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RESUMO
O relatório que aqui apresento pretende descrever o meu período de está-
gio curricular, realizado na revista Visão. Tive a oportunidade de conhecer 
todo o processo editorial de uma revista e a sua rotina, enquanto designer, 
e esta aprendizagem e experiência vai ser muito útil ao longo da minha 
vida profissional e pessoal. Durante esse período acompanhei a criação da 
revista V+, a qual elegi como objeto de análise.
A revista Visão, pertence ao grupo Impresa, um grupo de comunicação 
social português, fundado por Francisco Pinto Balsemão. É uma newsma-
gazine semanal, que retrata os acontecimentos mais significativos do país 
e do mundo.
A criação da V+, uma revista sobre saúde, bem-estar e fitness, surge durante 
o meu período de estágio, e ao ter a oportunidade única de acompanhar o 
seu nascimento, seleccionei este tema como o principal do meu trabalho. 
Ao longo destas páginas irei descrever todo o processo, as decisões tomadas, 
as fotos escolhidas, através de uma análise detalhada: comparo as caracte-
rísticas desta revista com as outras extensões da marca já criadas, como a 
revista Gourmet e Estilo+Design, para perceber e se como é que a V+ Visão 
faz parte da família Visão. Anexo ainda duas entrevistas realizadas por mim 
à directora da Visão, Mafalda Anjos, e à designer Ana Rita Rosa, ambas 
responsáveis pela V+, na parte editorial e gráfica, respetivamente.

PALAVRAS-CHAVE
Visão, lifestyle, revista especializada, revista, design editorial.
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ABSTRACT
This report has the porpuse of describing my internship, in Visão magazine.
I had the opportunity of crossing with the editorial development and rou-
tine of a magazine. This experience will be very helpful as a professional 
designer as much as in my daily life. During the internship, I have seen a 
magazine being born, during the time I was choosing my internship sub-
ject matter.
Visão magazine, from Impresa company, that is a portuguese social com-
munication company founded by Francisco Pinto Balsemão, is a weekly 
newsmagazine which has the focus on reporting the most important events 
of our country and around the world.
V+ is a health, wellness and fitness magazine, and its birth comes out during 
my internship. Perfect timing to choose my assignment topic. As soon as 
I have chosen V+ as main subject, I was inside the project following up all 
the steps. During this report, I will talk about all the decisions were made, 
describe all process, chosen photos, and more through a detailed review by 
comparing details on this magazine with others that were born inside Visão 
brand as Gourmet or Estilo+Design. The main goal is to understand how V+ 
is respected as part of Visão family.
I attached two interviews made by me. One of the interviewees was Mafalda 
Anjos, Visão director; the second interviewee was the designer Ana Rita 
Rosa. They are both responsible for the editorial and design of V+.

KEYWORDS
Visão, lifestyle, specialized magazine, magazine, editorial design.
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INTRODUÇÃO
Este relatório decorre do meu estágio na Revista Visão, que se realizou 
entre Setembro de 2016 e Março de 2017. 
Para tema principal do meu relatório escolhi a revista V+ Visão, uma exten-
são da marca, que nasceu em Novembro de 2016. Na minha escolha tive a 
preocupação em encontrar um tema que fosse relevante quer para a comu-
nidade do IPT, particularmente para os alunos do mestrado, quer para toda 
a comunidade de design editorial. Não pude deixar de agarrar a oportu-
nidade rara de ver nascer uma publicação do zero e de o poder relatar, 
partindo do princípio de que é um tema que desperta a curiosidade e que é 
raro puder acompanhar.
A directora da Visão achou que estava na altura de lançar no mercado um 
título que se preocupasse com a saúde, o bem-estar e o fitness, e assim nasce 
esta revista.
Este relatório divide-se em três capítulos principais; O primeiro capítulo 
é referente à história da Impresa, grupo de comunicação social, fundado 
por Francisco Pinto Balsemão, e que se mantém até hoje como o maior 
grupo de comunicação português. Abrange-se a história da Impresa e as 
suas publicações.
No segundo capítulo, a história da revista Visão, realçando as alterações no 
design ao longo do tempo e a mudança em 2015, por ser a mais próxima  e 
por ser a alteração gráfica mais “radical”. 
Na segunda parte deste capítulo falo sobre o meu estágio. Como fui rece-
bida, como me fui adaptando e como avalio essa experiência. Descrevo o 
processo de trabalho, a equipa com quem trabalhei e para finalizar, mostro 
alguns dos trabalhos por mim realizados ao longo dos seis meses.
No terceiro e último capítulo, é onde se foca o meu tema principal: a cria-
ção da revista V+ Visão. Descrevo o processo de criação desta publicação, 
assim como os problemas que foram aparecendo, o conceito da revista, as 
inspirações e as características da mesma. 
Junto também um pouco da conversa que tive com a directora da revista 
Visão, a Mafalda Anjos, a quem pude fazer uma entrevista relativamente à 
nova revista, e que me ajudou muito no desenvolvimento deste relatório. 
Pude ainda também entrevistar a Ana Rita Rosa, a designer que criou e 
paginou a V+ Visão. Esta entrevista tornou-se uma mais valia, porque ape-
sar de ter estado a acompanhar o processo, existem decisões tomadas que 
só ela me poderia justificar.





I M P R E S A
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CONTEXTO HISTÓRICO 
Fundado por Francisco Pinto Balsemão, jornalista, antigo dirigente polí-
tico e ex-primeiro-ministro português, o grupo Impresa nasce com o lan-
çamento do jornal Expresso, a 6 de janeiro de 1973, pertencente na altura à 
Sojornal, Sociedade Jornalística e Editorial, da qual Balsemão era detentor 
de 51% do capital.
Em abril de 1988 é constituída a Controljornal, uma holding para agrupar 
os diversos meios de comunicação do grupo, incluindo a Vasp, fundada em 
1975 para distribuir o Expresso e que já fazia parte do grupo desde 1981. 
A chegada ao grupo da primeira revista faz-se em 1989, através da revista 
Exame, com o início da parceria com a editora brasileira Abril esta parte do 
grupo passa a ser denominada por Abril/ControlJornal.
A denominação Impresa acontece em março de 1991, após a entrada de 
novo capital social de investidores externos, na Controljornal. A Impresa 
concorre pela atribuição dos primeiros canais de televisão privados, e em 
outubro de 1992 arrancam as emissões da SIC, o primeiro canal  de televi-
são privado português, da qual a Impresa é um dos acionistas fundadores. 
Ao fim de apenas três anos de emissão a SIC – Sociedade Independente de 
Comunicação, torna-se líder de audiências.
Com o constante crescimento da SIC, a nível nacional e internacional,  
o aumento do número de publicações do grupo, e um novo investimento, 
desta vez da parte da suíça Edipress, a Impresa passa a ser cotada na Bolsa 
de Valores de Lisboa em junho de 2000.
Em 2003, há uma divisão no grupo, a área das revistas, da qual a Impresa 
detinha 50% e a Edipress os outros 50%, passa a denominar-se Edimpresa. 
Em 2008, a Impresa compra a parte dos suíços e passa a deter a totalidade 
do capital da Edimpresa. Segue-se a fusão das revistas com os jornais, e que 
se passa a chamar Impresa Publishing. Ao mesmo tempo a SIC lança novos 
canais, nomeadamente a SIC Mulher. No final de 2005 a Impresa compra 
a parte da SIC que pertencia aos investidores e  passa a ser detentora da 
sua totalidade.

No final de 2008, e tal como  todo 
em todo o país, a Impresa é afetada 
pela crise económica. Esta crise, que 
se prolongou pelos anos seguintes, 
obriga o grupo a fechar ou a ven-
der títulos de revistas, para fazer 
face à necessidade de redução de 
custos operacionais em dezenas de 
milhões de euros, e de reduzir o seu 
passivo remunerado.
Com cerca de 30 publicações, a 
Impresa Publishing tornou-se a 
maior editora portuguesa. Expresso, 
Visão, Caras, Activa, Exame e TvMais 
são alguns dos títulos de referência 
do grupo.
No início de 2016, a estratégia do 
grupo passa por nomear um novo 
CEO, Francisco Pedro Pinto Balse-

Fig. 1 �Edifício da Impresa localizado  
na Rua Calvet Magalhães 242, 
Paço de Arcos
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mão, para fazer face aos novos desafios no setor dos media. Uma das novas 
medidas foi a criação de uma nova plataforma on-line que agrega todas as 
ofertas do grupo.
Pela primeira vez telenovelas produzidas em Portugal foram finalistas 
do New York Festival’s World’s Best TV & Films. A gala  decorreu em 
Las Vegas e as telenovelas da SIC Coração D´Ouro e Mar Salgado con-
quistaram as medalhas de Ouro e Bronze, respetivamente, na categoria 
Telenovela.
Ainda em 2016, pela ocasião do seu 24º aniversário, a SIC tornou-se a pri-
meira televisão portuguesa a disponibilizar o seu canal generalista e todos 
os seus canais temáticos em HD, em todos os operadores nacionais.

A Impresa engloba na área das publicações periódicas os 
títulos seguintes:

ACTIVA
Lançada há 25 anos, a Activa é uma revista feminina de periodicidade men-
sal, que se propõe acompanhar e informar a mulher portuguesa, abordando 
os temas do dia a dia, como moda, beleza, carreira, filhos, saúde, finanças 
pessoais, comportamento, decoração e culinária.
A Activa está também disponível mensalmente no formato digital e pre-
sente em todas as redes sociais, tendo milhares de seguidores.

Activa - Cada vez mais Activa

BLITZ
Criada para atrair um mercado jovem e com alguma cultura musical,  
a Blitz surge em 1984 em formato de jornal semanal, e só em 2006 passa 
a ter o formato de revista que hoje conhecemos. Atualmente é a única 
revista mensal da especialidade em Portugal, e alargou a sua ação através 
da internet, da rádio e da televisão. Deixou de ser um guia somente musi-
cal, para tratar de outras áreas como cinema, livros, DVD, gadgets e novas 
tecnologias, através de uma linguagem inteligente e acessível a todos. Tem 
como público-alvo um leitor informado e urbano, que acompanha as ten-
dências. No final de 2015 acrescenta mais uma área ao seu portfólio, com 
a criação da Blitz Records, uma editora digital em parceria com a Sony 
Music Portugal.

Blitz – A melhor música desde 1984

CARAS
A revista Caras é lançada em Portugal em 1995 através da parceria com 
a editora brasileira Abril (dois anos depois do seu lançamento no Brasil), 
tornando-se a revista ‘cor-de-rosa’ mais conceituada e líder de mercado a 
nível nacional até aos dias de hoje, incluindo as várias plataformas digitais: 
site, edição para tablets, redes sociais. 
Além de retratar a vida das celebridades, promove diversos eventos (o Cas-
telo da Caras, a Feijoada da Caras, o Piquenique), sendo a Gala dos Globos 
de Ouro o mais importante desses eventos.
Em 2013 é lançado o canal SIC Caras, a extensão de marca da revista, 
agora em televisão.

Quem vê Caras, vê tudo.

Fig. 2 Revista Activa

Fig. 3 Revista Blitz
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CARAS DECORAÇÃO
Em 1996 foi lançada uma extensão de marca Impresa da revista Caras, ini-
cialmente como suplemento semanal da revista. Pouco tempo depois passa 
a revista mensal, direcionada para quem gosta de acompanhar as tendências 
do design de interiores, ou para quem pretende decorar a sua casa.

Caras Decoração – Casas no mínimo irresistíveis

COURRIER INTERNACIONAL
Em abril de 2005 é lançado o  jornal  semanário Courrier Internacional 
que na última sexta-feira de cada mês reúne os melhores artigos e repor-
tagens de jornais, revistas e sites do mundo inteiro. Em janeiro de 2008, 
o jornal dá lugar a uma revista mensal, com o mesmo nome, continuando 
a satisfazer um público exigente e informado que procura colunas de opi-
nião, assuntos atuais do mundo e em particular sobre Portugal e as ex-co-
lónias; antevisões críticas dos vários acontecimentos na área da Cultura e 
entrevistas a personalidades.
A Courrier Internacional é uma revista mais cuidada em termos de design e 
papel respondendo a um público mais exigente. Existe também no formato 
tablet.

Courrier Internacional – Em síntese tudo

EXAME
A Exame é uma revista mensal de economia e negócios, líder de audiências 
no segmento económico, assumindo-se como instrumento de trabalho para 
empresários e gestores, em Portugal. Teve o seu lançamento aquando do 
boom da bolsa em Portugal com as operações de privatização, e o número de 
companhias cotadas a aumentar. Teve como concorrência direta o Diário 
Económico, o Semanário Económico e a revista Valor, sendo a Exame a única 
publicação económica que conseguiu “sobreviver” aos momentos menos 
bons da imprensa escrita. É, por isso, uma referência no mercado português 
e tem como objetivo partilhar com os leitores business intelligence, e foca-se 
em antecipar as tendências que irão marcar a agenda económica tanto em 
Portugal como no mundo através da versão papel, tablet, site e redes sociais.

Exame – Essencial nos negócios
 
EXAME INFORMÁTICA
É a revista mais antiga do mercado português a analisar as novas tecno-
logias. Há 20 anos que a Exame Informática analisa mensalmente todas as 
novidades de hardware e software que existem no mercado. A marca está 
também presente em televisão com o programa Exame Informática TV, exi-
bido na SIC Notícias.
A par com a edição impressa, a redação da Exame Informática desenvolve 
conteúdos exclusivos que, em DVD, acompanham a revista.

Exame Informática – Para quem gosta de tecnologia

EXPRESSO
No dia 21 de dezembro de 1972, no Hotel Ritz, realiza-se a sessão de lan-
çamento do novo semanário que fica marcada pela proibição da campanha 
publicitária. 
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Fig. 5 Caras Decoração Fig. 6 Courrier Internacional Fig. 7 Exame

Fig. 8 Exame Informática

Fig. 10 �JL Fig. 9 Expresso
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Decoracão
235

JA
N

EIRO
C

A
S
A

S
 C

O
M

 V
A

LO
R
 E

sp
a

ç
o

s à
 m

e
d

id
a

 d
o

s u
tiliza

d
o

re
s

JANEIRO 2017 • Portugal • €3,00 (Cont.)

ILUSTRAR 
PAREDES
Ideias  
criativas

AS MELHORES 

PROFISSÕES  
DO FUTURO

258  D
EZEM

BRO
 2016

EX
A

M
E IN

FO
R

M
Á

TICA
PA

RA
 Q

U
EM

 G
O

STA
 D

E TEC
N

O
LO

G
IA

A
S M

ELH
O

RES PRO
FISSÕ

ES D
O

 FU
TU

RO

GRANDE E PODEROSO

SÓ PARA GAMERS
UM PC PREPARADO  
PARA LIDAR COM OS  

JOGOS MAIS EXIGENTES

MÚSICA VIRTUAL
A APP NACIONAL 
QUE ENSINA 
QUALQUER UM A 
TOCAR  PIANO

À CONQUISTA  
DO MUNDO
A LEECO QUER 
MANDAR NA 
TECNOLOGIA

SUN SAILER
O BARCO PORTUGUÊS 
QUE NÃO GASTA 
COMBUSTÍVEL, NÃO 
POLUI E É SILENCIOSO

EM MOVIMENTO

AUSCULTADORES
OS MELHORES  

PARA QUEM GOSTA  
DE FAZER DESPORTO

JUNTA TRABALHO E DIVERSÃO

HUAWEI MATE 9
O MELHOR PHABLET 

ANDROID QUE O DINHEIRO 
PODE COMPRAR

 O IRMÃO GÉMEO DO SURFACE

TRANSFORMER 3 PRO
UM HÍBRIDO  

PARA QUEM PRECISA  
DE TRABALHAR

exameinformatica.pt           facebook.com/exameinformatica           iPad / Android

Dezembro 2016  N.° 258  ○  Mensal  ○  Ano 21  ○  €3 Portugal Continental  ○  €5,04 Revista + DVD

◼ AS 12 ÁREAS DA TECNOLOGIA QUE VÃO TER PLENO EMPREGO  
◼ O QUE DEVE FAZER PARA AGARRAR ESTAS OPORTUNIDADES
◼ OS TRABALHOS QUE VÃO DESAPARECER

PRESENTES
AS NOSSAS ESCOLHAS 

CRIANÇAS | ADOLESCENTES | PAIS | AVÓS

RANKING  
DAS EMPRESAS 
DE TECNOLOGIA  
EM PORTUGAL

AS 200 
MAIORES

JO
Ã

O
 L

IM
A

Eugénio Lisboa
A conclusão das Memórias PÁGINAS 12/13 E 32

Onésimo Teotónio Almeida
Trumpicar, trumpicar PÁGINA 33

Paulo Ribeiro Uma Companhia de todas as danças
Coreógrafo de prestígio internacional, assume agora a direção da Companhia Nacional de 
Bailado e em entrevista ao JL, a Daniel Tércio, passa em revista o seu percurso e revela em 
primeira mão os seus planos para a principal instituição de dança do país PÁGINAS 19 A 21

Ano XXXVI   *   Número 1206   *   De 21 de dezembro de 2016 a 3 de janeiro de 2017  
*  Portugal (Cont.)  €2,80  *  Quinzenário  *  Diretor José Carlos de Vasconcelos

JORNAL 
DE LETRAS, 

ARTES E 
IDEIAS 

Vive no Alentejo, mas anda 
sempre pelo mundo, publicou 
dois novos livros e continua a 
exprimir-se através de várias 
‘artes’. Entrevista de Manuel 
Halpern e crítica de Miguel Real 
PÁGINAS 8 A 10

Afonso Cruz
A polifonia  
do escritor

Frederico Lourenço  O Pessoa helénico 
O Diário do escritor e grande tradutor. ‘Viver com os gregos’, por Hélia Correia
PÁGINAS 7, 29 E 36
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Prémios para os locais de trabalho exemplares regressam com novos parceiros e nova metodologia 

Integram esta edição semanal, além deste 
corpo principal, os seguintes cadernos: 
ECONOMIA, REVISTA E e EMPREGO

Fundador: Francisco Pinto Balsemão 30 de dezembro de 2016
2305  €3,20

Diretor: Pedro Santos Guerreiro

Diretor-Executivo: Martim Silva
Diretores-Adjuntos: Nicolau Santos,
João Vieira Pereira e Miguel Cadete

Diretor de Arte: Marco Grieco
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Não perca o  
Expresso Diário

Use o código que está na 
capa da Revista E para 
ler o Expresso Diário de 
segunda a sábado no seu 
smartphone, tablet ou 
computador, sem pagar 
mais por isso.

