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TREINAR PARA VIVER:

A missao de Hugo Saraiva
na longevidade humana

e

mundo cada vez mais
acelerado, onde o seden-
tarismo e as dores croni-
cas se tornaram comuns,
Hugo Filipe Gama Sa-
raiva surge como uma
voz firme e diferenciada
no universo do exercicio
fisico e da saude. Perso-
nal Trainer desde 2012,
especializado em lon-
gevidade, recuperagdo
de patologias muscu-
loesqueléticas e reforco
postural, Hugo ndo treina
corpos para espelhos trei-
na pessoas para a vida.

Natural de Lisboa,
com 35 anos, Hugo é, aci-
ma de tudo, um homem
de familia. Fora do estudio,
dedica-se integralmente
a mulher e aos dois filhos,
assumindo com a mesma
disciplina o papel de pai,
marido e profissional. Uma
filosofia que se reflete di-
retamente na forma como
trabalha: com responsabili-
dade, empatia e propdsito.

“Nao chega Vviver
muito. O nosso foco é viver
com qualidade durante
0 maior tempo possivel.”

O contacto com o
desporto comecgou cedo.
Aos 12 anos, enquanto jo-
gador de futebol federa-
do, Hugo entrou pela pri-
meira vez num ginasio. O
treino de forgca deixou de
ser apenas complemento
€ passou a ser paixao. Foi
esse percurso competi-
tivo que o levou a seguir
a area do exercicio fisi-
co e saude, formando-se
como Personal Trainer.

Com o tempo, Hugo
percebeu uma lacuna
preocupante no mercado:
muitos profissionais foca-
dos apenas na estética e
poucos verdadeiramente
preparados para trabalhar
com saude, dor, limitagdes
fisicas e envelhecimento.

“Observei uma gran-
de falta de conhecimento
técnico no acompanha-
mento de pessoas com
patologias. Quis fazer di-
ferente e ter um impacto
real na saude e na quali-
dade de vida das pessoas.”
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tem de ser adaptado as con- | duras saudaveis e vegetais;
dicdes fisicas, psicologicas e

patolégicas da pessoa, na- Slejgle reparador,.en-
quele dia, naguele momento.” | tre7 a8 horas por noite;
E também por isso que Boas relacdes sociais, com

no ECO Personal Trainer Stu- | Pessoas positivas e dinamicas.
dio os treinos de 30 minutos
sao valorizados. Para Hugo,
consisténcia supera excesso.

Os préoximos passos passam
pela expansao da marca ECO,como
objetivo de chegar a mais pessoas e
“O maior erro das pesso- | transformar mais vidas. Nao por vai-

Essa visao levou-o a espe- | populagdo mundial sofrerd de
cializar-se em longevidade e re- | dores nas costas ao longo da
cuperagao musculoesquelética, | vida. Para Hugo, a causa prin-
tornando-se uma referéncia no | cipal raramente é patoldgica.

acompanhamento individualizado o
e consciente. “A maioria das dores vem

da ma postura e do seden-
Em 2019 nasce o ECO Per- | tarismo, ndo de doengas.”
sonal Trainer Studio, ndo como
mais um espago de treino, mas O reforco postural, baseado
como um conceito. Um estudio | no fortalecimento da musculatu-
pensado ndo para quem gosta | raestabilizadora, é uma das gran-
de treinar, mas para quem preci- | desapostasdoseu trabalho. Exer-
sa de treinar para viver com au- | Cicios especificos, bem aplicados,
permitem nao apenas aliviar dores,
mas devolver qualidade de vida.

as é o tudo ou nada. Mudan-
cas reais fazem-se de forma
Ao longo da sua carreira, | progressiva e  sustentavel”
Hugo acumulou histérias que
vao muito além do fisico. Uma
delas marcou profundamente a
O seu percurso: em 2018, rece- Os quatro pllares da
beu um jovem com apenas 20% | qualidade de vida
de locomogdo no membro in-
ferior direito, consequéncia de Na visdo de Hugo, viver
uma infecdo medular adquirida | bem exige equilibrio. A qua-
apés uma cirurgia hospitalar. | lidade de vida assenta em
quatro pilares fundamentais:
Apods seis meses de tra-
balho especifico, o impossivel Exercicio fisico res
aconteceu: o cliente voltou a | Qular (minimo 30  minu-
andar, a correr e a viver de for- | tos, 3 vezes por semana);
ma auténoma. Hoje leva uma

vida ativa e sem limitagoes. Alimznieee eguillos-

da, rica em proteinas, gor-

“O exercicio fisico, quan-
do bem aplicado, € uma ferra-
menta terapéutica poderosa.”

Casos de sucesso em
clientes com doenca de Parkin-
son, com sintomas em remissao
completa através do exercicio,
O foco é claro: envelheci- | reforcam a convicgdo de Hugo
mento ativo, através da combina- | de que o movimento €&, mui-
¢cdo entre exercicio fisico, nutricdo | tas vezes, o melhor remédio.
e mudanca de habitos de vida.

dade profissional, mas por missdo.
tonomia, sem dor e com energia.
“Nao trabalho apenas para

treinar pessoas. Trabalho paramu-
daraformacomoenvelhecemos.”

