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EDITORIAL

TODOS OS DIAS SAO DIAS PARA CELEBRARMOS A VIDA!

O numero 20 do Boletim é um
marco importante, pois esta edicado
é integralmente escrita pel@s asso-
ciad@s do Clube dos Velhos Ami-
gos. Neste numero sdo descritas as
iniciativas desenvolvidas em 2023,
todas elas com o propdsito de pro-
porcionarmos ag¢8es com sentido,
em prol do Envelhecimento Ativo e
Saudavel.

O nosso programa de atividades
conta com o financiamento do Mu-
nicipio de Vila Nova de Poiares,
Juntas de Freguesia de Santo An-
dré, Arrifana, Lavegadas e Sdo Mi-
guel de Poiares. Para além de um
leque de parceiros, que participa-
ram em 2023 no projeto de Mente

este Natal e em 2024

ACREDITE EM SL

Sd, isto é Centros de Convivio de
Alveite Grande, Carvalho, Mucela e
Sabouga e Centros Escolares de Ar-
rifana e Sdo Miguel de Poiares do
Agrupamento de Escolas, CBEISA e
por fim, a Irmandade de Nossa Se-
nhora das Necessidades e a ADIP.

Este ano as responsdaveis pelo de-
senvolvimento do plano de ativi-
dades foram: Alda Oliveira, Anne
Seaton, Carolina Silva, Fatima Car-
valho, Irene Dias, Luisa Marques,
Maria Celeste Vieira, Mary Zwart,
Mirita-Zulmira Honério e Vera Lu-
cia Pedroso Lima.

Por fim, informamos que a reu-
nido de prestacdo de contas aos
parceiros autdrquicos decorreu no
dia 23 de novembro de 2023, pelas

17h, no Saldo Nobre dos Pacos do
concelho, durante a qual realizé-
mos um balanco do programa de
atividades desenvolvido no dmbito
do protocolo.

Em jeito de balanco, ao longo do
ano realizdmos um total de 347
sessdes, o que correspondeu a
1.152 horas de iniciativas de edu-
cacdo ao longo da vida. No inicio
da reunido com os financiadores
autarquicos brinddmos ao facto do
projeto “Mente S em Corpo Sdo” -
Descentralizacdo passar a constar
na plataforma online da Década de
Envelhecimento Saudavel da ONU,
como um do case study no ambito
do envelhecimento saudavel.

Vera Carvalho
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EDICOES ICREATE

Concurso Literario do Conto e
Poesia de Vila Nova de Poiares -
Coletineas I eIl

A sessdo de lancamento das duas
coletdneas do Concurso Literdrio
do Conto e Poesia de Vila Nova de
Poiares, Coletdneas I (criancas e
jovens) e II (adultos) realizou-se
no dia 26 de fevereiro de 2023 na
Biblioteca Municipal de Vila Nova
de Poiares.

O programa contou com a apre-
sentacdo das duas coletdneas por
Lara Henriques de Oliveira, Ve-
readora do Municipio, seguindo-se
momentos de leituras de extratos
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dos textos premiados, sessGes de
autografos e confraternizacgio fi-
nal.

As varias sécias e sécios do Clu-
be dos Velhos Amigos aceitaram o
desafio de ler em voz alta excertos
dos textos premiados, tendo sido a
primeira publicagdo que pretendeu
desenvolver a iniciativa “Dar a Voz
a Leitura”.

No final ndo esconderam o seu
contentamento: “Estava nervosa,
mas no fim correu bem. Gostei de
participar neste evento, foi a pri-
meira vez na minha vida, valeu a
pena. Bjinhos.” Dulce Bastos; “Gos-
tei sdo bons momentos.” Teresa

CONCURSO
LIT FI{ARI

DO

CONTO
POES]A

i VILANOVA DEFOLARES

COLETANEA 1
AUTORES PREMIAINOS
CRIANCAS/ JOVENS
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CONCURSO
LIT FI{ARI

DO

CONTO
POES]A

i VILANOVA DEFOLARES

COLETANEA 11
AUTORES PREMIAINOS
ADULTOS

Sérgio; “Também gostei, foi um
momento diferente para todos nés,
acho eu, importante viver e enve-
lhecer desta forma.” Carlos Ho-
norio; “Ontem... E como tem sido
sempre, eu sinto-me bem na com-
panhia de todos (...)” Mirita Honé-
rio; “Adorei ler em publico foi a
primeira vez, (...) j& me sinto mais
a vontade.” Zézita Rosa.
Agradecemos o apoio do Munici-
pio de Vila Nova de Poiares pela
parceria que tornou possivel a edi-
cdo das duas coletaneas do Concur-
so Literdrio do Conto e Poesia de
Vila Nova de Poiares e a organiza-
cdo do lancamento das duas obras.

