descontos: de 15% a 20% * consulte o 
nosso site
Telf: 239 721 104
Rua da Brotero Loja 36 Coimbra

ÓPTICA CENTRAL DE OVAR
Descontos: de 10% a 30% * consulte o 
nosso site
Telf: 918 751 414
R. Texeira de Queirós 22, Ovar

ÓPTICA DA FEIRA
Descontos: de10% a 25% * consulte o 
nosso site
Telf: 256 360 028
Rua São Nicolau, N° 11, Feira

ÓPTICA FLORIDA
Descontos: de 20% a 50% * consulte o 
nosso site
Telf: 258 115 413
R. Comendador José Oliveira Carneiro
Bouças Nº49, Pte. da Barca

ÓPTICA SOFIA
Descontos: de 10% a 100% * consulte o 
nosso site
Telf: 239 823 323
Rua da Sofia, nº 110, Coimbra

ÓPTICA 2004
Desconto: 10% a 20% * consulte o nosso 
site
Telf: 239 838 951
Praça 8 de Maio Nº20, Coimbra

ERGOVISÃO
Desconto: 10% a 40% * consulte o nosso 
site
Telefone 800 214 850, 919 919 019
Várias localidades

ALBERTO OCULISTA
Desconto: 15% a 50% * consulte o nosso 
site
Telf: 707 101 500
Várias localidades

MAXIVISÃO 
Desconto: 5% a 25% * consulte o nosso 
site
Telf: 239 428427
Praça Luís de Camões, 8.ª, 3350-157 – Vila 
Nova de Poiares

PROMOÇÃO DA SAÚDE 
DO CORPO / PRODUTOS /
AUDIÇÃO / ENFERMAGEM
ANDREIA SOFIA – HEALTH COACH
Desconto: 15%* consulte o nosso site
Telf:916 782 370
Contacte online

ORTESE – ORTOPEDIA 
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 239 441 123
Av. da Guarda Inglesa 7, 3040-270 Coim-
bra

OVARCARE
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 256 024 938
Rua Gomes Freire nº66, Ovar

CORPUS SALUT
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 256 508 181
Centro Comercial Garret, loja 16 3880-123 
Ovar

ACÚSTICA MÉDICA
Desconto: 20% * consulte o nosso site
Telf: 800 231 231
Várias Localidades

AUDIÇÃOACTIVA
Desconto: 10% a 50%* consulte o nosso 
site 
Telf: : 308 801 691

CLÍNICA VITASLIM
Desconto: 27% * consulte o nosso site
Telf: 239 713 900
Rua Câmara Pestana, Lote 2, Lojas 7 e 8, 
3030-163 Coimbra

CLÍNICAS PERSONA
Desconto: 5% a 20% * consulte o nosso 
site
Várias Localidades

ENFERMEIRO AO DOMICÍLIO
Desconto: 20% * consulte o nosso site
Telf: 919 947 374
Santa Maria da Feira e arredores.

CLÍNICAS 
ANÁLISES CLÍNICAS
GONDOMÉDICA
Desconto: 15% * consulte o nosso site
Telf: 224 633 814
Rua dos Combatentes da Grande Guerra 
nº164, Gondomar

SMOON- ESPAÇO DE SAÚDE E BEM-ES-
TAR
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telf: 256 027 203
Av. 25 de Abril 57E, Santa Maria da Feira

SOLUM-CLINIC
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telefone: 239 723 680
Rua Dr. Francisco Lucas Pires, Lote 11, R/
Ch Dto, Solum - Coimbra

POLICLÍNICA - SANTO ANTÓNIO RIO 
MEÃO E FIÃES
Desconto: 5% a 10% * consulte o nosso 
site
Telefone: 256 181 424, 224 102 980
Avenida 20 de maio, 106 4520 – 473 Rio 
Meão Rua Central dos Valos, Edf. Gaio, 
Fração v, 764 4505 – 257 Fiães

URGICENTRO – SANFIL
Desconto:* consulte o nosso site 
Telefone: 239 484 411
Av. Emidio Navarro, n.º 6 – 1.º Andar 
3000-150 Coimbra

GERMANO DE SOUSA - Laboratórios
Desconto:* consulte o nosso site
Telf: 239 855 790
Edifício Cruzeiro, 2º Andar, Salas 16 e 17, 
Cruz de Celas, Coimbra.

ESPIMAR - Clínica Médico Cirúrgica 
Desconto:10% a 25% * consulte o nosso 
site
Telf: 227 342 695
RUA 12, N.º 804, 4500-230 - ESPINHO

CENTRO DE DIAGNÓSTICO GUILHERME 
TRALHÃO
Desconto: 20% * consulte o nosso 
site
Telf: 239 482 412
Avenida Elísio de Moura, 327, loja 3, 3030-
183 – Coimbra

MEDICINA MÉDICA 
E ESTOMATOLOGIA
ANTÓNIO PINTO NUNES - CLÍNICA 
MÉDICO DENTÁRIA
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 233 107 147, 963 248 479
Rua Cristina Torres nº 52, 3080-210 
Figueira da Foz
R. do Brasil, 132 - A – 3030-775 Coimbra 

CLÍNICA DENTÁRIA CABRAL COUTO
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 822 591
R. Ferreira Borges, 148 - 1º E, Coimbra

CLÍNICA MÉDICA-DENTÁRIA DE TAVEIRO
Desconto: de 10% a 15% * consulte o 
nosso site
Telf: 239 781 366