Hugo Saraiva representa
uma nova geracao de profis-
sionais do exercicio fisico: cons-
cientes, preparados e profun-
damente comprometidos com
a saude humana. Num tempo
em que viver mais ja nao é sufi-
ciente, ele lembra-nos que viver
melhor é o verdadeiro sucesso.

Para Hugo Saraiva, ndao exis-

“O nosso estudio ndo tra- | tem férmulas magicas nem pla-
balha para o verdo. Trabalha | nosiguaisparatodos.Cadacorpo,
para a autonomia, para a au- | cada mente e cada historia exi-
séncia de dor e para a disposi- | gem um olhar clinico e humano.

¢cdo didria dos nossos clientes.” .
O segredo de um acom-

Segundo a Organizagdo Mun- | panhamento de  exceléncia
dial da Saude, entre 80% e 85% da | € a individualizagdao. O treino
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ANYSE PEREIRA:

A Mentora que ensina
profissionais a negociar
carreira, poder e salario

um mercado de
trabalho global
que continua a
premiar mais a
proximidade ao
poder do que o
mérito puro, Anyse Pereira surge
como uma voz clara, estratégi-
ca e profundamente incobmoda
: para os sistemas estabelecidos.
Cabo-verdiana, cientista, gesto-
ra de programas internacionais
e mentora de carreira, Anyse
nao ensina apenas a melhorar
curriculos ou a preparar entre-
vistas. Ensina algo bem mais
raro: como negociar valor, ocu-
par espaco e aceder aos lugares
onde as decisdes sao tomadas.

=

Com um percurso profis-
sional que atravessa mais de 50
paises e algumas das institui-
¢des mais influentes do mun-
do, Anyse Pereira construiu
uma carreira ancorada em im-
pacto real, pensamento criti-
co e uma leitura apurada das
dinamicas de poder que mol-
dam o mercado internacional.

“Para além do papel de
mentora de carreira, sou uma
mulher africana, cabo-verdiana,
jovem, que construiu uma tra-
jetdria profissional da qual se or-
gulha profundamente”, afirma.

Anyse é gestora de progra-
mas de desenvolvimento, inves-
tigadora e consultora internacio-
nal, com um PhD em Gestdo de
Conhecimento Tropical. Atual-
mente, trabalha como Coorde-
nadora de Capacitagdo Cientifi-
cano Painel Intergovernamental
sobre Mudangas Climaticas
(IPCC) e como Liaison de Co-
ordenac¢ao Nacional para Cabo
Verde no Green Climate Fund
(GCF) duas instituicdes cen-
trais na agenda climatica global.

Ao longo da sua carreira,
ja geriu portfélios superiores a
50 milhdées de euros, colabo-
rando com organizagdes como
o UNDP, UNESCO, Mercy Corps
e Fauna & Flora International,
entre outras. Para Anyse, no
entanto, o trabalho nunca foi
apenas um cargo ou um titulo.

“O trabalho sempre foi
um espaco de responsabilida-
de, compromisso e de exercer
propoésito. Sou movida pelo im-



EDICAO 82

MULHERES QUE INSPIRAM

FEVEREIRO 2025

pacto social dos projetos que lide-
ro, mas também por uma leitura
critica dos sistemas onde atuo.”

A maternidade €& mae de
duas filhas acrescentou uma nova
camada de consciéncia ao seu
percurso profissional. “Reforcou
a minha conviccdo de que car-
reiras sustentdveis precisam de
ser compativeis com vidas reais.”

A entrada no mundo da men-
toria ndo foi planeada. Surgiu de

forma organica, quase inevitavel.

Enquanto construia a sua car-
reira em organizagdes multilate-
rais, Anyse comecou a identificar
um padrao recorrente: profissionais
africanos altamente qualificados,
com formacgado sdlida, a enfrenta-
rem barreiras invisiveis no acesso
a oportunidades internacionais.

“Eu propria bati nessas por-
tas. A diferengca é que tive men-
tores informais e aprendi, mui-

tas vezes a forca, os codigos
ndo escritos do mercado.”

Inicialmente céptica em
relacao a mentoria uma po-
sicdo comum no meio aca-
démico foi a experiéncia
pessoal enguanto mentora-
da que mudou tudo. “Ven-
cer esse preconceito literal-
mente mudou a minha vida.”

Com o tempo, comega-
ram a surgir mensagens no
Linkedln, pedidos de orien-
tagao, perguntas sobre como
tinha conseguido determi-
nadas posicdes. Ficou claro
gue o problema nao era falta
de talento, mas falta de aces-
so a informagdo estratégica.

mo de tentar, porque sempre ou-
viram dizer que ndo é possivel.”

Para Anyse, falar de dinheiro é
falar de justiga. “O dinheiro importa
porque representa reconhecimen-
to, muda trajetdrias econdmicas
de familias inteiras e da seguran-
¢a para correr riscos profissionais.”