Equipa e bibliotecéria

Manuela Alves

=i

(John Whitman)

“Ndo sou os pensamentos que habitam na minha mente, mas a quietude entre eles.”
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EDICOES ICREATE

Edicdes iCreate lancam “Celesti-
ces” de Maria Celeste Vieira

pela equipa da iCreate: Fatima Car-
valho (organizacdo do evento/es-
paco); Jorge Cunha (apresentacdo
da obra); Helena Cunha (presenca
e leitura de texto); Luisa Marques
(reportagem fotografica, Direto de
Facebook e apoio geral ao evento);
Vera Carvalho (Edicdes iCreate).

No dia 20 de maio de 2023 proce-
demos ao lancamento publico da
obra “Celestices” de Maria Celeste
Vieira. Uma obra que reune uma
colecdo de textos originalmente pu-
blicados no blogue pessoal da au-
tora. Uma tarde cheia de emocdes
e de celebracdo da palavra com
um programa diversificado e que
contou com a presenca de familia,
amigos/as, sdécios/as do Clube dos
Velhos Amigos.

No lancamento estiveram presen-
tes associados(as) do Clube, que
participaram no momento de leitu-
ra, nomeadamente Amélia Queirds,
Gracinda Alves, Maria José Rosa,
Teresa Soares, Catherine Frissen,
Ercilia Géandara, Dulce Bastos,
Helena Cunha e Ana Luisa Coelho.

Este foi um evento organizado

Rui Cardoso - marido da autora

. YT Maia Celeste Vieira L gy

Autora com a familia da ilustradora

pub. pub.
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CLUBE DOS VELHOS AMIGOS

Envelhecer com sentido n’O Clu-
be dos Velhos Amigos

O Clube dos Velhos Amigos da
iCreate apresenta desde 2016 ini-
ciativas que contribuem para a
independéncia e autonomia, para
que as pessoas mais velhas possam
continuar a encarar o envelheci-
mento como uma outra etapa da
vida.

A interagdo com sentido entre
pessoas de vdrias idades permite
validar o rejuvenescimento, a re-
criacdo, areconstrugdo de histérias

e memorias de vida, enfim, propor-
cionar um envelhecimento sauda-
vel em termos de saude mental.

As atividades do Clube dos Velhos
Amigos visam promover um enve-
lhecimento ativo e saudavel numa
area rural, tendo em atencdo as
diversas dimensdes da vida e das
iniciativas com sentido, conforme
defendem diferentes autores, pro-
postas europeias e politicas publi-
cas.

Segundo alguns autores, existem
cinco dimensdes importantes para
as atividades com sentido, nomea-

damente:

- “1) Atividades
(sentido instrumental); 2) Ativi-
dades profissionais/ocupacionais
(sentido ocupacional); 3) Ativida-
des de participagdo social (sentido
de participa¢do); 4) Atividades de
desenvolvimento pessoal e de lazer
(sentido identitario); 5) Ativida-

instrumentais

des espirituais/religiosas (sentido
existencial)” (Oliveira, Pedroso de
Lima e Portugal, 2016: 6).
Juntem-se a nés e venham viver
esta aventura de envelhecer num
Clube de Amigos.

“Rodeia-te de pessoas boas com quem possas contar para receber carinho,

até quando ndo for preciso.” (Ariane Freitas & Jessica Grecco)
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CVA - LAS SOLIDARIAS & MENTE SA

Las Solidarias

My name is Christobel. I am a
South African living in Portugal
and am an honorary member of
iCreate.

In about 2015 I was then asked
by Vera Carvalho to run a work-
shop for iCreate once a week
which is called Las Solidérias.
We were sometimes only a few
ladies and other times as many
as fifteen ladies. I started show-
ing the ladies how to make a
basic shawl and later a more
intricate shawl. We also made
scarves and bed socks. When-
ever I found a pattern which I
thought would be an easy item
to make I would show the ladies.
Some of the ladies also brought
their ideas to share with us. One
of the favorites which I taught
the ladies was a poncho. This is
also a practical garment for the
elderly as it will not slip off their
shoulders. Each lady was able to
make the garment of her choice.

