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Visite com a sua Associacdo
Fundacao Batalha
de Aljubarrota - CIBA

O Centro de Interpretagcdo da Batalha Aljubarrota (CIBA) situa-se no Campo
Militar de Sdo Jorge (Porto de Mds). O CIBA, em termos museoldgicos e
museogrdficos, proporciona uma imersdo Unica aos visitantes, sendo um
complemento de aprendizagem sobre a Histéria de Portugal.

O que inclui

e Visita ao Centro de Interpretacdo da
Batalha Aljubarrota; Inscreva-se j

» Visita as Grutas da Moeda;
Oy Y— o 222 087 520 / 223 320 961
(Chamada para a rede fixa nacional)

* Visita ao Campo de Batalha.

geral@abfamliar.pt
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ABFamiliar Geral

A sua Associacdao tem
um Hino!

No passado dia 9 de fevereiro foi langado o Hino oficial d’A Beneficéncia Familiar,
aprovado por unanimidade e aclamagdo na Assembleia Geral de 24/01/2024.

A melodia envolvente e a letra inspiradora conquistaram o coracdo de todos,
refletindo o orgulho e a identidade da nossa comunidade associativa.

Partilhamos letra e video com a musica.
HINO D’ A BENEFICENCIA FAMILIAR - ASSOCIACAO DE SOCORROS MUTUOS

Musica e Letra: Jorge A. Silva
Arranjo: Daniel Schvetz

Desde que o homem surgiu
Viveu-se em comunidade
Lacos que unem o povo

Sob a bandeira da igualdade

Mas foi preciso sonhar

Com a forca da fraternidade
Sem olhar a idades ou classes
Na saude ou na adversidade

Beneficéncia, centendria
A tua missd@o € soliddria
Uma uni@o humanitdria
Serds sempre visiondria

Quando o povo partiu

Dos campos para as cidades
Eis que uma luz se manifestou
Abracando a sociedade

E na Invicta nasceu

Com nobreza e lealdade
Beneficéncia Familiar
Mutualismo e solidariedade

Beneficéncia, centendria
A tua missdo € soliddria
Uma unido humanitdria
Serds sempre necessdria

Aceda aqui para ouvir a musica >>


https://www.abfamiliar.pt/noticias/a-sua-associacao-tem-um-hino
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ABFamiliar Geral

Temos novos Servicos,
visite-nos!

Exercicio e Bem-estar
+ Hidroterapia
» Fisioterapia
e Espacgo de Exercicio Fisico
¢ Consultas de Nutricdo

Cuidados de Saude
« Optica e consultas de optometria
e Parafarmdcia e Produtos Ortopédicos
e Clinica de Imagiologia e Radiologia (em breve)

Apoio e Convivio
e Restauracdo e Multiusos
o Auditdrio, exposicoes e concertos
o Cofres robotizados (24h) e manuais

Servigos que se mantém

Secretaria
Médicos-Clinicada LIGA
Farmdciada Liga
Médiconodomicilio (24h)
Enfermageme mcasa
UniversidadeSénior
Turismo Social
Funerdria
Subsidios
Caixa Econdmica do Porto
o Empréstimos sobre Penhores
o Depésitos ( a ordem/ a prazo)
Seguros
Poupancas

Piso3e4

Espaco de exercicio fisico
Piscina e Zona de Spa.

Piso 2

Universidade Sénior

Piso 0

Servicos de Secretaria
Servigos Mutualistas
Caixa Econdmica do Porto

Pisol

‘ Restauracdo e Multiusos
L Auditdrio, exposicdes e concertos

Piso 0

Optica e consultas de optometria

Parafarmdcia e Produtos Ortopédicos

CONHECA E VISITE

TODOS OS NOSSOS SERVICOS
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ABFamiliar Exercicio

Inauguracao do Espaco
ABF Exercicio

E com grande entusiasmo que no 5 de fevereiro inaugurdmos o nosso novo espaco de
exercicio e bem-estar. Este espaco situa-se na nossa Nova Sede, nos pisos 3 e 4.

4 SALAS DE

DE EXERCICIO E MUSCULAGAO _ ATIVIDADES ~ TREINO _
DINAMICAS E COREOGRAFADAS AQUATICO E TERAPEUTICO

TREINO FUNCIONAL

CARDIOFITNESS / MUSCULAGAO AULAS DE GRUPO HIDROTERAPIA
PATOLOGIAS DANGA HIDROGINASTICA
PILATES
YOGA
LOCALIZADA

Continua na préoxima pdgina >> 6
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ABFamiliar Exercicio

O nosso espaco estard aberto das 7:30h as 20h, proporcionando flexibilidade para se
exercitar consoante a sua agenda.

AULAS DISPONIVEIS NO ESPACO ABF EXERCICIO:

> GAP - GLUTEOS, ABDOMEN E PERNAS

> PILATES

> HIDROGINASTICA

> HIDROTERAPIA

> DANCA

> CIRCUITO FUNCIONAL

> LOCALIZADA

> HIIT - TREINO INTERVALADO DE ALTA INTENSIDADE
> PILATES CLINICO

> RPG - REEDUCACAO POSTURAL GLOBAL
> TAI-CHI

>YOGA

> CROSS TRAINING

> ZUMBA

> NATACAO KIDS

Conheca o Mapa de Aulas de Marco >>

Para obter mais informacoes, nao hesite em
entrar em contacto connosco:
@ Ligue para 914 184 496

(Chamada para rede mével nacional)

¢ Envie um e-mail para daniel.renato@abfamiliar.pt

£ ABF
@@3 Exercicio


https://www.abfamiliar.pt/exercicio-bem-estar.html
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ABFamiliar +Saude

Brevemente
Espaco de Saude ABF + Saude

A inauguracdo do nosso novo espaco ABF + Saude estd quase a chegarl. Acreditamos que a
saude é um equilibrio entre o corpo e a mente.

Com uma equipa dedicada de profissionais de salde, estamos comprometidos em ajudd-lo/a
a alcangar os seus objetivos de saude e bem-estar.

Esteja atento/a as nossas redes sociais para todas as novidades

ACONSELHAMENTO
FARMACEUTICO

CUIDADOS DE ROSTO

e Essenciais skincare
e Eleicdo de ativos skincare
° ROt|nGS Skincqre (diurnas e noturnas)

WORKSHOPS

e Face yoga
¢ Pilares do autocuidado
e Perda de peso e probidticos

RASTREIOS
e Sono

e Autocuidado
e Obstipacdo
e Depressdo
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ABFamiliar Ensino

Visitas de Estudo
do meés de Fevereiro

Caros Amigos, recordamos com alegria as nossas visitas no dmbito da disciplina Descobrir o
Porto, do més de fevereiro, da nossa Universidade Sénior.

Museu da Memoéria, em Matosinhos

Continua na préxima pdgina >> 9
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Casa dos Livros - FLUP e ver a Exposicdao Verba Volant,
Scripta Manent: Livros impressos nos séculos XVI, XVII e XVIII

livros impressos nos séculos XVI, XVII e XVIII

Exposigio bibliogrifica patente na
Casa dos Livros, de 1 de fevereiro a
1 de abril de 2024.

Entrada livre.

Continua na préxima pdgina >> 10


https://www.facebook.com/CECUP.CL?__cft__[0]=AZUZqdAMyyVvCW074FlzCJQ7saTMgCjU8DYW_jOYJXoBr6f2HrJBupirNeizBaE-hhyqHbJbBIW7m_FvFt6TAafgzqSyoiAX_PrxCdMdxKfJqQcXOHNznqzgY-B-CyWNzH4XGXYI-SvlkZpWUFeo-949kCwfK1IodZDGDajt4q9iRnMf-utb9yqCuvNjislL_bQ&__tn__=-]K-R
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Igreja de Santa Clara
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ABFamiliar Geral
Evento Danca com Amor

No passado dia 16 de fevereiro, juntdmo-nos para uma mega aula de Kizomba,
sequida de um jantar delicioso, onde celebrdmos a danca, a amizade e o amor!

Partilhamos alguns desses momentos.
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ABFamiliar Geral
Proximos Eventos

Para o més de margo estamos a preparar uma agenda repleta de eventos incriveis!

Desde sessdes de poesia inspiradoras, a atividades interativas, estamos certos de
que vai encontrar algo que ird adorar!

Participe e junte-se a nds nestes momentos especiais. Fique atento as nossas redes
sociais, para mais detalhes, e ndo perca a oportunidade de se divertir e valorizar!

ABeneficéncia
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Exercicio Familiar

Workshop + Almoco

Danca
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Celebre do Dia Internacional da Mulher

com danga e um almogo memordvel! ! S
¢ ¢ 2 Colective Com pressa

MAIS INFORMAC
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SESSAD + ALMOGO

ATIVIVIDADES
em ramitia

PREPAREM-SE PARA UMA MANHA REPLETA DE
CRIATIVIDADE E MUITA DIVERSAO!

INSCREVA-SE JA!

13



Vantagens em ser associado

Médico e Enfermagem ao Domicilio
Clinica da Liga do Porto e de Gaia
Farmacia da Liga do Porto e de Gaia
Servico de apoio domiciliario

Universidade Sénior
Bolsas de estudo para jovens

Empréstimos sobre penhores
Depdsitos a ordem e a prazo
Cofres com acesso 24h

Servicos funebres
Protocolos
Apoio ao Luto

Subsidio por morte dos
subscritores
Subsidio por morte dos cénjuges
Subsidio por morte de filhos

Consulte-nos para saber quais
0s destinos que temos para lhe
oferecer.

Seguro de Saude Mutualista
Seguro Casa/Comércio
Seguro Automodvel/Mota

Mutualia 55+
Poupanca Extra
Proteccdo Jovem

Complemento de Desemprego

4 salas de exercicio
Treino aquatico e terapéutico
Atividades dinamicas e coreografadas

Nés cuidamos de si!

Ensino
A sabedoria ndo tem idade!

caixa
: = - &
Ce p economica

do porto

Funerdria
Ao seu lado em todos
0s momentos.

Subsidios

Assegure o futuro.

Descubra o mundo connosco!

Seguros
A nossa protecao!

O seu futuro sem problemas.

@@3 ABF

X~ Exercicio



As nossas parcerias
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IMMErsSIVUS GALLERY PORTO  servico de Assisténcia Organizacoes de Maria

CONTACTOS

Rua Formosa 349 4000-252 Porto
geral@abfamiliar.pt | www.abfamiliar.pt

222 087 520" | 962 004 508 **
09h - 17h de 27 a 6° - Sem interrupg@o para almogo

*(Chamada para a rede fixa nacional) / **(Chamada para a rede mével nacional)

MEDICO EM CASA

223 395 499~

FUNERARIA

919 354 372*
(Servico Permanente 24 horas)




