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QUANDO UM VIRUS NOS POE A PROVA

Comecavamos, em abril de 2020, a habituar-nos a
uma vida nova, diferente, cheia de distanciamentos
sociais e de constrangimentos a economia, nunca
vistos.

Foi, por isso, decidido, que a grande “figura” da 16.°
edicdo da PME Magazine seria o novo Coronavirus.

Com o pais reduzido ao confinamento possivel — e
necessario —, as empresas reorganizaram-se para
enfrentarem uma situagao que nunca teriam imagi-
nado.

Neste ebook, mostramos-lhe, por isso, o que as empresas fizeram para se reinventarem, a for-
ma como o mundo reagiu a esta nova realidade, as mudancas na legislagcao e os apoios conce-
didos.

Uma edicdo, sem duvida, de excegdo, que agora aqui recordamos.

Boas leituras e bons negdcios!
ANARITA JUSTO | EDITORA

COLORADD
NA PME MAGAZINE

A PME Magazine conta com 14 grandes sec¢des, que servem de guia estrutural para as tematicas aborda-
das. De forma a tornar a revista mais inclusiva, foi integrado nas secc¢des o sistema de identificagdo de cores
ColorADD. Assim, cada secc¢do conta com uma cor diferente, identificada com um simbolo que permite a
pessoas daltonicas identificarem as cores que estéo a ver.

Desenvolvido com base nas frés cores primarias, representadas através de simbolos gréaficos, o codigo Co-
lorADD assenta num processo de associagao logica que permite ao dalténico, através do conceito da adicéo
das cores, relacionar os simbolos e facilmente identificar toda a paleta de cores. O branco e o prefo surgem
para orientar as cores para as tonalidades claras e escuras.
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A pandemia de Covid-19 apanhou Portugal de surpresa, mas empresas, associa¢cdes e entidades governamen-
tais reagiram e puseram em pratica planos para fazer face aos impactos econémicos e garantir a seguranca de
todos. Contingéncia é a palavra de ordem, seguranca a chave para agir.

Aspetos tao dispares
como inferrupgcdées na
cadeia de fornecimento,
cancelamento de even-
fos ou encerramento de
escolas tém fortes im-
pacfos na afividade das
empresas, ao mesmo
fempo que nos obrigam
a compromefermo-nos
com a protecdo dos nos-
sos colaboradores com
diversas medidas, como o trabalho remoto/teletraba-
Iho. A responsabilidade esta toda nas empresas e na
sua gestao. Nesse sentido, a nossa primeira preocupa-
cao foi a salvaguarda dos nossos colaboradores, pelo
que reforcamos as medidas de higienizagao. A segunda
acao foi o envio do nosso plano de confingéncia a clien-
tes e colaboradores. Paralelamente, estamos a monito-
rizar as operacdes com os clientes e estamos, inclusive,
a contribuir para os seus planos de contingéncia. Para
os clientes que estao a suspender atividades estamos
a recolher o correio para digitalizar e a disponibiliza-lo
nas nossas ferramentas de gestao documental na cloud.
Estamos a ter, por um lado, uma reducao da nossa ativi-
dade, mas ha novos servicos a ser pedidos diariamente.
Neste momento, fazermos o digital mailroom de cinco
clientes diariamente nas nossas instalagdes, portanto,
esta pode ser uma oportunidade para alguma coisa de
boa ficar na gestao das empresas no meio disto tudo.

Poalo Vetge

CEOdaEAD - Empresa de Arquivo de Docume acao
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O impacto que este virus, que apareceu do outro lado do
mundo, teve nas nossas vidas, pessoais e profissionais,
€ impressionante! A nossa prioridade foram sempre as
pessoas, 0s nossos colaboradores. Desde logo, e de
acordo com as recomendacdes da DGS, criamos e di-
vulgamos internamente o nosso plano de contingéncia e
todos os dias lancamos novas diretrizes. Na sexta-feira,
13 de marco, em reunido de emergéncia, decidimos en-
viar para casa 90% dos colaboradores. A empresa finha
ja implementado um plano de continuidade, no ambito
da nossa certificacdo da ISO 27001, por isso, instituir o
telefrabalho de forma tdo massiva foi menos complica-
do do que o esperado. Mantivemos em campo apenas
uma reduzida equipa técnica para deslocagdes urgen-
tes a clientes, casos que nao fossem passiveis de re-
solucéo por telefone. Saliento que alguns dos nossos
equipamentos servem urgéncias de hospitais e estfes
nao podem parar. A prioridade é a nossa saude! Vamos
cuidar-nos para podermos voltar com mais forca ainda!

