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FICHA TÉCNICA

E DUC AÇ ÃO

“O MUNDO DOS CARACÓIS”: UMA AVENTURA 
DE DESCOBERTAS NA CASA DA CRIANÇA

Na sala dos 2 anos, uma sim-
ples história deu origem a uma 
grande aventura. Inspirado no 
conto “Caracolinhos Dourados 
e os Três Ursinhos”, nasceu o 
projeto “O Mundo dos Cara-
cóis”, que levou as crianças a 
observar, explorar e descobrir 
mais sobre estes pequenos 
habitantes da natureza.

A curiosidade demonstrada 
pelo grupo foi o ponto de partida 
para diversas experiências que 
transformaram os caracóis em 
verdadeiros companheiros de 
descoberta e aprendizagem.

No âmbito do conhecimento 
do mundo, as crianças observa-
ram atentamente as caracterís-
ticas dos caracóis, os seus com-
portamentos, a forma como se 
deslocam e os alimentos de que 
mais gostam. A curiosidade le-
vou-os a procurar respostas atra-
vés da observação direta e da 
experimentação. A experiência 
tornou-se ainda mais especial 
quando o grupo se dirigiu à horta 
da Casa da Criança para recolher 
folhas e legumes destinados à 
alimentação dos caracóis. Esta 
atividade permitiu compreender 
melhor as necessidades dos se-
res vivos e reforçar ou a ligação 
das crianças à Natureza e ao 
ambiente que as rodeia.

A expressão plástica teve 
igualmente um papel de des-
taque. Através da modelagem 
com plasticina, da pintura e de 

diversas propostas artísticas, as 
crianças recriaram os caracóis 
com muita imaginação, dando 
vida a produções repletas de cor, 
criatividade e significado. Estas 
experiências favoreceram a ex-
pressão individual, a motricidade 
fina e o prazer de criar.

O projeto integrou também 
momentos de expressão moto-
ra, durante os quais as crianças 
exploraram movimentos inspi-
rados no modo de deslocação 
dos caracóis. Brincando, raste-
jando, equilibrando-se e expe-
rimentando diferentes formas 
de movimento, desenvolveram 
competências motoras funda-
mentais, como a coordenação, 
o equilíbrio e a consciência cor-
poral.

À medida que observavam 
os caracóis, surgiram conversas 
espontâneas sobre emoções e 
sentimentos. Temas como a 

felicidade, o medo, a calma, a  
proteção e a segurança foram 
explorados de forma simples e 
significativa. As crianças com-
preenderam que tal como os 
caracóis se recolhem na sua 
concha quando se sentem 
ameaçadas ou necessitam de 
proteção, também elas procu-
ram refúgio, conforto e segu-
rança junto dos adultos e das 
pessoas de quem gostam.

As descobertas foram ain-
da acompanhadas de canções, 
lengalengas e jogos musicais 
inspirados no universo dos ca-
racóis. Estas atividades contri-
buiram para o enriquecimento 
do vocabulário, estimularam a 
expressão verbal e a comuni-
cação e tornaram as aprendi-
zagens ainda mais divertidas, 
motivadoras e memoráveis.

Mais do que conhecer um 
animal, as crianças aprenderam 

a cuidar, a respeitar e a valorizar 
a vida. Ao assumirem pequenas 
responsabilidades diárias rela-
cionadas com os cuidados aos 
caracóis desenvolveram atitudes 
de empatia, responsabilidade e 
sensibilidade ambiental, com-
preendendo que todos os seres 
vivos têm necessidades próprias 
e merecem atenção e respeito.

O projeto terminou com 
um momento especialmente 
significativo e simbólico: a de-
volução dos caracóis ao seu 
habitat natural. Após vários 
dias de observação, cuidado e 
aprendizagem, o grupo dirigiu-se 
ao espaço exterior para libertar 
os seus pequenos companhei-
ros. Entre sorrisos, entusiasmo 
e alguma emoção, as crianças 
despediram-se dos caracóis ob-
servando-os regressar ao seu 
ambiente natural.

