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ICNESVIE MO - 00 €. ASSOCIADOS // 5,00 € - NAO ASSOCIADOS

NCENINA

07 MERCADO DE NATAL
SAB. | A DEFINIR
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ABFamiliar Geral

Novo Hordrio - Secretaria

Para melhor servir os nossos associados, atualizdmos o hordrio de atendimento da
Secretaria ao sdbado! Agora, pode contar connosco das 9:00 as 12:00, oferecendo
mais flexibilidade para responder as suas necessidades e questoes.

A Secretaria estd localizada no piso 0 da nossa sede da Beneficéncia Familiar, pronta
para ajudar com informacoes, inscri¢cdes, e tudo o que precisar para aproveitar ao
MAxXimo 0S N0SSOS Servicos.

Visite-nos e aproveite esta nova disponibilidade!

NOVO
HORARIO

SECRETARIA

DIAS UTEIS

9:00 AS 18:00

(sem interrupcgdo)

SABADQS
09:00 AS 12:00
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ABFamiliar Geral
Eventos ABFamiliar

A nossa associacdo viveu momentos especiais e inesqueciveis este més!

Foram vdrias as oportunidades de juntar associados e amigos em eventos cheios de
energia, boa disposi¢do e partilha.

Desde a animacgdo contagiante da Zumba Battle, onde os participantes se desafiaram
em 90 minutos de pura energia, até ao ritmo descontraido do Pagode no Escritdrio,
que trouxe o melhor do samba e pagode para um convivio animado. E claro, ndo
podia faltar o Vinhos, Sabores e Saberes, uma noite repleta de degustacoes, arte e
cultura, onde brinddmos aos sabores e saberes que nos unem.

Cada evento foi um sucesso, reforcando o espirito de comunidade e proporcionando
experiéncias unicas a todos.

Fique com as fotografias e reviva estes momentos memordveis!
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ABFamiliar Geral

Zumba Battle

No evento Zumba Battle, os participantes foram convidados a uma experiéncia Unica
de 90 minutos de intensa atividade fisica e interagdo.

Esta mega aula de Zumba, realizada num ambiente enérgico e motivador,
proporcionou a todos os presentes uma oportunidade de se exercitarem ao som de
ritmos contagiantes, promovendo ndo sé o bem-estar fisico mas também o espirito de
comunidade.

O coffee break foi organizado pelas alunas Helena Oliveira e Cldudia Reis,
proporcionando um momento para recarregar energias e conviver. Este encontro foi
um sucesso, consolidando a importdncia de eventos que incentivam um estilo de vida
ativo e sauddvel!

Continua na préoxima pdgina >> 6
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ABFamiliar Geral

Pagode no Escritdrio

No dia 20 de outubro, o nosso auditério abriu as suas portas para uma noite animada
com o evento Pagode no Escritdrio, que contou com a presenca especial do Grupo
Vem Ser Feliz.

Os nossos associados e amigos tiveram a oportunidade de desfrutar de uma
auténtica roda de samba, onde a musica, o convivio e a alegria foram protagonistas.

Este evento destacou-se pela atmosfera descontraida e envolvente, proporcionando
momentos de partilha e descontracdo!

Continua na préoxima pdgina >> 7
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ABFamiliar Geral

Vinhos, Sabores & Saberes

Foi uma tarde verdadeiramente memordvel no Evento Vinhos, Sabores & Saberes!

Com uma selecdo exclusiva de vinhos e sabores, proporciondmos dos nossos
associados e amigos uma experiéncia sensorial que celebrou a arte e a cultura.

O evento foi enriquecido pela atuagdo dos talentosos musicos Joaquim Koehler
(saxofone) e Guilherme Jesus (piano), pela voz do cantor Daniel Fernandes e pela
poesia de Amilcar Mendes, que acrescentou uma dimensdo especial d nossa
celebracao.

Gostariamos ainda de expressar o nosso agradecimento aos parceiros que, com o seu
apoio, tornaram este evento possivel.

Continua na préoxima pdgina >> 8
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ABFamiliar Ensino

Visitas da Universidade Sénior

A nossa Universidade Sénior continua a proporcionar aos seus alunos oportunidades
unicas de aprendizagem e descoberta, através de visitas que complementam o
conhecimento tedrico com experiéncias culturais e histdricas.

Partilhamos aqui alguns destes momentos enriquecedores!

Visita a Fundacao Dr. Anténio Cupertino de Miranda

No dmbito da disciplina Histéria do Porto, da nossa Universidade Sénior, realizdmos
uma visita a Fundacgdo Dr. Anténio Cupertino de Miranda, complementando o estudo
tedrico com uma perspetiva prdtica e cultural.

:RTINO

Continua na préxima pdgina >> 9
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ABFamiliar Ensino

Visita ao Espaco Almada D’arte

No &mbito do Projeto “O Porto é Lindo, o Roteiro dos “Novos Equipamentos
Marcantes na Cidade” levou-nos ao Espago Almada D’arte, onde se encontra patente
a exposicdo “Os telefones falam — o invisivel das telecomunicacdes” da ATRPT.

Foi um excecional momento de aprendizagem e partilha, onde ficamos a saber mais
sobre a Histéria da nossa cidade!
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ABFamiliar +Saude

Incorporar suplementos na sua rotina
didria: guia para iniciantes.