o Coilihe

Diretdra-geral da Belfrao Coelho

Paralelamente a todas as
contfingéncias que séo ne-
cessarias realizar nesta
fase, um dos aspetos que
temos procurado dar es-
pecial atencao € a equipa.
Dissecamos o acronimo
COVID com duas lentfes: o
que nao consigo controlar
e 0 que consigo controlar.

C - Change, uma mudanca que n&o consigo controlar. E
inevitavel e é exponencial. Mas, posso fornecer clareza
(Clarity) sobre o que podemos e como podemos fazer a
diferenca.

O - Outbreak, traduzido na disseminacao de um virus
assustadoramente rapido. Mas, posso olhar para as
oportunidades (Opportunity) que o contexto me oferece,
nomeadamente acelerarmos a nossa estratégia digital.
V - Vulnerability. Sim, sentimo-nos todos vulneraveis
perante este contexto. Mas, por outro lado, aproveitar
o momento para abragcar esfta vulnerabilidade
(Vulnerability) permite-nos reforcar as relagées de
ainda mais proximidade com a nossa comunidade.

| — Implacable, porque, ndo nos enganemos: vai deixar
marcas. Mas, posso explorar com engenho (Ingineous)
formas de ultrapassar rapidamente os impactos deste
momento.

D - Disinformation, que dificulta o processo de tomada
de decisdo. Mas se tivermos uma direcao (Direction) e
uma visao, estamos seguros sobre para onde queremos
seguir e, mais importante, porqué.

No nosso caso, aquilo que nos move é continuar a apoiar
as pessoas, organizacoes e sociedade a lidar precisa-
mentfe com mudangas exponenciais de paradigma.

Prdee Dy

Associate dean para Executive Education & Business Transformation Nova SBE
Executive Education




Com o escalar do surto do
Coronavirus, intensifica-
mos algumas medidas de
confingéncia na procura
de minimizar o contacto, a
proximidade entre colabo-
radores e possivel risco de
exposicao. Alem de algu-
mas medidas chave, como
o uso de desinfetante,
mascara e luvas, uma das
primeiras medidas foi ferminar com o registo biométrico,
aumentar o espaco entre areas de trabalho e a obrigato-
riedade do uso de mascara e luvas quando em contacto
com fornecedores que chegassem as nossas instala-
coes. Cancelamos as reunides presenciais e alguns co-
laboradores encontram-se em regime de teletrabalho.
Como industria téxtil técnica, na area dos dispositivos
meédicos, fundamentalmente exportadora, procuramos
confinuar a responder de forma positiva mantendo a
producao das encomendas que ainda se enconfram ati-
vas e suspendendo a producao de prototipos/amostras.
Estes proximos tempos seréo sobretudo de resiliéncia,
de alguma reestruturacao face ao que esta a viver a Eu-
ropa, um dos nossos principais mercados, mas conta-
mos promover solu¢des para contfinuarmos a produzir e
a fornecer foda uma cadeia que depende de nos.

wno (e Sonres

Projecte business manager da Barcelcom

Com o surgir do Coronavirus,
a primeira medida preventiva
foi fechar o restaurante. De-
pois disso, com as recomen-
dacbes daDGS e comasme-
didas implementadas com o
estado de emergéncia, vimos
fazer sentido fechar a porta,
mas abrir a janela aos nossos clientes. Temos diaria-
mentfe 0 nosso menu habitual e femos fambém pedidos
a carta. Temos uma janela aberta, ampla, na qual enfre-
gamos a comida ao clienfe e em que ele paga exclusi-
vamente por multibanco para nao estarmos em contacto
com um dos veiculos tfransmissores, o dinheiro. Sempre
que o cliente ndo possa deslocar-se garantimos a enfre-
ga, sem custo adicional, dentro de Lisboa. O restauran-
te esteve fechado e foi devidamente desinfetado e lim-
po para garantir as condicdes de trabalho necessarias
sem riscos desnecessarios a propagacao do Covid-19.
Diariamente, temos todos os cuidados de higienizagao
pessoal e desinfecdo do material utfilizado. O surto veio
dar uma perspetiva diferente aos negocios da restaura-
¢ao, menos de mesa, mas mais de casa, onde todos os
clientes podem encontrar um sitio que, enquanto possa,
pretende corresponder as necessidades deles. As me-
didas base centram-se na limpeza, higiene, dedicagcao
e luta contra o desperdicio alimentar. Uma boa gestéao
nesta fase e crucial pois ndo sabemos quanto fempo
demora ate podermos ter a porta aberta.

