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NOTICIAS DA

ESCOLA

PROFISSIONAL

CEFAD

Mais um ano terminou, mas isso ndo significa que é o final.

Este foi o ano em que finalmente pudemos voltar a ver as (bonitas!)
caras de todos na escola e regressdmos gradualmente &
normalidade, no entanto, foi também este ano que assistimos ao
regresso da guerra d Europa e a possibilidade de uma crise que ird
certamente pairar sobre nds nos préximos tempos.

Este foi também o ano em que voltamos ds atividades de uma
forma mais regular e normalizada. Tivemos vdrias visitas
de estudo e projetos inovadores, o Parlamento dos Jovens, as
apresentagbes e defesas dos primeiros projetos de
Cidadania na nossa escola. Ndo vamos ficar por aqui,
queremos continuar a proporcionar a todos os nossos alunos
as mais variadas atividades, porque acreditamos que é através da
inovagdo e na experimentagdo de novos desafios que estd a chave
para um melhor ensino e aprendizagens.

Para os nossos finalistas também néo é o final do percurso, é
a apenas uma transigdo e inicio de uma nova fase, seja
continuando os estudos, seja iniciando a sua vida profissional.
A todos eles desejomos as maiores felicidades e estamos
seguros de que saem da nossa escola com ferramentas e
competéncias que lhes permitirdo enfrentar os desafios que a
vida |Ihes proporcionard. E estaremos sempre cd para vos receber.

Para os que connosco continuam, aproveitem este periodo
de descanso para repor energias e voltarem com toda a
vontade e motivagdo para um novo ano letivo. Teremos
certamente um novo ano com muitos desafios e incertezas,
mas também repleto de oportunidades de aprendizagem e
crescimento para toda a comunidade escolar.

Boas férias e vemo-nos em setembro!

Helder Espinola
Professor e coordenador do curso de Desporto da EPC
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“ Agoraq, isto ndo é o fim. Nem
sequer & o comeco do fim. Mas
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é, talvez, o fim do comeco.

Winston Churchill
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VISITAS DE ESTUDO:
MUSEU DA FARMACIA

A turma do 10.° TMEBE, no dia 12 de maio, visitou
o0 Museu da Farmadcia no dmbito dos mddulos
da Formagdo Técnica. Nesta visita, tiveram o
privilegio de serem acompanhadas pelo Dr.
Jodo Neto, diretor do museu, que lhes
proporcionou uma espetacular viaogem pela
historioc da ciéncia e, em especial, pelas
ciéncias farmacéuticas.

VISITAS DE ESTUDO: MUSEU DE ARTE,
ARQUITETURA E TECNOLOGIA (MAAT)

No dia 12 de maio, a turma do 11.° TMEBE, durante a manhdg, participou numa visita de
estudo ao MAAT para conhecer a exposicdo “Naturezas Vivas”. Esta visita teve o objetivo
de debater os fendbmenos do crescimento global, da escassez de recursos naturais e da
poluicdo.
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VISITAS DE ESTUDO:
MUSEU DA ELETRICIDADE

A turma do 11.° TMEBE, no dia 12 de maio ¢ tarde, apods a visita ao MAAT e a turma do 11.°
TD, no dia, 20 de muaio, visitaram o Museu da Eletricidade. Os alunos tiveram a
oportunidade de conhecer o processo de producdo da energia elétrica através da
exploragcdo da antiga fdbrica de eletricidade e participar em atividades e
experiéncias cientificas.

VISITAS DE ESTUDO:
MUSEU DO ALJUBE

No dia 26 de maio, a turma do 12.° TD, durante a manhd, participou na visita de estudo
ao Museu do Aljube - Resisténcia e Liberdade e & tarde realizou um peddy-paper na
cidade de Lisboa intitulado “Pelos caminhos da memoria de albril”.

Estas atividades tiveram como objetivo relacionar os modelos politicos implementados
em Portugal, as suas repercussdées e reconhecimento da importdncia dos valores de
democracia e cidadania, para a formagdo de uma consciéncia civica e participagdo
responsdvel na sociedade democrdatica.
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VISITAS DE ESTUDO: COMPLEXO
DESPORTIVO NACIONALDO JAMOR

Os alunos do 10.° TD CEFAD visitaram algumas das instalagdes desportivas mais
emblemadticas do CDNJ, nomeadamente o Estddio Nacional, o Complexo de
Piscinas do Jamor e o centro de Treinos de Atletismo do CAR Jamor. A visita incluiu
ainda uma passagem pelo Centro Interpretativo do Jamor.

Os alunos tiveram a oportunidade de conhecer um pouco sobre a histéria do CDNJ
e sobre 0s servigos que aqui séo prestados aos praticantes desportivos e ao publico
em geral.