Mais do que isso, cada pro-
fissional africano que entra numa
organizagao de topo contribui
para mudar quem estd a mesa
onde as decisfes sdo tomadas.

Os resultados do seu trabalho
refletem-se em histérias concre-
tas. Uma profissional nigeriana que
passou de um salario local inferior a
300 euros para um emprego remo-

Assim nasceu a Next
Level, a sua plataforma de
mentoria: um espag¢o onde
experiéncia ¢é transformada
em método, sem romantis-
mos, sem jargdo corporativo
Vvazio e sem promessas irreais.

A motivagao de Anyse
para ajudar profissionais a al-
cangcarem cargos mais altos
e salarios mais justos nas-
ce da sua propria historia.

Desde cedo ouviu que
determinados objetivos “nao
eram possiveis”: estudar na
Europa, fazer um doutora-
mento sendo mae, traba-
lhar em organismos inter-
nacionais, construir uma
carreiraglobal.Conseguiutodos.

Mas também viveu a
subvalorizagdo, a sub-remu-
neracao e o desconforto de
saber que colegas menos
qualificados ganhavam mais.

“Vejo tantos profissio-
nais convencidos de que
nao conseguem. Pessoas
que desistemm antes mes-

to no Reino Unido a ganhar 1.500
libras por més. Uma mulher de 48
anos que conseguiu o primeiro em-
prego na sua area em Inglaterra,
depois de acreditar durante anos
que “ja era tarde”. Ou ainda uma
licenciada que deixou trabalhos de
sobrevivéncia para assumir um car-
go alinhado com a sua formacao.

“Mais do que os numeros, o
gque me marca é devolver o po-
der e a autoestima. Ver alguém
passar de pedir desculpa por exis-
tir profissionalmente para nego-
ciar o seu valor com confianga.”

Trabalhar em mais de 50 pa-
ises ensinou-lhe que nao existe
uma férmula Unica de sucesso,
mas existem padrdes universais
sobre como o poder funciona.

“Acompeténcia técnica é o mi-
nimoesperado,naoodiferenciador.”

A sua mentoria é profunda-
mente contextual. Ensina a ler am-
bientes, a identificar gatekeepers
informais, a gerir visibilidade e a
fazer escolhas conscientes: quando
jogar o jogo e quando desafia-lo.
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0S ERROS QUE
CUSTAM CARO NAS
NEGOCIACOES

Anyse é direta ao identi-
ficar os erros mais comuns:

Nao negociar.

Acreditar que o tra-
balho fala por si.

Negociar a partir da
necessidade e ndo do valor.

“Empresas esperam
negociagao. O orcamen-

United Nations

Climate Change

to existe simplesmente ndo o
oferecem se nao pedires.”

Para avangar de forma
consistente, defende uma mu-

danca profunda de mentalida-
de: carreira ndo é emprego.

“A carreira € um projeto es-
tratégico de longo prazo. Quem
entende que é
agente e nao pa-
ciente da propria
carreira muda
completamen-
te a forma como
se posiciona.”

Coragem,
auto-advocacia,
resiliéncia emo-
cional e clareza
estratégica sao,
para Anyse, com-
peténcias tdo im-

portantes quanto

qualquerdiploma.

Na sua abor-
dagem, técnica e
desenvolvimento
pessoal sao indis-
socidveis. Trabalha
CVs e entrevistas
ao mesmo tem-
po que descons-
tréi crencas limi-
tantes e aborda o
sindrome do im-
postor que define
como uma res-

Azerbaijan

ambientes
excludentes.

posta racional a
historicamente

“O trabalho nao acaba quan-
do a oferta chega. Comecga ai”

A recomendacao é clara: fa-
zer uma auditoria honesta de
carreira, assumir  responsabili-
dade e agir antes do desespero.

“Ninguém vai vir salvar-
-te. A Unica permissdao que pre-
cisas para avangar € a tua’
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M61ozi

DRIVER

Maputo esta em
movimento. E tu,
vais ficar parado?

Regista-te na Moozi Driver, comeca a conduzir
hoje e faz parte do novo movimento.

[ . DISPONIVEL NO

. #  Baixar na
" GooglePlay i @ App Store

Siga as nossas redes sociais

€ O D © Moozi app
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REVITALIZE SUA
PRESENCA
DIGITAL

NOSSOS SERVICOS

Quarta-feira, 4 de Fevereiro de .
2026 --

Suporte Dedicado
O seu site ndo pode ser um cemitério
digital! Revitalize sua presenca online com
autoridade. Atraia clientes, gere leads e
converta visitas em vendas. Transforme

seu site numa maquina de crescimento.
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DO LUTO AO LEGADO:

eme & Ck Group
Eransfermey IOVCIS

Eil w@@@gu e
Iberdade finaneceairs

aputo, uma tarde
quente, daquelas
em gue o tempo
parece abrandar
e convida a refle-
x30. E neste clima

gque esta histéria ganha forca uma

histéria onde o imobiliario deixa

de ser apenas negdcio e passa

a ser memo©ria, visao e legado.

