




�• �• �á�� �ý�P�ý�¼�¨�• �• �á�� �ý�P�ý�¼�¨

�ï �ò�á�Ì �¨�ž�ý�ï �ò�á�Ì �¨�ž�ý�7�K�H���D�L�P ���R�I���W�K�L�V���( �6�&���Y�R�O�X�Q�W�H�H�U���S�U�R�M�H�F�W���L�V���W�R
�S�U�R�P �R�W�H���W�K�H���Y�D�O�X�H�V���R�I���V�R�O�L�G�D�U�L�W�\���D�Q�G���L�Q�F�O�X�V�L�R�Q��
�W�R���J�H�W���\�R�X�Q�J���S�H�R�S�O�H���W�R���N�Q�R�Z���H�D�F�K���R�W�K�H�U�����W�R
�Y�D�O�X�H���W�K�H�L�U���D�E�L�O�L�W�L�H�V���D�Q�G���W�K�H�L�U���G�H�F�L�V�L�R�Q���P �D�N�L�Q�J
�V�N�L�O�O�V�����D�Q�G���W�R���X�Q�G�H�U�W�D�N�H���D���M�R�X�U�Q�H�\���W�R�Z�D�U�G�V���W�K�H
�H�[�H�U�F�L�V�H���R�I���I�X�O�O���F�L�W�L�]�H�Q�V�K�L�S�����H�T�X�D�O�L�W�\�����F�R�K�H�V�L�R�Q
�D�Q�G���V�R�F�L�D�O���H�T�X�L�W�\��

�: �H���Z�L�V�K���W�R���D�S�S�U�R�D�F�K���Z�L�W�K���W�K�H�V�H���\�R�X�Q�J���S�H�R�S�O�H
�L�Q���W�U�D�Q�V�L�W�L�R�Q���W�R���D�G�X�O�W�K�R�R�G�����W�K�H���G�H�Y�H�O�R�S�P �H�Q�W���R�I
�W�K�H�L�U���V�H�O�I���G�H�W�H�U�P �L�Q�D�W�L�R�Q�����W�K�H�L�U���S�R�W�H�Q�W�L�D�O�L�W�L�H�V��
�W�K�H�L�U���V�N�L�O�O�V���D�Q�G���S�H�U�V�R�Q�D�O���L�Q�W�H�U�H�V�W�V���D�Q�G�����R�Q���W�K�H
�R�W�K�H�U���K�D�Q�G�����D�Q���H�[�H�U�F�L�V�H���R�I���D�Z�D�U�H�Q�H�V�V���R�I���W�K�H
�R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\���W�R���I�H�H�G���D�V�S�L�U�D�W�L�R�Q�V�����G�U�H�D�P �V��
�R�E�V�W�D�F�O�H�V���D�Q�G���W�R���S�U�R�M�H�F�W���W�K�H���I�X�W�X�U�H���I�R�U
�W�K�H�P �V�H�O�I�V��

�0 �3�/�2�<�0 �(�1�7

�2�7���,�1
�' �8�&�$�7�,�2�1

�D�E�R�X�W���W�K�H
�S�U�R�M�H�F�W

�7�K�H���1�(�(�7
�V�L�W�X�D�W�L�R�Q

�,�Q���Y�L�H�Z���R�I���W�K�H���O�D�U�J�H���Q�X�P �E�H�U���R�I���\�R�X�Q�J���S�H�R�S�O�H���L�Q���V�L�W�X�D�W�L�R�Q�V
�R�I���H�D�U�O�\���V�F�K�R�R�O���O�H�D�Y�L�Q�J���D�Q�G���L�Q�D�F�W�L�Y�H�����Z�K�R���D�U�H���Q�H�L�W�K�H�U

�Z�R�U�N�L�Q�J���Q�R�U���V�W�X�G�\�L�Q�J�������1�( �( �7���J�H�Q�H�U�D�W�L�R�Q�����1�R�W���L�W
�( �G�X�F�D�W�L�R�Q�����1�R�W���L�Q���( �P �S�O�R�\�P �H�Q�W�����1�R�W���L�Q���7�U�D�L�Q�L�Q�J�������Z�H�
�Y�H

