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PROXIMOS EVENTOS

TER. | 12:30H

DEZEMBRO GRATUITO - ASSOCIADOS // 5,00 € - NAO ASSOCIADOS

2 4 ZUMBA BATTLE EE0

3 1 ]ANTAR RE'VE"_LON BY NO MUNDO DA LUISA
TER. | 20:30H

DIVAS V=IO ooc - ASSOCIADOS ABF // 91€ -NAO ASSOCIADOS

40€ - CRIANCAS ATE AOS 12 ANOS

FESTA REVE“_LON MUSICA AO VIVO & DJ SET
TER. | 22:30H

35 € - ASSOCIADOS ABF

35€ - PRIMEIRAS 100 INSCRICOES
40€ - INSCRICOES POSTERIORES
50€ - NO DIA, A ENTRADA

NCENITNYA

MAIS INFORMACOES

L +351 914 184 496 § & DANIEL.RENATO@ABFAMILIAR.PT

(Chamada para rede mdvel nacional)
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ABFamiliar Geral

Mensagem do Presidente do Conselho
de Administracao

Estimados Associados e Associadas,

Desejo a todos e a todas um Bom Natal, Festas
Felizes e um Otimo Ano de 2025!

E com renovada esperanca num mundo melhor,
mais justo e em paz, que me dirijo d nossa grande
Familia de Associados.

Neste ano de 2024, prestes a terminar, pudemos,
finalmente, comecar a usufruir da nossa nova
Sede! E é muito gratificante constatar que o
enorme esforco que representou erguer este
edificio € recompensado pela adesdo massiva de
centenas de Associados que, diariamente,
frequentam a sua Sede.

De facto, corria o ano de 2009, quando, reunidos em Assembleia Geral de Associados,
aprovdmos a proposta da Direcdo presidida pelo nosso saudoso e llustre Presidente,
Sr. Antdnio Santos Reis, da compra do lote que viria a transformar-se na nossa nova
Sede.

Esperamos respeitar e honrar essa decisdo, continuando a trabalhar, sem descanso,
para o crescimento e o fortalecimento da nossa Associacgdo.

Como foi o caso do contrato de fusdo da Caixa Econdmica do Porto (CEP) na Caixa
Econdmica da Misericérdia de Angra do Heroismo (CEMAH,), finalmente assinado no
dia 29 do més passado. Esta fusd@o permite que a nossa Associacdo seja acionista de
uma caixa econdmica bancdria, de grande dimensdo.

Mas permite igualmente, aos nossos Associados e Associadas — e demais populagdo
da cidade do Porto — o acesso, nas nossas instalacdoes, a servicos bancdrios
modernos e de qualidade, a precos inferiores aos das restantes entidades bancdrias.
E o atendimento de proximidade, o cuidado e a atenc¢do, a que todos os utilizadores
da CEP estdo habituados, hd tanto tempo. A Helena, a Cristina ou a Sandra — que
todos Vds tdo bem conhecem — estdo a Vossa espera para Vos receber e ficarem a
saber as vantagens de usarem os servicos da CEMAH, no nosso balcdo do Porto. As
Vossas poupancgas continuam em boas mados e, caso entendam usar, as condi¢oes de
acesso ao crédito sdo ainda melhores. Com toda a seguranca!

Esta é, pois, a altura certa de “apadrinhar” a entrada de um(a) novo(a) Associado(a).
Quem melhor do que os nossos Associados e Associadas para testemunhar as
vantagens e a importdncia de fazer parte desta grande familia mutualista?

Despego-me reiterando votos sinceros e sentidos de Bom Natal e de Feliz Ano Novo,
com muita saude e felicidade!

Sempre ao vosso dispor, com um abraco de grande amizade,

Carlos Jforge
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ABFamiliar Geral
Eventos ABFamiliar

Este més, continudmos a proporcionar experiéncias unicas e cheias de energia para
0S N0ssos associados e amigos!

A segunda edi¢cdo do Zumba Battle voltou a contagiar todos os participantes com 90
minutos de pura animagdo e energia. Um verdadeiro desafio que deixou sorrisos e
vontade de repetir!

No nosso Open Day de Osteopatia, tivemos a oportunidade de aprender mais sobre
bem-estar e saude, com consultas e demonstragées que destacaram os beneficios
desta prdtica.