fie ebe

Gerente do restaurante Bem-haja Lisboa
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Se no inicio de mar¢o nos
fivessem dito que, passa-
dos alguns dias, estariamos
a colocar 80% dos nossos
colaboradores em regime
de home office, provavel-
mente nao acreditariamos.
Apesar do foco nasrelacdes
pessoais, somos também
uma empresa de excelén-
cia e depressa compreen-
demos que teriamos de nos
adapftar e desafiar. No nosso pensamento esteve sem-
pre o bem-estar dos nossos colaboradores e das suas
familias, nunca descurando aqueles que contam diaria-
mente com a GRENKE - 0s nossos parceiros e clientes.
Tivemos de nos ajustar e adotar a utilizagdo de equipa-
mentos moveis e ferramentas digitais. E porque privile-
giamos a proximidade, criamos uma newsletter interna,
“Be safe, stay at home”, onde dinamizamos diariamente
o contacto entre colegas, com fotos do seu dia-a-diae
onde publicamos arfigos e iniciativas de interesse geral.
Quanto aos nossos parceiros e clientes, continuamos
proximos, mas solicitamos que privilegiem o uso dos
meios digitais e telefonicos.

Be safe, stay athome!

S@ﬁiw W
Diretora de recursos humanos da GRENKE



Temos a imensa sorte de
viver numa época em que,
com ligacées a internet
de alta velocidade em to-
das as casas, uns quan-
tos portateis e fecnologia
cloud podemos manter um
negocio infeiro a funcio-
nar sem problemas, com
acesso as mesmas pla-
taformas e reunides em
direfo com multiplas pes-
soas. Estamos felizes por ter “dezenas de escritorios”
a trabalhar para os nossos clientes a toda velocidade
e assegurando fodos 0s nossos servicos de patentes
e marcas inferruptamente e de idéntica capacidade de
resposta nas nossas operagdes em Lisboa e em todos
0S N0ssos escritorios e representacdes, apesar do surto
do Coronavirus e suas consequéncias inevitaveis. Algo
assim nao foi possivel quando oufros surtos de virus
ocorreram no passado e o impacto foi muito pior do que
0 que estamos a viver atualmente. Mas o mais impor-
tante € que todos fiqguem em casa e seguros, impedindo
uma maior propagacao desta pandemia. Agradecemos
profundamente a todos os profissionais de saude que
cuidam de tfodos nos incansavelmente.