Por Sara Santos - ABF +Saude

A manutencdo de uma dieta equilibrada é importante. E suplementar essa mesma
dieta, quando necessdrio, pode ser um desafio. Torna-se imperativo, com tantas
opgoes, escolher um suplemento que suprima as suas necessidades mas, tdo ou mais
importante, € a escolha de um suplemento do qual goste de experimentar e o qual
consiga consumir de forma consistente. Nesse sentido, deixo algumas notas que
poderdo ser Uteis no momento da sua escolha.

Nota n°l1. Incorporar os suplementos em refei¢coes, snacks ou bebidas.
Uma solucdo relativamente fdcil se ndo estiverem em questdo incompatibilidades de
absorcdo e/ou interacoes medicamento - alimento.

Nota n°2. Aproximar o suplemento do “ambiente” em que pretende incorporar o seu
consumo.

Deseja suplementar com colagénio em jejum? Deixe o produto visivel e de fdcil
acesso no seu “ambiente” de rotina matinal. Por exemplo na mesa de cabeceira ou
perto do despertador.

Nota n°3. Adquira os suplementos necessdrios para um periodo minimo de 2 meses.
A maior parte da suplementagdo deve ser feita por um periodo de 2/3 meses. Serd
preferivel, caso tenha possibilidade, adquirir a suplementacdo para essa jornada.
Assim, evita repensar quando iniciou a toma ou falhar a aquisicdo da préxima
embalagem.

No Espaco ABF + Saude temos o cuidado de identificar qual suplemento ideal para si,
mediante o objetivo pretendido, nunca desvalorizando o facto de que é necessdrio o
compromisso do consumidor para uma suplementacdo correta e consistente.
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ABFamiliar Geral

Empresas e Instituicoes podem alugar o
nosso Auditorio Multiusos e Salas de
Formacao!

A procura de um espaco para eventos ou formacdes?

Provavelmente, temos a solucdo perfeita para si! O nosso moderno Auditério
Multiusos e as quatro Salas de Formacgdo estdo totalmente equipados para atender
as suas necessidades, seja para reunidoes, workshops, semindrios, formagoes,
concertos ou exposigoes.

Num ambiente profissional e confortdvel, capaz de garantir o sucesso dos seus
eventos. Os espacos possuem equipamentos de alta qualidade, acesso & Internet e
todo o suporte necessdrio para que a sua apresentacdo ou evento decorra sem
contratempos.

Além disso, a sua conveniente localizacdo, no coracdo do Porto, facilita o acesso,
oferecendo comodidade a todos os participantes.

Possibilidade de servico de coffee break e catering, num espaco versatil e acolhedor.

Para mais informacoes e reservas, contacte-nos: 914 184 496

Centro Video Sistema Acesso a
do Porto Projector de Audio Wi-fi

ANEXO AO ESPACO RESTAURACAO

Transforme o seu evento numa experiéncia memordvel na
Sede d’ A Beneficéncia Familiar!
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ABFamiliar Geral

Os nossos servicos:

Exercicio e Bem-estar Servigos que se mantém

o Hidroterapia

» Fisioterapia

e Espaco 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
¢ Restauracdo e Multiusos
o Auditdrio, exposicoes e concertos
o Cofres robotizados (24h) e manuais

Secretaria
Médicos - Clinica da LIGA
Farmdcia da Liga
Médico no domicilio (24h)
Enfermagem em casa
Universidade Sénior
Turismo Social
Funerdria
Subsidios
Caixa Econdmica do Porto
o Empréstimos sobre Penhores
o Depdsitos (0 ordem/ a prazo)
Seguros
Poupancas

Piso3e4

Piso 2
Universidade Sénior

Piso 0

Servicos de Secretaria
Servigos Mutualistas
Caixa Econémica do Porto

Espaco de exercicio fisico
Piscina e Zona de Spa.

Pisol
Restauracgdo e Multiusos

o Auditdrio, exposicoes e concertos

Piso 0

Optica e consultas de optometria

Parafarmdcia e Produtos Ortopédicos

CONHECA E VISITE

TODOS OS NOSSOS SERVICOS
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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 domicilidrio

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 Automovel/Mota

Mutualia 55+
Poupanca Extra
Proteccdo Jovem

Complemento de Desemprego

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

Saude

el Al s

Nos cuidamos de si!

Ensino
A sabedoria ndo tem idade!

# caixa
@D Cep econémica

do porto

Funerdria
Ao seu lado em todos
0s momentos.

Subsidios

Assegure o futuro.

r-Iﬂ' 1 '."; ST
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Descubra o mundo connosco!

Seguros
A nossa protecao!

O seu fuiurc; sem p:roblemas.

&» ABF

<  Exercicio



As nossas parcerias
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CONTACTOS "~ MEDICO EM CASA

Rua Formosa 349 4000-252 Porto , | 223 395 499*

geral@abfamiliar.pt | www.abfamiliar.pt >
FUNERARIA

222 087 520" | 962 004 508 **
SEG-SEX SABADO 919 354 372**

9:00 AS 18:00 09:00 AS 12:00 (Servico Permanente 24 horas)

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