E para encerrar em grande, a Aula Aberta de Salsa & Bachata trouxe ritmo e
descontra¢do ao nosso espacgo. Foi uma noite cheia de danca, movimento e boa
disposicao!

Cada evento reforca o espirito de unido e partilha que nos caracteriza, criando
momentos inesqueciveis para todos.

Fique com as fotografias e reviva estes momentos memordveis!

Continua na préoxima pdgina >> 5
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ABFamiliar Geral

Zumba Battle

A 2% edicdo da Zumba Battle foi pura energia e diversao!

Um grande obrigado aos nossos fantdsticos professores, Miminho e Rui Fernandes,
por trazerem toda a forca e ritmo nesta Mega Aula inesquecivel!

E um agradecimento especial a Helena Oliveira e a Claudia Reis, por mais uma vez
nos proporcionarem um delicioso coffee break, perfeito para recarregar energias!

Ndo podemos deixar de destacar a fantdstica colaboragcdo da Sara Santos e da
Marta Almeida, que fizeram um trabalho incrivel na organizagdo logistica — desde
montar a estrutura, receber as pessoas, até aos videos e fotos que tornaram este
evento ainda mais especial.

Continua na préoxima pdgina >> 6
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ABFamiliar Geral

Open Day de Osteopatia

A saude e o bem-estar foram os protagonistas das duas edi¢des do Open Day de
Osteopatia, realizadas em parceria entre a Neovida e o ABF +Saude. A primeira
edicdo decorreu no dia 29 de novembro, sequida pela segunda no dia 6 de dezembro,
ambas marcadas por consultas e demonstracdes que mostraram os inUmeros
beneficios da osteopatia.

Estes eventos reforcaram o compromisso com o bem-estar da nossa comunidade,
oferecendo momentos de aprendizagem e cuidado personalizado.

Continua na préoxima pdgina >> 7
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Aula Aberta de Salsa & Bachata

A Aula Aberta de Salsa & Bachata, promovida pela Arriscate, trouxe ritmo e
descontracdo ao nosso espacgo! Os participantes tiveram a oportunidade de aprender
0s passos bdsicos destas dancas envolventes, num ambiente animado e cheio de boa
disposicado.

E agora pode continuar a dangar connosco! Todas as tercas-feiras, as 20h, a
Arriscate conduz as aulas regulares de Salsa & Bachata, onde poderd aprofundar os

movimentos, divertir-se e partilhar momentos Unicos.

Confira as fotografias e recorde esta experiéncial!

4

Continua na préoxima pdgina >> 8
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ABFamiliar Geral

Halloween ABFamiliar

Este ano, colaboradores e associados juntaram-se para celebrar o espirito do
Halloween com muita criatividade e diversdo! Entre mdscaras, sorrisos e momentos
descontraidos, o nosso espago ganhou vida com esta tradig@io que une geragoes.

Confira as fotografias deste dia especial e deixe-se contagiar pela boa disposi¢cdo que
marcou o Halloween n’A Beneficéncia Familiar.
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ABFamiliar +Saude

As festividades e a nutricao de afeto.

Por Sara Santos - ABF +Saude & Silvia Coelho - Nutricionista ABF
Exercicio

Na correria do ano, por vezes, constatamos que ndo temos tempo...Ndo temos tempo
para estar com a nossa familia sem hordrios... NGo temos tempo para ir almocar com
0s amigos... Ndo temos tempo para ir ao Mercadinho de natal da ABfamiliar...

E nesta altura que priorizamos a familia, os amigos e até o Mercadinho de natal!

Conseguirmos parar, ter tempo para conversar e partilhar experiéncias; pensar em
inovar na receita de natal e convocar os primos e amigos para participar no processo;
despoletar criatividade gastrondmica para, mais tarde, partilhar nas redes sociais;
atribuir a medalha ao melhor outfit de natal. Este é o espirito natalicio que nos deveria
atingir em flexa!

A obsessdo com a alimenta¢cdo das festividades deve ser passada para segundo
plano. E importante, é! E necessdria, ! Mas deve ser vista como uma fonte de nutricdo
secunddria sendo que a fonte de nutrigdo primdria deveria prender-se com o facto de
estarmos presentes e rodeados das pessoas de quem mais gostamos. E a chamada
nutricdo de afeto!