Embaixador  
na China  
é o melhor
O embaixador de Portu-
gal na China, Jorge Torres 
Pereira, foi escolhido pela 
Câmara de Comércio e In-
dústria Portuguesa (CCIP) 
como o diplomata económi-
co do ano.

“Blitz” com especial 
George Michael
Já está nas bancas uma 

edição extra da 
“Blitz” dedicada 
a George Micha-
el. Os últimos 
dias, o concerto 
em Coimbra, o 

seu ativismo e obra 
discográfica deram origem 
a uma publicação com 36 
páginas, à venda por €2,50.

Saúde de Soares 
agrava-se 
Até ao fecho desta edição 
não havia alterações no 
estado de saúde de Mário 
Soares. Segundo o último 
boletim clínico emitido pelo 
Hospital da Cruz Vermelha 
registou-se “nas últimas ho-
ras um progressivo agrava-
mento” e uma “considerável 
degradação das condições 
orgânicas” do ex-Presidente 
da República.

Costa leva  
expropriações  
à Índia
Goa retirou a portugueses 
e luso-descendentes terras 
concedidas durante a era 
colonial, e os expropriados 
contam com a ajuda de An-
tónio Costa — que visita o 
território em janeiro — para 
resolverem o problema. P10

Natalidade: 
número  
de bebés volta  
a aumentar P19

Europa recebe 
só 6% dos  
65 milhões  
de refugiados P26

A agenda 
clandestina de 
Marcelo Rebelo 
de Sousa P6

Portugal 
decidiu 
extraditar 
agente da CIA P14

Da política à cultura, do desporto  
à economia, as perguntas (e as respostas) que 
precisa para enfrentar os próximos 12 meses P34

E ainda o que aí vem. A incerteza do novo ano  
vista por Ricardo Costa, Pedro Boucherie Mendes, 

Daniel Oliveira e Gustavo Costa REVISTA E
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Rio só admite 
congresso 
antecipado  
se Passos sair

Rui Rio distancia-se da recolha 
de assinaturas para pedir  
um congresso extraordinário 
no PSD. Diz não ver sentido 
nisso, a não ser que  
o atual líder se demita P10

“Cantil não 
autorizado 
salvou-me  
a vida”

Seis instruendos do Curso 
127 dos Comandos revelam 
episódios de violência antes  
e durante a Prova Zero,  
em depoimentos feitos  
à Polícia Judiciária Militar P15

VAI SER POSSÍVEL MUDAR DE SEXO AOS 
16 ANOS SEM AUTORIZAÇÃO DOS PAIS P18

OE vai pagar 
descida da TSU 
das empresas

> Governo estima custo de €40 milhões 
mas CGTP diz que pode chegar aos  
€120 milhões > PCP e BE recusam 
“subsidiar patrões” > Polémica  
agrava tensão à esquerda P3

SALÁRIO MÍNIMO
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O semanário Expresso  foi fundado a 6 de janeiro de 1973 e inicialmente 
dirigido por Francisco Pinto Balsemão. O jornal tinha um estilo próprio 
baseado no modelo “dos jornais ingleses de domingo”, tais como o  The 
Sunday Times e The Observer. A primeira versão do semanário surge em 
formato broadsheet e com dois cadernos. O primeiro caderno de carácter 
mais noticioso e o segundo, chamado Revista «menos ligada ao dia a dia». 
O design ficou a cabo de Vítor da Silva e Luís Ribeiro que durante anos foi 
o grafista-chefe do jornal.
O primeiro número ultrapassa os 60 mil exemplares, impressos na rotativa 
do Diário de Lisboa e foi vendido ao preço de 5$00 (2,5 cêntimos a preço 
atual). A manchete: uma sondagem encomendada: «63 por cento dos por-
tugueses nunca votaram.»
O Expresso é hoje composto por vários cadernos e oferece semanal-
mente informação de atualidade e análise em áreas como política, econo-
mia, sociedade, cultura, internacional e desporto.

JORNAL DE ARTES E LETRAS (JL)
O Jornal de Letras, Artes e Ideias, de periodicidade quinzenal, iniciou a sua 
publicação em março de 1981 e é dirigido desde a fundação pelo jorna-
lista José Carlos Vasconcelos.
O JL, como é conhecido em Portugal e no Brasil, é um jornal de informa-
ção especializada que aborda de forma ligeira e opinativa as diversas áreas 
da cultura.
 
 JL – Jornal de letras, artes e ideias

TELENOVELAS
Em 1998, pelas mãos do jornalista José Rocha Vieira, é lançada a revista 
semanal Telenovelas, para dar resposta ao boom de novelas e com  ele a von-
tade de o leitor estar a par dos episódios com antecedência, bem como a 
vida dos atores e o que se passa nos bastidores. É complementada por uma 
secção que dá soluções e conselhos de outras áreas, como sexo, saúde, filhos, 
bem-estar, moda, beleza entre outros.

Telenovelas – Uma amiga para toda a vida.

TVMAIS
Fundada em 1995, pelo jornalista José Rocha Vieira, a TvMais é uma 
revista semanal que aborda várias áreas de interesse nacional, televisão, 
social, entretenimento, atualidade, moda, beleza, culinária, bem como a vida 
de figuras públicas nacionais e internacionais.

TVMais – Mais do que uma revista de televisão

VISÃO
A Visão é uma newsmagazine semanal,  lançada em março de 1993 por 
um grupo de jornalistas que faziam parte da redação do semanário O Jor-
nal, entretanto extinto,  e teve como primeiro diretor Cáceres Monteiro.   
A revista faz uma ampla cobertura dos mais significativos acontecimentos 
do país e do mundo à semelhança de revistas como a TIME e a Veja. Conta 
com colunas de opinião nas mais diversas áreas: política, internacional, cul-
tura, etc. De acordo com os últimos dados de Bareme-Imprensa, no final 
de 2016, a Visão cresceu cerca de 6,3% em leitores, subindo para os 455 mil. 

Fig. 11 Telenovelas

Fig. 12 TVMais

2 novos 
destacáveis

GRÁTIS
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Fig. 13 �Visão, Nº 1 
Fundada no ano de 1993 por 
um grupo de jornalistas vindo 
do então extinto, semanário 
‘O Jornal’, teve como primeiro 
director Carlos Cáceres 
Monteiro
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Uma publicação em cujo “código genético” estão inscritos o rigor informa-
tivo, o distanciamento crítico e a isenção. Tem uma forte componente de 
roteiro de nome Visão Sete e integra a revista Visão Vida & Viagens. 
Em dezembro de 2010 tornou-se na primeira publicação jornalística a ser 
distribuída num tablet (iPad, no caso) com um formato totalmente revisto 
para este tipo de dispositivo. No dia em que foi lançada atingiu o primeiro 
lugar do top das aplicações de notícias e no top geral.
 
Visão – Como nunca viu

Extensões de Marca:
Com o intuito de abranger um leque de leitores mais elevado e variado, têm 
sido criadas algumas extensões de marca. A primeira extensão da marca 
Visão foi a Visão Júnior para um público mais jovem; a Visão História; a 
Visão Link, mais virada para a tecnologia; a Visão Vida&Viagens para con-
correr com as revistas Volta ao Mundo, Rotas e Destinos, etc.; a Visão Estilo 
e Design para um público mais exigente em termos de imagem; a Visão 
Gourmet e mais recentemente a V+ de saúde, bem-estar, fitness e lifestyle  com 
uma imagem mais cuidada e atual.

VISÃO JÚNIOR
A primeira das extensões de marca 
da Visão, a Visão Júnior é um pro-
jeto com um conceito inovador, 
dirigido a crianças e jovens entre 
os 6 e os 12 anos. Apareceu como 
suplemento da Visão, em agosto de 
2004,  numa altura em que os jor-
nais faziam suplementos para crian-
ças, e o sucesso foi enorme tendo ao 
fim de quatro números ganho vida 
própria. A Visão Júnior debruça-se 
sobre assuntos de atualidade, numa 
linguagem gráfica e visual muito 
acessível.
Decompõe o mundo para o expli-
car às crianças, dando-lhes a pos-
sibilidade de brincar e aprender, 
com temas sobre natureza, animais, 
ambiente, desporto e aventura.
A Visão Júnior é recomendada pelo 
Plano Nacional de Leitura.

Visão Júnior – O prazer de ler

Fig. 14 VISÃO Júnior

Conheces o narval?

O golfinho  
do dente

misterioso

N.º 152 MENSAL  
JANEIRO 2017  
PORTUGAL 
(CONT.) €2,20

 CALENDÁRIO 2017 BONGO
GRÁTIS



23C A P Í T U L O  I

Fig. 15 VISÃO História

As tribos índias • Os colonos • Os territórios comprados a Napoleão
Norte contra Sul, a primeira guerra moderna • A conquista do Oeste 

A Constituição POR VIRIATO SOROMENHO MARQUES

A DEMOCRACIA AMERICANA

POR JOÃO CARLOS ESPADA
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DOS ESTADOS 

UNIDOS

AMÉRICA

Todas estas infor-
mações foram retiradas 
do website da Impresa 
e da GESCO, e comple-
mentadas com alguns 
documentos que me 
forneceram no estágio.

 VISÃO HISTÓRIA
Feita quase na totalidade pela redação da Visão, esta revista dedica-se 
exclusivamente a assuntos históricos. Cada número aborda um único tema, 
explorando-o de diversos ângulos e pontos de vista.
Com cem páginas e lombada colada, a revista é muito cuidada do ponto 
de vista fotográfico, recorrendo a textos, fotografias, mapas e infografias de 
alta qualidade.

Visão História – Conhecer o passado para compreender o presente

e agora a V+;

Na televisão: SIC, SIC Caras, SIC Internacional, SIC K, SIC Mulher, SIC 
Notícias, SIC Radical; e noutras áreas: Acting Out, Bloomgraphics, Gesco, 
SMTS, InfoPortugal, Impresa – novas soluções de media, Olhares (foto-
grafia online), SIC Esperança e Impresa Media Criativa.
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VISÃO
A Visão é uma newsmagazine semanal, lançada em março de 1993, como 
referi anteriormente, na descrição de cada revista do grupo Impresa Pub-
lishing.
O seu estatuto editorial é definido por estes seis pontos: (GRUPO IMPRESA, 2017)

1. A Visão é uma revista semanal de informação geral que pretende dar, 
através do texto e da imagem, uma ampla cobertura dos mais importan-
tes e significativos acontecimentos nacionais e internacionais, em todos os 
domínios de interesse;
2. A Visão é independente do poder político, do poder económico e de 
quaisquer grupos de pressão;
3. A Visão identifica-se com os valores da democracia pluralista e solidária;
4. A Visão rege-se, no exercício da sua atividade, pelo cumprimento rigo-
roso das normas éticas e deontológicas do jornalismo;
5. A Visão defende o pluralismo de opinião, sem prejuízo de poder assumir 
as suas próprias posições;
6. A Visão pauta-se pelo princípio de que os factos e as opiniões devem ser 
claramente separadas: os primeiros são intocáveis e as segundas são livres.

Ao longo dos anos a Visão passou por várias mudanças gráficas, e a mudança 
mais significativa que também é a mais recente, foi em 2015 quando actua-
lizaram o logotipo da Visão.
Este último redesign foi pedido a designers externos, Vasco Colombo e 

Fig. 16 �Visão, Nº 1242 e Nº 1243  
Todos os anos a última edição 
anual e a primeira do ano 
seguinte são edições para 
guardar, a última traz um 
balanço do ano nas várias áreas 
nacionais (política, arte, mundo, 
etc), e a primeira edição uma 
antecipação do que vem aí
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Raquel Porto. A mudança mais “radical” e que os leitores poderiam reparar 
de imediato é na capa, o logotipo da Visão tinha mudado. Puseram de lado 
a letra serifada para deixar entrar uma letra mais elegante, sem serifas e 
sem aquele peso enorme do antigo logotipo da revista. Podemos também 
verificar que o lugar do logotipo era alinhado à esquerda e agora já não é. 
Foi alterado para o centro da revista, porque em primeiro lugar iria mudar o 
look da marca Visão e era o que se pretendia, dar um novo rumo à mesma; e 
em segundo lugar no “meio é onde está a virtude”, como diz o ditado popu-
lar. O logotipo centrado na revista dá outra visibilidade à revista, acredito 
que dá mais presença à publicação. E este novo logotipo só veio ajudar, pois 
é uma letra mais elegante, mais fina e menos grotesca, dando um destaque 
maior do que o logotipo anterior, e ao mesmo tempo libertando espaço 
para o resto da capa se destacar de maneira igual, como podemos verificar 
na figura 17 e 18.
Outra grande diferença, é o tipo de letra utilizado. No antigo design encon-
tramos um tipo de letra também serifado, e se calhar mais comum nas 
publicações. Hoje em dia podemos encontrar o mesmo tipo de letra do 
logotipo da Visão, a Flama. 

www.visao.sapo.pt • N.º 1180 • 15 a 21 de outubro de 2015
Continente e ilhas: ¤3,00 • Semanal
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Fig. 17 �Visão, Nº 1180  
A última edição com o design 
antigo. Podemos comparar  
com a fig.18 e confirmar que 
estava a ficar desactualizada
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A Flama foi desenhado por um tipógrafo português, Mário Feliciano, um 
dos typeface designer português mais reconhecido em Portugal e no estran-
geiro. Criou as letras do BES, DN e Expresso. Tem 41 anos, e além de 
tipógrafo, é também delegado de uma organização internacional dedicada à 
tipografia e ao design de tipos de letra, Ida Atypl. Começou como designer 
gráfico para a revista Surf em 1993, e agora é proprietário da Feliciano Type 
Foundry, tem as suas fontes distribuidas pela Adoba, T26, MyFonts, Village, 
e pela a sua própria fundição tipográfica digital, a FTF. (Feliciano Type Foundry 2016)

A Flama é um tipo de letra geométrico sem serifas, que mistura caracterís-
ticas das fontes tipográficas tradicionais europeias sem serifas, com as ame-
ricanas sem serifas. Foi criada a pensar na sinalização, mas passou a ser um 
dos tipos de letra favoritos de muitos designers. A primeira versão foi criada 
em 2002 e nesta família integrava-se apenas 6 fontes, incluindo os itálicos.
Depois de ter sido selecionada “Our Favourite Fonts 2005”, a Flama foi 
expandida com quatro novas fontes tipográficas.
Neste momento, a família tipográfica Flama está disponível em dez fontes, 
com itálicos e começando no Thin até ao Black.
Comparando a tipografia anterior com a do redesign, podemos dizer que a 
Flama é mais moderna enquanto que a anterior era mais clássica.
Em termos de mancha tipográfica podemos dizer que está mais limpa e o 
branco está mais presente que nunca. A Flama está presente em todas as 
revistas Visão desde da nº 1181.