Por tras da CL Group esta
Natacha Amélia Lima Triguei-
ros Rodrigues, 32 anos, natural de
Sdo Tomé e Principe, uma mulher
que decidiu transformar a dor da
perda em construcao de futuro.
O nome da empresa nao é fruto
de estratégia de marketing, mas
de afeto e significado profundo.

“Dar o nome da minha
mde a empresa foi a forma
que encontrei de a manter viva
em tudo o que construo.”

A marca Cezaltina Lima, hoje
reconhecida no setor imobiliario,
nasceu antes mesmo da empresa
existir nasceu na histéria de mulhe-
resfortes, resilientes e trabalhadoras
gue marcaram a vida da fundadora.
A mae e a avo tornaram-se simbo-
los silenciosos de uma empresa que
carrega valores, nao apenas ativos.

A entrada de Natacha no setor
imobiliario nao foi tedrica, foi prati-
ca e vivida. A heranca de um imovel
despertou mais do que responsa-
bilidade: despertou visao. Através
do refinanciamento, surgiram no-
vas aquisicoes, seguidas pelo ar-
rendamento e, mais tarde, pelo
alojamento local onde a rentabili-
dade revelou todo o seu potencial.

Foi nesse percurso que
surgiu uma constatacao cla-
ra: muitas pessoas compram
imoveis sem estratégia.

§ L As pessoas compram
por emogao, sem pensar
em rentabilidade, crédi-
to ou crescimento financeiro.”

A CL Group nasce exatamente =
pararesponderaessalacunadomer-
cado oferecendo gestao imobiliaria,
alojamento local e consultoria es-

tratégica,deformaintegrada, perso- o : ‘»
nalizadaeorientada pararesultados. \J

Na pratica, os servicos da CL
Group complementam-se para
transformar imoéveis em fontes re-
ais de rendimento. A gestao ga-
rante organizagdo e valorizagao;
o alojamento local maximiza ga-
nhos quando a localizagdo per-

mite; e a consultoria orienta de-
cisbes desde o primeiro passo.
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Para Natacha, o maior
erro no imobilidrio ndo € inves-
tir é investir sem conhecimento.

“Um imovel com es-
tratégia é um ativo. Sem es-
tratégia, pode tornar-se um
peso financeiro durante anos.

A sua experiéncia pesso-
al como investidora confere a
CL Group um diferencial raro:
aconselhamento baseado em vi-
véncia real, ndo apenas teoria.

Empreender no imobilia-
rio exige mais do que ambicao.
A burocracia, as mudancas cons-
tantes na legislagcdao especial-
mente no alojamento local e a
necessidade de adaptacao con-
tinua sao desafios permanentes.
Superd-los exigiu estudo, atua-
lizacdo e disciplina estratégica.

Ainda assim, Natacha faz ques-
tdo de deixar uma mensagem clara
as mulheres que desejam investir:

“A confianca vem da prepara-
¢do. Quanto mais conhecimento,
maisliberdade paradecidireliderar.”

A CL Group
prepara-se para
NOVOS passos: a
aquisicao de um
terreno em Cabo
Verde, projetos
futuros em Sao
Tomé e Principe e
a continua diver-
sificacdao de fon-
tes de rendimen-
to. O crescimento,
no entanto, segue
um principio cla-
ro consisténcia,
visdo de longo
prazo e impacto.

Numa Ma-
puto quente, Vi-
brante e cheia
de movimen-
to, esta histdria
lembra-nos que
o verdadeiro in-
vestimento  co-
mec¢a dentro: na
memoaoria, na co-
ragem € na visao
de quem deci-
de construir nao
apenas patrimo-
nio, mas legado.
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LUDIMILA CORREIA:

Criar marcas com raiz,
estratégia e verdade

or tras
da Rai-
zKreativa
esta
Ludimila
Cor-
reia, uma mulher
cabo-verdiana, mae,
empreendedora e
designer, cuja traje-
téria € marcada pela
diversidade de expe-
riéncias e por uma
profunda ligagao com
a identidade cultu-
ral. O seu percurso
atravessa diferentes
areas, da ciéncia ao
design, mas sempre
guiado pela criativi-
dade e pela vontade
de construir algo
com significado real.

Desde muito
cedo, Ludimila desen-
volveu uma visdo em-
preendedora. Ainda
crianga, fazia trancas
para conquistar o seu
préprio dinheiro uma
experiéncia simples,
mas  transformado-
ra, que l|he ensinou
autonomia, respon-
sabilidade e respeito
pelo trabalho manu-
al. Essa vivéncia mol-
dou nao apenas o seu
percurso profissional,
mas também a sen-
sibilidade com que
hoje observa pesso-
as, culturas e marcas.

“O meu olhar
criativo € muito mais
do que estética: é em-
patia, estratégia e in-
tengao”, afirma. Para
ela, criar € um pro-
cesso profundamente
humano, que comecga
na escuta € na com-
preensao da histoéria
de quem empreende.