Entdo tome nota:
e Participe na preparacdo das refeicdes. As atividades que envolvem a preparagdo

de refeicdes podem ser verdadeiras experiéncias de diversdo.

e Evite a pressdo alheia. Ndo é porque todos estdo a comer a segunda fatia de bolo
que o devemos fazer, ou sentirmo-nos impelidos a fazé-lo.

e Coma devagar. O nosso cérebro precisa de cerca 20 minutos para conseguir ter
sensacdo de saciedade.

e Inclua sempre horticolas nas suas refeicoes, além de serem ricas em vitaminas e
fibra trazem saciedade.

e Matenha-se hidratado, ingira no minimo 35ml/kg de peso corporal de dgua ou
chds ndo acucarados.

e Inclua fruta nas suas sobremesas, tal como os horticolas nas refeicées, permitem
garantir fibras, vitaminas mais saciedade.

10
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ABFamiliar Exercicio

Descubra o ritmo e o movimento no
ABF Exercicio!

O ABF Exercicio continua a ser um espaco de encontro, movimento e energia positiva,
promovendo atividades que fazem bem ao corpo e  mente. Entre as vdrias ofertas
semanais, destacam-se duas aulas que tém conquistado cada vez mais participantes:
Salsa & Bachata e Biodanza.

ABF_Exercicio

TERCAS AS 20H

PARA ASSOCIADOS ABF

L 1H - 3,00¢ J(2H - 5.00¢

Uma aula cheia de paixdo e energia, conduzida pela Arriscate.Porto, perfeita para
quem quer aprender ou aprimorar esta danca envolvente.

" ngcoIa de
;&' Biodanza

TODAS AS SEXTAS-FEIRAS AS 20H

eficénciaFamiliar

/ P AUDITORIC ABF - RUA FORMOSA 349 4000-252 PORTO|
r Ir - —-—
Il nscricoes:
= el
NNUNO QUEIROS BIODAMZA SRT - FACILITADOR EM SUPERVISAQ

L +351 969 191 689

(Chamacda para rede méved nacional)

Uma experiéncia unica de movimento e conexdo, promovida pela Escola de
Biodanza Porto, que alia musica, vivéncia e bem-estar.

11
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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 memordavel na
Sede d’ A Beneficéncia Familiar!

12
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ABFamiliar Geral

Os nossos servicos:

Exercicio e Bem-estar Servigos que se mantém
e Hidroterapia e Secretaria
 Fisioterapia e Médicos - Clinica da LIGA

e Espaco de Exercicio Fisico
¢ Consultas de Nutricdo

Cuidados de Saude
e Optica e consultas de optometria
e Parafarmdcia e Produtos Ortopédicos

Farmdcia da Liga

Médico no domicilio (24h)
Enfermagem em casa
Universidade Sénior
Turismo Social

ini i - i : e Funerdria
e CI del I Radiol b
inica de Imagiologia e Radiologia (em breve) . Subsidios
Apoio e Convivio « CEMAH
¢ Restauracgdo e Multiusos  Seguros
e Poupancas

o Auditdrio, exposicoes e concertos
e Cofres robotizados (24h) e manuais

Piscina e Zona de Spa.

| | Piso3 e 4
‘ ‘ | ‘ Espaco de exercicio fisico

Universidade Sénior

Piso 1

A Restauragdo e Multiusos
! ! ‘ ! Auditério, exposicoes e

eventos

. Piso 0 | Piso 0
Servicos de Secretaria ! 1 N
Servigos Mutualistas ‘ T Optica e consultas de, .
CEMAH - Porto | optometria Parafarmdcia

| | ! e Produtos Ortopédicos
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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 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

2 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

% FARMACIA
93|P® sstra e OLIVEIRA

MALIBU

FRE@La BE

IMMErsiVUS GALLERY PORTO

e rTRTR TR AR P

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

222 087 520" 962 004 508 **
SEG-SEX SABADO

9:00 AS 18:00 09:00 AS 12:00

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

i
TEHMAS os LLISC
CCl
A~
Centro de Copias e
Impressao
TINST ==

Bombeiros Voluntarios
Partienses

FARMACIA @
GESTA(;O Auto-Campanha - reparagao

& comércio automdvel

SAPATARIA
STYLE

saem

Servico de Assisténcia Organizacoes de Maria

MEDICO EM CASA

223 395 499~

FUNERARIA
919 354 372*
(Servico Permanente 24 horas)