VISITAS DE ESTUDO:
FUNDAGAO JOSESARAMAGO

A turma do 12.° TMEBE visitou a Fundagdo José Saramago no dia 12 de julho de 2022.
A visita iniciou-se com uma breve palestra acerca da histéria da Casa dos Bicos
(local onde estd sediada a Fundagdo); objetivos da Fundagdo; vida e obra de
José Saramago. Os alunos tiveram a oportunidade de colocar questdes acerca do
autor e da fundagdo e ainda visualizaram um video realizado por André Raposo e
Jodo Descalgo a partir da cronica “Carta para Josefa, minha avd” escrita por
José Saramago.

Depois deste momento mais expositivo, os alunos foram percorrendo os 3 pisos da
Fundagdo, nos quais existe a Livraria, exposicdo de livros e fotos do autor e dos
momentos mais marcantes da sua vidag; bem como artigos, agendas, manuscritos e
a medalha de ouro que recebeu enquanto Prémio Nobel da Literatura. No rés do
chdo, os alunos viram alguns exemplos da arquitetura civil da Lisboa do séc. XVl e de
outras épocas, sendo visiveis trocos da muralha tardo-romana e cetdrias.
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No dia 24 de abril, a EPC esteve presente na
Feira das Profissdes - evento organizado pela
Camara Municipal de Mafra. No stand da
escolg, os alunos de massagem ofereceram
massagens na cadeirg; disponibilizaram-se
também informacdes sobre os cursos
profissionais de  Turismo, Desporto e
Massagem de Estética e Bem-Estar.

Durante a 1.2 semana de maio, os alunos da EPC estiveram na Cidade Universitdria a
representar a Escola na 14.9 edigdo dos World Firefighters Games 2022 que envolveu a
participacdo de bombeiros de todo o mundo. Neste evento, os Nnossos Alunos
realizaram massagens aos atletas participantes.

[ 'SCEFALN

CURSOS PROFISSIONAIS NIVELY S
R \e

AINDA NAO ES EPC?
INSCREVE-TEI

No dia 2 de junho, os alunos do 10.° TD e, no dia 8 de junho, os alunos do 12.° TD tiveram a
oportunidade de aprender algumas dicas de surf, primeiro na areia e depois no mar. Para
a realizagdo desta atividade, contou-se com a colaboragéo da @tubelinesurfschool.
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PROJETOS:

PROJETO ETWINNING SOAPS

As alunas do 10.° TMEBE desenvolveram o seu projeto do Sabdo, o qual apresentaram e
defenderam perante um juri composto pela professora Rosdrio Leote, pela diretora
pedagogica Valéria Afonso e por Sofia Azevedo (professora de Histéria, com uma vasta
experiéncia em projetos interdisciplinares).

Foram formados 7 grupos e cada um deles escolheu uma localidade portuguesa para
criarem o seu sab&o com base em caracteristicas dessas localidades.

O projeto foi dividido em duas fases: a tedrica — histéria do sabdo, métodos de fabrico,
a sua importancia e caracterizagdo da localidade escolhida: Porto, Belmonte, Braga,
Braganca, Vila Nova de Milfontes, Aveiro e Serra da Estrela.

Passaram para a prdtica em laboratdrio com o fabrico do sabd&o; em sala de aulg,
criaram os rotulos, os cartazes e as embalagens.

VILA NOVA DE MILFONTES AVEIRO SERRA DA ESTRELA

BELMONTE

BRAGANGCA AVEIRO
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PROJETOS:
PROJETO DE CINEMA

Durante o ano letivo, a turma do 12.° TMEBE participou no Projeto de Cinema, sob a
orientacdo do professor Bruno Rocha. Entre outras atividades, em fevereiro, a turma
participou numa sessdo de projecdo de um filme na sala de cinema da Cinemateca
Janior, no Paldcio Foz, em Lisboa.

Com este projeto, os alunos tiveram a oportunidade de debater sobre questdes de
cinema e de cidadania presentes em cada filme com alunos de outras escolas.
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PROJETOS: PROJETO DE
SUSTENTABILIDADE AMBIENTAL

Os alunos do 10.° TD desenvolveram o Projeto de Sustentabilidade Ambiental com o
objetivo de aprofundarem os seus conhecimentos sobre questdes ambientais e, na
prdatica, verificarem as medidas de sustentabilidade ambiental promovidas na escola
e na drea envolvente, analisando-as e propondo outras medidas a fim de melhorar o
ambiente.

Os alunos trabalharam em grupo e o projeto foi apresentado e defendido perante um
jari constituido pelas professoras Rosdrio Leote, Fernanda Duarte, por Valéria Afonso e
Sofia Azevedo.