Esta experiência deixou mar-
cas no quotidiano do grupo. Para 
além das inúmeras descobertas 
realizadas, as crianças desenvol-
veram um olhar mais atento, 
curioso e respeitador sobre a 
natureza. Assim, o projeto “O 
Mundo dos Caracóis” revelou-
-se uma verdadeira aventura 
de crescimento, descoberta e 
encantamento, que ficará cer-
tamente na memória de todos 
os participantes.

Casa da Criança Maria 
Rita Patrocínio Costa
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ARRAIAL DE SANTO ANTÓNIO 
AGRUPAMENTO DE ESCUTEIROS 1054 
DE MONTE REDONDO

O Arraial animou a freguesia, 
reunindo dezenas de pessoas 
num ambiente marcado pela 
tradição, alegria e espírito de 
solidariedade. Esta festividade 
destacou-se não só pelo conví-
vio proporcionado, mas também 
pela sua finalidade solidária: 
apoiar a construção da nova 
sede dos escuteiros.

Ao longo do evento, não fal-
taram os elementos típicos de 
um arraial popular. As sardinhas 
assadas, servidas num ambiente 
descontraído e familiar, foram 
um dos pontos altos, acompa-
nhadas pela quermesse viva, 
que trouxe dinamismo e inte-

ração ao recinto, e pela música 
que envolveu pessoas de todas 
as idades. 

A forte adesão da população 
demonstrou, mais uma vez, a 

sua capacidade de se mobilizar 
em torno de iniciativas que aliam 
tradição e solidariedade. O apoio 
à construção da nova sede dos 
escuteiros reflete o reconheci-

mento do papel fundamental 
desta instituição na educação 
cívica e social dos mais jovens.

  Maria Marques

Assinado por: SOFIA GONÇALVES DE SOUSA
Num. de Identificação: 09084349
Data: 2026.06.25 11:49:11+01'00'
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GALA DE 
FINALISTAS CDLPC

A Gala de Finalistas teve 
como principal objetivo home-
nagear os alunos finalistas dos 
Cursos Profissionais de Despor-
to e de Informática – Sistemas, 
assinalando o término do seu 
percurso escolar no colégio e 
reconhecendo o empenho, a 
dedicação e o trabalho desenvol-
vido ao longo da sua formação.

A atividade teve início com 
um jantar, reunindo alunos fi-
nalistas e professores. Após 
o jantar, todos se deslocaram 
para o átrio do colégio, onde já 
se encontravam familiares e ami-
gos para assistir à cerimónia. Os 
finalistas entraram no pavilhão 
acompanhados por um familiar 
ou amigo, num momento mar-

cado pela emoção e solenidade.
A cerimónia foi apresentada 

pela aluna Catarina Domingues 
e pelo professor Pedro Figuei-
redo. Num ambiente festivo e 
elegante, os diretores de turma 
chamaram os respetivos alunos 
ao palco para a entrega dos di-
plomas de participação, simbo-
lizando o reconhecimento pelo 
percurso realizado no colégio.

O espetáculo foi enriquecido 
por momentos de grande quali-
dade artística, destacando-se a 
excelente atuação da ex-aluna 
Tatiana Francisco, acompanha-
da à guitarra por Martinho Silva, 
bem como a brilhante apresen-
tação da Escola de Dança Artis de 
Beatriz Agostinho, que propor-

cionou um momento de grande 
beleza e dinamismo, valorizando 
ainda mais a cerimónia.

Durante a gala, foram igual-
mente distinguidos os alunos 
que integraram o Quadro de 
Honra, tanto pelo seu Aprovei-
tamento escolar como pelas Ati-
tudes e Valores demonstrados 
ao longo do ano letivo. Nesta 
edição, e pela primeira vez, fo-
ram também homenageados os 
alunos do 9.º ano que integraram 
o Quadro de Honra do segundo 
semestre, tendo recebido os 
respetivos diplomas de mérito 
pelas diretoras de turma, Vanda 
Costa e Patrícia Gonçalves.

A entrega destas distinções 
contou com a presença do pre-
sidente da Junta de Freguesia 
do Coimbrão, Tiago Santos, da 
presidente da Junta de Freguesia 
de Monte Redondo, Ana Carla Go-
mes, da presidente da Comissão 
de Pais, Mónica Rodrigues, e do 
diretor do colégio, professor Rui 
Miranda. Todos dirigiram algu-
mas palavras aos homenagea-

dos, felicitando-os pelo percurso 
académico realizado e desejan-
do-lhes sucesso para o futuro.