O nome RaizKre-
ativa traduz exata-
mente essa filosofia. A
“raiz” simboliza identi-
dade, histéria, valores
e propdsito, enquan-
to o “K” presente em
Kreativa homenageia
a sua heranca cabo-
-verdiana, reforcando
a ideia de que a criati-
vidade também é um
ato cultural. Segundo
Ludimila, uma mar-
ca forte nasce sem-
pre de dentro para
fora. “Nao construo
apenas imagens bo-
nitas, ajudo marcas
a encontrarem a sua
esséncia e a comuni-
carem com verdade.”
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Defensora do design estra-
tégico, Ludimila distingue clara-
mente o que € apenas visualmente
atrativo daquilo que gera impacto
real. Para ela, o design deve res-
ponder a perguntas fundamentais:
guem é a marca, para quem fala,
gue emogao quer provocar e que
comportamento pretende gerar.
“Design bonito agrada aos olhos.
Design estratégico resolve pro-
blemas”, explica. Cada elemento
visual que cria tem um propdsito
claro, alinhado com o posiciona-
mento e os objetivos do negdcio.

Ao longo do seu trabalho, Lu-
dimila observa que muitos em-
preendedores percebem a ne-

cessidade de reposicionar a sua

EMPREENDEDORA DE SUCESSO

FEVEREIRO 2025

marca quando comeg¢am a atrair
os clientes errados ou sentem des-
conforto ao apresentar o proéprio
negocio. Em muitos casos, a pes-
soa evoluiu, mas a marca ficou
presa a uma versao antiga. Para
ela, a marca deve acompanhar o
crescimento pessoal e profissional
do empreendedor, sob pena de
perder coeréncia e autenticidade.

O processo criativo da Rai-
zKreativa comecga sempre pela
escuta profunda. Ludimila realiza
um diagndstico estratégico deta-
Ihado, mergulhando na historia,
nos valores e nos desafios de cada
negodcio. A partir dai, define posicio-
namento, personalidade da mar-
ca e diregao visual, antes de avan-

car para o design. O resultado vai
muito além de um logdtipo: € uma
identidade estruturada, pensada
para crescer de forma sustentavel.

Um dos projetos que mais a
marcou foi a Farmacia Santa Cla-
ra, que acompanhou desde os pri-
meiros rabiscos até a construgdo
da identidade final. O objetivo foi
criar uma marca préxima, huma-
na e acessivel, sem perder profis-
sionalismo. Para Ludimila, experi-
éncias como essa reforcam a sua
visdo de que o design nao é ape-
nas estética, mas uma ferramen-
ta de construcdo e transformacgdo.

Na sua perspetiva, o design
desempenha um papel essen-

cial na sustentabilidade dos ne-
gocios. Ele organiza processos,
melhora experiéncias, fortalece
a confianca e cria relagdes du-
radouras com os clientes. Por
isso, defende que o design deve
ser encarado como investimen-
to estratégico e nao como custo.

O futuro da RaizKreativa passa
por aprofundar ainda mais o lado
estratégico, desenvolver produ-
tos digitais educativos e continu-
ar a apoiar marcas com propdsito
real, especialmente empreende-
doras e projetos que valorizem a
identidade cultural. O seu objeti-
Vo € claro: ajudar marcas a crescer
com consciéncia, construir lega-
do e comunicar com verdade.
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Raiz Kreativa

DESIGN STUDIO
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/ Médico Privad b
s | Y/ DENTAL CENTER

QUER ALINHAR
SEU SORRISO SEM
GASTAR MUITO?

APENAS

15.000""

POR ARCADA

CONTACTE-NOS

+258 84 349 2014
9
+258 85 249 9830

B4 cmp_dentalcenter@gmail.com

A Av. Ahmed Sekou Toure, N" 406
(centro médico Dr Adriano Tivane)
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CURIAQUITA ELEGANCE:

Quando o cuidado do corpo
se transforma em reconexao,
confianca e presenca

HA MARCAS
QUE NASCEM DE
ESTRATEGIAS.

E ha marcas que
nascem de mo-
mentos de viragem
profunda na vida
de uma mulher.

Curiaquita Ele-

gance nasce exa-

tamente ai num

ponto de encon-

tro entre materni-

dade, identidade
e autocuidado consciente. A
frente do projeto estd Soraia
Simado Curiaquita, 32 anos, na-
tural de Lisboa, uma mulher
que transformou a proépria
jornada de reconexdao com o
corpo numa missao de cuida-
do com outras mulheres.

Mais do que estética, So-
raia fala de presenga, escuta e
respeito pelo corpo como ter-
ritério emocional.

“A  maternidade des-
pertou em mim o desejo de
estar mais presente na vida
dos meus filhos e de cons-
truir algo que me permitisse
equilibrar carreira, propdsito
e familia. Ao mesmo tempo,
eu proépria vivia fases de bai-
xa autoestima e desconexao
com o meu corpo.”

Foi nesse processo inti-
Mo gue surgiu a clareza: cui-
dar do corpo podia ser tam-
bém um caminho de cura
emocional para ela e para ou-
tras mulheres.

Na Curiaquita Elegance,
o cuidado corporal nao se li-
mita ao resultado visivel. Para
Soraia, a verdadeira transfor-
macao comega dentro.