With us having many hands
working together we have been
able to hand over many more
garments to the elderly and
needy, some years even making
donations to more than one or-
ganization.

We can all do something to
help others. My mother made
knitted teddy bears for the
abused and abandoned children
in South Africa. This is an easy
project which brings joy to those
in need of a little love. She also
wrote a little book which was in-
cluded with the teddy bear.

Christobel de Cruz

Em 2024 iremos entregar a uma
instituicdo de solidariedade social
os seguintes aderecos em 1d trico-
tados ao longo do ano pelas partici-
pantes no atelié:

- 8 golas; 24 gorros; 23 xailes; 10
cachecéis; 18 mantas.

Aderecos feitos com amor no ate-
lié Las Soliddrias.
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O atelié Mente Sa visa desenvol-
ver atividades de bem-estar numa
Otica de manutencdo de Corpo sdo
em Mente sa.

Ao longo do corrente ano de 2023
fomos realizando diversas ativi-
dades de estimulacdo cognitiva,
dindmicas de grupo, jogos didati-
cos, debates, bem como outras em
parceria com algumas entidades,
nomeadamente de prevencdo da
doenca Alzheimer com o Centro de
Saude, Prova de Vida com os Bom-
beiros Voluntarios de Vila Nova de
Poiares e Satisfacdo com a Vida,
“PhotoVoice” com a FPCE da Uni-
vercidade de Coimbra.

\as
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Las Solidarias com Amor

Prova de Vida com os Bombeiros VVNP

Mente Sa

As sessdes de Mente Sd orientadas
pela Luisa sdo muito dinamicas.

Ajudam-nos a lembrar o que ja es-
quecemos e a desenvolver a capaci-
dade de raciocinio. Fazem-se jogos
que ndo sdo mais que o incentivo
a boa competicdo individual ou em
grupos. Sdo desafios que acabam
sempre com boa disposicdo.

A Luisa faz-nos esquecer 0s pro-
blemas pessoais. Transporta-nos
para um mundo em que cada um
desempenha um papel principal.
Néao se deixa contagiar pela nossa
inércia.

Temos que ser todos muito ativos,
pois s6 assim conseguimos obter o
que ela pretende, o que de forma
consciente ou ndo também é o que
pretendemos.

Todas as sess@es do atelié Mente
Sa sdo diferentes, a Luisa procura
nio se repetir. As vezes também
vemos filmes, tem a atencdo de
escolher um tema que seja com o
acordo de todos em geral. Depois
fala-se do que vimos e acaba por
ser interessante.

Gostamos das sess@es da “Mente
S&”, fazem-nos sentir mais enrique-
cidas e mais felizes.

Cila Gandara e Clara Frias

MANTRA

“Onde eu colocar as minhas mdos terei vitoria. Porque meu coragdo é sincero

e cheio de amor” (Anénimo)




CVA - RAMBOIAS

A Rambdia a Aveiro

Quem diria que uma palavra téo
simples fizesse despertar em nos a
possibilidade de construir um bom
dia?

Ao chegarmos ao café, a Ana Luisa
foi direita a nés questionando:

- Tém dinheiro, tém dinheiro?
Soube agora que a iCreate vai rea-
lizar um passeio a Aveiro, com
passeio de Moliceiro, Workshop de
ovos moles, terminando com a peca
de teatro “A Mentira”.

- Eh pd! Boa! Vamos nessa. - res-
pondemos em unissono.

A parte a toillet, que cada uma
sabe de si, demos logo largas a ima-

Workshop de ovos moles
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ginacdo de modo a termos um dia
memoravel.

Impensavel, até a algum tempo
atras, que trés pessoas, trilhando
caminhos diferentes, se ajustassem
tdo bem. Ai iCreate, como tens a ca-
pacidade de nos transformar!

Voltando ao tema principal...
Aveiro recebeu-nos com um dia lin-
do, proporcionando um passeio de
sonho pelos canais da “Veneza Por-
tuguesa”.

A mestria do apresentador do
Workshop de ovos moles foi com-
pativel com o sabor do recheio.
Hum... hum... que BOM. A dife-
renca encontrada nos ovos moles,
comidos durante o workshop e os

Foto de Grupo

comprados fora de Aveiro é abissal.

Chegada a hora do almoco, cada
uma se orientou como quis, comen-
do e passeando até a hora do teatro.