Na drea envolvente, entre outros,
destacaram os pontos de reciclagem,
as trotinetes elétricas e parquimetro

Na escola, verificaram a existéncia de
ecopontos:

PROJETOS:
PROJETO ADN

Os alunos do 11.° TMEBE, além de estudarem o ADN na teoria, tiveram a oportunidade de
criar uma estrutura de ADN com materiais & sua escolha.
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PROJETOS:
ETWINNING (RE)CREATING COSMETICS

Os alunos do T1° TMEB participaram no projeto etwinning (Re)Creating Cosmetics em
parceria com escolas de Itdlia, Turquia e Espanha. Neste projeto produziram cremes
corporais e sabdo.

O desdafio langado foi a criagdo de um sabdo com base num filme & escolha dos
alunos.

Os alunos escolheram os 6leos, corantes e fragrdncias utilizadas. Foram construidos os
moldes, as embalagens e os rotulos.

O projeto terminou com a apresentagdo a um jdri que contou com a presenga das
professoras Rosdrio Leote e Maria José Azenha.

Os filmes escolhidos foram:

4

=

BAYWATCH: BRANCA DiE NEVE E OS

MARES VIVAS SETE ANOES SHAZAM

VELOCIDADE REI LEAO A PEQUENA

CINDERELA FURIOSA SEREIRA
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PROJETOS DE CIDADANIA

11.° TMEBE

A turma continua a desenvolver os seus projetos e,
este ano, realizaram j& atividades prdaticas. Deste
modo, esta turma recebeu, em maio, alguns alunos
da Escola Pedro de Santarém que usufruiram de

uma massagem, como prémio dos jogos
pedagodgicos de cidadania em que participaram.

Os alunos ficaram também a conhecer as
instalagbdes da nossa escola e assistiram a uma
breve apresentacdo sobre o funcionamento do
curso de Técnico de Massagem de Estética e
Bem-Estar.

Também em maio, esta turma deslocou-se ao quartel dos Bombeiros Voluntarios da
Ajuda, conhecendo as instalacodes e realizando uma breve formagdo sobre a atuagdo
dos bombeiros e situagdes de incéndios, de acidentes de viagdo, de naufragios, entre
outros. Tiveram também a oportunidade de aprender e simular os principais
procedimentos do Suporte Bdsico de Vida.
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PROJETOS DE CIDADANIA
CONTINUACAO

12.° TMEBE

Apbds os trés anos de desenvolvimento de trabalhos no dmbito de Cidadania e
Desenvolvimento, os grupos apresentaram e defenderam os seus projetos perante um
jari externo. Muitas foram as atividades realizadas pelos grupos, ficam aqui alguns

GRUPO A - Marlén, Natacha, Raquel
Tema: Desenvolvimento Sustentavel - Pedagogia ambiental no 1.° ciclo

CEFAD

AMBIENTE

Markdn Olasira
Natacha Ribairo
Ranguel Siva
o 11 TMER
Cartaz de sensibilizacao para a reciclagem Peca de teatro, com as personagens Joao,

o Cdo e o Elefante
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. PROJETOS DE CIDADANIA
CONTINUACAO

GRUPO B - Luana, Mariana, Naomy
Tema: Bem-Estar Animal (Voluntariado) - Canil Amiama

Este grupo de alunas empreendeu algumas atividades no sentido de angariar dinheiro
para ajudar o Canil Amiama — Associagdo dos Amigos dos Animais e do Ambiente da
Amadorag, fazendo também voluntariado.
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PROJETOS DE CIDADANIA

CONTINUACAO

GRUPO C - Inés Lourengo, Bruna Souto
Tema: Educagéo Ambiental - Pedagogia ambiental no pré-escolar

As alunas criaram miniecopontos para criangas:

Visitaram uma creche, construiram instrumentos musicais com materiais recicléveis e
desenvolveram uma dindmica com as crian¢as e a educadora:

Fizeram recolha de tampas de garrafas para colaborar para a compra de uma cadeira
de rodas:
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PROJETOS DE CIDADANIA
CONTINUACAO

GRUPO D: Annaq, Ariana, Débora
Tema: Bem-Estar Animal — Voluntariado Animal

O grupo criou um site https://zzootropolis.wixsite.com/website-1 e pagina de Instagram;
venderam rifas e fizeram massagens d comunidade escolar a fim de angariar dinheiro
para comprarem bens essenciais para doar ao canil/gatil Unido Zoofila:

GRUPO E: Tomas Alexandrino, Carolina, Joana Rodrigues
Tema: Educagdo Ambiental — Planeta Verde

Os alunos elaboraram cartazes para sensibilizar para a reducdo de pldstico e reuniram
com a Cdmara Municipal de Odivelas, com o objetivo de sensibilizar a instituicdo a
implementar um cinzeiro de ago e a mesma apresentou um cinzeiro mais bioldgico,
pratico e mais barato:

 PSESCOLA
rd=x
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PROJETOS DE CIDADANIA

CONTINUACAO

GRUPO F: Melissa, Marta, Sofia
Tema: Voluntariado — Conforto Animal

As alunas criaram brinquedos e uma casota de cdo para entregar no Canil Amiamai.