“A confianca nao nasce
apenas do que vemos No es-
pelho, mas do que sentimos
ao habitar o préprio corpo. A
estética é s6 a consequéncia
visivel de um processo inter-
no.”

Essa visao reflete-se na
forma como conduz cada
atendimento: com tempo,
escuta ativa e personalizacao
total. Cada corpo é tratado
como Unico, porgque carrega
histoérias, emocdes e ritmos
préprios.
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Inchaco, peso, desconfor-
to. Sintomas comuns que, para
Soraia, vdo muito além da fisio-
logia.

“O corpo fala o que muitas
vezes a mente silencia. Emogdes
mal processadas manifestam-se
no corpo, e o tratamento corpo-
ral pode ser um caminho de libe-
ragao e equilibrio.”

E por isso que os seus tra-
tamentos Nao seguem protoco-
los rigidos. A técnica existe, mas
é guiada pela sensibilidade, pela
leitura do momento emocional
da cliente e pela intencdo coloca-
da em cada toque.

O percurso profissional
de Soraia comegou na area das
unhas, onde deu os primeiros pas-
sos no empreendedorismo. Mas,
com o tempo, percebeu que algo
faltava.

“Gostava do contacto com as
clientes, mas sentia falta de profun-
didade, propésito e significado.”

A transicao para a estética cor-
poral aconteceu de forma natural,
através de estudo continuo, pratica
e entrega. Hoje, é reconhecida em
Newcastle pelo seu trabalho foca-
do no bem-estar fisico e emocional,
Nao apenas na aparéncia.

Um dos maiores equivocos
gue Soraia combate é a ideia de
gue a drenagem linfatica é apenas
estética ou um “mimo”.

“Nao se trata de prometer
corpos perfeitos, mas de ajudar o
corpo a funcionar melhor, aliviar
sobrecargas e devolver a mulher a
sensacgao de leveza, presenga e co-
nexao consigo mesma.”

Para ela, cuidar do sistema lin-
fatico é falar de saude, imunidade,
prevencao e equilibrio com resul-

tados que se refletem também
no emocional.

Entre tantas historias,
uma marcou-a profundamen-
te: uma cliente em plena mu-
danca de casa, emocionalmen-
te sobrecarregada, chegou a
sessao em estado de ansieda-
de extrema.

“No final, a transformacgao
nao foi apenas fisica. A respira-
G¢ao estava mais calma, o corpo
mais leve, o olhar diferente. Ali
tive a certeza de que um uUnico

encontro, quando feito com pre-
senga e escuta verdadeira, pode
ter um impacto profundo.”

A mensagem que Soraia
deixa as mulheres que continu-
am a adiar o autocuidado é direta

e necessaria:

“Tu ndo precisa esperar tudo
estar em ordem para cuidar de ti.
O autocuidado nao é egoismo, é
base. Tu merece ser prioridade na
tua prépria vida.”
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Fora do trabalho, Soraia
define-se como uma mulher
simples, ligada a familia, a espi-
ritualidade e aos pequenos mo-
mentos. A infancia marcada por
responsabilidades precoces e os
desafios emocionais ao longo do
caminho moldaram a sua sensi-
bilidade e resiliéncia.

Quando guestionada se se
considera uma mulher de suces-
SO, a resposta vem sem hesitagao
mas com profundidade:

“Sim, considero. Ndo ape-
nas pelos resultados profissio-
nais, mas pela mulher que me
tenho tornado. Sucesso é viver
alinhada com os meus valores,
impactar outras mulheres e con-
tinuar a crescer sem perder a es-
séncia.”

A Curiaquita Elegance é, as-
sim, mais do que um espaco de
tratamentos corporais.

E um convite a reconexdo,
a0 respeito pelo corpo e a con-
fianca que nasce quando uma
mulher volta a habitar-se por in-
teiro.

INSPIRANDO O MUNDO

FEVEREIRO 2025
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FLORINDA FERREIRA:

Arquitetura de decisoes,
legado que resiste ao tempo

Ha lideres que
constroem empresas.

E ha lideres que
constroem estru-
turas que sobrevi-
vem as empresas.

lorinda

Ferreira,

36 anos,

natural de

Luanda Via-

na, pertence
claramente ao segundo
grupo. Investidora e
gestora empresarial, é
reconhecida nado pela
velocidade com que
cresce, mas pela solidez
com que constréi. A
sua trajetdria nao se
define por cargos, mas
por uma visao cla-
ra: negocios Nao sao
eventos sao sistemas
pensados para durar.

“Vejo-me como
uma estrategista de
longo prazo. O verda-
deiro sucesso ndo esta
no momento, mas
na permanéncia.”

Essa consciéncia
atravessa todas as suas
decisdes, da escolha
dos setores onde inves-
te a forma como lidera
equipas e estrutura pa-
trimonio.

Responsabilidade,
Visdo, consisténcia e in-
tegridade ndo sao pa-
lavras de apresentacao
sao critérios de decisdo.
Florinda rejeita a ideia
de crescimento disso-
ciado de principios.