% (&
Managmg partner a Inven’ra IN#nahonal

Muitos dos produtos que a
Copidata, SA, fabrica estao
inseridos na cadeia de valor
de produtos essenciais ou
basicos para a atual realida-
de, como etiquetas paraain-
dustria farmacéutica, nacio-
nal e intfernacional, etiquetas
para take-away dos produtos vendidos pelas cadeias
alimentares, ou envelopes para a correspondéncia. E
desde cedo tomamos medidas de mitigacado. Na pri-
meira fase decidimos: partilhar as direfrizes da DGS;
redefinir a limpeza das instalagées; reforcar produto
desinfetante para maos; reduzir visitas de pessoas ex-
ternas a organizacéo — para quem se deslocou passou
a ser obrigatorio o preenchimento de um questionario e
amedicao da temperatura corporal; reduzir nas viagens
profissionais; fazer um simulacro de IT para teletraba-
lho; reforcar stocks de aprovisionamento; e elaborar um
plano de confingéncia. Na segunda fase: passar a te-
letrabalho o maior numero possivel de recursos; proi-
bir viagens profissionais para paises com elevado nivel
de contagio; equipar os recursos produtivos com luvas
e mascaras; limitar a circulacao das pessoas no espa-
¢o industrial e logistico e definir a enfrada e saida das
pessoas dasinstalacdes; criar regras de distanciamento
entre as pessoas e de ufilizacao de balnearios; definir o
plano de limpeza das maquinas; e reduzir/eliminar re-
unides presenciais. Na terceira fase: criamos novas re-
gras de deslocacao de pessoas, sempre que € utilizada
uma viatura partilhada e reforcamos o teletrabalho. So6
com o cumprimento das regras da DGS, Governo, em-
presa e boas praticas de isolamento social sera possivel
confer esta pandemia.
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A prioridade passa por centfrar
tfodos os esforcos na conten-
¢ao da pandemia e na prote-
cao de fodos os nossos tra-
balhadores e clientes. Assim
sendo, as orientacbes que
estamos a dar aos nossos as-
sociados vao no sentido de as
empresas assumirem o compromisso de “aguenfarem”o
més de marco, assegurando salarios e empregos. A se-
melhanca do que ja femos vindo a verificar, acreditamos
que as empresas vao continuar a revelar um comporta-
mento exemplar e responsavel. A curfo prazo, e tendo
em conta o drastico abrandamento que se tem veri-
ficado em todo o setor do turismo, acreditamos que o
Governo mantera a sua disponibilidade para, mediante
o desenrolar dos acontecimentos, assumir outras me-
didas de apoio financeiro que permitam evitar a faléncia

de muitas das nossas empresas.
Pty Deros

Oﬂ{ ri a/(%
Presidente da Associacao Porfuguese'de Hotelaria, Restauracao e Turismo



TELETRABALHO: QUEM, COMO, ONDE E QUANDQ?

%) AnaR. Ribeiro, LS Advogados, RL
LS Advogados, RL

AnaR.Ribeiro, LS Advogados, RL

Numa sociedade cada vez mais globalizada, o teletra-
balho tem vindo a assumir posicao de destaque de entre
as varias modalidades de contrato de trabalho previstas
no Codigo do Trabalho (art.® 165.° e ss). Nao obstante
se frate de um regime que oferece inegaveis vantagens,
quer para trabalhadores — como € o caso da possibilida-
de de uma maior conciliagdo entre atividade profissional
e vida familiar/pessoal, ou ainda a reducao do tempo e
gastos com deslocacdes; quer para as empresas - de
que é exemplo a reducao de despesas, este potencia
invariavelmente o isolamento social, com tudo que lhe
esta associado.

Por telefrabalho entende-se a prestacao laboral reali-
zada, durante periodo limitado ou definitivo, habitual-
mente fora da empresa, ainda que com subordinagao

juridica, através do recurso a fecnologias de informacao
e comunicacao.

QUEM PODE BENEFICIAR?

As empresas podem contratar ab initio trabalhadores
para prestar atividade neste regime ou, caso se venha
a tornar necessario, podem, mediante acordo, passar
certos trabalhadores anteriormente vinculados ao em-
pregador a exercer a atividade neste regime.

Aleinao delimita as empresas que podem colocar a dis-
posicao dos seus trabalhadores este regime, referindo
apenas que desde que este seja compativel com a ati-
vidade desempenhada e a enfidade empregadora dis-
ponha dos recursos e meios para o efeito, nada impede
que tal regime seja implementado.

Ha, no enfanto, duas situacdes em que este regime €
evidenciado na nossa lei como um verdadeiro direito do
trabalhador, a saber:

a) Trabalhador vitima de violéncia domeéstica, desde
que tenha havido apresentacao de queixa-crime e que
este tenha saido da casa de morada de familia; ou

b) Trabalhador com filho com idade ate trés anos.

Nas situacdes descritas nas alineas a) e b) o pedido tem
de partir do trabalhador, o qual ndo pode ser negado
pelo empregador, desde que o regime de tfeletrabalho
seja compativel com a atividade desempenhada e exis-
tam recursos e meios por parte da enftidade emprega-
dora para o efeito.

QUAIS OS REQUISITOS?

A lei exige a forma escrita para a celebracao deste tipo
de contrato, sob pena de se entender que aquele foi ce-
lebrado, ndo em regime de teletrabalho, mas no regime
geral de trabalho. Se € verdade que nao se enconftra le-
galmente fixado um limite maximo de duracdo dos con-
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tratos de trabalho celebrados com frabalhadores ini-
cialmente admitidos para desempenhar as suas funcoes
em regime de teletrabalho, ndo € menos verdade que ja
quanto aos trabalhadores anferiormente vinculados ao
empregador que passem a prestar servico em feletra-
balho a duracédo inicial do contrato para prestacdo su-
bordinada neste regime nao pode exceder trés anos.