Mais uma peca, que mostra como
a vida nem sempre é como parece.
A inveja, intriga, ciume, conduz-
-nos por vezes a comportamentos
reprovaveis e impensdveis, de-
monstrando qudo frageis, afinal,
todos noés somos. Bela interpreta-
cdo, com momentos de reflexdo e
bom tema para uma tertulia.

O regresso a casa foi alegre e tran-
quilo, criando boas expectativas
para o futuro.

Teresa Sérgio, Ana Luisa Coelho

e Mi Ferreira

Rambéias

Andar na iCreate faz-me muito
bem! Adoro os colegas, sdo todos
bastante simpaticos para mim, é
uma borga todos os dias, uma festa
pegada!

Uma das coisas que gosto mais sdo
as Ramboias.

Gracas as Rambdias posso visitar
alguns locais onde nunca tinha ido
antes e, para além disso, ver pecas
de teatro, algo que gosto bastante.

As ultimas duas rambdias em que

participei, as quais tenho mais pre-
sentes, foram a Aveiro e a Lisboa.

Em Aveiro, realizamos um
workshop de Ovos Moles, onde
aprendemos como se fazem e a his-
toria por trds deles.

De seguida, tivemos a oportunida-
de de andar de moliceiro, no qual o
nosso guia foi explicando, ao longo
de todo o percurso, porque nasce-
ram estes barcos, as suas utilidades
e algumas curiosidades sobre Avei-
ro.

Ao fim da tarde, fomos ao Teatro

Aveirense ver a peca “A Mentira” e
o certo é que a verdade s6 dura en-
quanto ndo vem a mentira.

Na rambdia a Lisboa tive a opor-
tunidade de voltar ao Oceanario,
uma visita muita bonita.No final
do dia, fomos ao Casino Lisboa ver
a peca de teatro “Trair e Cocar é s6
Comecar” e foi rir desde o primeiro
ao ultimo minuto.

Dois passeios maravilhosos e que
adorei de verdade.

Edite Gandara

@ Create
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CVA - MINDFULNESS

O Atelier Mindfulness, dinami-
zado por Celeste Vieira, visa pro-
mover praticas de meditagdo, aten-
¢do plena e regulacdo emocional.

Semanalmente, sdo promovidos
exercicios de respiracdo e de cons-
ciéncia corporal, enquanto séo tra-
balhados, de diferentes formas, o
autoconhecimento, a empatia e a
compaixao.

Destaca-se, ainda, o exercicio
“frasco da gratiddo” que consiste
na apreciacado dos aspetos positivos
da vida, revelando-se uma pratica
transformadora e promotora do
bem-estar.

Tem sido notdria a evolugdo do
grupo, o que se traduz em senti-
mentos de maior confianga e equi-
librio que se repercutem na vida de
cada um dos participantes.

Celeste Vieira

Grupo com as prendas - Amigo Secreto

“0 que dizem nas minhas costas”

Mindfulness

As sessbes de Mindfulness sao
uma novidade, em geral, para todas
nos. Trouxe-nos ao nosso dia a dia
uma forma de estar completamen-
te oposta da que estamos habitua-
das a viver. Temos sessdes na sala
e por vezes vamos para o exterior
e fazermos o mesmo mas com esti-
mulos diferentes, o som, o cheiro,
o tato, ... Estimula-nos os sentidos
e ficamos mais calmas, relaxadas,
mais leves, alivia-nos dos nossos
problemas. A Celeste é a nossa
monitora e o seu lema, que todas
tentamos captar é “Aqui e agora”.
Sentimo-nos bem com as ativida-
des, sdo todas desafiadoras, e sem
sermos pressionadas conseguimos
chegar as metas que ela nos pro-
pde. Todas as semanas escrevemos
num papel, anonimamente, o que
de importante nos ocorreu duran-
te a semana, esse papel é colocado
num frasco, depois, duas vezes por
ano, sdo lidos todos os papéis e é
sempre um momento de boa dispo-
sicdo. Sentimos que o resultado nos
trds momentos de muito bem-estar.

Cila Gandara e Clara Frias

o
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SUAS HISTORIAS

No dia 12 de dezembro de 2023,
tivemos a oportunidade de receber
na iCreate, o Sérgio Cristo, musico-
terapeuta, que nos proporcionou
um concerto meditativo com a du-
racdo aproximada de duas horas.

O grupo foi convidado a usufruir
do siléncio e a sentir as frequéncias
emanadas por um conjunto diver-
so de instrumentos musicais (mais
de trinta, alguns deles, ancestrais):
tacas tibetanas, gongos, shutri box,
kalimba, tambor xamaénico, guitar-
ra, shanti, hanpan, etc.

Tratou-se de uma viagem através
do som, resultando em instantes de
relaxamento e de meditacao.

Uma profunda conexdo ao mo-
mento presente.

Gratidao!

Celeste Vieira

- A e i T

Foto de Grupo no final do concerto
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T.: 239 713 257 e 925 923 967
M.: manjardolambucas@gmail.com
Rua do Brasil, 352 e 3030-175 Coimbra
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CVA - ATELIER CRIATIVO

Desde 2017 que Alda Oliveira
coordena o atelié criativo do Clube
dos Velhos Amigos. Ao longo des-
te tempo foram sendo executadas
varias técnicas que envolveram
costura, bordados e pintura.Assim,
no ambito da costura criativa, ela-
boraram-se os aderecos contadores
de histérias com bonecos de trapos,
de seguida realizdmos bordados a
médo com pontos de fantasia, bem
como bordados com arte aplicada
(flores aplicadas nos chapéus), li-
vros em feltro almofadas multisen-
soriais. Desde ha dois anos a esta
parte, no atelié criativo, estamos a
explorar as técnicas de pintura em
tecido.

Em jeito de despedida, devido a
desafios de indole pessoal, Alda
Oliveira faz aqui um balanco do
atelié:

“AO - Durante estes anos de atelié
criativo o balanco é muito positivo.
De ano para ano o atelié tem cresci-
do muito. Até tivemos necessidade
de formar dois grupos. As pessoas a
nivel pessoal sentem-se muito bem.
Elas préprias expressam isso. Estdo
cada vez mais entusiasmadas com
as técnicas de pintura em tecido.
Durante estes dois anos o entusias-
mo foi tdo grande que até fizemos 4
exposicdes com os trabalhos elabo-
rados pelas participantes.

VC - Podes explicar que tipo de
trabalhos foram realizados no am-
bito da pintura em tecido para as
exposicdes?

AO - Foram trabalhos bastante
variados, portanto sacos do péo,
aventais, panos de cozinha, centros
de mesa, tshirts, um livro de histo-
rias e até uma tela.

VC - Como é que as pessoas se sen-
tiram a trabalhar para a exposigdo
e a ver os seus trabalhos expostos?

AO - As pessoas sentem-se valo-
rizadas, muito entusiasmadas e
gratas por verem os seus trabalhos
expostos e verem que sdo capazes.
Isso é muito bom e tem sido gratifi-
cante para nés (equipa).

VC - Sei que alargaste a pintura
em tecido a outo tipo de aderecos,
p-e. os sacos de algodado para os su-
permercados. Fala um bocadinho
sobre este projeto, por favor.

AO - Entdo esse projeto consiste
numa parceria da associacdo com
os supermercados Rui & Dinora e
Poiarmini em que nés e as partici-
pantes do atelier pintamos os sacos
com motivos diversos, podem ser a
nossa escolha, ndo tém um tema es-
pecifico, por exemplo no Verdo op-
tdmos por pintar frutos e legumes
com vida. No Natal fazemos temas
alusivos a época.

&

VC - O que é que é isso? Frutos e
legumes com vida?

AO - Sdo frutos e legumes com ex-
pressdes, com olhos e boca, p.e.

VC - Mas também sei que este ano
andaste com a criatividade virado
do avesso, ndo foi?

AOQ - Foi sim senhor. A vida é feita
de desafios. Cabe-nos atirarmo-nos

de cabeca ou ndo perante esses de-
safios e eu atirei-me.

VC - Mas conta 14 que raio de de-
safio foi esse?

AO - Entdo estamos a falar do
Poyares Fashion. Em que pegdmos
em pecas de vestuario antigas, tra-
zidas pelas pessoas do CVA, e brin-
cando um bocado com o excéntrico
essas pecas foram transformadas
e usadas no desfile pelas préprias
pessoas.

VC - Qual é o balanco que fazes
deste evento?