“Nunca acreditei
em crescimento de-
sancorado de valores.
Quanto maior a escala,
maior deve ser o rigor
ético e estratégico.”

As suas escolhas
passam sempre por
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“Capital isola-
do é apenas recur-
so. Conhecimento
isolado é apenas
potencial. O impac-
to acontece quando
ambos sdo guiados
por execucdo ali-
nhada com visao."

A escolha cri-
teriosa de pessoas e
equipas é central no
seu modelo de lide-
ranga, porque enten-
de que a execugao
reflete  diretamen-
te a qualidade hu-
mana e técnica das
estruturas  criadas.

A construgao
civil, a industria e os
ativos agricolas nao
sdao escolhas alea-
torias. Represen-
tam, para Florinda,
os pilares estrutu-
rais da economia.

“Ndo procuro
tendéncias  passa-
geiras, mas projetos
que resistam aos ciclos econé- | tir, mas em construir algo fragil,
micos e gerem valor continuo.” | Sem propodsito ou dependente.

A sua andlise vai além “Quero que os meus fi-
dos nuUmeros: considera ter- | Ihos herdem mais do que pa-

ritério, contexto, impacto so- [ trimonio:  quero  que hgrdem
operacional. valores, visdo e integridade.

uma pergunta central: isto cria | Ihe deu liberdade estratégica e
valor real e sustentavel ou ape- | consisténcia ao longo do tempo.
nas resultado imediato? Para ela, . . . N
lideranca exige maturidade su- O maior ponto de vira- | cial e resiliéncia

i i = em da sua carreira nao foi um . e

fICIenti para dlzer. nao, e.lsAper.ar ?nvestimento R mas Em projetos de grande escala, A paixdao pelo estudo e pelo
€, muitas vezes, agir em silencio. . i desenvolvimento continuo man-
uma mudanca de mentalidade. Florinda defende que crescer sem

estrutura é criar vulnerabilidade. | tém Florinda intelectualmente ati-

[ Z B
Liderar & sustentar decisGes va e estrategicamente preparada.

mesmo quando exigem rendncia, | Quando deixei de Pergunta_r
paciéncia ou siléncio estratégico.” | ‘duanto isto rende agora?’ e passei “Liderar exige hu-

a perguntar ‘que estrutura isto cria mildade para aprender
. 3 Z 0 . 1 ” A
Florinda €& categorica: nada | no longo prazo?’, tudo mudou. e coragem para evoluir.

do que é soélido acontece por
sorte. A disciplina foi o eixo
gque manteve coeréncia en-
tre planeamento e execu-
¢ao ao longo da sua carreira.

Esse compromisso
com o conhecimento re-
flete-se num estilo de lide-
ranca analitico, humano e

. preparado para o futuro.
Houve momentos em

gue o crescimento poderia ter
sido mais rapido, mas nao se-
ria soélido. Nesses momentos,
a disciplina falou mais alto.”

Para empreendedo-
res e investidores que de-
sejam construir valor real,
Florinda deixa um conselho

) claro simples, mas exigente:
A tomada de deci- > 2

sdo consciente ensinou-
-lhe que nem toda opor-
tunidade deve ser aceite.

“Pensemn em estrutura
antes de pensarem em velo-
cidade. Resultados imediatos
impressionam, mas é a con-
sisténcia que constréi patri-
monio, reputacdo e legado.”

“Aprendi a avaliar o custo
oculto de cada decisao: tem-
po, energia, risco reputacio-
nal e impacto no longo prazo.” E conclui com uma
afirmacao que resu-
me toda a sua trajetdria:

Essa postura, muitas ve-
zes contraria ao ruido exter-
no, foi precisamente o que

“Negocios solidos
ndo sdo feitos para impres-
sionar. Sao feitos para durar.”

“Crescer de forma sus-
tentavel é saber quando ace-
lerar e quando consolidar.”

Foi nesse momento que
Florinda passou a pensar em ar-
quitetura patrimonial, integran-
do setores, diversificando riscos
de forma inteligente e alinhando
cada projeto a uma visdao maior.

Eficiéncia operacional,
para ela, nao é apenas cortar
custos, mas otimizar recur-
sos, tempo e talento, garan-
tindo que cada decisao forta-
lece e nao fragiliza o sistema.

“Esse  movimento redefi-
niu o meu papel: de executo-
ra para estrategista, de gestora
operacional para lider de visdo."

Ser mae de doisfilhos redefi-
niu profundamente a sua relagao
com investimento, risco e legado.

“Hoje penso de forma in-
tergeracional. Cada  decisdo
carrega a responsabilidade do
exemplo que estou a construir.”

Para Florinda, inves-
tir nao é apenas alocar capi-
tal. E garantir coeréncia en-
tre recursos, conhecimento
técnico e execugao disciplinada.

O verdadeiro risco, segun-
do Florinda, ndo estd em inves-
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ELCIDIO CHILAULE

Coach Integral Sistémico

n

SE VOCE...

esta cansado de ter mesmos
resultados, sabe que merece
e pode mais, quer mudar
habitos, melhorar
relacionamentos e
finalmente sairda
sobrevivencia para viver a
sua melhor versao.

0 COACHING E PARA SI

NGENDA SUA SESSAO
ENPERIMENTAL

€ gratis, acesse:

FEVEREIRO 2025

- elcidiochilaule.com
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EURY MG:

Yuande viajar debxa
de ser destine @ passa
2 Ser ldentidaae

ais do que
carimbos
no

passaporte, a histdria de
Eury MG Euridice Garcia
¢é feita de escolhas
conscientes, construgao
pessoal e uma profunda
compreensao do
mundo como lugar de
encontros. Natural de
Cabo Verde, formada
entre Portugal e
Espanha, residente

em Paris hd mais de
uma década e com
mais de 40 paises

no curriculo, Eury
construiu uma carreira
no turismo que vai
muito além da estética
das redes sociais ou do
simples ato de viajar.

A sua esséncia co-
meca cedo, na heranca
cabo-verdiana marcada
pela mistura de culturas,
pela migracao e pela ca-
pacidade de adaptagdo.
Essa base moldou a for-
ma como olha o mundo
com escuta, respeito e
sensibilidade cultural e
tornou-se o alicerce do
seu trabalho como con-
sultora de viagens e guia
turistica local em Paris.

“Crescer entre
culturas ensina-nos a
respeitar ritmos, histo-
rias e formas diferen-
tes de \viver”, afirma.

Formada em Re-
cecdo e Atendimento,
licenciada em Turismo e
especializada em Gestao
da Animacao Turistica,
Eury alia conhecimento
académico a experién-
cia pratica adquirida na
hotelaria, nas viagens
e na vivéncia real dos
destinos. Foi essa com-
binagcdao que a levou a
perceber que poderia
acompanhar o viajante
em todo o processo: do
planeamento estratégico
a experiéncia no terreno.
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A mentoria que rece-
beu no ambito do empreen-
dedorismo feminino foi um
ponto de viragem. A partir
dai, deixou de ver a viagem
apenas como produto e pas-
Sou a trata-la como processo
humano feito de escolhas
certas, prevencdo de erros e
alinhamento com o momen-
to de vida de cada pessoa.

Entre dezenas de pai-
ses visitados, ndo foram os
destinos mais luxuosos que
mais a transformaram, mas
agueles onde a vida acon-
tece com mMenos recursos
e mais comunidade. Essas
vivéncias redefiniram o seu
conceito de qualidade de
vida e refletem-se hoje nos
roteiros personalizados que
cria para os seus clientes.

“Viajar ensinou-
-me que rigueza nao se
mede apenas em confor-
to, mas em significado.”

Viver em Paris trouxe-
-lhe também uma nova leitu-
ra sobre oportunidades e per-
tencimento. Cidade exigente,
multicultural e simbdlica, Pa-
ris ensinou-lhe que crescer
fora do pais de origem requer
identidade soélida, resiliéncia
e paciéncia. E essa experién-
cia real longe do romantis-
mo turistico que permite a
Eury orientar viajantes de for-
ma honesta, eficaz e segura.

No plano pessoal, a ma-
ternidade acrescentou uma
nova camada a sua trajetoria.
Mae solo de um menino de
sete anos, concilia trabalho a
tempo inteiro, consultoria de
viagens e atividades como
guia turistica com o apoio da
familia e uma organizagao
rigorosa. Para ela, viajar ndo
é incompativel com respon-
sabilidade pelo contrario,
exige ainda mais estrutura.

No seu trabalho, o foco
nunca € apenas o destino,
mas a experiéncia emocional
que ele proporciona. Cada
roteiro parte do perfil do
viajante, das suas expecta-
tivas e do seu contexto pes-
soal, transformando lugares
conhecidos em vivéncias
auténticas e memoraveis.

“Uma viagem s6 é
inesquecivel quando faz
sentido para quem a vive."

O conselho que deixa
as mulheres africanas que
sonham viajar, viver fora ou
trabalhar no turismo é dire-
to: formagao primeiro, co-
ragem depois. Para Eury,
o medo ndo deve ser tra-
vao, mas sinal de que algo
maior esta a ser construido.

Ao olhar para o futu-
ro, o legado que deseja dei-
xar ao filho e as pessoas
gue cruzam o seu caminho
profissional nao se resume
aos lugares visitados, mas
a forma como se sentiram
ao longo da jornada: aco-
Ihidas, seguras, inspiradas.

Porque, no univer-
so de Eury MG, viajar nao
é fugir € encontrar-se.
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Destaque o
seu negocio na

PM Services
Magazine!

Simples, rapido e sem
complicagoes: entrevista

pelo WhatsApp.
BENEFICIOS:
e \
o +1 milh@o de visualizagdes, Networking com empresarios
entrevistas lidas por +50 mil pessoas. nacionais e internacionais.

o Publicidade gratuita por 60 dias: redes sociais,
revista digital, site e comunidade do WhatsApp

A —

Pacotes:

YELERnlelERY) Quer garantir a sua hoje?

@ (+258) 86 120 7151 @ servicespmmm(@gmail.com
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