Fig. 18 �Visão, Nº 1181  
A primeira edição 
“rejuvenescida”. O logotipo 
tem mais presença do que no 
logotipo anterior, mas mantendo 
a cor vermelha. Em termos de 
mancha diferenciou-se bastante
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ESTÁGIO
Dia 5 de setembro de 2016, 9:00 horas, Paço d’Arcos, aqui estou eu, no 
grande edifício da Impresa pronta para começar uma nova etapa: o início 
do estágio curricular do meu Mestrado em Design Editorial.
Encontrei a Rita, uma colega do mestrado, que também veio estagiar para 
a Impresa, mas para o semanário Expresso. Mais perto das 10 horas, fui ter 
com a segurança e apresentei-me como uma nova estagiária da revista Visão. 
Deu-me o meu cartão de acesso ao edifício e disse-me para subir ao 2.º 
andar – andar onde funciona a redação da Visão e do JL (Jornal das Letras).
Tinha indicações dadas por e-mail para me dirigir ao Paulo Reis (editor-
-adjunto) ou à Sofia Vicente (do secretariado).
A Sofia cumprimentou-me e disse que já não se lembrava que era naquele 
dia que eu iria começar o estágio – pediu desculpa, mas como tinham feito 
algumas mudanças na semana anterior essa era a razão para não se ter 
lembrado da minha chegada; também disse que não era um bom dia para 
começar pois o fecho da revista Visão é à terça-feira, e a segunda-feira é 
muito stressante tal como a terça. Para “melhorar” a minha recepção, o meu 
supervisor, o João Carlos Mendes, editor de Arte da Visão, estava de férias. 
Quem iria orientar-me enquanto o meu supervisor estava de férias era o 
Paulo Reis; aliás foi ele que me entrevistou em julho, aquando da minha 
candidatura ao estágio na revista. Enquanto esperava que ele chegasse, a 
Sofia deu-me as últimas edições da revista para me ir familiarizando com o 
seu estilo e o seu conteúdo.
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Fig. 19 �A redacção ocupa 2/3 do 
segundo andar do edíficio, e 
alberga todas as secções da 
revista: jornalistas, editores, 
directores, designers, 
fotógrafos, revisão e 
secretariado

Depois de algumas breves introduções e apresentações, o Paulo explicou-
-me o método de trabalho da revista. 
Utilizam o Indesign (que também estou habituada a utilizar), mas através 
de uma plataforma – o Content Station, que é um programa que serve para 
gerir publicações, neste caso todas as publicações do grupo Impresa (Visão, 
JL, Expresso, Blitz, Activa, Caras, etc.) e cada pessoa tem os seus dados de 
acesso para aceder ao que precisa. Por exemplo, eu só tenho acesso às revis-
tas Visão, Visão Sete, Visão Júnior e Visão História. 
E para quê ter este programa? 
Quais as vantagens do mesmo? 
A maior vantagem, a meu ver, é a ligação entre os designers e os jornalistas. 
Com este programa os designers têm acesso ao que está a ser escrito pelos 
jornalistas e estes podem visualizar a página, conseguindo ter a percepção das 
alterações a fazer, como cortar ou acrescentar texto, assim como os diretores.

Explicação do processo

Existem, mestras/templates criadas para a Visão; Luís Pinto, que já trabalha 
na Visão há muitos anos, é quem trata de criar as edições e de pôr as páginas 
através do Journal Designer – software para fazer o layout das diferentes 
edições de revistas e jornais – para depois estar apto para nós, designers, 
criarmos os artigos e podermos paginar. Quando digo criar artigo, quero 
dizer que para os jornalistas poderem escrever o artigo diretamente para a 
página temos de abrir a página no Indesign, criarmos uma caixa de texto ou 
colocamos uma já existente a partir da biblioteca, – por exemplo, há pági-
nas que já estão pré-paginadas e aí só temos de as colocar, como estão na 
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biblioteca e quando temos todas as caixas necessárias, selecionamos todas 
as que queremos, e através do plugin do Content Station – O Smart Con-
nection – carregamos e fazemos “Create Article”. Na janela que abre damos 
um nome ao artigo – normalmente pomos o tema do artigo se o soubermos 
ou o que vem escrito no plano de trabalho que o Luís Pinto distribuiu feito 
pelo Journal Designer, ou então artigo x/texto grande/texto pequeno – e 
fazemos Create. Assim, já está apto para o jornalista abrir o artigo e começar 
a escrever e nós sabemos sempre quando está a ser escrito ou quando está na 
revisão pois existe um código de cores que temos de seguir e que é útil para 
todos sabermos qual a situação na página. 

CÓDIGO DE CORES
Quanto ao significado do código de cores para as páginas são: o branco 
indica que está em maqueta (quando estamos a paginar); o vermelho para 
quando está em edição (está paginado e escrito mas é preciso ser aprovado 
pela direção); o azul escuro para quando a página é enviada para o Insite 
(o Insite é uma plataforma online para enviar as páginas da revistas antes 
da impressão); e o azul-claro para quando está aprovado pelo Insite e vai 
seguir para impressão após o editor dar o OK juntamente com a Direção 
(caso não haja erros, se houver o Insite alerta – por exemplo, acontece mui-
tas vezes as imagens estarem em RGB e ele avisa para podermos resolver). 
O código de cores para os artigos é: o cinzento para maqueta; o vermelho 
para edição (serve para os editores poderem rever e alterar o que acharem 
necessário); o azul para quando os artigos estão em revisão; e o verde para 
quando os artigos estão aprovados.
Nós, designers, temos de ver se o texto cabe, se é preciso pedir aos jornalis-
tas para cortarem texto, e fazer as alterações que sejam necessárias.
Depois de os artigos estarem todos verdes, faz-se uma impressão dessas 
páginas em A3 para os revisores puderem ler. Depois essas páginas voltam 
para nós com as correções necessárias e faz-se uma impressão final para a 
Direção aprovar. Ao estarem aprovadas enviamos as páginas para Insite. 
Para as imagens também existe um código de cores, pois não somos nós que 
fazemos o tratamento de imagem – é a Prepress situada no piso inferior 
ao da Visão, que faz o tratamento de imagem de todas as publicações do 
grupo. Então o código de cores para as imagens é: o cinzento quando estão 
em maqueta; o laranja para quando estão em tratamento; e o verde para 
quando estão tratadas.
A Visão Sete até janeiro de 2017 era feita à parte e o processo era exata-
mente o mesmo, mas o dia de fecho era à segunda-feira e o da Visão à 
terça-feira. Agora com o novo redesign, a Visão Sete já não é assim, contudo 
o dia de fecho continua a ser à segunda-feira por causa da reVisão e das 
imagens para tratar, para não ficar tudo para o mesmo dia.
Passo muito tempo a ver os outros designers a trabalharem, não só porque 
a ver é como se aprende mais, na minha opinião, como também não tinha 
muito para fazer. Sendo estagiária, o meu supervisor não me dava muito tra-
balho, só depois de um dos designers da Visão, o Nuno, se ter ido embora, é 
que me começou a dar mais artigos para paginar. Aí, sim, tive mais trabalho.

VISÃO JÚNIOR
Durante o estágio tive a oportunidade de colaborar com a Visão Júnior e a 
Visão História, mas colaborei mais na Visão Júnior e comecei logo com as 
páginas mais desafiantes, que requerem mais pesquisa – os Factos Loucos – 
uma página dupla que contém factos curiosos. 

Fig. 20 �Content Station (sistema 
editorial da Impresa) – cada 
designer só tem acesso às 
publicações em que trabalha
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Fig. 21/22  �Toda a publicação 
(impressa) é disponibilizada 
num separador – Publication 
Overview. Tanto os textos 
como as páginas vão 
mudando de estatuto ao 
longo do processo, esse 
estatuto é facilmente 
identificado pelo código 
de cores: cinzento para 
maquete, vermelho para 
edição, azul para revisão e 
verde para revisto

Fig. 23  �O Smart Connection faz toda 
a ligação do InDesign com 
o Content Station, desde a 
criação de artigos, gestão de 
fotos e até o próprio ‘Save’ da 
página, que neste caso se chama 
‘check in’
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Ao contrário da Visão, para a Visão Júnior temos de ser nós a pesquisar ima-
gens e ilustrações para quase todas as páginas. Sempre que precisava de ajuda 
falava com a Teresa (editora de Arte da Visão Júnior) ou com o Miguel, o 
designer da Visão Júnior e Visão História, ou ainda podia contar com a ajuda 
da Patrícia, designer do JL – Jornal das Letras, Artes e Ideias – que também dá 
uma ajuda na Visão Júnior e na Visão História quando para tal é solicitada.

VISÃO HISTÓRIA
Na Visão História, não paginei nenhum artigo mas fiz muitas emendas da 
revisão e paginei num dos números a parte da Cronologia.
Para escrever o meu relatório contei com várias pessoas, e também tive ajuda 
de outras pessoas da empresa, sem contar com os trabalhadores/colaborado-
res da Visão, da GESCO – Gestão de Conteúdos e Meios de Comunicação 
Social, S.A., um arquivo documental histórico e presente da comunicação 
social e o acesso é feito exclusivamente através da Gesco BDInfo, através da 
plataforma electrónica desenvolvida e disponibilizada pela Gesco SA. 

Mais moderna, mais arrojada, mais atraente e mais fácil de ler, a VISÃO que hoje chega às bancas  
é o reflexo de uma aposta gráfica e editorial. Queremos ir mais longe no que noticiamos, 
queremos ser mais incómodos, queremos ser mais irreverentes. Vamos ser muito mais relevantes.

COMO 
NUNCA
VIU

VISÃO Se7e, destacada e reforçada
 A VISÃO Se7e vai ganhar alma nova, destacada 
do caderno principal. Num mundo cada vez mais 
global e conectado, a aposta vai para uma só edição 
nacional, porque afinal o que se passa no  
Norte interessa a quem vive no Centro/Sul e vice- 
-versa. Menos listagens e mais escolha, sugestões, 
recomendações e crítica – com o que há de melhor 
para fazer, ver, ouvir e ler – e tudo o que há de novo  
nas principais cidades portuguesas.     

Uma organização única
A revista que hoje surge assenta em quatro áreas distintas. O Radar, onde se acompanha a realidade 
mais imediata através de pequenos textos sobre o que importa registar daquilo que passou no País e no 
estrangeiro. É o aperitivo para a zona de maior fôlego: aquela em que publicaremos as grandes investigações, 
reportagens e análises. Segue-se o Focar, onde estarão os trabalhos mais próximos da agenda mediática  
e terminamos com o Vagar, espaço dedicado à cultura, ao lazer, às tendências e ao entretenimento.
De permeio, as crónicas e opiniões. António Lobo Antunes será mais assíduo e Ricardo Araújo Pereira 
encerra a edição. O pianista Júlio Resende terá uma crónica musical (tocada ao piano e que poderá ser 
ouvida na VISÃO.pt), o compositor Tiago Bettencourt e a rapper Capícua terão os seus espaços e Isabel Vaz, 
administradora da área da Saúde, e João Vasconcelos, ligado às startups, farão opinião. Paul Krugman e 
Thomas Piketty vão marcar com as suas análises político-económicas. Mensalmente contamos com  
a colaboração de alguns dos autores de ensaios escritos para a Fundação Francisco Manuel dos Santos.

Projeto gráfico
Comunicar melhor o bom 
jornalismo que é a marca da 
VISÃO – foi este o mote para o 
redesign que desenvolvemos nos 
últimos meses. 
Como ponto de partida, 
considerámos importante criar, 
para cada um dos quatro blocos 
em que se divide a revista, um 
ambiente gráfico diferenciado e 
imediatamente reconhecível, para 
que o leitor tenha uma perceção 
imediata da área em que se 
encontra. Dado que um sistema 
de sinalética pode ser demasiado 
frio e impessoal, dar à revista um 
timbre de voz assumidamente 
marcado foi um risco que 
decidimos correr.  Assim, 
para o Radar, desenvolvemos 
uma estrutura fragmentada, 
contrastada nas escalas, 
tipografia e cor, sugerindo uma 
leitura mais dinâmica e rápida. 
No bloco das grande matérias, 
em que o tema gráfico será 
desenhado de acordo com cada 
matéria, o leitor é convidado a 
uma experiência mais demorada e 
em profundidade. No bloco Focar, 
dominado por alguma economia 
e despojamento gráficos, demos  
prioridade à máxima eficácia 
e clareza na leitura. E, por fim, 
no Vagar, propomos alguma 
exuberância visual, não só porque 
as matérias tratadas assim o 
permitem mas para que a revista 
feche com alguma energia.  
A VISÃO Se7e, que passa a 
destacável, foi concebida com  
autonomia gráfica sem nunca 
perder a ligação ao corpo 
principal.
Vasco Colombo + Raquel Porto

Inovar na liderança
Nunca concordei com a con-
sagrada frase “em equipa que 
ganha não se mexe”. Penso 
exatamente o contrário. É quan-
do se lidera que têm de fazer-se 
alterações para não perder o 
primeiro lugar e é quando se 
está na frente que se tem a 
tranquilidade necessária para 
arriscar e inovar. Foi o que fize-
mos. A liderar o mercado das 
revistas de informação desde 
que surgiu, a VISÃO volta a mar-
car o ritmo, com um grafismo 
que rompe com o que existe em 
Portugal e segue as mais atuais 
tendências.
Mas não é só na forma que a 
VISÃO muda. A modernidade 
do desenho é o reflexo do reju-
venescimento dos conteúdos. 
Vamos estar atentos à atuali-
dade, mas queremos lançar 
temas que possam marcar, eles 
próprios, a atualidade. Vamos 
seguir e antecipar tendências, 
vamos estar com os leitores no 
seu dia a dia, vamos acompa-
nhar a ciência e a tecnologia.
Mantêm-se a liberdade, a inde-
pendência, o rigor, o respeito 
pelos leitores e pelos visados,  
a atenção ao Mundo e a  
denúncia das injustiças.  
Continuaremos a ser uma voz 
ativa, incómoda para quem  
deve ser incomodado.  
João Garcia, diretor

Novo site,  
muito mais VISÃO
A VISÃO chegará até si 
renovada também no online. 
O novo site será mais 
“magazinesco”, com grandes 
fotos, temas variados e muita 
opinião relevante. Esta é 
aliás uma das apostas fortes 
da nova página, que terá 
como colunistas residentes 
mensais o artista plástico 
Vhils, a apresentadora 
Catarina Furtado, a modelo 
Nayma e a atriz Sónia Balacó. 
Uma Bolsa de Especialistas, 
composta por personalidades 
de referência nas suas áreas, 
vai ainda garantir textos 
diários, abordando assuntos 
que vão da saúde ao emprego, 
passando por exemplo 
pela moda, educação ou 
empreendedorismo. Ao todo 
serão 28 especialistas, com 
muita coisa para ensinar. Além 
disso, todas as semanas um 
tema relevante para o País será 
analisado e esmiuçado com o 
que interessa mesmo saber, 
numa parceria com a  
Fundação Francisco Manuel 
dos Santos. Visite-nos em  
www.visao.sapo.pt.

O que nós andámos
Não foi fácil, mas valeu a pena. Foram vários os dias de trabalho  
e muitos os profissionais envolvidos (bem mais do que os 
registados nas fotos), foram riscos e rabiscos, discussões e 
consensos. O projeto não acabou, vai melhorar todas as semanas        

Muitas visões numa só
Lançada em 1993, a VISÃO tem inovado no 
grafismo e nos conteúdos. A liberdade e o 
rigor sempre foram imagens de uma marca 
que já foi desenhada de diferentes formas. 
O logótipo que hoje estreamos é o resultado 
da modernidade que sempre procurámos. 1993 1997 1999 2004 2007 2013

Fig. 24 �Dupla página sobre as 
mudanças na VISÃO e um 
pequeno resumo do que foi feito, 
na VISÃO Nº 1181
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Nesta plataforma consegui ter acesso a todas as edições da Visão e do Grupo 
Impresa, o que equivale a uma mais-valia para o meu relatório e para o meu 
conhecimento pessoal. 
Contei ainda com a ajuda das funcionárias da Gesco, em especial da Sónia 
Afonso. Tive inclusive uma pequena formação para saber como se utiliza a 
plataforma, como utilizá-la da melhor maneira para o meu objetivo e que 
permissões tinha.

CONTRATEMPOS
Ao longo do estágio deparei-me com situações boas e menos boas. 
Logo no início, entrou uma nova Direção, na mesma semana em que come-
cei o estágio – altura de mudanças e novos objetivos – deparei-me com 
vários despedimentos, que acontecem todos os anos (por volta da altura do 
Natal), apanhei um redesign da Visão Júnior onde tive a oportunidade de 
acompanhar o processo, também apanhei um redesign da Visão em setem-
bro, houve um plenário onde foram discutidas as mudanças a efetuar com 

Mais moderna, mais arrojada, mais atraente e mais fácil de ler, a VISÃO que hoje chega às bancas  
é o reflexo de uma aposta gráfica e editorial. Queremos ir mais longe no que noticiamos, 
queremos ser mais incómodos, queremos ser mais irreverentes. Vamos ser muito mais relevantes.

COMO 
NUNCA
VIU

VISÃO Se7e, destacada e reforçada
 A VISÃO Se7e vai ganhar alma nova, destacada 
do caderno principal. Num mundo cada vez mais 
global e conectado, a aposta vai para uma só edição 
nacional, porque afinal o que se passa no  
Norte interessa a quem vive no Centro/Sul e vice- 
-versa. Menos listagens e mais escolha, sugestões, 
recomendações e crítica – com o que há de melhor 
para fazer, ver, ouvir e ler – e tudo o que há de novo  
nas principais cidades portuguesas.     

Uma organização única
A revista que hoje surge assenta em quatro áreas distintas. O Radar, onde se acompanha a realidade 
mais imediata através de pequenos textos sobre o que importa registar daquilo que passou no País e no 
estrangeiro. É o aperitivo para a zona de maior fôlego: aquela em que publicaremos as grandes investigações, 
reportagens e análises. Segue-se o Focar, onde estarão os trabalhos mais próximos da agenda mediática  
e terminamos com o Vagar, espaço dedicado à cultura, ao lazer, às tendências e ao entretenimento.
De permeio, as crónicas e opiniões. António Lobo Antunes será mais assíduo e Ricardo Araújo Pereira 
encerra a edição. O pianista Júlio Resende terá uma crónica musical (tocada ao piano e que poderá ser 
ouvida na VISÃO.pt), o compositor Tiago Bettencourt e a rapper Capícua terão os seus espaços e Isabel Vaz, 
administradora da área da Saúde, e João Vasconcelos, ligado às startups, farão opinião. Paul Krugman e 
Thomas Piketty vão marcar com as suas análises político-económicas. Mensalmente contamos com  
a colaboração de alguns dos autores de ensaios escritos para a Fundação Francisco Manuel dos Santos.

Projeto gráfico
Comunicar melhor o bom 
jornalismo que é a marca da 
VISÃO – foi este o mote para o 
redesign que desenvolvemos nos 
últimos meses. 
Como ponto de partida, 
considerámos importante criar, 
para cada um dos quatro blocos 
em que se divide a revista, um 
ambiente gráfico diferenciado e 
imediatamente reconhecível, para 
que o leitor tenha uma perceção 
imediata da área em que se 
encontra. Dado que um sistema 
de sinalética pode ser demasiado 
frio e impessoal, dar à revista um 
timbre de voz assumidamente 
marcado foi um risco que 
decidimos correr.  Assim, 
para o Radar, desenvolvemos 
uma estrutura fragmentada, 
contrastada nas escalas, 
tipografia e cor, sugerindo uma 
leitura mais dinâmica e rápida. 
No bloco das grande matérias, 
em que o tema gráfico será 
desenhado de acordo com cada 
matéria, o leitor é convidado a 
uma experiência mais demorada e 
em profundidade. No bloco Focar, 
dominado por alguma economia 
e despojamento gráficos, demos  
prioridade à máxima eficácia 
e clareza na leitura. E, por fim, 
no Vagar, propomos alguma 
exuberância visual, não só porque 
as matérias tratadas assim o 
permitem mas para que a revista 
feche com alguma energia.  
A VISÃO Se7e, que passa a 
destacável, foi concebida com  
autonomia gráfica sem nunca 
perder a ligação ao corpo 
principal.
Vasco Colombo + Raquel Porto

Inovar na liderança
Nunca concordei com a con-
sagrada frase “em equipa que 
ganha não se mexe”. Penso 
exatamente o contrário. É quan-
do se lidera que têm de fazer-se 
alterações para não perder o 
primeiro lugar e é quando se 
está na frente que se tem a 
tranquilidade necessária para 
arriscar e inovar. Foi o que fize-
mos. A liderar o mercado das 
revistas de informação desde 
que surgiu, a VISÃO volta a mar-
car o ritmo, com um grafismo 
que rompe com o que existe em 
Portugal e segue as mais atuais 
tendências.
Mas não é só na forma que a 
VISÃO muda. A modernidade 
do desenho é o reflexo do reju-
venescimento dos conteúdos. 
Vamos estar atentos à atuali-
dade, mas queremos lançar 
temas que possam marcar, eles 
próprios, a atualidade. Vamos 
seguir e antecipar tendências, 
vamos estar com os leitores no 
seu dia a dia, vamos acompa-
nhar a ciência e a tecnologia.
Mantêm-se a liberdade, a inde-
pendência, o rigor, o respeito 
pelos leitores e pelos visados,  
a atenção ao Mundo e a  
denúncia das injustiças.  
Continuaremos a ser uma voz 
ativa, incómoda para quem  
deve ser incomodado.  
João Garcia, diretor

Novo site,  
muito mais VISÃO
A VISÃO chegará até si 
renovada também no online. 
O novo site será mais 
“magazinesco”, com grandes 
fotos, temas variados e muita 
opinião relevante. Esta é 
aliás uma das apostas fortes 
da nova página, que terá 
como colunistas residentes 
mensais o artista plástico 
Vhils, a apresentadora 
Catarina Furtado, a modelo 
Nayma e a atriz Sónia Balacó. 
Uma Bolsa de Especialistas, 
composta por personalidades 
de referência nas suas áreas, 
vai ainda garantir textos 
diários, abordando assuntos 
que vão da saúde ao emprego, 
passando por exemplo 
pela moda, educação ou 
empreendedorismo. Ao todo 
serão 28 especialistas, com 
muita coisa para ensinar. Além 
disso, todas as semanas um 
tema relevante para o País será 
analisado e esmiuçado com o 
que interessa mesmo saber, 
numa parceria com a  
Fundação Francisco Manuel 
dos Santos. Visite-nos em  
www.visao.sapo.pt.

O que nós andámos
Não foi fácil, mas valeu a pena. Foram vários os dias de trabalho  
e muitos os profissionais envolvidos (bem mais do que os 
registados nas fotos), foram riscos e rabiscos, discussões e 
consensos. O projeto não acabou, vai melhorar todas as semanas        

Muitas visões numa só
Lançada em 1993, a VISÃO tem inovado no 
grafismo e nos conteúdos. A liberdade e o 
rigor sempre foram imagens de uma marca 
que já foi desenhada de diferentes formas. 
O logótipo que hoje estreamos é o resultado 
da modernidade que sempre procurámos. 1993 1997 1999 2004 2007 2013
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a nova Direção, o redesign, os novos editores e cargos, etc. Tive, assim, a 
oportunidade de acompanhar todo esse processo.
Pela primeira vez os estagiários e colaboradores externos do Grupo Impresa 
foram convidados para o Jantar de Natal 2016, que se realizou este ano 
no Museu da Carris. Aí tive a oportunidade de conhecer algumas figuras 
públicas, incluindo o CEO da Impresa, Francisco Pinto Balsemão. 
Foi um estágio muito produtivo e rico em vários aspetos e vertentes tanto a 
nível pessoal, como curricular e profissional, fiz contactos e amizades, pude 
conversar, conviver e aprender com pessoas da minha área e de outras áreas, 
e tive a oportunidade de aprender, conhecer e observar.

TRABALHOS
Vou agora mostrar alguns dos trabalhos, ao longo da duração do estágio. 
Sendo uma revista semanal, havia muitos artigos que podia ir fazendo 
como os artigos de opinião, a linha directa, os radares, etc.
Aqui vou mostrar três artigos principais que fiz nas últimas duas semanas 
do estágio, que foi uma experiência única, tive sempre em contacto com o 
jornalista, ele dava-me a opinião dele e eu a minha, funcionou muito bem. 
E outros artigos, não principais, mas igualmente importantes.

Fig. 25 �Dupla página sobre Factos 
Loucos, para a VISÃO Júnior 
Nº 149
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Fig. 27 �Página “Remix” sobre botas, 
para VISÃO Sete Nº 1232

Fig. 26 �Dupla página sobre Mindfulness 
nas escolas, para a VISÃO 
Júnior Nº 149

R E M I X

 1 3  o u t u b r o  2 0 1 6  S E 7 E  9

Cano curto
Com as calças de bainhas pelo tornozelo a continuarem a usar-se nesta estação,  

nada melhor do que uns botins para andar por aí a mostrar o calçado.  
Seis modelos com muito verniz e mais um, com borracha, para os dias de chuva  

– para usar neste outono 

Tacão largo, com 
fecho de correr 

atrás
Zara, €49,95

Pespontos em 
forma de estrela e 

ponta quadrada
Zara, €55,95

Costuras 
decorativas e 
cano elástico
Mango, €49,99

Biqueira com 
costura e fecho de 

correr à frente
Bimba Y Lola, €235

Frente em tom 
cinza, fecho de 
correr lateral
Mango, €49,99

Salto de três 
centímetros, em 

borracha (em 
amarelo, azul, rosa, 

vermelho, branco 
ou preto) 

Melissa X Jeremy 
Scott, €195

Tacão em metal, cano 
elástico sem fecho

Primark, €21
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Fig. 28/29 �Artigo Visão Viagens para a 
VISÃO Nº 1243
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Fig. 30-32 �Artigo principal “Matar 
como Jamos Bond” VISÃO 
Nº 1251
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Fig. 33 �Artigo Vagar Tendências  para a 
VISÃO Nº 1241
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Fig. 34-36 �Artigo principal “Wilders, o 
terrível provocador”, VISÃO 
Nº 1252
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Novo Projecto

Em meados de outubro a direção falou com a Ana Rita Rosa, designer da 
revista Visão, sobre um novo projeto que a Visão iria criar. Esse projeto a, 
V+, é uma nova revista de saúde e bem-estar, e foi esta revista que escolhi 
como meu tema de trabalho tendo o meu orientador aprovado e acolhido 
de imediato o meu desejo, pois a criação de uma revista é um processo 
delicado e demorado. 
É assim que dou início ao próximo e principal capítulo do meu relatório – 
“A revista V+”.

Fig. 37-39 �Artigo principal “A casa 
branca de inverno” sobre 
a casa de luxo de Donald 
Trump em Mar-a-Lago, para 
a VISÃO Nº 1252
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CONTEXTO HISTÓRICO
O registo da primeira revista data de 1663, publicada na Alemanha pelo 
poeta e teólogo Johann Rist, a revista de nome ‘Erbauliche Monaths-Un-
terredungen’ (Edificantes Discussões Mentais), pretendia ser uma publica-
ção didática sobre os temas mais polémicos e interessantes da época. 
Ainda no séc. XVII são lançadas  a francesa ‘Le Mercure’, em 1672 e as 
inglesas ‘The Athenian Gazette’, em 1690 e ‘Ladies Mercury’, em 1693, esta 
última terá sido a primeira revista feminina, um segmento explorado até hoje.
Nesta altura as revistas eram todas temáticas, e só a partir do séc. XIX se 
iniciou a divisão de temas dentro de uma revista, bem como a introdução 
de temas como a vida familiar e quotidiana.
Terá sido só no séc. XX que se deu o boom das revistas, com a evolução das 
técnicas de impressão, o baixo custo do papel e o uso da publicidade como 
forma de custear a produção. As publicações tornam-se cada vez mais espe-
cíficas e segmentadas, direcionando para públicos alvos específicos.
O design editorial tem sido uma das áreas mais desenvolvidas do design 
gráfico contemporâneo, foi com Alexey Brodovich (1898-1971), um emi-
grante russo que trabalhou em Paris e nos EUA, que o design de revis-
tas se começou a desenvolver, Alexey acabou por se tornar um dos mais 
importantes editores de arte da Harper’s Bazaar. Mas a grande inovação e 
desconstrução do design editorial chega com David Carson (1956-), norte 
americano, e revolucionário do design gráfico. (Hurlburt, A. 1982)

Na década de 70, nos Estados Unidos, começa a surgir o 
conceito da actividade física como uma mais valia para 
o melhoramento da qualidade de vida, essa discussão 
leva ao conceito de Welness, que faz a ligação da do fit-
ness com o bem-estar. Assim, começa o boom da aber-
tura dos Ginásios que chega a Portugal na década de 
80. No início, estes Ginásios tinham uma oferta muito 
limitada e resumiam-se a treinos à base de musculação 
e algum treino aeróbico e cardiovascular, o que limitava 
a um acesso maioritariamente masculino. Aos poucos a 
oferta foi aumentando, não só em número de Ginásios, 
como na oferta mais diversificada, aparecendo as aulas 
de grupo, as piscinas e os spas. A par com esta evolução, 
aparecm também as primeiras publicações da especia-
lidade.
Em 1987 é lançada, nos Estados Unidos, a Men’s 
Health, que pretendia ser uma revista de saúde. Com o 
passar dos anos foi evoluindo para uma revista mascu-
lina que engloba temas variados como nutrição, fitness, 
moda, relacionamentos, etc.
Ao longo dos anos, e após a publicação da Men’s Health 
em Portugal, são vários os títulos que têm surgido a dis-
putar este segmento, no final de 2016 chega às bancas a 
V+, uma extensão de marca da revista Visão, a primeira 
extensão de marca que engloba os conceitos de saúde, 
bem-estar, fitness, nutrição e life style, competindo com 
as revistas deste segmento. (CANTO, M. 2016)

Fig. 40 ��Primeira edição da Men’s 
Health, de 1987
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NASCIMENTO
“ ... Porque não fazer uma revista toda dedicada a estes assuntos? ...” res-
pondeu-me Mafalda Anjos, diretora da revista Visão, quando a questionei 
sobre o porquê da criação da V+.
“ ... territórios clássicos das newsmagazines ... ” – Mafalda Anjos
Em meados de outubro, a diretora foi falar com uma das designers da Visão 
sobre um novo projeto – a V+. 
A Ana Rita ficou entusiasmada pois já não se criava uma revista, há algum 
tempo – e ela criou algumas revistas que já existiram na Visão, de que irei 
falar mais à frente. O entusiasmo ficou um pouco por ali pois a revista em 
menos de um mês tinha de estar nas bancas. 
Menos de um mês para criar uma revista inteira com novo logótipo, novo 
design, nova paginação, tudo novo, podemos dizer que, em termos de tempo, 
é bastante escasso. Fico preocupada 
com esta informação pois se é para 
apostar num produto novo deveria 
haver tempo para o pensar e con-
cretizar, e não tudo feito em cima 
da hora.
Apesar de tudo, foi uma oportu-
nidade única para mim, enquanto 
estagiária, estudante e designer. 
Estar a estagiar num grupo bem 
conhecido como a Impresa já é um 
privilégio, e ter a oportunidade de 
acompanhar o nascimento de uma 
revista achei fantástico e foi esta 
razão porque decidi que o meu 
tema de relatório de estágio tinha 
de ser este. Acompanhei todo o 
processo, só não estive presente na 
primeira reunião. Antes da minha 
decisão, tive de pedir autorização 
à designer responsável para saber 
se havia algum problema em que 
o meu tema fosse este e se poderia 
acompanhar o processo. Disse-me logo que sim e que em princípio não 
haveria qualquer tipo de problema. O meu orientador também me ajudou 
na decisão do tema principal – era impossível não decidir ficar com este 
tema. Contei com a ajuda de todos dentro da empresa, tanto para a realiza-
ção do trabalho como para tudo o que precisasse, incluindo uma entrevista, 
que decidi ser essencial para o meu relatório, a Mafalda Anjos, abordando 
todas as questões sobre a revista de saúde, fitness e bem-estar da Visão, e que 
pode ser lida na íntegra nos anexos.
Na reunião inicial, a diretora falou com a Ana Rita (designer) e o que ficou 
logo decidido na mesma, foi o nome: V mais/ V+; e o estilo de revista que 
andavam à procura. Mostraram alguns exemplos como a revista Cristina 
e a revista Esquire. Queriam algo mais conceptual, mais clean e inovador, 
mas para chegar ao mesmo público-alvo da Visão, pois “... o nosso público 
interessa-se por estes temas ...” (Mafalda Anjos), e possivelmente chegar a 

(...) É IMPORTANTE PARA  
AS MARCAS IREM 
FAZENDO ALGUMAS 
EXTENSÕES DE MARCA  
E IREM SE REINVENTANDO 
E RECRIANDO E ACHO 
QUE, PRONTO, FOI UM 
PROJECTO INTERESSANTE 
E BEM SUCEDIDO (...)

– MAFALDA ANJOS
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muitos mais leitores. O tipo de papel também ficou logo decidido, assim 
como o formato e a encadernação, seria igual ao da revista Exame. 
Todos estes pontos ficaram resolvidos pela Direcção nesta primeira reu-
nião, e visto que esta aconteceu numa sexta-feira ao fim da tarde, o projecto 
só se iniciou na segunda-feira seguinte.
Ao mesmo tempo, tanto a designer (Ana Rita Rosa) como eu tínhamos de 
ajudar na Visão e na Visão Sete porque os designers eram, e são, poucos e 
não podíamos largar tudo para fazer só a nova revista, mesmo que o tempo 
fosse escasso. Por isso íamos conciliando tudo.

ESPECIAL V+ (Viver, comer, treinar)

DESCRIÇÃO DA REVISTA
As áreas do bem-estar, fitness e da saúde são cada vez mais procuradas pelos 
nossos leitores. Tanto na revista como no online, sabemos que estes temas 
têm muita leitura. Por este motivo, a Visão decidiu lançar uma edição espe-
cial, em período sazonal, fora de linha com informação de qualidade. Os 
últimos dados científicos, as novidades mais recentes, as dicas dos melhores 
especialistas e muitos mitos desfeitos numa edição imperdível para quem 
gosta de cuidar de si e do seu corpo.

CONCEITO
O primeiro passo a dar – como em todos os projetos (editoriais ou não) – é 
a pesquisa. Pesquisar ideias, grelhas, imagens, revistas, tudo o que esteja 
relacionado com o tema. Não é preciso dizer que para conseguir um traba-
lho de sucesso é necessário fazer muita pesquisa, recolher muita informação 
e, neste caso, uma pesquisa gráfica é essencial. Apesar de a pesquisa estar 
sempre presente durante o processo de criação, é sempre importante dar-
mos este primeiro passo para explorar novas ideias e novos conceitos.
Com base no que pesquisámos, começámos a fazer algumas experiências. 
A designer já tem muita experiência, está na Visão há 17 anos, e já criou e 
projetou algumas das revistas que foram integrando o mundo da Visão, tais 
como: 

“VISÃO Gourmet” 
A Visão Gourmet foi uma extensão de marca da Visão, publicada entre 
2004 e 2011, da qual saia apenas um número por ano. A revista abordava 
tens relacionados com gastronomia, cozinha e vinhos. Tratando-se de uma 
edição para apreciadores da boa mesa, o seu aspeto visual e gráfico era espe-
cialmente cuidado: papel couché, lombada colada e um grafismo muito ele-
gante. 
(texto de Claúdia Lobo, diretora da Gourmet)

Revista “Estilo+Design” 
Colaborei com a revista Visão Estilo & Design, que era uma extensão da 
marca Visão, dedicada a estes temas, de periodicidade semestral. Era uma 
revista que tratava temas como a moda, a arquitectura, o design, a gastro-
nomia, a cultura, sempre com um foco nas novas tendências e nas ideias 
disruptivas e inovadoras. Mais do que agarrar o ar do tempo, esta revista 
que queria seguir as vanguardas e dar ao leitor todas as novidades numa 
área que se pode definir, de forma abstracta, pela joie de vivre. 
(texto de Alexandra Correia, editora da Estilo+Design)

Fig. 41 ��Encadernação da revista Exame

Fig. 42 ��VISÃO Gourmet

Fig. 43 Revista Estilo+Design
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Fig. 44 �Capa da primeira edição da 
revista V+, especial inverno 
2016/2017
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Ansiedade? 
Aprenda a respirar  

e a equilibrar   
o corpo e a mente

Treinar  
em casa
Abdominais, 

glúteos,  pernas  
e braços perfeitos 

com exercícios 
simples

Sim, pode-se  
comer 

chocolate  
e queijo

As últimas descobertas  
da ciência da nutrição  

para perder peso com saúde

         especial primavera/verão 2017  

viver
comer
treinar

especial primavera/verão 2017    €3,90 cont.

as novas regras
para 

emagrecer

Fig. 45-50 �Capa da revista V+, o segundo 
número, que foi para as 
bancas em finais de Abril, 
com uma imagem marcante 
como o chocolate. Do lado 
direito, encontramos algumas 
das páginas desta edição 
especial primavera/verão
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comer + receitas comer + receitas

 primavera/verão 2017 75

Arroz de couve-flor
2 PESSOAS 

>   1/2 couve-flor média
>   1 cebola picada
>   2 dentes de alho picados
>   1 folha de louro
>   2 colheres de sopa de azeite 

(pode ser óleo de coco) 
>   Sal q.b.
>   Pimenta q.b.
 
Partir a couve-flor em 
pequenos raminhos, 
lavá-los e secá-los bem. 
Colocá-los numa picadora 
ou num ralador, na versão 
mais grossa, de modo 
a obter uma espécie de 
arroz. Cozinhar a cebola, 
os alhos e o louro no 
azeite, até estarem bem 
suaves. Juntar a couve-
-flor picada e temperar 
com sal e pimenta a gosto. 
Saltear durante 5 minutos, 
mexendo sempre com um 
garfo.
Esta base usa-se 
exatamente da mesma 
forma do que o arroz, 
desde um simples 
acompanhamento  
a um risoto.

Brigadeiros falsos
2 DOSES  

>   1 banana madura
>   2 colheres de sobremesa  

de leite em pó magro
>   1 colher de sobremesa  

de cacau em pó
>   Chocolate negro granulado

Colocar a banana 
amassada no micro- 
-ondas durante um minuto. 
Misturar muito bem o leite 
em pó e o cacau. Deixar no 
frigorífico por uma hora. 
Fazer bolinhas, cobrindo 
com o chocolate negro 
granulado.  

viver + estética

32 primavera/verão 2017   primavera/verão 2017 33

ficar em casa um mês para recuperar”, 
continua o médico.

Apesar da popularidade, a cirurgia 
plástica continua a fazer parte sobretudo 
do universo feminino, sendo as mulheres 
quem continua a recorrer mais a esta 
solução, numa relação de um homem para 
cada dez mulheres, ou até de um para 15, 
estima David Rasteiro. Mesmo assim,  
a procura entre o sexo masculino tem vindo 
a crescer nos últimos anos, sobretudo pelos 
transplantes capilares.

Nas mulheres, a mamoplastia  
de aumento tem-se mantido no topo  
da popularidade, sendo que hoje em dia 
já é muito raro alguém desejar um visual 
exagerado, ao estilo Pamela Anderson. 
“Finalmente, as pessoas perceberam que 
é um disparate fazer grandes aumentos”, 
nota o especialista do Instituto Português 
de Cirurgia Plástica, Tiago Baptista 
Fernandes. “O mais comum é pedirem-
-nos um aspeto natural”, reforça David 
Rasteiro. O recurso a gordura da própria 
pessoa, em vez das próteses, vem nesta 
linha. Pode tirar-se da barriga ou da 
parte interna das pernas, para aplicar nas 
mamas ou no rabo. Depois da cirurgia, 
cerca de 20 por cento do material é 
reabsorvido pelo corpo, mas o restante 
permanece. Pelo que se resolvem dois 
problemas de uma só vez: elimina-se a 
gordura dos sítios em que está a mais e 
aumenta-se o volume nas partes que se 
querem mais salientes. 

Continuando na senda dos 
resultados o mais naturais possível, a 
abdominoplastia, que deixa a barriga 
muito lisa na parte da frente, mas com 
acumulação de gordura nos lados, tem 
vindo a ser substituída pela lipoescultura, 
que trabalha todo o perímetro 
abdominal. Também há uma solução 
inovadora para a remoção de gordura que 
promete a destruição das células gordas 
pelo frio, a técnica chamada criolipólise. 
Com um ou dois tratamentos de 
coolsculpting (uma técnica específica  
de criolipólise), que podem fazer-se 

“no intervalo do almoço”, compara Tiago Baptista Fernandes, 
para realçar a componente pouco invasiva do tratamento, 
conseguem-se bons resultados. O frio induz a morte das células 
gordas, que vão sendo eliminadas pelo organismo ao longo de 
três meses. Um processo gradual que permite a tal subtileza que 
os pacientes procuram.  

Outra novidade é a cirurgia genital feminina, que é um 
resultado direto da depilação total, revela Tiago Baptista 
Fernandes, já que esta deixa a descoberto partes da anatomia 
antes escondidas. Ou ainda o mommy make over – uma cirurgia 
direcionada para mulheres com filhos, em que se combinam 
várias intervenções na mesma operação, em especial a 
lipoescultura da barriga, a redefinição da mama e as nádegas.

Quaisquer que sejam as motivações, há duas coisas 
fundamentais a ter em conta, sublinha David Rasteiro: escolher 
um profissional credenciado pela ordem dos médicos e fazer a 
cirurgia por vontade própria. “Já recusei casos por me aperceber 
que a pessoa vinha por causa do marido ou por pressões 
profissionais.” Espelho meu, espelho meu… 

MENOS É MAIS  
E AINDA O EFEITO 
KARDASHIAN
Duas tendências fortes vão marcar o ano de 2017 
em termos de cirurgia plástica. Mais rabo, menos 
mamas. A previsão é de um grupo de especialistas 
em cirurgia plástica, que opera no Reino Unido  
e também nos Estados Unidos da América,  
The Plastic Surgery Group.  
Com base nas centenas de cirurgias que fazem  
por ano e ainda numa avaliação feita com  
131 pessoas, concluíram que as mulheres agora 
procuram mamas mais pequenas – copas D e C,  
em vez de D e E –, num visual mais natural.  
Na linha do minimalismo, as mulheres também 
pedem mamilos mais pequenos, a ocupar  
25 a 30 por cento da superfície da mama (vista de 
frente).  
Se as mamas são pequenas, o rabo quer-se 
levantado e saliente, ao estilo da socialite Kim 
Kardashian ou da cantora Jennifer Lopez. É assim 
que o lift brasileiro, ao rabo, tem vindo a saltar as 
fronteiras do país, deixando de ser um exclusivo das 
praias de Copacabana.  

Abdominoplastia  
com lipoescultura 
Remoção de gordura 
localizada através 
de lipoaspiração, 
seguida de tratamento 
da flacidez da pele 
abdominal

PREÇO: 3 500  
a 7 000 euros

Mamoplastia 
de aumento 
Aumento mamário, 
com recurso a uma 
prótese ou a gordura  
da própria mulher 

PREÇO: 3 000  
a 4 000 euros

Criolipólise 
(coolsculpting) 
(homem e mulher)

Destruição de gordura  
pelo frio 

PREÇO: 350 euros por sessão 
(normalmente são feitas uma 
ou duas sessões)

Lipoaspiração  
(homem e mulher)

Remoção de depósitos  
de gordura localizada (barriga, 
face e pescoço, pernas, braços) 

PREÇO: 1 000 a 2 200 euros

Cirurgia  
genital 
Diminuição dos lábios 
vaginais, despigmentação  
das zonas escuras, remoção 
do excesso de pele à volta  
do clitóris e reposição  
do mesmo. 

PREÇO: 750 a 3 500 euros 

Rinoplastia  
Correção das deformações 
do nariz, como as bossas e 
o nariz desviado. Tem uma 
componente estética, mas 
também ajuda a respirar 
melhor 

PREÇO: 3 500  
a 8 000 euros 

Transplante 
capilar 
Transplante  
de folículos de cabelo 
para áreas calvas

PREÇO: 2 000  
a 8 000 euros 

INFOGRAFIA  MT/VISÃO

COMO AS CRISES ECONÓMICAS NOS AFETAM EM %

ANSIOSOS E AGARRADOS 
AO COMPRIMIDO

1 em cada 4 portugueses tem 
perturbações psiquiátricas 22,9%

Somos o País europeu com mais 
perturbações ansiosas 16,5%
Temos a maior taxa de 
consumo de calmantes da UE
12 143 429* embalagens 
de fármacos vendidos em 2016
82% são benzodiazepinas, 
com elevado poder aditivo

31,2
19,8

16,8
13,6

7,6
4,4

6,8
1,8

Ansiedade e Depressão

Problemas

2015
2008

Quase 40% dos portugueses não 
conseguiram pagar bens essenciais

Fatores 
desencadeantes

Ligeiros Moderados Graves

50%
Corte nos salários 

e pensões

14%
Desemprego

6%
Mudança de emprego

5%
Reforma

FONTE DGS. Portugal: Saúde mental em Números 2015. Estudo Epidemiológico Nacional de Saúde Mental 
2013. Infarmed. Lisbon Institute of Global Mental Health. Caldas de Almeida, “Crises socioeconómicas e saúde 
mental: da investigação à prática”, 2016.

TEVE PERDAS 
DE RENDIMENTO 
DESDE 2008

x
+ 40% 

Segundo amostra representativa de 911 portugueses

*Consultora QuintilesIMS
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3 perguntas a…  
Enrique Rojas
O psiquiatra e best-seller espanhol, autor 
de SOS Ansiedade (Matéria Prima,  
186 págs., €15), esclarece dúvidas comuns 
sobre algo que, sendo normal, pode 
converter-se num problema

COSTUMA DIZER-SE QUE DE ANSIOSO 
TODOS TEMOS UM POUCO E QUE ISSO É 
NORMAL. QUANDO É QUE COMEÇA A SER 
UM PROBLEMA?    
Quando compromete a vida. As crises ansiosas, 
por exemplo, são um tsunami de ansiedade que 
dura minutos: calafrios, tremores, náuseas, 
aceleração do ritmo cardíaco e sensação de falta 
de ar. Ganha-se medo: de morrer, de enlouquecer, 
de perder o controlo. O sono pode ficar afetado e 
a pessoa ter pesadelos. A ansiedade patológica 
não se vê só no plano físico. Pode manifestar-se 
em fobias, preocupação excessiva, dramatização, 
avaliar as situações com um filtro negativo, 
além de serem frequentes os problemas de 
concentração e memória.

E QUAL É O IMPACTO QUE TEM NOS 
COMPORTAMENTOS E NA VIDA SOCIAL? 
A maneira de dar vazão ao excesso de 
adrenalina, sobretudo se associada a tensões 
familiares e psicológicas, passa muitas vezes 
por compensar o desconforto e mal-estar 
através do consumo excessivo de álcool e 
drogas e, não raras vezes, por fazer fugas para 
a frente. Ou então bloqueia, tem dificuldade 
em expressar-se socialmente. Também pode 
acontecer que se manifeste em doenças 
psicossomáticas, como úlceras, colites, 
alergias ou problemas metabólicos.  

COMO SE DÁ A VOLTA A ISSO?  
Se a ansiedade resultar de um desequilíbrio 
bioquímico, vai precisar de fármacos e 
psicoterapia. Se tiver causas externas, como a 
constante falta de tempo, o ritmo frenético e o 
vício do trabalho, do telemóvel ou da internet, 
basta a psicoterapia e alguns ajustes pessoais, 
como aprender a dizer não: não ao vício do 
trabalho, não às ambições excessivas. Só isso 
já pode dar muita paz.

viver + psicologia

noção do que está à volta. Uma pesquisa 
divulgada há dois anos no Journal of 
Experimental Psychology General, de 
Andrew Todd e colaboradores, mostrou 
que, sob o efeito de emoções como raiva 
ou repulsa, só 25% do grupo de pessoas 
ansiosas conseguia colocar-se no lugar 
do outro.

Neste campo, nem tudo se resume 
à biologia: a aprendizagem conta. Isso 
foi demonstrado através da experiência 
realizada pela universidade americana 
de Wisconsin-Madison.  
A monitorização do cérebro de  
600 jovens macacos, através de 
ressonâncias magnéticas, permitiu 
demonstrar que as manifestações 
ansiosas eram parcialmente aprendidas 
por imitação e que a história familiar 
era responsável, em 35% dos casos, pela 
ativação excessiva das regiões do cérebro 
que processam o medo. O efeito de 
contágio foi igualmente confirmado 
pelos resultados de um estudo 
britânico envolvendo mil famílias com 
gémeos e liderado por Thalia Eley: o 
estado emocional dos filhos era mais 
influenciado pelos comportamentos 
dos pais ansiosos do que atribuído aos 
fatores genéticos.

NA MENTE DE UM NERVOSO  
Quem tem uma personalidade ansiosa 
acumula defesas como se não houvesse 
amanhã. O que assusta é aquilo que 
está para vir e não se controla. Desabafo 
típico: “A reunião de comerciais correu 
bem, a manhã foi ganha, mas… aquela 
nódoa na camisa estragou tudo e não 
consigo olhar o meu rival sem me sentir 
inferior.” Pensar assim tem um efeito 
paradoxal: tanta defesa para evitar o 
que se teme (exemplo: ser vítima de 
rejeição), acaba por criar condições para 
que o pior aconteça, qual profecia que 
se autorrealiza.

As pessoas ansiosas dispensam 
carrascos: o medo de falhar leva-as 
a preocuparem-se antes de tempo, a 

entrarem numa orgia de dever e seus “tenho de” (na língua 
inglesa aplica-se a expressão “must-urbation”), que atormentam 
a vida ao próprio e infernizam a dos demais.

Convencidos de estar em perigo a toda a hora, sentem-se 
alvo do escrutínio alheio e levam tudo à letra, a peito, como se 
se tratasse de um crime de honra, um caso de vida ou morte. 
Por vezes, experimentam as emoções nos seus extremos, o 
sempre e o nunca, com uma carga dramática que, embora 
funcione na ficção e no futebol, lhes dificulta a adaptação 
quotidiana. Nos atropelos do carrossel mental, colocar-se no 
lugar do outro é uma missão impossível. O mais certo é um 
simples gesto ser lido como um sinal do colapso iminente.  
E é assim que aquele “ok” teclado em resposta a um convite 
para jantar a dois com várias linhas de texto significa uma 
sentença de morte: “Só isto? Já não me liga. É o nosso fim!”

 
GENEROSIDADE E DESCONTRAÇÃO
Quando tudo parece perdido, nada está perdido. Com as 
perturbações ansiosas a ganharem contornos de epidemia, 
terapeutas e investigadores estão a apostar em métodos que  
promovam competências para gerir a ansiedade, sobretudo 
nas crianças e jovens que, segundo as estimativas europeias e 
americanas, estão mais vulneráveis. Ana Isabel Pereira, do 
Centro de Investigação em Psicologia da Universidade 
de Lisboa, realizou em 2010 um estudo com  
569 crianças, com uma idade média de 10 anos (dos 
4 aos 19), e concluiu que 46% tinham medo da 
separação dos pais, 42% referiam dificuldades em 
interagir com estranhos e 33% preocupavam-se 
com a possibilidade de não gostarem deles.  
“As meninas são mais propensas a sintomas 
ansiosos, talvez por ser culturalmente aceite que 
os pais as protejam, mas também costumam, 
mais do que os rapazes, inibir a ação”, explica 
a psicóloga, que acrescenta: “A ansiedade de 
separação é reportada em idades precoces e, mais 
tarde, surgem as fobias à escola.” Ter as coisas 
limpas e arrumadas era a estratégia mais usada 
por 39,2% das crianças. Ana Isabel Pereira 
defende que “é preciso ensinar desde cedo as 
crianças a aprender a respirar e a relaxar, a 
mudar crenças e a ganhar resiliência, coisa que 
as intervenções farmacológicas não fazem”.

As pesquisas do psicólogo canadiano Adam 
Heenan tiveram o mérito de demonstrar que 
exercícios de relaxamento e dez minutos 
diários de caminhada ao ar livre modificavam 
a perceção do ambiente: os sinais neutros 
eram menos vezes interpretados como 
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treinar + dicas

PPrimeiro inspire, depois expire. As pausas para respirar são necessárias. 
Aliás, são essenciais, diz Max Strom, autor e guru da felicidade que 
realiza workshops de respiração para trabalhadores de escritório no 
centro de Londres. Além de aumentar a produtividade, a respiração 
correta tem um forte impacto no bem-estar. Por isso, prepare-se para 
o exercício físico com uma boa lufada de ar fresco. Antes de fazer a 
inscrição no ginásio, todas as pessoas devem fazer exames médicos 
e respetivas avaliações físicas. Não vale a pena achar que se está de 
saúde e depois ter surpresas desagradáveis. O acompanhamento de 
instrutores garante que tudo o que se faz no treino está adequado 
à nossa condição física. A motivação é determinante para fazer 
exercício, mas os objetivos a que cada pessoa se propõe não devem ser 
impossíveis. É preciso ser pragmático e perceber que não se emagrece 
dez quilos num mês, antes de ir de férias. Tentar fazer tudo de uma 
vez pode mesmo ser prejudicial, causando até lesões nos músculos 
e articulações. E quantos casos já ouvimos falar de quem engordou 
depois de começar a treinar? A mudança de hábitos inclui também 
uma dieta equilibrada, para que os apetites vorazes depois de uma ida 
ao ginásio não lhe preguem uma partida. 

Em boa forma   
sem mitos nem erros 
SÓNIA CALHEIROS

Dores indesejáveis? Lesões inesperadas? Desidratação? 
Engordar em vez de emagrecer? Tudo isto e muito mais pode 
acontecer se, ao praticar exercício físico, não tiver cuidado  
com alguns mitos que rapidamente se transformam em erros  
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SAIBA O QUE ACONTECE 
QUANDO FICAMOS DOMINADOS 
POR ESTADOS ANSIOSOS

COMO O CORPO 
REAGE

Nervos à flor da pele
O sistema nervoso 
simpático ativa-se. 
O cérebro dá sinal às 
glândulas para libertarem 
hormonas (cortisol, 
adrenalina). Os níveis 
de açúcar no sangue sobem 
e preparam os músculos 
para a ação
 
Respiração alterada
A preocupação e o medo 
resultam em inspirações 
curtas, travagem 
involuntária da entrada ou 
saída do ar ou num padrão 
ofegante - hiperventilação 
- que, em certos casos, 
pode gerar um ataque de 
pânico
 
Coração sobressaltado
O principal músculo 
do corpo começa a bater 
descompassadamente, 
de forma acelerada e com 
contrações mais fortes para 
fazer chegar o sangue aos 
músculos, aumentando a 
pressão arterial
 
Reações viscerais
Sobressaltos e más notícias 
fazem mal à digestão: 
náuseas, enjoos, re�uxo, 
vómitos, cólicas, 
�atulência, diarreia. 
O estômago e o intestino 
(ou “segundo cérebro”) 
�cam inchados, irritados, 
doridos, in�amados   
 
1, 2, 3… atacar 
ou fugir!
Gente de carne e osso �ca 
com os cabelos em pé, 
os músculos endurecem 
e partem para a ação: saem 
em debandada 
ou avançam para a 
competição. Se isto 
continua, vêm as dores 
de cabeça e muitas outras     

viver + psicologia viver + psicologia

22 primavera/verão 2017   primavera/verão 2017 23

ameaças. Atos de generosidade também têm o poder de 
facilitar a vida a quem sente “à flor da pele”, como sugerem 
os resultados da experiência feita pelas cientistas Lynn Alden 
e Jennifer Trew. Durante um mês, testaram três grupos de 
pessoas com ansiedade social: o grupo que lavava a loiça aos 
companheiros tinha menos expectativas negativas e menor 
medo da rejeição.  

 
CINCO RESPIRAÇÕES POR MINUTO
Usada há milhares de anos para induzir estados de calma, 
regular funções do corpo e melhorar a capacidade de foco, 
a respiração começa a ser encarada, no meio clínico, como 
amortecedor da ansiedade, que se pode ginasticar e está ao 
alcance de todos.

Um estudo conduzido pelo psiquiatra americano  
Chris Streeter, da Escola de Medicina da Universidade 
de Boston, que usou a ressonância magnética para medir 
os efeitos da respiração e do ioga na gestão da ansiedade, 
permitiu descobrir que a essas práticas aumentavam os níveis 
de ácido gama-aminobutírico (GABA), um neurotransmissor 
que exerce uma ação benéfica nos circuitos do medo, stresse 
e trauma.

“Aprender a fazer cinco respirações por minuto promove 
o relaxamento e permite expandir os alvéolos pulmonares 
onde ocorrem as trocas de oxigénio”, asseguram os psiquiatras 
americanos Richard P. Brown e Patricia L. Gerbarg, autores 
do livro Respire (Lua de Papel, 240 págs., €14). Há décadas 
que o casal estuda técnicas de respiração oriundas de tradições 
milenares e tem vindo a testá-las e a integrá-las no tratamento 
da ansiedade. Prevenir crises de pânico, por exemplo, 
consegue-se com a respiração coerente, três vezes mais lenta 
do que a que se pratica na sociedade atual. Patricia diz como 
é: “O que conta não é a profundidade mas sim o ritmo,  suave 
e naturalmente, sem encher muito os pulmões nem pressionar 
a expulsão do ar.” Um ritmo de 4,5 a 6 ciclos respiratórios 
(inspirar e expirar) por minuto tem um efeito terapêutico que a 
psicanalista usa com os seus pacientes:  
“Em minutos e sem medicação, o corpo diz ao cérebro que não 
precisa de hiperventilar porque está seguro e baixa o arsenal 
das defesas.” Ao lado da mulher, na entrevista feita via Skype, 
Richard acrescenta: “Doentes meus que não tinham melhorias 
com fármacos e aprenderam a regular a respiração sentiram- 
-se rejuvenescidos, com a mente clara e disponíveis para 
relacionar-se e cooperar com os outros.”

Na próxima vez que o seu sistema nervoso começar a passar 
dos limites, antes de aventurar-se no labirinto da mente e 
reciclar pensamentos “maus”, lembre-se: o truque é continuar a 
respirar! Com tempo e treino, sossega o carrasco e ganha uma 
aliada, uma amiga para a vida. 

APRENDA A RESPIRAR
SAIBA COMO EQUILIBRAR CORPO E MENTE ATRAVÉS DA FORMA COMO INSPIRA E EXPIRA. CONHEÇA ALGUNS 

EXERCÍCIOS PRÁTICOS PARA RELAXAR, REVIGORAR E AUMENTAR A CONCENTRAÇÃO

Fonte: Adaptado do livro Respire (Lua de Papel), de Richard P. Brown e Patrícia L. Gerbarg

1. Respiração coerente  
Serve para quando sentir 
stresse ou ansiedade. Para 
manter ou melhorar os 
resultados, deve ser feita 
uma a duas vezes por dia. 
Começar com 5 a 10 minutos 
e aumentar gradualmente até 
chegar aos 20 minutos.

>  Na posição deitada ou sentada, 
fechar os olhos e a boca e respirar 
pelo nariz, de forma lenta, suave  
e sem forçar.

>  Respirar pelo nariz com os olhos 
fechados

>  Contar, mentalmente, 1, 2, 
enquanto inspira e depois, quando 
expira (repetir 2 x)

>  Contar, mentalmente, 1, 2, 3, 
enquanto inspira e, depois, quando 
expira (repetir 3x)

>  Repetir este processo com 1, 2, 3, 
4 respirações (repetir 4x)

2. Respiração “Ha”
Praticada há milhares de anos, 
tem um efeito revigorante, 
especialmente se feita de 
manhã. Muito útil quando 
sentir cansaço ou precisar 
de exercitar a atenção. 
Contraindicada em caso de 
hipertensão descontrolada, 
epilepsia, doença bipolar 
e gravidez. Recomendada 
para défice de atenção com 
hiperatividade, sobretudo com 
uso de movimentos.

>  Na posição de pé, com cotovelos 
dobrados e palmas das mãos 
viradas para cima

>  Expirar com força e fazer o som 
“Ha” alto, esticando os braços e 
mãos para a frente com palmas 
viradas para baixo, sacudindo-as, 
libertando tensão pelos dedos

>  Inspirar profundamente, com 
palmas das mãos voltadas para 
cima. Dobrar cotovelos e puxá-los 
para trás.

>  Expirar energicamente enquanto 
faz o som “Ha” repetindo os 
mesmos movimentos de braços

3. Técnica 4-4-6-2
Usada no ioga e no chi kung, 
promove relaxamento físico 
e clareza mental. Neutraliza 
pensamentos negativos 
(ruminação, por exemplo). 
Aumenta a libertação de 
serotonina, que melhora  
os estados de depressão.
A contagem deve ser feita  
em cada ciclo respiratório:

>  Inspiração – contar mentalmente 
4 tempos

>  Pausa – contar mentalmente  
4 tempos

>  Expiração – contar mentalmente 
6 tempos

>  Pausa – contar mentalmente  
2 tempos

>  Repetir este exercício durante  
5 minutos

4.    Exame do corpo
Seguindo esta ordem, dirija  
a atenção para:

> A planta dos pés
> A parte superior dos pés
> Os tornozelos
> Os joelhos
> As ancas
> A barriga
> O peito, as mãos
> A curva dos braços
> O pescoço
> O rosto
> A cabeça
> O corpo inteiro
>  Relaxar e respirar naturalmente. 

Virar-se para o lado direito e 
descansar por alguns minutos.
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Tanto numa como na outra foi onde procurou inspiração – os trabalhos que 
já tinha feito.
Fomos fazendo várias experiências, testando fontes e tamanhos de letra, 
algum tipo de ornamentos, várias posições (como podemos ver nas imagens 
na páginas seguintes), onde poderíamos aplicar as diversas cores. Pusemos a 
hipótese de o logótipo poder mudar de cor consoante o tema/foto de capa.
Após um ou dois dias, a diretora veio perguntar como estava a progredir  

o trabalho, também para poder dar 
a sua opinião e sugestões.

SLOGAN
O slogan “Viver + Comer + Trei-
nar”, já tinha ficado decidido com 
a diretora e iria funcionar como 
temas/separadores e cada um deles 
iria ter uma cor associada. 
Para a abertura de cada tema, a 
diretora sugeriu abrir com uma 
frase de filósofos conhecidos, asso-
ciada a uma foto de fundo e ilus-
trativa à frase e ao tema. Posterior-
mente a designer experimentou um 
filtro com a cor do tema aplicada ao 
fundo, o que resultou muito bem.
No design editorial o designer/
paginador tem de estar sempre 
em comunicação com o jornalista, 
para poderem tomar as decisões em 
conjunto. Tem de haver uma boa 
comunicação entre toda a gente 
para obter um melhor resultado, 
pois apesar de sermos nós a pagi-
nar, o jornalista que escreve o artigo 
pode imaginar a paginação de uma 
maneira diferente e só é vantajoso 
termos ideias variadas para um 

melhor resultado. Costuma resultar sempre bem, tanto nesta nova publi-
cação como na Visão. Quando nos é entregue um artigo, por norma vamos 
ter com o jornalista para sabermos o que ele pretende e como o imagina, 
daí partimos para uma paginação e até termos o resultado final vamos ava-
liando e discutindo as melhores opções. 
A melhor parceria para uma boa paginação é um bom trabalho de equipa.

E NO FUNDO É ISSO,  
VIVER ONDE INCLUIS 

TUDO O QUE TEM HAVER 
COM BEM-ESTAR EM 

GERAL, MAS TAMBÉM 
SAÚDE, DICAS DE SAÚDE E 

TAL, DEPOIS, COMER, TUDO 
O QUE TEM A VER COM 

ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL  
E TREINAR, FITNESS QUE É 

UMA ÁREA IMPORTANTE 
DA REVISTA (...)

– MAFALDA ANJOS

Fig. 51 Slogan Viver+Comer+Treinar

viver + comer + treinar
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COMO É QUE ESTA REVISTA SE INTEGRA NA FAMÍLIA VISÃO
Como esta revista, V+ Visão se integra na família Visão? 
Esta é a pergunta principal e onde reside a minha principal preocupação!
É preciso entender como é que ela se integra em termos do design editorial, 
porque é o que interessa saber e mostrar.
Vamos começar pelo que o público-alvo vê. 
	
CAPA
Para a capa não tivemos muitas opções, tínhamos a que se pode ver e que 
foi aprovada – podemos constatar que se trata de uma foto que transmite 
calma, tranquilidade e paz, e, também transmite a ideia de saúde. Para uma 
boa saúde temos de estar em paz connosco e felizes, daí o nome do tema 
com mais destaque na capa – “o caminho da saúde e da felicidade”. 
Também havia uma outra opção que acabou por ser utilizada, mas no tema 
(Fig. 52) e a razão para não ter sido a eleita, apesar de a foto ser muito boa 
e transmitir tranquilidade, deve-se ao facto de ser demasiado zen para se 
introduzir como foto de capa. Apesar disso, a revista V+ Visão não é uma 
revista de yoga nem zen, é de saúde, bem-estar e fitness tal como o nome 
indica. E o azul da foto da atriz Sofia Grillo também transmite a saúde de 
que se fala/escreve no tema.

LOGOTIPO
Nas diversas experiências que fomos fazendo ao longo do processo de cria-
ção, incluímos várias sugestões de logótipos, e na sua maioria com o “+” 
escrito por extenso, pois o próprio símbolo já é muito utilizado e pensámos 
que poderia ser uma forma de destacar a revista, seria diferente e iria des-
pertar a atenção das pessoas(Fig.53-58). 
Mas a diretora não gostou e disse que tinha mesmo de ser “V+” pois se 
assim não fosse não iria passar a ideia de saúde, etc. Nesta conversa, afirmou 
também que o logótipo da Visão tinha de estar presente e com destaque. 
Isto porquê? A diretora pensou e com razão – as pessoas, o público-alvo, 
nunca se iriam aperceber que a V+ fazia parte da família Visão se o logó-
tipo “Visão” não estivesse com o destaque merecido e no mesmo sítio onde 
podemos encontrar sempre o logótipo da Visão – tal como a Visão História 
e a Visão Júnior (nestas duas publicações não está bem no meio mas está 

saúde & 
bem estar

viver › comer › treinar
1

viver › comer › treinar

 saúde & bem estar 1novembro 2016

1

viver › comer › treinar

novembro 2016 €3,95

 saúde & bem estar 1novembro 2016 €3,95

viver + bem-estar viver + bem-estar

12 novembro 2016   novembro 2016 13

Equilíbrio 
através do poder 

da mente
Há cada vez mais investigações científicas a confirmar  

a relação entre estados de saúde e bem-estar e as práticas 
espirituais do Oriente. Fazer ioga, meditação ou atenção plena, 

conhecida por mindfulness, gera um estado de consciência 
equilibrado e mais capaz de se adaptar à complexidade  
e pressões da sociedade actual. Conheça as vantagens, 

aprenda as regras e inspire-se
CLARA SOARES TEXTO JOÃO LIMA FOTOS

>  O poder do agora  
O estilo de vida da atriz 
Anabela Teixeira inclui a 
prática de ioga e meditação, 
que lhe fazem tão bem como 
a alimentação orgânica e o 
consumo sustentável, de que 
é defensora e, com muita 
disciplina, chegou aos  
70 quilos
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Fig. 52 �Página 12 da V+, um dos temas 
principais da secção Viver

Fig. 53-58 �Exemplos das primeiras 
experiências com o logotipo 
da V+
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na parte de cima com um tamanho razoável). A cor do logótipo vai-se 
alterando consoante a foto de capa e também consoante os temas tratados. 
Por exemplo, neste caso deveu-se à foto de capa – a écharpe da atriz é da 
mesma cor que o logótipo desta primeira edição. No segundo número da 
revista já não é assim, temos o amarelo para contrastar com o fundo azul e 
o castanho do chocolate.
Temos um elemento que foi criado para a V+ Visão com o intuito de dar um 
toque pessoal da designer e também com o objetivo da V+ Visão se tornar 

diferente e especial. Queríamos criar algo que pudesse 
estar presente em quase todas as secções da revista e 
pensámos nas chavetas. Tentámos fazer de várias for-
mas e resultou da seguinte maneira. 
E podemos encontrar ao longo da revista, começando 
logo no sumário, entre as chavetas temos os artigos com 
mais destaque e, fora das mesmas, temos o sumário em 
si. Na parte das curtas fizemos da mesma forma mas 
também temos outro elemento que marca a revista;   
as “aspas”, que estão principalmente destacadas no Edi-
torial, nas aberturas de cada tema e também nas opi-
niões. Também temos outro elemento muito presente 
na revista, um tracejado com bolinhas. Este tracejado é 
utilizado como destaque (como as chavetas) mas tam-
bém como forma de separação de notícias/informações.
Antes de começarmos a analisar cada parte da revista, 
temos de analisar diferentes aspetos da mesma.