A cerimónia incluiu ainda 
uma homenagem à funcioná-
ria Graça Neves, que em breve 
iniciará o seu período de apo-
sentação, em reconhecimento 
pelos anos de dedicação e ser-
viço prestados à comunidade 
educativa.

A atividade terminou com 
um brinde aos finalistas e com 
o tradicional corte do bolo, pro-
porcionando um momento de 
convívio entre alunos, familiares, 
professores e restantes convida-
dos. Pela elevada participação, 
pela qualidade da cerimónia e 
pelo ambiente de celebração 
vivido ao longo de toda a noite, 
considera-se que a atividade 
cumpriu plenamente os objeti-
vos propostos, constituindo um 
momento memorável para toda 
a comunidade educativa.

A Coordenadora de Atividades,
Carla Calvete
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A MÚSICA QUE UNE  
E DEVOLVE À COMUNIDADE

Há momentos em que a mú-
sica transcende o palco e se trans-
forma num verdadeiro gesto de 
solidariedade.

Foi esse o espírito vivido na 
Casa da Música, no Porto, onde 
Pedro Abrunhosa subiu ao palco 
acompanhado pela Orquestra 
Sinfónica da Casa da Música, sob 
direção do maestro Diogo Costa, 
com arranjos de Pedro Moreira e 
direção musical de Cláudio Souto.

Mais do que um concerto de 
excelência artística, esta foi uma 
iniciativa com um profundo signi-
ficado humano: a receita reverteu 
integralmente para instituições 
sociais e culturais das zonas afeta-
das pela tempestade Kristin, entre 
as quais a Sociedade Filarmóni-
ca Senhora da Piedade de Monte 
Redondo, duramente atingida 
pelos estragos provocados pelo 
temporal.

O Presidente da Câmara Mu-
nicipal de Leiria, Gonçalo Lopes; a 
Presidente da Junta de Freguesia 
de Monte Redondo, Ana Carla Go-
mes; o Presidente da Sociedade 

Filarmónica Senhora da Piedade, 
Jorge Rodrigues; e o Vice-Presi-
dente da Assembleia da Filarmó-
nica, Paulo Gaspar, marcaram 
presença neste concerto solidário, 
testemunhando um momento em 
que a cultura e a solidariedade 
caminharam lado a lado.

Como afirmou Pedro Abru-
nhosa, a música é interiorida-
de, alteridade e mistério. Mas é 
também partilha, compromisso 
e capacidade de devolver à co-
munidade aquilo que dela recebe.

Em nome da Sociedade Filar-
mónica Senhora da Piedade de 
Monte Redondo, fica um profun-
do agradecimento a todos os que 
tornaram este concerto possível 
e a todos os que, através da sua 
presença, contribuíram para a 
recuperação de instituições que 
continuam a desempenhar um 
papel fundamental na vida das 
suas comunidades.

Porque a música não se limita 
a emocionar. A música transforma, 
aproxima e ajuda a reconstruir.

Maria Marques
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SO C I E DA DE

FESTIVAL NOVOS VENTOS ENCERRA  
EM MONTE REDONDO COM CASA CHEIA  
E FILARMÓNICA NOSSA SENHORA  
DA PIEDADE CELEBRA 154 ANOS

Monte Redondo acolheu, nos 
dias 11 e 12 de julho, a etapa final 
do NOVOS VENTOS – Festival de 
Teatro Comunitário, transforman-
do a Quinta da Filarmónica de 
Monte Redondo num espaço de 
encontro entre a cultura, a comu-
nidade e a participação cívica.

Durante dois dias, os visi-
tantes assistiram a uma progra-
mação diversificada que reuniu 
teatro, circo contemporâneo, 
música, dança, oficinas criativas 
e momentos de criação comuni-
tária, confirmando o crescente 
impacto deste projeto cultural 
no concelho de Leiria.

A programação teve início no 
sábado com o espetáculo de circo 
contemporâneo “Trocadilho”, de 
Ariane Medeiros, do INAC – Insti-
tuto Nacional de Artes do Circo, 
seguindo-se, à noite, a peça “Cati-
ta”, apresentada pelo teatromos-
ca, que conquistou o público com 
uma abordagem simultaneamen-
te divertida e emotiva.

No domingo, o festival abriu 
com um workshop de cenografia 
e adereços dirigido às famílias, 
proporcionando um momento 
de aprendizagem e criatividade. 
A tarde ficou marcada pelo almo-
ço e concerto da Filarmónica de 

Monte Redondo, que celebrou os 
seus 154 anos de existência, rea-
firmando o seu papel como uma 
das mais antigas e prestigiadas 
instituições culturais da região.

As comemorações prosse-
guiram com o espetáculo “O 
Velho Eremita”, da Krisálida, 
seguindo-se um dos momentos 
mais simbólicos do festival: a 
apresentação do Teatro e Curta 
Comunitária, resultado do tra-
balho desenvolvido ao longo da 
semana de residências artísticas.

Em palco estiveram represen-
tantes de diversas associações 
e instituições, entre elas a Filar-
mónica Senhora da Piedade de 
Monte Redondo, Os Magníficos, 
CENSOCAR, ACRDC da Sismaria, 
Unidade Local de Proteção Civil 
de Monte Redondo, Conferência 
de São Vicente de Paulo, Museu 

de Monte Redondo, Centro So-
cial Paroquial Nossa Senhora da 
Piedade, Associação de Caça e 
Pesca e o Agrupamento de Escu-
teiros 1054 de Monte Redondo, 
demonstrando a capacidade de 
mobilização e o forte espírito co-
munitário existente na freguesia.

O programa incluiu ainda 
o espetáculo de dança “Coisas 
da Vida”, pela Artis – Escola de 
Dança, encerrando com “Violi-
nos para a Periferia”, do Teatro 
Regional da Serra do Montemu-
ro, numa sessão acessível com 
audiodescrição e Língua Gestual 
Portuguesa, reforçando a aposta 
do festival na inclusão e na demo-
cratização do acesso à cultura.

A realização do NOVOS VEN-
TOS em Monte Redondo assumiu 
um significado particularmente 
especial por integrar as come-
morações do 154.º aniversário da 
Filarmónica de Monte Redondo, 

homenageando uma instituição 
que, ao longo de mais de um sé-
culo e meio, tem desempenhado 
um papel determinante na pro-
moção da música, da formação 
artística e da identidade cultural 
da freguesia.

Organizado pelo Leirena Tea-
tro, em parceria com o Município 
de Leiria, a Junta de Freguesia de 
Monte Redondo e diversos parcei-
ros locais e nacionais, o festival 
voltou a demonstrar que a cultura 
constitui um importante fator de 
desenvolvimento social, valoriza-
ção do território e fortalecimento 
dos laços entre a comunidade. 

Mais do que um festival de 
teatro, o NOVOS VENTOS afir-
mou-se, uma vez mais, como um 
espaço de encontro, participação 
e partilha, deixando em Monte 
Redondo um legado de criativi-
dade, envolvimento e esperança 
para futuras edições.

Este ano, as associações 
também tiveram um lugar para 
vender petiscos, havendo um 
espírito de entreajuda e comu-
nidade entre todos. Foi um fim 
de semana dedicado à cultura e 
união entre todos!

Ana Carla Gomes  
e Sofia Sousa
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SO C I E DA DE

75 MINUTOS DE PAZ  
PIANISTA GERARDO RODRIGUES

No dia 29 de junho, o Salão 
da Capela de Fonte Cova aco-
lheu um momento de rara sen-
sibilidade artística e profunda 
comunhão comunitária, em que 
a música se afirmou como lin-
guagem universal de memória, 
consolo e esperança. Num am-
biente marcado pela emoção e 
pelo respeito, o público assistiu 
a um concerto que ultrapassou 
a dimensão estética, assumin-
do-se como um verdadeiro tri-
buto às vítimas da tempestade 
“Kristin”.

Gerardo Rodrigues, o pia-
nista que esteve na origem da 
iniciativa, apresentou-se acom-
panhado por Rodrigo Sousa, no 
saxofone, e por Serenela Duar-
te, na voz. Juntos, construíram 
um programa de elevada qua-
lidade interpretativa, no qual 
cada tema se transformou num 
momento de introspeção cole-
tiva. A harmonia entre os três 
intérpretes revelou domínio 
técnico. Mostrou também uma 
notável sensibilidade artística. 
Essa sensibilidade foi capaz de 
envolver profundamente todos 
os presentes.

Mais do que um concerto, 
tratou-se de um gesto solidário 
de grande significado. Gerardo 
Rodrigues ofereceu a sua pres-
tação às freguesias do conce-
lho de Leiria, num claro sinal 

de compromisso com a comu-
nidade e de empatia para com 
as populações afetadas pelos 

recentes acontecimentos. Esta 
iniciativa destacou o papel da 
cultura como instrumento ati-
vo de apoio social, sobretudo 
em momentos de fragilidade 
coletiva.

Ao longo da tarde, a músi-
ca proporcionou um momento 
de pausa e reflexão, oferecen-
do conforto aos participantes 
após dias difíceis. Entre silên-
cios carregados de significado e 
aplausos sentidos, emergiu um 
sentimento comum de união e 
resiliência.

A freguesia de Monte Redon-
do manifestou o seu reconheci-
mento aos artistas envolvidos, 
sublinhando a generosidade e a 
dedicação por eles demonstra-
das. O agradecimento estendeu-
-se também ao Município de Lei-
ria e a todos os que contribuíram 
para a realização deste evento, 
assegurando que a homenagem 
decorresse com a dignidade e o 
respeito que a ocasião exigia.

O concerto «75 minutos de 
paz» ficará, assim, na memória 
coletiva, não só pela sua qua-
lidade artística, mas também 
pelo seu profundo significado 
humano.

Maria Marques
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C U LT U R A

CULTURA E CONVÍVIO DESTACAM  
CELEBRAÇÃO DO DIA DA CRIANÇA

A Associação Os Magníficos 
celebrou o Dia da Criança com di-
versas atividades, que incluíram 
diferentes expressões culturais e 
promoveram a participação ativa 
da comunidade.

O teatro esteve em destaque 
com a participação do grupo de 
Teatro Os Magníficos, com a peça 
«O Macaco do Rabo Cortado», que 
proporcionou momentos de hu-
mor e reflexão, cativando a aten-
ção do público presente. 

A componente artística foi 
igualmente enriquecida pelas 
atuações da escola de dança FIL 
BEAT, cujas coreografias trou-
xeram energia e dinamismo ao 
evento.

A tarde incluiu também um 
momento musical protagonizado 
pelo grupo de catequese, que pro-
moveu um ambiente de partilha e 
envolvimento, refletindo o papel 
das gerações mais jovens na vida 
da comunidade. 

Em simultâneo, os escuteiros 
e o JIGAJOGA dinamizaram jogos 
tradicionais, incentivando a inte-
ração entre participantes de todas 

as idades e recuperando práticas 
lúdicas populares.

A distribuição de lembran-
ças pela presidente da junta de 
freguesia foi mais uma forma 
simbólica de assinalar o Dia da 
Criança e de reforçar o espírito 
de proximidade entre todos os 
presentes.

Maria Marques

PRAIA DO PEDRÓGÃO: BANDEIRA AZUL E AZULITAS
A Praia do Pedrógão voltou a 

hastear a Bandeira Azul este ano, 
assinalando três décadas conse-
cutivas de reconhecimento pela 
qualidade ambiental, segurança 
e serviços prestados. Este marco 
simbólico reforça a posição desta 
estância balnear como uma re-
ferência no panorama costeiro 
nacional, realçando o seu com-
promisso contínuo com práticas 
sustentáveis e com a valorização 
do território.

A cerimónia, que contou com 
a presença de entidades locais, 
da comunidade e de visitantes, 
serviu também para apresentar 
as “Azulitas”, um conjunto de 
projetos criativos desenvolvi-
dos no âmbito do CLDS 5G, em 
parceria com o Centro Escolar do 
Coimbrão e o Centro Escolar de 
Monte Redondo. Estas iniciativas 
consistem em peças artísticas ins-
piradas na fauna, na flora e nas 
tradições da região, que refletem 
a visão das gerações mais jovens 
sobre o património natural e cul-

tural que as rodeia.
Mais do que um exercício 

artístico, as “Azulitas” refletem 
um trabalho pedagógico e co-
munitário orientado para a sen-
sibilização ambiental. Através da 
criatividade, os participantes fo-
ram desafiados a explorar temas 
como a biodiversidade, a preser-
vação dos ecossistemas e a iden-
tidade local, contribuindo para 
a formação de uma consciência 
ecológica ativa e informada.

A atribuição contínua da Ban-
deira Azul à Praia do Pedrógão é o 
resultado de um esforço conjunto 

entre autarquias, instituições e 
população, que, ao longo dos 
anos, têm promovido boas prá-
ticas ambientais, investido em 
infraestruturas de qualidade e 
garantido condições de seguran-
ça e bem-estar aos utilizadores 
da praia. Este reconhecimento 
não é apenas um selo de quali-
dade, mas também um incentivo 
à manutenção e ao reforço dessas 
práticas.

Num contexto em que os 
desafios ambientais assumem 
uma relevância crescente, as 
iniciativas que combinam edu-

cação, participação comunitária e 
valorização do território são fun-
damentais. A Praia do Pedrógão 
afirma-se, assim, não só como 
um destino de excelência, mas 
também como um exemplo de 
compromisso coletivo com um 
futuro mais sustentável.

Maria Marques
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SAÚ DE

BEXIGA HIPERATIVA: 
QUANDO A VONTADE DE URINAR 
CONTROLA A SUA VIDA

“Tenho de saber sempre se onde vou 
tem casa de banho.” “Mal sinto vontade, 
tenho de ir a correr.” “À noite levanto-me 
várias vezes para urinar.” Estas são frases 
que ouvimos com frequência em consulta 
de fisioterapia pélvica. Apesar disso, mui-
tas pessoas acreditam que estes sintomas 
fazem parte do envelhecimento ou que “é 
normal”, sobretudo depois de ter filhos. Na 
realidade, nem sempre é assim.

Olá, eu sou a fisioterapeuta Mariana Lo-
pes, trabalho na clínica Menisco Saúde, em 
Monte Redondo, e hoje trago-lhe uma breve 
explicação sobre a bexiga hiperativa e por-
que não deve desvalorizar estes sintomas 
que tanto afetam a sua qualidade de vida.

A bexiga hiperativa é uma condição fre-
quente que pode afetar homens e mulheres 
de todas as idades, embora seja mais co-
mum com o avançar da idade. Caracteriza-
-se por uma vontade súbita e difícil de adiar 
de urinar, podendo ser acompanhada por 
um aumento da frequência urinária, neces-
sidade de urinar durante a noite (notúria) 

e, em alguns casos, perdas involuntárias 
de urina.

Estes sintomas podem parecer apenas 
um incómodo, mas muitas vezes têm um 
impacto significativo na qualidade de vida. 
Algumas pessoas evitam viagens longas, 
passeios, atividades físicas ou momentos de 
convívio por receio de não encontrar uma 
casa de banho a tempo. Outras acordam 
várias vezes durante a noite, comprome-
tendo a qualidade do sono e aumentando 
o cansaço durante o dia.

É importante saber que a bexiga hiperati-
va não resulta apenas de “beber muita água”. 
Existem vários fatores que podem contribuir 
para o aparecimento dos sintomas, incluin-
do alterações no funcionamento da bexiga, 
mudanças associadas ao envelhecimento e 
menopausa, algumas doenças ou medica-
mentos que podem aumentar a produção de 
urina, ou até hábitos urinários inadequados. 
Por isso, uma avaliação individual é essencial 
para compreender a origem do problema.

A boa notícia é que existem tratamen-
tos eficazes. Em muitos casos, as medidas 
conservadoras são a primeira opção e apre-
sentam excelentes resultados.