AO - Acho que as pessoas se diver-
tiram imenso e eu também em to-
das as fases. As fases da elaboracéo
das pegas, primeiro era olhar para
a peca e tentar perceber o que é
que dali saia, depois como foi tudo
baseado na reciclagem, era apro-
veitar o que tinhamos e ver o que
era possivel fazer. Depois pronto,
os modelos iam nascendo. Uns mais
excéntricos que outros. Uns mais
elaborados que outros. Foi mesmo
com o conceito da economia circu-
lar, aproveitar o que tinhamos. Foi
muito giro.

VC - Depois culminou todo o tra-
balho com um desfile, certo? Como
correu?

AO - Correu muito bem. Foi mui-
to divertido, as pessoas adoraram.
Sentiram-se umas auténticas mode-
los de passerelle. Mas na realidade
foram como podem ver pelas fotos.

VC - Ja fizeste um balanco do ate-
lié, queres participar na din&mica
da arvore da gratiddo? o que é que
agradeces este ano?

AO - Em primeiro lugar agrade-
¢o estar viva e com saude. Depois
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CVA - ATELIER CRIATIVO

agradeco por todos os desafios,
conquistas e por todas as pessoas
que se cruzaram no meu caminho.

VC - Alda, por motivos muito teus,
que ndo vale a pena estarmos aqui
a explicar, vais delegar as tuas
funcdes de coordenadora do atelié
Criativo a Fatima Carvalho, pois
tens outros desafios pela frente.
Respeitamos a tua decisdo, mas
estamos tristes. Acho que sé a se-
mana passada é que nos comegou
a cair a ficha. Gostaria apenas que
nos dissesses algo sobre o tempo
que estiveste na iCreate.

AO - Foi uma fase de muito cres-
cimento a nivel pessoal, ensinei
0 pouco que sabia, mas aprendi
muito, muito, muito. S6 tenho de
agradecer todo o carinho com que
sempre me trataram. A iCreate con-
tinua a ser a minha familia de co-
racao.

VC - Obrigada Alda por tudo o que
nos destes. Agradecemos do fun-
do do coracdo a tua amizade, em-
penho, nervoso miudinho e afeto.
A porta estd sempre aberta. Volta
sempre.

[ 1LETTTT

Oferta de pintura realizada pelos alunos do atelier
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POIARES A CRIAR - POYARES FASHION

Poyares Fashion

Este evento demonstrou o que se
pode fazer com o que se tem a mao.
Apresentaram-se modelos bastante
arrojados, de grande criatividade,
sem recorrer a estilistas exteriores
a iCreate. Tanto a Vera, a Luisa e,
principalmente, a nossa Alda e Fa-
tinha, deram o seu melhor contri-
buto na criacdo dos modelos, sem
elas nada seria feito. A excecdo foi
a Leonor C. que ajudou na realiza-
¢do dos chapéus e aderecos para o
cabelo. Todos os modelos foram fei-
tos com muita criatividade e dedi-
cacdo. Como resultado final, todos
foram usados com muito primor.

Foi um evento onde participaram
desde uma adolescente de 12 anos
até outra participante de 80 anos.

E evidente que estadvamos todos
nervosos, com receio de alguns
contratempos. Era a primeira vez
nestas andancas, mas tudo se fez
sem enganos. Tudo correu normal-
mente e com boa disposi¢do. O mais
importante é que divertimo-nos
muito. O desfile foi muito aplaudi-
do, tanto pelos presentes como nas
redes sociais. No final houve um
baile com o conjunto “Cheirinhos
do Sul”. Foi muito animado, a musi-
ca era muito divertida e convidava
a um pé de danca.

Clara Frias

16HOO - 17TH20

Centro de Congressos.
o Cenmra Sultural
de Boares (COF)

DESFILE DE
MOD

1BHOO - 20HO0 — Raik: com Cheirnhos do Sul
e Baldo de Festag do COR

PARA TODAS
ASIDADES

i | b S

Jovem do agrupamento de escolas

Zezita Rosa

Amélia Queirés

i

“Amo-me e aceito-me tal como sou em todas as minhas facetas.”

(David R. Hamilton)
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POIARES A CRIAR - POYARES FASHION

a
AT (]

Jovem do agrupamento de escolas Irene Dias Graga Rosa

Adilia Martins Gracinda Alves Mi Ferreira

oy _
W

Clara Frias

Olimpia Campos Cila Gandara Fatima Carvalho

Teresa Sérgio Fernanda Acurcio Vera e Rosa Carvalho

Ilda Duarte Rita Ferreira Desfile final do Grupo





