TIPOGRAFIA
Na tipografia, testámos algumas fontes e tipos de letra para conseguirmos 
adaptar ao tema da saúde/bem-estar. Queríamos que a fonte estivesse bem 

presente no tipo de revista que era. As capitulares com 
um destaque diferente das capitulares da Visão – o que 
claramente se consegue notar, pois são registos com-
pletamente diferentes. No total temos quatro tipos de 
letra:  a Garden Grown (utilizada especialmente para 
títulos, subtítulos, cabeças de páginas e em capitulares, 
tal como a sua versão Caps);  a Archer (utilizada em 
títulos, subtítulos, destaques, e também em capitulares 
nas opiniões); a Flama (a fonte mais utilizada na Visão 
tendo aqui um elo de ligação, é mais utilizada em legen-
das, por vezes como segunda fonte para o texto corrido 
e também para as diferentes caixas que vão aparecendo 
na revista) e Adobe Caslon (a fonte utilizada para o 
texto corrido), conjugam bem tanto entre elas, como 
entre o tipo de assuntos que a revista aborda. 

viver
comer
treinar

SEI QUE NUNCA 
VOU SER  
MAGRA, MAS 
HOJE SINTO-
-ME MUITO  
MELHOR,  
TENHO MUITO 
MAIS ENERGIA 
PARA ACOMPA-
NHAR A MINHA 
FILHA. ATÉ A 
DISPONIBILI- 
-DADE MENTAL 
É MAIOR: QUAN-
DO SE TEM PESO 
A MAIS, É FÁCIL 
GANHAR  
DEFESAS PARA 
NÃO SE MEXER

viver + mudança

36 novembro 2016  

AAs histórias de Carla, Nuno e Rui cruzam-se em diversos 
pormenores, nas motivações comuns, nos resultados. Umas caras 
são mais conhecidas do que as outras, mas, ainda assim, sempre 
se cruzam com as vivências de um comum mortal. Veja-se Carla 
Vasconcelos, atriz, 45 anos, que foi uma das apresentadoras do 
5 para a Meia-Noite, fez teatro, cinema e televisão, mas acabou 
por ser outro papel na sua vida que a motivou a perder peso. “Fui 
mãe, e para acompanhar a minha filha precisava de me sentir 
mais leve e com mais energia.” Ou de Nuno Azinheira, que fez 
crítica de televisão e deu a cara em mais um par de programas, 
e que apanhou um susto “daqueles” no início do verão, quando 
foi parar ao hospital com uma crise de diabetes, e agora é uma 
espécie de embaixador de um estilo de vida mais saudável.  
“Quando a Matilde nasceu, há três anos, lembro-me 
perfeitamente de pensar que tinha de ter cuidado porque ia 
precisar de viver até aos 200 anos: os miúdos hoje nunca mais 
querem sair de casa!”, decreta Carla Vasconcelos, sem esconder 
o riso. Passe a brincadeira, foi exatamente nesse momento que se 
deu um clique na cabeça dela. “Fui mãe aos 42 anos. Com essa 
idade temos mesmo de pensar na saúde. Nessa altura, já temos 
noção da nossa mortalidade, que isto não é para sempre. E com 
um bebé nos braços é mesmo preciso energia para brincar. Não 
queria ser uma mãe amorfa.”  
Carla pesava, então, 102 quilos – muito para lá do razoável para 
quem mede 1,58m. “Tenho uma estrutura grande, mas não assim 
tão grande. Digamos que não sou o Michael Phelps.” Procurou 
uma saída à sua medida, numa clínica, com direito a tratamento e 
acompanhamento personalizado. “Perdi 32 quilos e depois parei 
um bocadinho, porque é essencial uma disciplina férrea,  

Operação triunfo 
Deixaram de ser bombas-relógio andantes e agora  
são exemplos de bem-estar. Casos inspiradores de pessoas  
que perderam peso e ganharam uma vida nova 
TERESA CAMPOS

>  2013-2016  
Carla Vasconcelos 
pesava 102 quilos. 
O clique aconteceu 
quando se tornou 
mãe, há três 
anos. Mudou de 
vida e, com muita 
disciplina, chegou 
aos 70 quilos

 
-32 kg
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Fig. 61 Logotipo final da V+

Fig. 62 Exemplo de uma capitular da V+

Fig. 59/60 �Logotipos da Visão Júnior  
e Visão História
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Sendo todas estas fontes muito diversificadas, é possível conjugá-las de 
várias maneiras, podendo dar um novo look à revista, mas sem nunca perder 
os traços da Família Visão.
Em termos de tamanho de letra e entrelinha, podemos encontrar, respecti-
vamente, 10pt e 11pt para o texto principal; 55pt e 47pt para o título; 13pt 
e 13 pt para a entrada; 7pt e 14pt para a assinatura do texto; 10 pt e 11pt 
para subtítulos; 13pt e 15pt para os destaques; 8pt e 9pt para as legendas.

 (...)ACHO QUE 
SE CONJUGA 
COM QUASE 

TODAS AS 
FONTES, 

SERIFADAS  
E NÃO 

SERIFADAS. 
ALÉM DE 
SER UMA 

FONTE MUITO 
DIVERSIFICADA 

(ARCHER) 
EU ACHO 
TAMBÉM 

QUE É UMA 
FONTE MUITO 

ELEGANTE.
– ANA RITA ROSA

Archer

ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmnopqrstuvwxyz

The quick brown fox jumps over the lazy dog

Garden Grown

ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmnopqrstuvwxyz

The quick brown fox jumps over the lazy dog

garden grown caps

ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZ

The quick brown fox jumps over the lazy dog

Adobe Caslon Pro

ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmnopqrstuvwxyz

The quick brown fox jumps over the lazy dog

Flama

ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmnopqrstuvwxyz

The quick brown fox jumps over the lazy dog
Fig. 63 �Estas são os quatro tipos de 

letra utilizados para toda a 
revista V+
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CORES
Em termos de cores, temos três cores que se destacam: um salmão asso-
ciado ao separador “Viver”; um beringela para o separador “Comer”; e um 
azul para o separador “Treinar”.
A única cor que ficou definida desde o início foi o azul/verde-água.  
A designer seleccionou esta cor por ser uma cor viva e que já tinha utilizado 
noutros projectos e que o resultado era sempre positivo, tal como aconteceu 
neste projecto.
O beringela foi a segunda cor a ser escolhida, por uma razaão muito sim-
ples, foi considerada a cor do ano de 2016, ano de lançamento da revista.
O salmão foi a cor mais complicado de decidir. Experimentamos várias 
cores, mas a directora não gostava de nenhuma, até que chegamos ao sal-
mão. A directora aprovou, afirmando que era uma cor leve e que fazia a 
ligação ao mindfulness e aos temas da secção viver.
Temos também duas cores que se destacam para o corpo de texto: o preto 
e o cinzento. O preto porque é a cor que os nossos olhos leem melhor e o 
cinzento dá um destaque único e visto, que não podemos usar com uma 
outra cor, por já termos uma cor prevista para cada secção, o cinzento foi 
uma boa escolha e podemos ver que se destaca tanto como a cor principal 
de cada tema.

FORMATO E GRELHA
Quanto ao formato da revista, a diretora já nos tinha dito que estava esco-
lhido, que seria o mesmo da Exame (220mm por 280mm). 
A finalidade de usar este tipo de formato, acabamento e papel é para os 
leitores se conseguirem aperceber de que a Visão escolhe com muito cui-
dado todos os detalhes para os seus leitores. O papel é ligeiramente mais 
grosso, com algum brilho, o formato é maior do que a Visão, tal como o 
acabamento. É uma revista cuidada, outro ponto a ter em conta e se formos 
comparar com as outras revistas da família Visão, tanto a Gourmet com a 
Estilo+Design, também são muito cuidadas nestas características. 
nesta publicação, e em tudo o que seja paginação a grelha é sempre muito 
importante. Nesta em particular, a designer começou a fazer experiências 
de grelhas, consoante o que se pretendia, qual o melhor formato, a decisão 
reside aí. Após alguns testes, a Ana Rita decidiu que não podia continuar 
a criar uma nova grelha, pois para criar e paginar tudo o que a diretora 

Fig. 64 �As três cores utilizados na V+: 
a cor azul/verde-água para 
o fitness; o beringela para o 
comer; e o salmão para o viver

Fig. 65 �Grelha de 12x12 que nos permite 
o espaço branco presente na 
revista toda



C A P Í T U L O  I I I 57

lhe pediu para este projeto, era 
impossível gastar mais tempo 
na criação de uma grelha. Assim 
foi buscar uma grelha, já ante-
riormente criada para a revista 
Gourmet e fazer a partir dessa. 
Neste caso, adaptar. Tinha as 
mesmas características que esta 
e iria ter (muitos “brancos”, com 
muito espaço tanto para respirar 
como para o conteúdo). Assim 
criámos uma grelha de 12x12, 
para um corpo de texto de 11 pt 
pontos e uma entrelinha de 13 
pt.  Também foi escolhida esta 
grelha por causa do equilíbrio 
de brancos.
O facto de termos pouco tempo 
para conceber uma extensão de 
marca, não ajuda na parte cria-
tiva. Por um lado torna-se uma 
pressão tanto profissional como 
emocional, pois deseja-se fazer 
uma coisa nova e que seja exce-
lente, no entanto, a realidade 
não é essa. 

Fig. 66 �Páginas 36-37, para pudermos 
perceber o equilibro entre todos 
os elementos

O USO DA GRELHA 
COMO UM SISTEMA 
DE ORDENAÇÃO É A 
EXPRESSÃO DUMA ATITUDE 
MENTAL NA MEDIDA EM 
QUE MOSTRA QUE  
O DESENHISTA CONCEBE O 
SEU TRABALHO EM TERMOS 
QUE SÃO CONSTRUTIVOS 
E ORIENTADOS PARA 
FUTURO.

– JOSEF MULLER-BROCKMANN
(MULLER BROCKMAN, J. 2012)
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CABEÇALHOS E RODAPÉS
Falando agora de dois pontos antes de fazer a análise na íntegra, os cabe-
çalhos e os rodapés. 
Nos cabeçalhos, mais conhecidos como cabeça de página – linguagem edi-
torial – pensamos qual a informação que será mais relevante para o leitor. 
Após algumas experiências optámos por colocar a informação do separador 
onde se encontrava (Viver/Comer/Treinar) e adicionar também, usando 
a mesma constituição do slogan, o nome do artigo ou o tema do artigo 
(exemplo: bem-estar; postura; etc.). Utilizando a mesma fonte com que 
abrimos os separadores da revista, a Garden Brown. Tivemos a atenção de 
colocar o “+” da cor referente ao separador onde estava colocado esse artigo, 
o que é um pormenor que faz a diferença.
Para além das chavetas e das aspas que foram pensadas, não como ferra-
menta de texto mas sim como características da revista, como elementos 
gráficos da mesma, também temos um filete pontilhado a pontos que tam-
bém está muito presente, filete ou caixa, sempre presentes em quase todas 
as páginas. Neste caso por baixo da cabeça de página podemos encontrá-lo 
e também nas caixas de texto pode ser utilizado como na figura 77.
No rodapé, mais conhecido como pé de página em linguagem editorial, 
podemos encontrar o número da página, com algum destaque, para con-
tinuar na linguagem da V+ Visão, utilizando a Archer, e achamos que não 
deveria ser só o número de página. Decidimos colocar também o mês em 
que ia ser lançada e também o logótipo da V+ Visão. Ao pedirmos a opinião 
da Mafalda Anjos e do Rui Tavares Guedes (diretor-adjunto da Visão, que 
ainda não se tinha pronunciado sobre a revista), a Mafalda achou que deve-

viver

  i n v e r n o  2 0 1 6

O reverso  
da medalha
Posições incorretas, 

desrespeito pelos limites 
do corpo e treinar até à 

exaustão podem resultar 
em lesões, algumas graves, 

e na interrupção forçada 
da prática de exercício. 
Mesmo assim, não se 
mexer continua a ter 

maiores riscos das graves, 
e na interrupção forçada 
da prática de exercício. 

Mesmo assim, não se mexer 
contino que qualquer 

atividade físicaas graves, 
e na interrupção forçada 
da prática de exerorçada 
da prática de exercício. 
Mesmo assim, não se 

mexer continas graves, 
e na interrupção forçada 
da prática de exercício. 
Mesmo assim, não se 

mexer contincício.raves, 
e na interrupção forçada 
da prática de exercício. 
Mesmo assim, não se 

mexer continas graves, e 
na interrupção forçada da 

prática de exercício. Mesmo 
assim, não se mexer contin

LESÃO MAIS 
COMUM: Dor 
no pescoço e 

no joelho são as 
principais queixas 

dos amantes 
das bicicletas. 

Nesta atividade, 
a bicicleta torna-
se numa extensão 
do corpo e toda a 
força exercida no 
equipamento é 

devolvida ao corpo, 
cvida ao corpo, 

concentrada nos pés 
assentes nos pedais, 

no rabo e nos 
pulsos. Tendinite 
na rótula ou no 

músculo femoral, 
o quadricípete, 

podem resultar da 
sobrec

LESÃO MAIS 
COMUM: Dor no 

pescoço e no joelho 
são as principais 

queixas dos amantes 
das bicicletas. Nesta 
atividade, a bicicleta 

torna-se numa 
extensão do corpo e 
toda a força exercida 
no equipamento é 

devolvida ao corpo, 
cvida ao corpo, 
concentrada nos 
pés assentes nos 

pedais, no rabo e nos 
pulsos. Tendinite 

22

viver + psicologia viver + psicologia

2 3

UUma semana inteira passada à secretária. Almoço menu completo 
no restaurante ao pé do escritório, onde a sobremesa não pode 
faltar. Duas horas de carro por dia, no pára-arranca. Stress. 
À sexta-feira é a desforra. A antecipar a liberdade do fim-de-
semana, os rapazes encontram-se para uma futebolada, em que 
vale tudo menos arrancar olhos. Até ao dia em que o menisco 
cede. “Cada pessoa tem de perceber quais são os seus limites, que 
estão muito relacionados com a idade. E não se pode passar do 
zero ao 80 em pouco tempo”, alerta o professor da Faculdade de 
Motricidade Humana, Raúl Oliveira.

O fisioterapeuta e investigador é um praticante inveterado 
de desporto. Em jovem, andou pelas modalidades coletivas. 
Hoje, o seu dia começa sempre por uma caminhada, corrida ou 
passeio de bicicleta, que por vezes acabam num mergulho no mar. 
Esta adaptação ao exercício físico é fundamental na prevenção 
de lesões, que são de pois tipos: traumáticas, mais comuns nos 
desportos coletivos. Uma pancada, um movimento brusca, que 
a pessoa consegue situar no tempo. Quem não se lembra do 
choro de Cristianos Ronaldo quando levou um encontrão de um 
jogador francês, na final do campeonato europeu?

As outras, de evolução progressiva, resultam da sobrecarga, 
do excesso de treino, adoção de posições erradas e do processo 
natural de envelhecimento. “No início, quando há os primeiros 
sinais, basta descansar para a lesão desaparecer”, nota o 

fisioterapeuta. A atividade física promove 
a formação de novo osso – esta é apenas 
uma das muitas vantagens de nos 
mexermos! Mas para que este processo de 
formação se consolide é fundamental que 
haja tempos de descanso, ciclos de carga e 
descarga. “Quando não dá tempo, entre os 
treinos, de formar novo osso, acontecem 
as fraturas de fadiga”. E aqui temos como 
exemplo o caso de Nelson Évora, com a 
fratura da tíbia que quase o afastou de vez 
do atletismo. Se as lesões traumáticas são 
imprevisíveis, as de sobrecarga podem ser 
prevenidas.

CORRIDA
Além do descanso, é importante não 
começar uma atividade física bruscamente, 
sem preparação. “Já sei que no Carnaval 
e na Páscoa começo a receber, no 
consultório, as pessoas com as lesões do 
joelho, da neve. Estão o ano todo sem 
fazer qualquer atividade física, não têm 
experiência de ski e depois passam uma 
semana inteira nas pistas”, justifica. “É 
preciso adequar a intensidade do desporto 
às característica da pessoa. E prestar 
atenção aos sinais que o corpo dá. O 
descanso é o melhor anti-inflamatório 

O reverso da medalha
Posições incorretas, desrespeito pelos limites do corpo e treinar até à 
exaustão podem resultar em lesões, algumas graves, e na interrupção 
forçada da prática de exercício. Mesmo assim, não se mexer continua a 
ter maiores riscos do que qualquer atividade física
ALEXANDRA CORREIA

v i v e r  +  c o m e r  +  t r e i n a r i n v e r n o  2 0 1 6       83

+ psicologia +

Fig. 67-72 �Experiências para 
cabeçalhos e rodapés
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viver + posturaviver + postura

Reclinar na cadeira
A princípio, pode parecer a posição mais cómoda, mas a longo 
prazo vai deixando marcas. Estar reclinado na cadeira causa 
tensão nos músculos e tecidos moles da coluna. Sente-se 
direito e faça exercícios de reforço da zona abdominal, como a 
prancha, e alongamentos.