Largo Padre Estrela Ferraz, 84 (junto à 
Igreja de St.º Ant.º dos Olivais), Coimbra

CLÍNICA DE MEDICINA DENTÁRIA ANTUÃ
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 256 586 525
Morada: Rua Ferreira de Castro Nº13, 
1ºesq 3880-218 Ovar

CLINICA DE SANTA MARIA – MEDICINA 
DENTÁRIA
Desconto: 5% a 10% * consulte o nosso 
site
Telefone: 256 305 099
Rua Dr. Cândido de Pinho, 28E, 4520-211 
Santa Maria da Feira

CLÍNICA DENTÁRIA CABRAL COUTO 
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 822 591
R. Ferreira Borges, 148 - 1º E, Coimbra

PAULO GUILHERME GUIMARÃES
Desconto:* consulte o nosso site
Telefone: 239 822 591 (Clinicentro) 239 
820 501 (R. Ferreira Borges)
R. João de Deus, n.º 4 – Coimbra
R. Ferreira Borges, 148 - 1º - Coimbra

DENTAL MJ 
Desconto:10% * consulte o nosso site
Telf: 239 826 560
Rua das Padeiras, n.º 67, 3,º, 3000-311 
- Coimbra

ORAL STUDIO
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 440 290
Av.ª João das Regras, 137 - 3040-256 
Coimbra

SMILE.UP
Desconto:* consulte o nosso site
Telefone: 800 100 222
Várias localidades do país 4

OFTALMOLOGIA
DR. PEDRO BELLO MORGADO
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 825 672
Ferreira Borges, 155 - 2.º -3000-180 
Coimbra

DR. FERREIRA DA COSTA
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 835 318
Avenida Central, 7 - 2.º B - Coimbra

CARDIOLOGIA
CLÍNICA CARDIOLOGICA, DIAGNOSTICO, 
TERAPEUTICA - ANTÓNIO A. MONTEIRO, 
LDA
Desconto:* consulte o nosso site
Telf: 239 826 168
R. da Sofia, n.º 175, 1.º Andar, Salas 3 e 
4 - Coimbra

GASTROENTEROLOGIA,
MEDICINA INTERNA
GASTROMÉDICA
Desconto: * consulte o nosso site
Telefone: 239 823 548, 256 372 120 

Rua Dr. Manuel Rodrigues, n.º 1, 2.º Andar 
- Coimbra
Rua Dr. Elísio de Moura, n.º 109 A - Santa 
Maria da Feira

DR. JOSÉ FERRÃO
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 826 373
R. Mário Pais, 16 - 3.º B - Coimbra

GINECOLOGIA
DR. ANTÓNIO AZINHAIS
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 852 380
Av. Fernão Magalhães9, 2º, 3000-175 
Coimbra

DR. FERNANDO TIAGO SOBRAL
Desconto: * consulte o nosso site
Telefone: 239 833 157
R. Nicolau Chanterenne, 386 r/c Coimbra

DERMATLOGIA
DR. HENRIQUE OLIVEIRA
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 826 726
Estádio Cidade de Coimbra, Rua D. 
Manuel 
I, n.º 8 – 3030-320 Coimbra

DR: PEDRO MASSON POIARES BATISTA
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 834 675
PLORFIS - Av. Fernão de Magalhães 466- 
R/C - Coimbra

PEDIATRIA
DR. ÁLVARO JARDIM
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 482 651
Al.ª Calouste Gulbenkian, 9 - 2.º Andar - 
Sala 36 - Coimbra

PSICOLOGIA / PSIQUIATRIA
SAÚDE MENTAL
MENTANALYSIS – PSICOLOGIA E SAÚDE 
MENTAL
Desconto: 20% * consulte o nosso site
Tlf: 938 794 830 / 234 429 529
Porto / Aveiro / Coimbra

CONSULTÓRIOS DE PSICOLOGIA E 
PSICOTERAPIA CRISTINA CABRAL
Desconto:* consulte o nosso site
Coimbra Telf: 239 098 991 | Cantanhede 
Telf: 231 098 087 | Leiria Tlm: 962 985 
209 / 936 603 303

FUTTURUM CLINICS
Desconto: 15% * consulte o nosso site
Tlm: 930 429 200
Largo dos Bombeiros Voluntários de 
Ovar, 
n.º 10 – Sala 209, 2.º Andar, Ovar

PSICONCILLIUS
Desconto:* consulte o nosso site
Tlm: 966 126 425
Rua da Manutenção Militar, 3 - 2.º, 
Coimbra

NEUROLOGIA
INSTITUTO DE NEUROLOGIA E NEUROFI-
SIOLOGIA
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 483 738 
Av.ª Calouste Gulbenkian, 98 A - Sala 5, 
Coimbra

IMUNOALERGOLOGIA 
PNEUMOLOGIA
C E D R A – CENTRO DIAGNÓSTICO E TR 
ATAMENTO DE DOENÇAS RESPITATÓRI-
AS E ALÉRGICAS
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 484 491
Praceta Prof. Robalo Cordeiro - Circular 
Externa - Coimbra

OTORRINOLARINGOLOGIA
DR. ARNALDO GUIMARÃES
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 851 770
R. da Sofia, 158 - Casa de Saúde Coimbra 

MEDICINA FÍSICA 
REABILITAÇÃO
CENTRO DE REABILITAÇÃO DE COIMBRA
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 483 063
R. Rodrigues Gusmão, n.º 40 Coimbra
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