No caso dos tfrabalhadores antferiormente vinculados
ao empregador que passem a prestar a sua atividade
em regime de fteletrabalho a lei prevé a possibilidade de
qualquer das partes denunciar o confrato nesta modali-
dade durante os primeiros 30 dias da sua execucao.
Apos a denuncia, o trabalhador refoma a execugao do
trabalho nos termos inicialmente acordados.

QUAIS OSDIREITOS E DEVERES?

Vigora o principio da igualdade de tratamento. Com
efeito, os trabalhadores em regime de feletrabalho es-
tdo sujeitos aos mesmos deveres, mas fambém usu-
fruem dos mesmos direitos que qualquer trabalhador.

Nao obstante o suprarreferido, o principio da igualdade
nao significa uma igualdade absoluta em ftoda e qual-
quer circunstancia, tdao-pouco proibe um tratamento
diferenciado em situacdes objetivamente diferentes.
Apesar disso, essa diferenciacao ndo pode, de forma
alguma, fundamentar-se em motivos ilegais, designa-
damente em razdo de ascendéncia, raga, sexo, lingua,
territorio de origem, religido, convicgdes politicas ou
ideologicas, instrucdo, situacdo econdomica, condicdo
social ou orientagcao sexual.

Beneficiar dos mesmos direitos significa usufruir de uma
série de condic¢oes afribuidas na empresa a tfrabalhado-
res nao abrangidos por aquele regime, nomeadamente
no que concerne a retribuicdo e outras compensacdes
regulares e periodicas, formacéo e promog¢éo ou carrei-
ras profissionais, limites do periodo normal de trabalho,
seguranca e saude no frabalho e reparagao de danos
emergentes de acidente de trabalho ou doenca profis-
sional.
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Com mais de um milhdo de casos confirmados em mais de 200 paises, o mundo tenta
agora mitigar os efeitos do novo Coronavirus. Os Estados Unidos séo ja o pais mais
afetado, enquanto outros paises do mundo véo ‘acordando’ para a pandemia.
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AUTOPROTEGAO: DA TEQRIA A PRATICA

] Joana Malho Rodrigues, medicina interna SOS medical
Freepik

A pandemia que surge agora nas nossas vidas, como
tfodos sabem, iniciou-se na China, em meados de no-
vembro de 2019, tendo sido comunicada internacio-
nalmente em finais de dezembro. O novo Coronavirus
(Covid-19) faz parte de uma familia de virus conhecida
por causar infecdo tanto em humanos e animais. No en-
tanto, o Covid-19 nunca tinha sido identificado em hu-
manos. O problema é que ndo € uma infecao viral, como
todos contraimos varias vezes ao longo da nossa vida,
esta nova espécie pode causar insuficiéncia respiratoria
grave, com necessidade de ventilacdo mecanica.

Como podemos prevenir? Com medidas de higiene e de
isolamento social.

Por favor, nao se dirija a um hospital s¢ porque sim, se
todos ficarmos internados porque estamos em vigilan-
cia, ou s6 queremos saber se estamos ou nao infetados,
o SNS néo vai ter capacidade para ajudar os que real-
mente necessitam de apoio.

Assim, deixo as minhas recomendacoes:

1. Se durante este periodo tiver de continuar a deslo-
car-se para o frabalho:

- Antes de sair de casa lave bem as maos;

- Deve medir diariamente a sua temperatura corporal
(pelo menos duas vezes por dia), se tiver 37,5 °C ou
mais fique em casa, confacte a linha SNS24 (808 24 24
24) e siga as recomendacoes;

- Lave as maos com sabao (ou solugao alcodlica) o ma-
ximo de vezes que conseguir ao longo do dia. Se nao as
puder lavar entdo use a solucao alcodlica para as de-
sinfetar;

- Cumpra a etiqueta respiratoria: tussa para o cotovelo,
use lencos de papel, e lave as maos;