GRUPO G: Joana Lima, Beatriz Garcia
Tema: Desenvolvimento sustentdavel - Horta Biolégica

As alunas fizeram uma campanha para realizarem compostagem e criaram uma
minihorta no pdtio interior da escola:

ﬁ{ﬁ
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PROJETOS DE CIDADANIA
CONTINUACAO

GRUPO H: Alexandre Luis, Raul Guerra
Tema: Bem-Estar Animal - A colénia de gatos

Os dois alunos verificaram a existéncia de uma colonia de gatos perto do parque
Bensalde, a qual, por motivos das obras no referido parque, estava “condenada” a ser
realojoda num outro local. De forma a evitar esta situagdo, contactaram varias
associagoes e partidos politicos; receberam vdrias respostas, mas a mais influente foi
a da Casa do Animal de Lisboa que ajudou a que a coldnia permanecesse N0 Mesmo
local. Alem desta atividade, os alunos desenvolveram também uma campanha de
recolha de alimentos para os animais da colonia.

Contacto com o canil

0 contacto com o Canll fol essenclal para
Impeedir & desfocagio da cobinia de docal

12°TD

Os alunos da turma do 12° TD também trabalharam, ao longo dos 3 anos, no seu
projeto de Cidadania e Desenvolvimento, o qual foi apresentado e defendido neste
altimo ano

GRUPO A: Tiago Borrego, André Castro, Gabriel
Tema - Racismo - Racismo no Desporto

O grupo pesquisou o fendmeno do racismo e, de forma a sensibilizar para o tema,
promoveu um torneio de futsal envolvendo as turmas da EPC.

Projeto Cidadania:
Racismo
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PROJETOS DE CIDADANIA
CONTINUACAO

GRUPO B - Jodo Varela, Rui Sebrosa, Wilker
Tema - Igualdade de género - Desporto: promotor de inclusdo

De forma a promover a Igualdade de género, este grupo criou um torneio de voleibol
em que as equipas eram mistas, com alunos da EPC.

Fd%Es
PROJETO DE CIDADANIA
Igualdade de género

Trabalho realizado por:
Bl Sebrosa

Jedfio Varela

Wilker Cardosc

GRUPO C: Tomas Leitdo, Jodo Manchinha, Tiago Pereira
Tema - Desigualdade de género - Igualdade de oportunidades

Este grupo de alunos elaborou um questiondrio sobre o tema, tendo-o aplicado &
comunidade de S. Domingos de Benfica. Depois de analisarem as respostas e terem
trabalhado os dados, apresentaram as conclusdes a turma do 12.° TMEBE, discutindo os

resultados, bem como o tema. Houve, inclusive a partilha de uma experiéncia por parte
de um aluno.
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PROJETOS DE CIDADANIA
CONTINUACAO

GRUPO D: Bernardo, Luis, Tomas Cunha
Tema - Xenofobia — Todos diferentes, todos iguais

Este grupo esteve em Budapeste em mobilidade Erasmus e aproveitou o facto de estar
hospedado no Bairro dos Judeus para realizar um evento de orientagdio, com 0s seus
colegas de mobilidade, propondo a passagem por pontos relacionados com a histéria
dos judeus na cidade, nomeadamente a Casa do Terror, bar Szimpla Kertz e Sinagoga.

Em Portugal, realizaram um outro evento de orientagdo nas redondezas da EPC com
alunos de Desporto, no qual as equipas teriam de, em cada ponto, responder a uma
pergunta sobre xenofobia.

GRUPO E: Maria Beatriz Valente, André Graga, Gongalo Alves, Beatriz Lima
Tema - Interculturalidade - Respeito pela diversidade cultural

Para este tema, o grupo elaborou cartazes de divulgacdo que foram afixados em
pontos-chave na drea envolvente da escola e promoveram um torneio de basquetebol
para as turmas da escola, a fim de divulgar o tema. Para a escolha do nome de cada
equipa era obrigatéria a escolha de um pais que estivesse, de alguma forma,
relacionado com a interculturalidade.
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PROJETOS DE CIDADANIA
CONTINUACAO

GRUPO F: Afonso, Alexandre, Jodéio Caramujo
Tema - Voluntariado — Necessidade de Entreajuda

O grupo promoveu um torneio de futsal para os alunos da EPC. Como forma de
angariar bens alimentares, cada participante no torneio, aquando da sua inscrigdo,
teve de entregar um bem alimentar, para depois ser entregue & Ajuda de Bergo.

ESCOLA
PHGFIREIONAL
CEFAD

LISTA DE NECESSIDADES | NOVEMBRO 2020
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GRUPO E: Lourengo, Tomdas Pedrosa, Tomds Lourengo
Tema - Voluntariado — Dinamismo na 3.° Idade

Este grupo de alunos realizaram um programa de treino desportivo para alguns idosos
no sentido de os sensibilizarem para a pratica de exercicios fisicos, evitando, dessa
forma, o sedentarismo. No final, apresentaram algumas dicas para uma alimentacdo
saudavel.

N

“'CUIDE DE S| E DA SUA SAUDE COM
‘ UMA ALIMENTAGAQ MAIS

SAUDAVEL ] | T T Insfitvicao escolhida:

ociagdo Cultural Recreativo e
esportive de Vila de Canas

+ Baebao pelo menos, entra 1,502
Itros dedgua por dia;

o o ardiscaboam ] y - ’ _ forada: Rua da sede, Vilg de
fruto; . g - R as, Portugal

Reduza nosal & no aglcar,

Fago, no minima, Srefeigbes
didrios.

‘ ESCOLA
PROFISSIONAL
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PROJETOS DE CIDADANIA
CONTINUACAO

GRUPO H: Sara, Tomés Carvalho, Bruno
Tema - Racismo no futebol - Néo ao Racismo

Este grupo promoveu um torneio de futsal que contou com a presenga dos alunos da
EPC. Como forma de alertar para o tema — Racismo — todo o staff e os capitdes das
equipas participantes envergaram uma camisola com a frase “Diz ndo ao racismo”
estampada na parte da frente e atrds um punho fechado que simboliza o gesto de
Tommie Smith e John Carlos, nos Jogos Olimpicos de 1968, na Cidade do México que,
assim, se manifestaram contra o racismo.
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Os professores Jo&o Roseiro (professor na drea do Desporto) e Claudia Pato
(Coordenadora do curso de Massagem) estiveram em Budapeste, no periodo
compreendido entre 24 e 30 de abril, a fim de realizarem a Mobilidade Staff — Erasmus+
- projeto 2020-1-PT01-KA102-078278

O professor Jodo visitou a Universidade Karoli Gaspdr e conheceu Péter Regds, instrutor
de fitness e professor de danga e cheerleading. Assistiu a uma aula, mas antes foi-lhe
facultoda uma  descrigdo detalhada do planeamento, organizagdo g,
fundamentalmente, a fundamentagdo para as decisbes que foram tomadas na
elaboragdo da unidade de treino. Na Academia do Barcelona em Budapeste observou
o treino de futebol do escal@o de sub-10 do treinador Baldzs Kevehdzy. Antes e depois do
treino, o treinador transmitiu algumas informagdes da Academia, organizagdo da
mesma e a metodologia adotada ao nivel do desenvolvimento dos atletas e das
equipas.

Visitou, igualmente, as instalagdes do ESMTK Birk6zd Szakosztdly, clube direcionado para
desportos de combate, mais precisamente a modalidade de luta; acompanhou um
treino de canoagem da equipa KSI Kayak, nos escaldes de sub-16 a sub-19; também
visitou as instalagcées da Universidade de Desporto de Budapeste e usufruiu do
Springday — espaco de fitness, saude e bem-estar. Como balanco geral, sublinha que
“a insercdo em contextos e realidades diferentes, permitiu conhecer diferentes
modalidades e métodos de treino utilizados, o que possibilitou a aquisicdo de novos
conteldos e conceitos. Adicionalmente, o facto do programa, no conjunto de todas as
atividades envolvidas, ter abrangido as trés grandes dreas do desporto — Educagdo,
Treino Desportivo e Exercicio Fisico e Salde -, foi um aspeto importante pois, para além
de se revelar um programa multilateral, através deste & possivel realizar uma
comparacgdo entre as realidades dos dois paises nas diferentes dreas”.

A professora Cldudia, por sua vez, visitou a ESMTK que pertence a um dos maiores
clubes de wrestling da Europa e verificou que existe neste clube uma excelente relacdo
entre os tratamentos de pré e pds treino para todos os escaldes e o objetivo pretendido
para a competicdo de cada escaldo, toda equipa de treinadores e terapeutas estdo
alinhados.