A fisioterapia pélvica desempenha um 
papel importante nesta abordagem. Após 
uma avaliação cuidadosa, o fisioterapeuta 
pode identificar fatores que contribuem 
para os sintomas e elaborar um plano de 
tratamento adaptado a cada pessoa. Este 
poderá incluir o treino dos músculos do 
pavimento pélvico, estratégias para con-
trolar a urgência urinária, treino da bexiga, 
aconselhamento sobre hábitos de ingestão 
de líquidos e educação para promover um 
funcionamento mais saudável da bexiga.

É também frequente existirem pequenos 
hábitos do dia a dia que, sem nos aperce-
bermos, podem agravar os sintomas. Urinar 
“por prevenção” antes de sair de casa, ir à 
casa de banho sempre que se passa por uma 
ou reduzir demasiado a ingestão de água 
são exemplos de comportamentos que nem 
sempre ajudam e que podem ser corrigidos 
com orientação adequada.

O mais importante é perceber que a be-
xiga hiperativa não deve ser encarada como 
uma consequência inevitável da idade ou 
da maternidade. Embora seja uma condição 
comum, não significa que tenha de ser aceite 
como algo “normal” ou sem solução.

Se sente uma vontade urgente e fre-
quente de urinar, se acorda repetidamente 
durante a noite para ir à casa de banho ou 
se estes sintomas estão a limitar a sua vida, 
fale com um profissional de saúde, seja o seu 
médico de família ou um(a) fisioterapeuta 
pélvico/a. Quanto mais cedo o problema 
for identificado, mais cedo poderá iniciar 
um tratamento adequado e recuperar qua-
lidade de vida.

Cuidar da saúde da bexiga é também 
cuidar do bem-estar, do sono, da autonomia 
e da confiança para viver o dia a dia sem 
que a urgência urinária dite os seus planos.

Mariana Lopes
Fisioterapeuta Pélvica

SABIA QUE...?

•	 Urinar 6 a 8 vezes por dia é geralmente 
considerado normal, embora possa 
variar de pessoa para pessoa.

•	 Levantar-se ocasionalmente uma vez 
durante a noite pode acontecer, mas 
acordar repetidamente para urinar 
merece ser avaliado.

•	 A vontade súbita e difícil de controlar 
de urinar não é uma consequência 
inevitável da idade.

•	 A fisioterapia pélvica pode ajudar mui-
tas pessoas a controlar os sintomas e a 
melhorar a qualidade de vida.
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MOTOR FEST ENCHE FREGUESIA DE COR  
E TRADIÇÃO COM MARCHAS POPULARES

Ainda no mês de junho, a fre-
guesia viveu um dos momentos 
mais marcantes do seu calendário 
anual com a realização de mais 
uma edição do Motor Fest, um 
evento que voltou a reunir a co-
munidade em torno da cultura, 
do convívio e da tradição. Organi-
zado pelo Motor Clube, o festival 
proporcionou três dias intensos 
de animação e participação in-

tergeracional.
Ao longo do fim de semana, 

várias atividades mobilizaram 
residentes e visitantes, com uma 
caminhada organizada pelo Agru-
pamento de Escuteiros 1054 de 
Monte Redondo e momentos des-
portivos e musicais, tendo como 
um dos pontos altos as Marchas 
Populares, que trouxeram cor, 
ritmo e identidade ao recinto. O 

desfile contou com a presença 
das Marchas da Aroeira, do Paço 
e  de Moita de Ferreiros. As mar-
chas populares distinguiram-se 
pela sua criatividade e pelo forte 
envolvimento da comunidade lo-
cal. Com trajes cuidadosamente 
elaborados, coreografias originais 
e músicas tradicionais, os partici-
pantes deram vida a um espetá-
culo que manteve viva a tradição. 

O empenho de todos os en-
volvidos, desde a organização aos 
participantes, refletiu o dinamis-
mo e a vitalidade do tecido asso-
ciativo local.

O Motor Fest afirmou-se, 
assim, mais uma vez, como um 
evento agregador, capaz de conju-
gar tradição e modernidade, lazer 
e identidade cultural. 