- Preferencialmente aquele que sair para frabalhar é
0 que vai as compras, farmacia, efc. Lave/desinfete as
maos quando vai colocar o Euromilhdes, quando paga
0 pao, quando usa qualquer cartdo (seja de multibanco
ou o passe). Lave/desinfete as maos quando precisar de
levar a mao a cara, quando se pentear, quando for ao
WC (e ensine os seus familiares a lavar as maos);

- Retirou as compras do saco? Lave as maos! Vai cozi-
nhar? Lave as maos! Foi levar o lixo a rua? Volta e lava
as maos! Foi buscar o correio? Lave as maos! Chamou
algum servico de enfrega ao domicilio? Receba, abra os
sacos, lave as maos, retire o recibo de dentro do saco e
lave as maos. Se mexe nas embalagens, lave as maos;

- Use mascara cirurgica na rua para se profeger;

- Se usar luvas, lembre-se de nao tocar em nada que
seja seu enquanto as tiver, pois ira contaminar roupa,
telemovel, etc. Depois de as refirar, lave as maos antes
de tocar em qualquer coisa sua;

- Ao chegar a casa, deixe os sapatos a porta, lave as
maos, retfire a roupa e coloque-a dentro da maquina,
lave as maos e va fomar banho. S6 depois fala com os
seus familiares.

2. Se estiver em regime de teletrabalho
Siga as mesmas recomendacdes em cima.

3. Fui colocado em quarentena em casa, mas nao vivo
sozinho
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O ideal sera que durma num quarto isolado, e que tenha
uma casa de banho para si, a loica deve ser so utilizada
por si.

4. Fiquei em isolamento social/quarentena o que faco?

Siga fodas as recomendacdoes dadas previamente. Pre-
ferencialmente, deve dormir num quarto/divisao so-
zinho e ter uma casa de banho para si, no caso de néo
haver essa possibilidade a mesma deve ser desinfetada
(superficies onde focou) antes de ser usada por outra
pessoa. Nao deve ser partilhada loica, copos, talheres,
roupa e/ou toalhas. Se residir sozinho e precisar de ali-
mentos, medicacao, ou outros, preferencialmente peca
para lhe entregarem em casa. O que pediu deve ser dei-
xado a porta. Deve evitar a todo o custo sair e expor ou-
fros ao virus.

5. Sobre as mascaras de autoprotecao

Se realmente precisar de sair de casa use mascara cirur-
gica, ndo necessita de usar as mais especificas, como
FFP2, que estdo destinadas aos médicos quando fazem
procedimentos aos doenftes.

Cada mascara é usada apenas uma vez, refire-a pela
borda — se for de atilhos tirar pelos atfilhos — evitando
o contacto com a cara e com a parte frontal da mascara.
De seguida, deve deita-la para o lixo e lavar as maos.
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GINASTICA EM CASA PARA TODOS

“\] Duarte Galvéo, diretor técnico da clinica Mirafisio

Freepik

Duarte Galvéao, diretor técnico da clinica Mirafisio

Vamos ser sinceros, existem diversas razoes para aban-
donarmos o nosso treino. Seja o caos de uma rofina fa-
miliar ou apenas o isolamento social, todos temos ra-
zOes validas para abandonar os nossos exercicios.

Interromper a pratica de exercicio pode causar um
grande impacto no seu corpo e mente, especialmente
nesta altura de stress agravado. Aqui vao umas ideias
para “freinar” em casa, para fazer face a situagéo atual.

Antes de libertar a sua sala como o espaco para os exer-
cicios, considere estas dicas de especialistas para se
exercitar em casa.

FACA BOM USO DO SEU ESPACO

Independentemente do espaco que vai ocupar, seja no
quarto, na sala ou até na garagem, uma das primeiras
coisas que precisa de fazer é garantir que tem luz e es-
paco suficientes ao seu redor para nao correr risco de
acidentes e ndo se ferir a simesmo ou aos outros.

MINIMIZAR DISTRACOES

Se as distracdes sdo um desafio, certifique-se de eli-

0]

{?egundos.
minar essas mesmas distracoes. Desligue a televisdo e

informe tfodos de que esta no seu tempo pessoal.

INCLUA O AQUECIMENTO E O RETORNO
ACALMA

Dez minutos para um aquecimento e dez minutos para o
reforno a calma.