Realizou formagdes, nomeadamente:

- Formagdo BATI - Budapesti Alexander-technika Tanarképé Iskola - massage
School:
Esta formagdo teve uma primeira parte tedrica, a falar e a explicar a origem da técnica,
beneficios e objetivos da técnica. Segundo a colega Cldudia, “Com esta formagdo
aprendi a pensar de forma diferente os movimentos do meu corpo. Pode suar estranho,
pensar nos movimentos do meu corpo, mas pensar que musculos devo usar em cada
movimento, sem forgar e provocar tensdes que trazem consequéncias a longo prazo.”

- Formagdo em Szent Lukdacs Thermal bath:

Lukdcs Thermal € um local onde se encontram técnicas de hidroterapia e bem-estar
com os objetivos de tratar, recuperar e prevenir. Trabalham uma vasta equipa de
profissionais, desde médicos, fisioterapeutas, técnicos auxiliares de fisioterapia com o
curso de massagista medicinal, massagistas e esteticistas.
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Grande parte dos terapeutas tém o curso de técnico de massagem medicinal. Neste
espaco encontram-se técnicas como o banho carbonatado, hidromassagem
subaqudtica, tratamentos de lodo, banhos de peso e massagens terapéuticas. As
massagens terapéuticas tém movimentos muito semelhantes ds jd nossas conhecidas,
mas as restantes técnicas e a forma de organizagcdo dos tratamentos sdo muito
diferentes.

A cultura do bem-estar relacionado com os cuidados de sadde estd muito presente e
ndo é considerado um luxo, mas sim uma necessidade a ponto de estar presente num
hospital e fazer parte dos tratamentos médicos de recuperacdo dos pacientes. Existe
um grande respeito pelo trabalho dos fisioterapeutas e terapeutas.”

- Formagdo na escola IMA - International Massagem Academy:

- Banhos de suspenséo, (o voluntario foi o tradutor de hiingaro para inglés e vice-versa
que se voluntariou como cobaia para que a colega pudesse receber esta formacdo);
mesa de suspensdo; técnica de aplicagdo do fango; banho carbonatado;
hidromassagem subaqudtica (utiliza uma “pistola” de presséo de ar para massajar a
parte do corpo a tratar, dentro de dgua).

- Formagdo no Springday healthcare and spa:

Segundo o testemunho da colega, "Mais uma vez foi apresentado um espago onde a
sadde e bem-estar estdo lado a lado. Composto por um Technogym fithess e um
espaco com magquinas de cardio com equipamentos muito sofisticados. Aulas de Aqua
bike, hidrogindstica, ciclismno em grupo e aulas funcionais. Piscing, jacuzzi, saunas e sala
de crioterapia. Centro médico, saldo de beleza e salas de massagem.”
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Os colegas tiveram também a oportunidade de conhecer a cidade:

Praca dos Heroéis

—

Passeio pela rua Vaci Utca

Castelo Vajdahunyad - atual uma das principais ruas Great Market Hall
museu da agricultura de Budapeste
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Depois de adiada, a mobilidade de 2019 realizou-se em Budapeste no periodo
compreendido entre 1 e 23 de maio, com a participagdo de 8 alunos de Desporto —
Gongalo Alves, Jodo Varela, Maria Valente, Tomds Cunha, Tiago Borrego, Tomds Leitdo,
Bernardo Jerbnimo e Luis Santos; da turma do 12° ano de Massagem, participaram
Alexandre Luis, Tomas Alexandrino, Marlén Oliveira, Melissa Fagundes, Raquel Silva, Anna
Carvalho e Natacha Maria.

Estiveram acompanhados pelos professores Fernanda Duarte (1 a 14 de maio) e Jodo
Roseiro (10 a 23 de maio).

DESPORTO - MOBILIDADE

Os alunos fizeram a sua mobilidade no Thor Gym, tendo conhecido o funcionamento
do gindsio (atendimento e registo de clientes, manutencéo e contagem de todo o
material); fizeram trabalhos de grupo sobre Treino Funcional, aplicando os seus
conhecimentos tedricos e a lingua inglesa; fizeram demonstracdo de lunche com peso
e exercicios com bragos.

Exemplificaram igualmente e aplicaram métodos de treino sob a supervisdo da tutora
Suzie. Aléem disso, apresentaram os trabalhos realizados e realizaram testes sobre
planos de treino para principiantes.

Na segunda semana, os alunos desenvolveram trabalhos a pares, os quais tinham
como principal objetivo apresentar e demonstrar cinco exercicios que promovessem d
mobilidade e cinco que promovessem a estabilidade de diferentes partes/grupos
musculares do corpo. Durante a apresentagdo, os alunos explicaram a realizagdo do
exercicio e o principal objetivo do mesmo, 0s erros comuns na realizagdo dos
movimentos e ainda receberam feedback por parte da tutora sobre que vantagens
teria cada exercicio em funcdo da modalidade desportiva.