Maria Marques

O MOTOR CLUBE NO FESTIVAL DAS 
SARDINHAS DA PRAIA DO PEDROGÃO

O Motor Clube marcou pre-
sença no Festival das Sardinhas 
da Praia do Pedrogão, reforçan-
do o seu papel histórico como 
um dos fundadores deste em-
blemático evento. Ao longo dos 
dois fins de semana — de 9 a 12 
de julho e de 16 a 19 de julho — o 
festival voltou a afirmar-se como 
um ponto de encontro privile-
giado para a comunidade e vi-
sitantes, celebrando a tradição, 
a sardinha e o convívio.

A participação do Motor Clu-
be destacou-se pela qualidade 
e dedicação da sua equipa, que 
demonstrou um espírito de co-

laboração exemplar e uma ca-
pacidade organizativa notável. 
A excelência foi também eviden-
te na oferta gastronómica, com 
sardinhas de elevada qualidade 
que conquistaram todos os que 
passaram pelo espaço.

O Motor Clube agradece, de 
forma especial, a todos os que 

contribuíram para o sucesso des-
ta edição — equipa, voluntários, 
parceiros e visitantes — cujo em-
penho e presença tornaram este 
evento ainda mais memorável. 
Este contributo coletivo reforça 
o compromisso contínuo com a 
valorização das tradições locais 
e a união da comunidade.”
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PASSEIO DE BICICLETAS ANTIGAS
No passado dia 12 de julho, 

o Rancho Folclórico Rosas da 
Alegria e a ACRDC da Sismaria 
organizaram mais uma edição 
do passeio de pasteleiras e bi-
cicletas. Este evento teve como 
objetivo dinamizar a prática 
desportiva e associativa, num 
envolvimento entre gerações 
e comunidade. Passámos pelo 
«Mercado com todos», na Car-
reira e fomos até á Lagoa da Er-
videira onde podemos usufruir 
da natureza. 

O Rancho tem no seu espaço 
um pequeno museu com alfaias 
agrícolas, trajes e a história de 
um povo que não queremos 
deixar cair, mas para isso pre-
cisamos de todos. Caso tenha 
uma história, um tecido, uma 
roupa velha, fotografias que pos-
sa doar ou emprestar faça-nos 
chegar para que as vivências de 
outrora permaneçam vivas entre 

gerações num futuro vindouro. 
A casa do rancho era uma esco-
la de aprendizagem de letras e 
números, atualmente queremos 
que continue a ser uma escola de 
transmissão de cultura.

Atuações do RANCHO FOL-
CLÓRICO ROSAS DA ALEGRIA:

26 de julho: Cantanhede
02 de agosto:  Associação 

«Os Magníficos»
09 de agosto: Carvide 
12 de setembro: Mostra do 

Traje em Leiria
26  e 27 de setembro: 58.º 

Aniversário do Rancho Folcló-
rico Rosas da Alegria

26 de setembro: 21h30m: 
Festival de Folclore.

27 de setembro: almoço.

As portas estão sempre 
abertas, quer seja para integrar 
o grupo, quer seja para visitar e 
conhecer o espaço! O rancho é 
de todos e para todos, porque 
preservar a cultura é preservar 
o património que nos identifica.

Catarina Vieira

ACRDC DA SISMARIA REALIZOU MAIS  
UMA EDIÇÃO DO TRAIL DOS CEBOLEIROS

Com um percurso de cerca 
de 10 quilómetros, o Trail dos 
Ceboleiros, organizado pela 
Associação ACRDC da Sisma-
ria, desafiou os participantes a 
explorar os trilhos naturais da 
região, num percurso exigente, 
mas recompensador, onde a pai-
sagem e o contacto direto com 
a natureza assumiram um papel 
central. Entre subidas, descidas 
e caminhos sinuosos, os atletas 
puseram à prova a sua resistên-
cia física e determinação.

Mais do que a vertente com-
petitiva, o evento destacou-se 
pelo ambiente de proximidade 
e entreajuda vivido ao longo de 
todo o percurso. Participantes 

de diferentes idades e níveis 
de preparação física uniram-se 
numa experiência comum, onde 
o incentivo mútuo e o espírito 
de equipa estiveram sempre 
presentes.

O Trail dos Ceboleiros re-

força, assim, a importância do 
desporto ao ar livre na promo-
ção de estilos de vida saudáveis, 
enquanto valoriza o território e 
fortalece os laços entre os par-
ticipantes.

Maria Marques
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