O aquecimento deve incluir os seus alongamentos habi-
fuais e os mesmos exercicios descritos a seguir, execu-
tfados com uma intensidade mais baixa e velocidade de
execucao mais lenta.Para um treino de tonificacao cor-
poral, maior consumo de calorias, este treino de con-
dicionamento metabolico de corpo inteiro ativara o seu
sistema cardiovascular, acelerando o seu metabolismo
e acelerando também o consumo de massa gorda.

Devera executar os exercicios, sem parar e manter um
ritmo consistente durante todo o treino. Defina no cro-
nometro para 20 minutos e execute o maior numero
possivel de voltas ao circuito de exercicios com os tem-

pos de duracao e repeticoes abaix

Agachamento - 20 repeticoes (Progressao: carga adi-
cional dentro do folerado para o numero de repeticoes).
Lunges - 20 repeticoes (Progresséo: carga adicional
nas maos, dentro do tolerado para o numero de repeti-
coes) Nota: alternar a perna que esta a frente.

Prancha - 30 segundos (Progressao: aumentar o tem-
po; progredir de prancha com apoio nos joelhos para
prancha com apoio nos pes).

Flexdes de bracos — 20 repeticdes (Progressao: pro-
gredir de flexdes com apoio nos joelhos para apoio nos
pes).

Elevacao da bacia — 20 repeticdes (Progressao 1: uma
das pernas em exftensado. Progressao 2: peso adicional
sobre a bacia).

Abdominais — 20 repeti¢cdes (Progressao: aumento do
numero de abdominais por limite de tfempo).

No final do treino ndo esquecer os alongamentos. Hi-
drafe-se, alimente-se de forma saudavel. Cuide de si e
cuide dos outros.

ENTREVISTA (o1
N7

Entrevistamos o Coronavirus (nome ficticio), um virus chinés, cujo verda-
deiro nome, e segundo fonte segura, é Covid-19!

-Boa tarde, Coronavirus.

-N&o Compleendo!

-N&o querendo comegar de uma forma virulenta, gostaria de saber o que o
trouxe aqui?

-Nao Compleendo!

Horas depois, |4 conseguimos continuar a entrevista, porque ndo é fa-
cil arranjar um tradutor, ou uma empresa de tradugdo aberta nesta altura,
conseguimos um freelancer, fluente em chinés, e que tinha atravessado a
fronteira portuguesa de bicicleta, vindo de Whuan!

- Xou Coronavirus, ou melhor dizendo, Xou Covid-19, com prefere que o
tratemos?

-Pode sel...

-Ok! “Xou” Corona nasceu na China, certo?

-Whuan!?

-Se nasceu na China?

-Whuan!?

-Pelo que percebemos gosta de viajar, e gosta ainda mais, que o transpor-
tem?

-Eu viajal glatis, passal de pessola para pessola, e conseguil dal a volta ao
Mundo. Ninguém contolal ninguém, eu sel invisivel.

-Porqué Portugal?

-Visa Gold! Flonteira abelta, Aelopolto abelto, Tulismo. Em Poltugal o pes-
soal, gosta de andale ao molho, no centlo comelcial, na plaia, nos bales,
nas discotecas. Govelno lento, muito lento...

-Mas acha bem infetar e matar pessoas, destruir a economia?

-Corona gosta de lutal, de p6l noticias falsas a cilculale! Tens alcool? Tens
méscala?

-Nao, estamos com dificuldade em arranjar esse tipo de material.

-Entao, amigo do Corona! Nao queriam o Big Brothel? Ponham camalas nas
casas agola!

-Toda a gente 0 abomina, vocé é repugnante!

-Corona expelto! Corona explica: Ndo tens ventiladol, és amigo do Corona,
nao tens hospital, és amigo do Corona, néo tens médico, tens muita idade,
andas a passeal, és transpolte do Corona... eu sou o Corona de toda a fami-
lia, Corona da Tia, Corona da Mae...

-Chega! Mas quando é que sai de Portugal?

-Quando né&o del luta. Quando todos lutalem como um s6, e me destluilem!

Corona ndo gostal de Macau!
Esta entrevista foi efetuada, com os devidos meios de prote- O‘{/\A 0 (/%‘
Humorisfa Gourmet

Géo, e pode ser lida e copiada, pois foi testada no computa-
dor, com um poderoso antivirus.
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