Seguidamente, os alunos realizaram um teste escrito de escolha multipla, composto
por 25 perguntas direcionadas para o exercicio fisico, metodologia do treino, sadde e
nutricdo. A correcdo do teste foi realizada em conjunto, momento em que os alunos
tiveram espago para esclarecer as suas davidas. Posteriormente, tiveram a
oportunidade de utilizar o espago prdtico do gindsio, onde puderam desenvolver os
seus planos de treino.
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MASSAGEM MOBILIDADE

Os alunos Tomdas Alexandrino e Alexandre Luis realizaram a sua mobilidade no
Kleopatra Beauty Saloon e efetuaram massagens de relaxamento.

As alunas Marlén, Raquel, Anna, Melissa e Natacha realizaram a sua mobilidade no
Krisztina praticaram massagens de relaoxamento, massagem sueca, pressoterapia,
cavitacdo e laser lipolisis.

Além de aplicarem os seus conhecimentos, conheceram e a aplicaram outras
técnicas, tais como a massagem dos gllteos, a fazer presséio com o peso do corpo, d
utilizar mais o cotovelo na massagem; aprenderam também a realizar uma massagem
com mel, assim como técnicas de massagem terapéuticas - trabalhar as contraturas,
0s musculos, os tenddes e a aliviar a tens@do do musculo.

Além disso, os alunos Tomdas Alexandrino, Alexandre Luis e Natacha aprenderam novas
técnicas de massagem com a professora Krisztina, as quais foram aplicadas nas
colegas Melissa e Anna.
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FINS DE SEMANA

O grupo aproveitou o 1.° fim de semana para visitar o Zoo no sdbado.

No domingo, visitaram a llha Margarida — uma ilha fluvial do rio Danubio, com cerca de
2,5 km de comprimento, situada no distrito 13, entre Buda e Peste, acessivel pela Ponte
Margarida (trajeto feito pelos alunos no autocarro 26) e pela ponte Arpad. £ assim
denominada pelo facto de a princesa Margit, filha do rei Béla 1V, ter passado a maior
parte da sua vida num convento na ilha.
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FINS DE SEMANA

A noite, o grupo realizou um cruzeiro pelo Danubio que, apesar do frio, foi do agrado de
todos. O grupo dirigiu-se ao cais do Parque Szent Istavn e embarcou num cruzeiro pelo
Danubio, avistando tanto Buda como Peste e monumentos como o Parlamento, o
Castelo de Buda, o Varkert Bazdr, entre outros.

No segundo fim-de-semana, os alunos visitaram o Museu de Belas Artes e realizaram
um peddy-paper no dmbito do Projeto de Cidadania do 12.° de Desporto, promovido
pelo Grupo C — Tomds Cunha, Luis Santos e Bernardo Jeronimo — aproveitando o local
onde estavam hospedados — Bairro dos Judeus —, relacionando com o tema do grupo
— Xenofobia.
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Nos 17 e 18 de maio, os alunos dos cursos de Desporto e de Massagem visitaram as
instalacdes do clube de Luta Livre ESMTK. Este clube é considerado um dos melhores
clubes de Luta da Europa, com forte participagcéo dos seus atletas em competicdes
nacionais e internacionais e com resultados bastante positivos nas provas onde tém
participado.

A visita foi guiada pelo treinador e massagista cubano Xique Gonzdlez Julian, onde os
alunos tiveram a oportunidade de observar as condicdes existentes para o
desenvolvimento, reabilitacdo e recuperagcdo dos atletas. Para além do habitual
gindsio onde decorrem os treinos, os alunos visitaram os seguintes espacos: sala de
ginasio/musculacdo; gabinetes para os técnicos; zona de massagem e fisioterapia,
onde também sdo realizados testes antidoping aos atletas bem como a avaliagcdo da
sua composicdo corporal; uma zona de spa constituida por sauna, jacuzzi e piscing,
onde é feito um trabalho de desenvolvimento multilateral dos atletas; e ainda uma
zona comum com espaco de lazer e alimentagdo utilizado por atletas, staff ou
encarregados de educacdo.

Durante a visita pelos espacos, para além de explicar a funcdo de cada um, Xique
Gonzdlez Julion deu um breve workshop de como é feito o trabalho com os atletas a
nivel técnico e fisico, justificando as decisdes tomadas. Adicionalmente, transmitiu
algumas estratégias utilizadas ao nivel da lideranga do processo de treino e de
técnicas de massagem e relaxamento.