�F�D�O�O�H�G���W�K�L�V���S�U�R�M�H�F�W���À�0�0�y �² ���X�y �2�0�0�À�)���Š�Þ�ÿ �µ�®���Š�H���2�µ�§�� �h�µ�2�Þ�� �Ð
�®�µ�Ï�Þ�§�Þ�H�:���Þ�� ���:�§�Ø�� �� �ö���Š�� �®���h�� �§�Š�H�Þ�� �� �Š�ö���1�P�Š�ö�Þ�Ï�Þ�§�Š�H�Þ�� �� �)

�H�Ø�2�� �P�Ð�Ø���H�Ø�µ���Š�§�1�P�Þ�:�Þ�H�Þ�� �� ���� �Ï���:�� �§�Þ�Š�ö�)���2�µ�ö�Š�H�Þ�� �� �Š�ö�)���H�µ�§�Ø�� �Þ�§�Š�ö
�Š�� �®���/ �2�� �Ï�µ�:�:�Þ�� �� �Š�ö���:�ò�Þ�ö�ö�:�����L���Ï�� �2���H�Ø�µ���h�� �ö�P�� �H�µ�µ�2�:���Š�� �®���Ï�� �2���H�Ø�µ

�H�Š�2�Ð�µ�H���/ �µ�� �/ �ö�µ���� �Ï���H�Ø�µ���/ �2�� �ï�µ�§�H�.

�1
�(
�(
�7�5�$�,�1�,�1�*







�� �� �� �N�F�F�� �� �� �N�F�F

�N�� �� �k �0�N�G�N�� �� �k �0�N�G
�� ���§�� �P�� �H�2�o���:�Þ�®�µ���Ø�� �P�:�µ�����V�K�D�U�H�G���Z�����I�L�Y�H���P �R�U�H

�Y�R�O�X�Q�W�H�H�U�V���D�Q�G���R�X�U���U�H�I�X�J�H�H���I�D�P �L�O�L�H�V��

�� �� �� �N�F�F�N�� �� �k �0�N�G�A�� �� �� �N�F�F�N�� �� �k �0�N�G�A

�ª �Ç��

�©�Ç�X�y �À��

�( �„ ���§�� �$�„ �)

�Á�Ç

�%�5�$�* �$

�� �� ���P �L�Q�����E�\�����¦ �P�:�

��D�F�F�R�P �P �R�G�D�W�L�R�Q���F�R�V�W�V���F�R�Y�H�U�H�G���E�\���W�K�H���+�2��

�Ä�Ç�Á�Å�L�Â�Á�Ã



�R�� �ÿ �µ�������������������������������������������������������������������������������������������! �Þ�H�o���§�µ�� �H�µ�2�4���� �Ï�Ï�Þ�§�µ

�- �N�} �P�k �N�P�' �� �k�- �N�} �P�k �N�P�' �� �k

�� �_�N�p�G���� �_�N�p�G��
�- �N�} �P�k �N�P�' �� �k�- �N�} �P�k �N�P�' �� �k

�� �_�N�p�G���� �_�N�p�G�� �� �_�� �' ���� �_�� �' ��

�Â�À�L�Â�Ã���ÿ �Þ�� ���¦ �o�4�¦ �P�:

�¦ �P�:���:�H�� �/ ���Ò���%�D�U�U�D�O���,�,

�¦ �P�:���:�H�� �/ ���Ò�����&�H�Q�W�U�D�O���,�,�,

�<�R�X���F�D�Q���F�K�H�F�N���W�K�H���V�F�K�H�G�X�O�H�
�V���D�W���Ð�� �� �Ð�ö�µ���ÿ �Š�/ �:���� �2���Š�H���H�Ø�µ

�H�2�Š�� �:�/ �� �2�H�:���i �µ�¦ �:�Þ�H�µ���L���H�P�¦ �.�/ �H

�à �µ���/ �Š�o���Ï�� �2���H�Ø�Þ�:���§�Š�2�®���:�� ���o�� �P�à �µ���/ �Š�o���Ï�� �2���H�Ø�Þ�:���§�Š�2�®���:�� ���o�� �P����

�§�Š�� ���Ð�� ���Š�2�� �P�� �®���H�Ø�µ���§�Þ�H�o���(�A�§�Š�� ���Ð�� ���Š�2�� �P�� �®���H�Ø�µ���§�Þ�H�o���(�A

�Æ���ÿ �Þ�� �.���i �Š�ö�ò�Þ�� �Ð



�„ �§�„ ������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������� �ª �� �J�� ��
�������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������@�! �Þ�H�o�A
������������������������������������������������������������������������������������

�- �N�} �P�k �N�P�' �� �k�- �N�} �P�k �N�P�' �� �k

�� �_�N�p�G���� �_�N�p�G��
�- �N�} �P�k �N�P�' �� �k�- �N�} �P�k �N�P�' �� �k

�� �_�N�p�G���� �_�N�p�G��
�\ �N�_�k �N�P���\ �N�_�k �N�P���P�P

�� �_�� �' ���� �_�� �' ��

�E�� �0�_�\ �N�_�k �F�P

�' �� �k �P�� �p�c�' �� �k �P�� �p�c

�$�H�2�Š�h�µ�ö���§�� �:�H�:���Þ�� �§�ö�P�®�µ�®���Þ�� ���H�Ø�µ���À�2�Š�h�µ�ö���ª �µ�Ï�P�� �®�$�$�H�2�Š�h�µ�ö���§�� �:�H�:���Þ�� �§�ö�P�®�µ�®���Þ�� ���H�Ø�µ���À�2�Š�h�µ�ö���ª �µ�Ï�P�� �®�$��������

�@�/ �Š�Ð�.�Æ�A�@�/ �Š�Ð�.�Æ�A



�ƒ�N�p�P�F�p�c �k�ƒ�N�p�P�F�p�c �k

�� �_�0�G�'�� �_�0�G�'
�ƒ�N�p�P�F�p�c �k �P�� �_�0�G�'�ƒ�N�p�P�F�p�c �k �P�� �_�0�G�'

��������

��������

�� ���� ��

�� ���� ��

�� ���� ��

�<�2�8�5���3�$�6�6�3�2�5�7�����,�' ���&�$�5�'
�$�1�' ���9�,�6�$��

�)�,�5�6�7���$�,�' ���. �,�7��

�/�$�3�7�2�3���	 ���1�2�7�( �%�2�2�. ��

�7�2�: �( �/�6���	 ���&�/�2�7�+�( �6��

�à �X�m�m�X�y �J�y �0�² �² ���À�„ ���X�w�§�� �! �À���(�A



�\ �N�_�k �p�' �� �@�6�6�6�\ �N�_�k �p�' �� �@�6�6�6

�3�R�U�W�X�J�D�O�����R�I�I�L�F�L�D�O�O�\���W�K�H���3�R�U�W�X�J�X�H�V�H
�5�H�S�X�E�O�L�F�����L�V���D���V�R�Y�H�U�H�L�J�Q���X�Q�L�W�D�U�\
�F�R�X�Q�W�U�\���O�R�F�D�W�H�G���L�Q���V�R�X�W�K�Z�H�V�W�H�U�Q
�( �X�U�R�S�H�����D�Q�G���W�K�H���D�U�F�K�L�S�H�O�D�J�R�V���L�Q���W�K�H
�1�R�U�W�K���$�W�O�D�Q�W�L�F�����2�X�U���&�D�S�L�W�D�O���L�V
�/�L�V�E�R�D��

�3�R�U�W�X�J�X�H�V�H���O�D�Q�J�X�D�J�H���L�V���V�S�R�N�H�Q���E�\
�P �R�U�H���W�K�D�Q���� �� �� ���P �L�O�O�L�R�Q���S�H�R�S�O�H���L�Q
�V�H�Y�H�U�D�O���F�R�Q�W�L�Q�H�Q�W�V�����L�Q�F�O�X�G�L�Q�J
�( �X�U�R�S�H�����$�I�U�L�F�D���D�Q�G���$�P �H�U�L�F�D�����7�K�L�V
�G�L�Y�H�U�V�L�W�\���K�D�V���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H�G���W�R���W�K�H
�G�H�H�S�H�Q�L�Q�J���R�I���K�L�V�W�R�U�L�F�D�O���D�Q�G���F�X�O�W�X�U�D�O
�E�H�W�Z�H�H�Q���S�R�U�W�X�J�D�O���D�Q�G���W�K�H���Z�R�U�O�G��

�3�R�U�W�X�J�D�O���L�V���S�D�U�W���R�I���W�K�H���J�U�R�X�S���R�I���( �8
�F�R�X�Q�W�U�L�H�V�����Z�K�H�U�H���W�K�H���( �8�5�2�����O�����L�V
�W�K�H���R�I�I�L�F�L�D�O���F�X�U�U�H�Q�F�\��

�� �P�� �N�p�G�k �_�ƒ�� �P�� �N�p�G�k �_�ƒ

�N�G�P�k �- �� �P�� �� �' ���N�G�P�k �- �� �P�� �� �' ��

�\ �@�� �G�k �� ���\ �@�� �G�k �� ��
� �2�Š�Ð�Š



�k �- �� �P�� �0�k �ƒ�P�N�&�k �- �� �P�� �0�k �ƒ�P�N�&
�k �- �� �P�N�\ �� �G�P�� �N�N�_�k �- �� �P�N�\ �� �G�P�� �N�N�_�� �_�� �' ���� �_�� �' ��

�%�U�D�J�D���L�V���V�L�W�X�D�W�H�G���L�Q���W�K�H���Q�R�U�W�K���R�I���3�R�U�W�X�J�D�O��
�Z�L�W�K���D���W�R�W�D�O���D�U�H�D���R�I���� �� �N�P �����D�Q�G���D���S�R�S�X�O�D�W�L�R�Q
�R�I������ ������ �� �� �����: �L�W�K���P �R�U�H���W�K�D�Q���W�Z�R���W�K�R�X�V�D�Q�G
�\�H�D�U�V���R�I���K�L�V�W�R�U�\�����%�U�D�J�D���E�H�J�D�Q���L�Q���$�Q�F�L�H�Q�W
�5�R�P �H���3�H�U�L�R�G�����V�L�Q�F�H���L�W���Z�D�V���I�R�X�Q�G�H�G���L�Q������ ���E���&
�D�V��� �2�Š�§�Š�2�Š���� �P�Ð�P�:�H�Š�������L�Q���K�R�Q�R�U���R�I���W�K�H
�5�R�P �D�Q���H�P �S�H�U�R�U���$�X�J�X�V�W�X�V��

�%�U�D�J�D���K�D�V���D���Y�D�V�W���F�X�O�W�X�U�D�O���K�H�U�L�W�D�J�H�����Z�K�R�V�H
�H�[���O� �̄E�U�L�V���L�V���W�K�H���V�D�Q�F�W�X�D�U�\���R�I���%�R�P ���-�H�V�X�V���G�R
�0 �R�Q�W�H�����8�1�( �6�&�2���Z�R�U�O�G���F�X�O�W�X�U�D�O���K�H�U�L�W�D�J�H��
�%�U�D�J�D�
�V���O�R�Q�J���K�L�V�W�R�U�\���L�V���Y�L�V�L�E�O�H���L�Q���L�W�
�V
�P �R�Q�X�P �H�Q�W�V���D�Q�G���F�K�X�U�F�K�H�V�����Z�L�F�K���\�R�X�
�O�O
�I�L�Q�G�������W�K�H�\�
�U�H���D���O�R�W�������H�[�K�L�E�L�W�L�Q�J���Y�D�U�L�R�X�V���V�W�\�O�H�V��
�I�U�R�P ���5�R�P �D�Q���W�R���%�D�U�R�T�X�H��

�5�H�I�O�H�F�W�L�R�Q���R�I���%�U�D�J�D�
�V���G�L�Q�D�P �\�V�P ���L�V���W�K�H���J�U�H�D�W
�G�L�Y�H�U�V�L�W�\���R�I���F�X�O�W�X�U�D�O���L�Q�L�W�L�D�W�L�Y�H�V���D�Q�G���7�K�H�D�W�U�R
�&�L�U�F�R�����$�O�W�L�F�H���)�R�U�X�P ���%�U�D�J�D�����* �Q�U�D�W�L�R�Q�����&�U�L�Y�R�
�V
�+�R�X�V�H���D�Q�G���%�L�V�F�D�L�Q�K�R�
�V���0 �X�V�H�X�P �������D�U�H���I�L�O�O�H�G
�W�R���E�H���L�Q���F�R�Q�W�D�F�W���Z�L�W�K���D�O�O���V�R�U�W�V���R�I���D�U�W���D�Q�G
�F�X�O�W�X�U�D�O���H�[�K�L�E�L�W�L�R�Q�V��

�%�U�D�J�D���L�V���W�K�H���\�R�X�Q�J�H�V�W���F�L�W�\���L�Q���3�R�U�W�X�J�D�O���D�Q�G
�R�Q�H���R�I���W�K�H���\�R�X�Q�J�H�V�W���L�Q���( �X�U�R�S�H�����,�Q���� �� ���� ���Z�D�V
�G�L�V�W�L�Q�J�X�L�V�K�H�G���D�V���W�K�H���( �X�U�R�S�H�D�Q���<�2�8�7�+
�&�D�S�L�W�D�O�����L�Q���� �� �� �����Z�H���Z�R�Q���W�K�H���S�U�L�]�H���D�V���W�K�H
�%�H�V�W���( �X�U�R�S�H�D�Q���' �H�V�W�L�Q�D�W�L�R�Q�����D�Q�G���F�X�U�U�H�Q�W�O�\���L�V
�U�X�Q�Q�L�Q�J���I�R�U���( �X�U�R�S�H�D�Q���&�X�O�W�X�U�D�O���&�D�S�L�W�D�O
���%�U�D�J�D���� �� ����



�p�c �� �&�p�@�p�c �� �&�p�@

�} �� �� �c �0�k �� �c�} �� �� �c �0�k �� �c
�p�c �� �&�p�@�p�c �� �&�p�@

�} �� �� �c �0�k �� �c�} �� �� �c �0�k �� �c

�ª �µ�®�µ���µ�n�/ �2�µ�:�:�� �:
�3�R�U�W�X�J�X�H�V�H���E�X�V���F�R�P �S�D�Q�\���Z�K�H�U�H���\�R�X���F�D�Q���E�X�\���W�L�F�N�W�H�W�V

�! �� �ÿ �¦ �� �Þ�� �:���®�µ���§�� �2�H�P�Ð�Š�ö
�Q�D�W�L�R�Q�D�O���W�U�D�L�Q���O�L�Q�H���Z�H�E�V�L�W�H

�À�Ç� ���L���À�2�Š�� �:�/ �� �2�H�µ�:���Ç�2�¦ �Š�� �� �:���®�µ��� �2�Š�Ð�Š
�/�R�F�D�O���E�X�V���F�R�P �S�D�Q�\

�! �µ�� �H�2�� ���! �� �� �2�®�µ�� �Š�®�� �2���®�µ���À�2�Š�� �:�/ �� �2�H�µ�:���®�µ
� �2�Š�Ð�Š

�E�U�D�J�D�
�V���%�8�6���&�( �1�7�5�$�/

�p�c �� �&�p�@�p�c �� �&�p�@

�� �N�G�k �� �� �k �c�� �N�G�k �� �� �k �c

�p�c �� �&�p�@�p�c �� �&�p�@

�� �N�G�k �� �� �k �c�� �N�G�k �� �� �k �c

�§�² �§���@�§�� �ö�Þ�§�µ�A���� �� �� �� �� �� �� �� �� �������� �� �� �� �� �� �� �� ��
� �2�Š�Ð�Š���R�� �:�/ �Þ�H�Š�ö���� �� �� �� �� �� �� �� ��
�w�µ�®�Þ�§�Š�ö���0�ÿ �µ�2�Ð�µ�� �§�o���� �P�ÿ �¦ �µ�2����������
�I �Þ�2�µ�ÿ �Š�� ���� �� �� �� �� �� �� �� ��
�! �Þ�h�Þ�ö���§�2�� �H�µ�§�H�Þ�� �� ���� �� �� �� �� �� �� �� ��

https://rede-expressos.pt/pt
https://www.cp.pt/passageiros/pt
https://tub.pt/
https://cctb.cm-braga.pt/


�¦ �‹�Ÿ�Ù�Ë�£�ì�™�£�è�£�_�å�ô

�)�R�O�O�R�Z ���X�V���R�Q���R�X�U���V�R�F�L�D�O
�P�H�G�L�D��

�� �™�™�£�å�ô �[ �£�®�ù�ì�£

https://www.instagram.com/adolescere.pt/


���+�(�1�*�0�!�!�.�/

�0�$�!�5���$���2�!���0�$�!��
���!���.�0

�E�P���O�P�U��
�O�F�D�F�T�T�B�S�J�M�Z

�I�B�W�F���U�I�F���U�J�N�F�


