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AJUDE-NOS
A AJUDAR
Com o valor da consignaçao de 0,5% do IRS dá a sua
Associação a oportunidade de continuar a fazer mais e
melhor!
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da sua declaração de IRS e escreva o número:
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Abertura do Espaço ABF +Saúde
No final do mês passado abriu o nosso novo espaço ABF + Saúde! 

Acreditamos que a saúde é um equilíbrio entre o corpo e a mente. 

Com uma equipa dedicada de profissionais de saúde, estamos comprometidos em
ajudá-lo/a a alcançar os seus objetivos de saúde e bem-estar. 

Continua na próxima página >>

ABFamiliar +Saúde
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ABFamiliar +Saúde

Estes são os serviços que disponibilizamos no nosso espaço:

Essenciais skincare
Eleição de ativos skincare
Rotinas skincare 

ACONSELHAMENTO
FARMACÊUTICO

WORKSHOPS 

CUIDADOS DE ROSTO 

RASTREIOS 

Face yoga
Pilares do autocuidado
Perda de peso e probióticos

Sono
Autocuidado
Obstipação
Depressão

(diurnas e noturnas)

VISITE O NOSSO ESPAÇO!
Sede ABFamiliar - Rua Formosa 349, Piso 0 4000-252 Porto
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ABFamiliar Exercício

Já conhece o nosso espaço ABF Exercício?
O nosso espaço estará aberto das 7:30h às 20h, proporcionando flexibilidade para se
exercitar consoante a sua agenda.

AULAS DISPONÍVEIS NO ESPAÇO ABF EXERCÍCIO:

> GAP - GLÚTEOS, ABDÓMEN E PERNAS

> PILATES

> HIDROGINÁSTICA

> HIDROTERAPIA

> DANÇA

> CIRCUITO FUNCIONAL

> LOCALIZADA

> HIIT - TREINO INTERVALADO DE ALTA INTENSIDADE

> PILATES CLÍNICO 

> RPG - REEDUCAÇÃO POSTURAL GLOBAL

> TAI-CHI

> YÔGA

> CROSS TRAINING

> ZUMBA

> NATAÇÃO KIDS

Para obter mais informações, não hesite em
entrar em contacto connosco:
☎ Ligue para 914 184 496

📧 Envie um e-mail para daniel.renato@abfamiliar.pt
 (Chamada para rede móvel nacional)

Conheça o Mapa de Aulas de Abril >>
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https://www.abfamiliar.pt/exercicio-bem-estar.html
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ABFamiliar Geral

Workshop Dança & Movimento!
No passado dia 9 de Março, juntámo-nos para uma atividade livre que promoveu a
dança, improvisação e a consciência corporal. Após a dança, desfrutamos de um
almoço especial connosco

Partilhamos alguns desses momentos.

Newsletter nº 49 / Março de 2024



88

ABFamiliar Geral

Evento “De Co(me)çar a Rir”
O evento "De Co(me)çar a Rir" com o Coletivo Com'pressa foi um êxito!

Agradecemos a todos os que se juntaram a nós para uma noite de poesia, música e
gargalhadas na Sede da ABFamiliar. Foi uma experiência fantástica! 

Queremos partilhar um pouco da magia que se viveu, por isso aqui ficam algumas
imagens memoráveis do evento.
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Festa da Páscoa Universidade Sénior
No passado dia 27 de Março a nossa Universidade esteve (mais uma vez) em Festa! 

Assinalámos a Páscoa com um almoço partilhado onde não faltou muita alegria e
boa disposição. 

Do que está à espera para se juntar a esta família?
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1010Continua na próxima página >>

ABFamiliar Ensino

Visitas de Estudo 
do mês de Março

Caros Amigos, recordamos com alegria as nossas visitas no âmbito da disciplina Descobrir o
Porto, do mês de Março, da nossa Universidade Sénior.

Exposição "Paisagem" José Zagolo Ilharco, no Museu Soares
dos Reis
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Exposição “Petrichor-o cheiro da chuva“ na Casa do Design
em Matosinhos
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https://www.facebook.com/CECUP.CL?__cft__[0]=AZUZqdAMyyVvCW074FlzCJQ7saTMgCjU8DYW_jOYJXoBr6f2HrJBupirNeizBaE-hhyqHbJbBIW7m_FvFt6TAafgzqSyoiAX_PrxCdMdxKfJqQcXOHNznqzgY-B-CyWNzH4XGXYI-SvlkZpWUFeo-949kCwfK1IodZDGDajt4q9iRnMf-utb9yqCuvNjislL_bQ&__tn__=-]K-R
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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Museu Judaico do Porto
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ABFamiliar Geral

Temos novos Serviços,
visite-nos!
Exercício e Bem-estar

Hidroterapia
Fisioterapia
Espaço de Exercício Fisico
Consultas de Nutrição

Cuidados de Saúde
Óptica e consultas de optometria
Parafarmácia e Produtos Ortopédicos
Clínica de Imagiologia e Radiologia (em breve)

Apoio e Convívio
Restauração e Multiusos
Auditório, exposições e concertos
Cofres robotizados (24h) e manuais

Serviços que se mantêm
Secretaria
Médicos-Clínicada LIGA
Farmáciada Liga
Médiconodomicílio (24h)
Enfermageme mcasa
UniversidadeSénior
Turismo Social
Funerária
Subsídios
Caixa Económica do Porto

 Empréstimos sobre Penhores
 Depósitos ( à ordem/ a prazo)

Seguros
Poupanças
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4 salas de exercício
Treino aquático e terapêutico

Atividades dinâmicas e coreografadas