No final da visita, os alunos tiveram ainda oportunidade de assistir a uma parte do
treino dos atletas sub-10 que, apds o treino no gindsio, tém um periodo de 30 minutos
na piscina destinado d recuperacdo e ao desenvolvimento de outras competéncias
motoras.
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No dltimo sabado, 21 de maio, em Budapeste, os alunos visitaram as Termas Gellert, em
Buda. O complexo termal é constituido por duas piscinas exteriores (a de ondas e a
piscina da aventura) e seis interiores, com temperaturas diferentes e adequadas ao
que o cliente pretende.

Os alunos banharam-se nas piscinas interiores (com temperaturas que variam entre os
35 e 0s 40°C) e aquelas sdo decoradas com mMosaicos, pequenas estatuas e outros
elementos decorativos. No interior, assistiram ainda a uma aula de hidrogindstica.
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Os alunos, ao longo do ano, desenvolveram a sua Prova de Aptiddo Profissional (PAP),
realizando a parte tedrica, bem como a pratica.

Os alunos do 12.° TD, no dia 20 de maio, visitaram as instalagdes da Escola Técnica

Profissional da Moita (ETPM) para conhecerem pessoalmente os colegas que
colaboraram na criagdo dos logotipos das PAPs.
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Na semana de 9 de julho, a turma apresentou e defendeu as suas PAPs perante a
diretora pedagodgica, o diretor de turma, os orientadores e o jdri externo, constituido por
Mdario Palma - Professor de Educagdo Fisica e Técnico Superior de Desporto da Junta de
Freguesia de Benfica, Pedro Graca - Personal trainer e antigo jogador de futebol
profissional; Ciro Tavares - Fisiologista do exercicio e doutorando na FMH; César Lacerda
- Treinador de futebol e Coordenador técnico da academia do CIF; Filipa Batista -
Formadora e Fisioterapeuta; David Rosa - Atleta Olimpico; Miguel Natividode -
Organizador de torneios de futebol; Estévéo Cordovil - Formador e Treinador de Futsal;
Nuno Monteiro - Antigo jogador profissional de Basquetebol e atual preparador fisico;
Said Sobrinho - Personal trainer e Preparador fisico de atletas de BodyBoard; Maria José
Azenha — professora de Gestdo e Marketing; Pedro Baidio — gerente na empresa PBC e
formador em Gestdo de eventos na PBC e Citeforma.

No dia 14 de junho, a Maria Beatriz Valente organizou um circuito de atividades desportivas (basquetebol,
futebol e aerébica), no @mbito da sua parte pratica da PAP, com uma turma do 3.2 ano do Colégio Integrado

de Monte Maior.
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Em junho, Tomds Leitdo organizou um torneio de Sara Casaca liderou uma aula de High Intensity
futebol infantil com a participagdo das equipas de Interval Training (HIIT) para os colegas do curso de
Torres Vedras e de Arruda dos Vinhos. Este torneio Massagem para a sua pratica de PAP.

contou com uma recolha de bens para ajudar a
Casa Mdée do Gradil e a Loja Solidaria do
Carregado.

Neste dig, as alunas Rita, Bruna, Lara e Andreia (11° Também o Gabriel Baltazar, em parceria como
TMEBE) foram também a esta escola fazer IFight, planeou e liderou uma aula de CrossFight
massagens aos colegas da ETPM. que incluiu movimentos de kickboxing com uma

componente fisica.
No final, fizeram um piquenique.
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No dia 25 de maio, Tomds Carvalho realizou a sua
parte pratica da PAP que consistiu numa aula de
atividade fisica na Universidade Geragées em
Arruda os Vinhos.
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O Colégio Verde Agua deu a possibilidade ao Rui
Sebrosa de poder implementar o seu projeto “Futsall
Cup”, no evento, houve uma palestra com o
professor e treinador Jodo Ferreira e Bruninho
(jogador profissional e capitéo da equipa de Futsal
do Belenenses. Posteriormente, cada turma do 1.°
ciclo teve uma aula pratica de Futsal; no final, todos
os alunos receberam um certificado de
participacdo.
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12.° TMEBE

A turma do 12.° TMEBE também apresentou e defendeu as suas PAPs na semana de 19
de julho.

Nas suas apresentacdes, os alunos apresentaram videos sobre realizacao de diversas
massagens, aplicagdo de parafango, hidroterapia, vinoterapia, produgdo de cremes
antienvelhecimento, de esfoliante anticelulitico e aplicacdo corporal de anticeluiticos.

Ao vivo, os alunos demostraram também os seus conhecimentos através da realizagdo
de massagem geotermal; aplicagdo de cosméticos para peles oleosas; criagdo de
pindas; ritual do chd e apresentacdo da maqguete de um espago de haloterapia. Os
modelos foram colegas e familiares dos alunos.
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