Espetar o rabo
Uma curvatura demasiado 
pronunciada na base das costas, 
a chamada hiperlordose, cria a 
chamada posição “Pato Donald”. 
Os saltos altos, peso excessivo 
à volta da barriga e a gravidez 
podem acentuá-la. Esforce-se por 
corrigir a posição: imagine uma 
linha a puxá-lo para cima, pelo 
topo da cabeça, para conseguir 
ter o corpo alinhado, mantendo 
a curvatura natural das costas, 
com o pescoço direito e os 
ombros paralelos às ancas.
Pratique exercícios de 
alongamento das pernas.

Com o telefone nos ombros
É tentador segurar o telefone entre os ouvidos e os ombros, 
libertando as mãos para outras tarefas. Mas esta é uma 
posição contranatura que pode provocar desequilíbrios 
musculares, entre lado direito e esquerdo do corpo. Segure o 
telefone com a mão ou use um equipamento de mãos livres.

De pé com as 
costas planas
Nesta posição, as 
costas perdem a sua 
curvatura normal e o 
tronco fica inclinado 
para a frente. Torna-se 
difícil ficar muito tempo 
de pé. É uma postura 
mais comum em 
pessoas que passam 
muito tempo sentadas 
e que apresentam 
algum desequilíbrio 
muscular.
Para a corrigir, 
recomenda-se 
exercícios de reforço 
da zona abdominal, 
pescoço e músculos 
dos ombros, bem como 
extensões das costas.

Queixo espetado
Estar demasiado baixo 
quando sentado, com um 
ecrã demasiado alto, pode 
levar a que se adote esta 
postura à secretária. Ajuste 
o ecrã e a cadeira de forma 
a que consiga estar direito 
enquanto trabalha – não cruze 
as pernas, mantenha os pés 
no chão (ou num pedal) e 
assegure-se de que os joelhos 
estão ligeiramente mais 
descidos do que a anca e que o 
ecrã está ao nível dos olhos.

Estar apoiado 
numa só perna
É tentador ficar apoiado 
numa só perna quando  
se está em pé. Só que 
nesta posição exerce- 
-se demasiada pressão 
num só lado da coluna e 
da anca. A longo prazo, 
pode causar desequilíbrio 
muscular na zona 
pélvica. Carregar pesos 
num só lado também 
pode acentuar este 
problema. Habitue-se a 
distribuir o peso de forma 
homogénea, sempre que 
estiver em pé.
Faça pontes e pranchas 
para reforço muscular.

‘Pescoço de SMS’
A persistência desta posição provoca 
o desenvolvimento de uma corcunda 
na parte de cima das costas, com 
rigidez dos ombros e da parte superior 
das costas. Endireite o queixo, faça 
alongamentos do pescoço e elevações 
de braços.

Na condução
Recostar no banco, ter os joelhos muito 
levantados, os braços afastados. Nem sempre 
adotamos a posição mais certa enquanto 
conduzimos. Tenha atenção aos pontos-chave:
ombros alinhados com a anca, que deve estar 
nivelada, zona lombar das costas bem encostada 
ao banco, ouvidos alinhados com os ombros.

Endireite- se!
O Homem é um animal de hábitos e não é fácil mudá-los. Todos nós, numa 
ou noutra altura do dia, adotamos posições incorretas, que podem pagar-se 
caro: com dores, nas costas ou nas pernas, e deficiente respiração e circulação 
sanguínea. Atente os erros de postura mais comuns e aprenda a corrigi-los
SARA SÁ
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Equilíbrio 
através do poder 

da mente
Há cada vez mais investigações científicas a confirmar  

a relação entre estados de saúde e bem-estar e as práticas 
espirituais do Oriente. Fazer ioga, meditação ou atenção plena, 

conhecida por mindfulness, gera um estado de consciência 
equilibrado e mais capaz de se adaptar à complexidade  
e pressões da sociedade actual. Conheça as vantagens, 

aprenda as regras e inspire-se
CLARA SOARES TEXTO JOÃO LIMA FOTOS

>  O poder do agora  
O estilo de vida da atriz 
Anabela Teixeira inclui a 
prática de ioga e meditação, 
que lhe fazem tão bem como 
a alimentação orgânica e o 
consumo sustentável, de que 
é defensora e, com muita 
disciplina, chegou aos  
70 quilos
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aprovados

ria ser só o número de página, enquanto o Rui achou que deveria ter o mês 
da publicação e o logótipo. Porquê?  Se alguém rasga uma página da revista 
para guardar ou a encontra em algum lugar, se não tiver essa informação 
nunca vai saber de onde veio. A Mafalda acabou por concordar e assim 
ficou decidido.
O logótipo da V+ Visão também foi utilizado para trancar os textos presen-
tes na publicação. 

ACABAMENTO
Em termos de acabamento da revista, temos a capa impressa a 4 cores em 
papel WFC Brilhante 170 gr; o miolo da publicação tem no total 112 pági-
nas impressas também a 4 cores, num papel LWC 65gr, sendo o formato 
fechado da mesma 220mm por 280mm. O acabamento é com a lombada 
colada, tipíco das revistas do tamanho A4.

IMPORTÂNCIA DA FOTOGRAFIA
A fotografia é importante em quase todas as áreas (se não em todas) nos 
nossos dias. Nas revistas, esse grau de importância sobe a um nível que 
pode ser facilmente explicado.
As pessoas “comem com os olhos”, expressão popular, e a realidade é essa. 
O nosso público-alvo deseja ver fotografias incríveis em cada página, a cada 
folhear, é isso que lhe dá o desejo de continuar a folhear a revista. 
Sendo a V+ Visão uma revista de saúde e bem-estar, a alimentação é incluída 
tal como os “modelos de corpo invejável” que todos nós queremos ter. Só 
conseguimos ter esse acesso através da fotografia. Em outras revistas da 
Visão, como a Gourmet, todas as fotografias foram pensadas ao pormenor 
e fizeram-se várias sessões fotográficas para se obter a melhor fotografia, 
com o melhor ângulo e a melhor luz, para que o resultado fosse espetacular.
Infelizmente para a V+ Visão já não se pode agir assim, pois a Visão, a 
Impresa, e todas as empresas de publicações em papel encontram-se em 
contenção de custos, não existindo verba para se poderem fazer estas pro-
duções. 
Para a primeira edição da V+ Visão houve uma sessão com a Carolina 
Patrocínio (apresentadora de televisão) e a Ana Rita Clara (atriz e também 
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apresentadora de televisão) para um dos temas principais: Recém-Mamãs 
Muito “Fit”. Infelizmente não pude assistir, mas segundo a designer da V+ 
Visão, faz sentido estarmos presentes nas sessões pois somos nós que pagi-
namos, nós é que vamos saber qual o ângulo que queremos, se a fotografia 
deve ser ao alto ou ao baixo, qual a melhor pose para encaixar na paginação 
que já temos na nossa cabeça, etc.
Para o segundo número, sei que também houve uma sessão fotográfica, e 
nesse a designer Ana Rita Rosa já pôde estar presente. Depois a facilidade 
na paginação é indescritível (também já foi mais simples pois o design já 
estava criado enquanto no primeiro número quase que se fazia as duas 
coisas ao mesmo tempo). 
Boas fotografias dão a oportunidade de uma revista boa passar para uma 
revista de qualidade e excelência, que é o que todas as empresas da área 
aspiram, sucesso!

Análise Página a página

SUMÁRIO
Analisando o sumário – tem o elemento mais importante e essencial para 
identificar o que é uma página/artigo da V+ Visão: as chavetas; uma foto-
grafia para ilustrar um dos temas principais – Ana Rita Clara em “Recém-
-Mamãs muito Fit”; em termos de cor verificamos que temos a mesma 
cor que na capa (cor-de-rosa, a mesma que no logótipo), preto e cinzento. 
Vemos também que nesta página podemos encontrar uma combinação 
de todas as fontes utilizadas ao longo da revista. Temos a Archer para os 
números de página e nome dos artigos; a Adobe Caslon para o texto; a 
Garden Grown para o nome de cada separador e também para os nomes 
dos artigos em destaque; e a Flama para o texto a apresentar os artigos 
destacados. O que mais realço nesta página é a localização dos destaques 
dos artigos, foi bem pensado e bem conjugado com as chavetas, e o facto de 
terem sido colocados no meio foi essencial para ter esse merecido destaque.

EDITORIAL E OPINIÕES
Vamos analisar o Editorial em conjunto com as opiniões, pois são páginas 
onde o texto é o elemento mais presente e no mais importante. Temos 
sempre uma coluna de texto com a fonte tipográfica Adobe Caslon; a capi-
tular, o título e destaque com a Archer. Aqui temos a presença de um outro 
elemento gráfico, as aspas, que se destacam pelo seu tamanho e pela cor 
que vão assumindo dependendo de cada tema onde pertencem. O destaque 
também se encontra com um sublinhado com essa mesma cor e acontece 
em todas as páginas dentro deste género. O que também é comum nes-
tas páginas é a fotografia do autor do texto, no caso do Editorial, temos 
Mafalda Anjos, diretora da Visão, e em cada opinião temos uma fotografia 
de cada especialista.
O que faz a diferença entre o Editorial e as opiniões é a foto de ilustração, 
que no Editorial não é necessária, nem o leitor sente falta dela, mas nas opi-
niões tem de existir pois é uma página dupla só com texto corrido, havendo 
essa necessidade.
Comparando-as com as outras revistas da Visão, nomeadamente a Gourmet 
e Estilo e Design, podemos encontrar algumas semelhanças. Temos sempre 
uma coluna de texto, na Gourmet temos também uma capitular, mas apenas 
de três linhas enquanto a da V+ Visão é o dobro, na Estilo+Design também 
temos destaques, mas presentes no texto e também sublinhado. 

A FOTO É 
AQUELA, JÁ ESTÁ 
ESCOLHIDA, 
É ‘A FOTO’, 
E QUANDO 
EU PRODUZI 
AQUELA FOTO 
JÁ SABIA COMO 
IA PAGINAR 
O RESTO DO 
ARTIGO TODO. 
– ANA RITA ROSA
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Equilíbrio através  
do poder da mente

Recém -mamãs 
muito ‘fit’

Fazer ioga, meditação ou atenção plena, 
conhecida por mindfulness, gera um estado 
de consciência equilibrado e mais capaz 
de se adaptar à complexidade e pressões 
da sociedade atual. Conheça as vantagens, 
aprenda as regras e inspire-se

Ana Rita Clara e Carolina Patrocínio  
tiveram recuperações “expresso”  
depois de terem filhos.  
Elas contam como recuperaram  
a forma depois dos partos

Fig. 75 �Página do Sumário
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A  ferramenta “autocompletar” do Google, aquele 
que completa as frases que começamos a 
escrever quando fazemos uma pesquisa, é um 
bom barómetro do que nos vai na alma coletiva. 
Quando começo a escrever a frase “porque me 
sinto…”, o Google sugere “cansada”, “com 

sono”, “irritada”. São claros sinais dos tempos. Que me lembre, 
não andei a fazer pesquisas semelhantes mas, pelos vistos, esta é 
a pergunta frequente entre os utilizadores da internet. Não é de 
estranhar. A vida moderna é um rolo compressor para o nosso 
equilíbrio e bem-estar. E as novas tecnologias, que nos facilitam 
a vida, têm um enorme reverso da medalha, ao potenciarem 
estarmos ligados 24 horas por dia, sete dias por semana.

Vem-me à memória o caso de Arianna Huffington, jornalista 
e fundadora do site noticioso de sucesso Huffington Post, que 
teve há sete anos um caso fulminante de exaustão. Não é a 
única executiva de topo a quem isto aconteceu: António Horta 

Osório foi outro caso famoso. Todos 
nós conhecemos alguém que teve 
esgotamentos, essa coisa nunca vista no 
tempo dos nossos avós. Arianna caiu 
literalmente para o lado e acordou a 
escorrer sangue. Uma combinação de 
fatores óbvios tinha conduzido àquele 
estado: dormia pouco (quatro horas por 
dia), estava soterrada de trabalho, afazeres 
e preocupações familiares, sem um 

bocadinho de tempo para olhar por si e respirar fundo. O burnout 
foi o click necessário para ela mudar de vida. Ou, pelo menos, de 
hábitos. Pequenas mudanças na sua rotina, a começar pelo sono 
reparador de oito horas, fizeram toda a diferença. 

Vários dos princípios que Arianna defende são basilares: dormir 
bem, definir horários de trabalho e vida familiar e pessoal e cum-
pri-los religiosamente, desligar o email quando se está em casa, fa-
zer exercício, ioga, oração ou meditação. E preocupar-nos menos. 
Gandhi dizia que devemos ser a mudança que queremos ver no 
mundo. Atrevo-me a dizer que, se não conseguimos mudar o mun-
do, podemos tentar pelo menos mudar-nos a nós próprios. É isto 
que lhe sugerimos nesta edição especial da VISÃO sobre as temá-
ticas da saúde e bem-estar. Dividida em três partes, a revista fala de 
viver, comer e treinar. Como encontrar equilíbrio e gerir o stresse, 
como mudar de corpo e ter mais saúde, que produtos escolher para 
uma alimentação saudável – são estes alguns dos assuntos em aná-
lise. Tudo isto com a chancela de qualidade da equipa da VISÃO. 
Esperamos que goste e lhe sirva de inspiração. 

Mudar o que está 
ao nosso alcance

A VIDA MODERNA  
É UM ROLO 
COMPRESSOR PARA  
O NOSSO EQUILÍBRIO  
E BEM-ESTAR

MAFALDA ANJOS / diretora

Fig. 76 �Página do Editorial
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A ficha técnica é sempre feita da mesma forma, mudando a tipografia para 
a tipografia utilizada na revista, normalmente ao lado do Editorial/Carta 
da Diretora/Linha Direta ou no final da revista como acontece na Visão. 
Temos uma moldura construída através do filete a tracejado, de que já falei 
anteriormente, que se liga a uma caixa na cabeça de página, onde podemos 
ver o que também é comum em todas estas páginas (Editorial e opiniões), 
indicando em que artigo estamos e com a cor de cada artigo. 
Nas opiniões podemos ter um ou mais destaques, dependendo de quantas 
colunas nos dá mais jeito e dentro do que o design da revista assim nos 
permite. 
A fotografia é sempre recortada e de preferência de meio corpo, exceto a da 
diretora ligeiramente maior, para se evidenciar.
Agora vamos considerar as “curtas”, que se encontram no início e no final da 
revista. Esta parte para as notícias mais pequenas é tão importante quanto as 
outras, a diretora teve a ideia de chamar a esta secção (no início) “Para Aque-
cer” e (no final) “Para Alongar”, o que torna interessante o tipo de notícias. 
No “para aquecer” poderão encontrar noticias relacionadas com o “antes” do 
treino; e o “para alongar” para ideias pós-treino. 
A paginação é parecida com a do Sumário – entre as chavetas representam 
as notícias com maior ênfase da página, cada notícia tentamos ilustrar da 
melhor maneira possível, sem se tornar pesada e mantendo “os brancos” 
sempre presentes e sempre clean da melhor maneira possível. Para sepa-
rar os artigos também utilizamos o filete a tracejado, pois é uma maneira 
simples, eficaz e clean de separar os artigos sem grande destaque, e a cor 
cinzenta também ajuda. 
Quer nas páginas “Para aquecer” quer nas “Para alongar” podemos encon-
trar como cor predominante o cor-de-rosa, tornando-se assim num design 
uniforme e elegante. Uma hierarquização entre cores, tipos de letra e ele-
mentos gráficos.

para aquecer
SOL, O ANTI-
DEPRESSIVO 

GRÁTIS
Se ainda não tínhamos 
razões suficientes para 
gostar do “nosso” sol 
português, aqui fica 

mais uma. Sabemos, 
por experiência própria, 
que a falta de luz solar 
afeta o nosso estado de 

espírito e pode potenciar 
estados depressivos. Mas 
o que um novo estudo da 
Universidade de Brigham, 

nos Estados Unidos, 
divulgado recentemente, 

veio provar é que a 
quantidade de luz solar 
a que estamos expostos 
influencia muito mais a 
nossa saúde mental do 

que outros fatores como 
a temperatura, a chuva, a 
poluição do ar, o vento ou  

a nebulosidade. 
Esta pesquisa analisou  
os relatórios de saúde  

mental de mais de  
16 mil estudantes  

durante 6 anos e concluiu 
que o tempo entre o 

nascer e o pôr do Sol era 
o grande responsável 
pelos diferentes níveis 

emocionais. À medida que o 
tempo de sol descia, então, 

aumentavam os níveis 
de angústia e depressão 
reportados. Os autores 
do estudo recomendam 

especial atenção aos meses 
de inverno por parte dos 

terapeutas e entidades de 
saúde pública.

DESCOBERTA

Os seus sonhos passam por comer chocolate sem culpa e evitar as 
rugas sem esforço? Agora é possível. Um grupo de investigadores da 
Universidade de Cambridge afirma ter chegado a uma fórmula de 

chocolate que previne as rugas e a flacidez da pele. 
Chama-se Esthechoc e, garantem os criadores, uma barra de 7,5 gramas 

por dia durante quatro semanas tem “benefícios claros na fisiologia da pele”. 
A receita do “chocolate da beleza” foi conseguida, depois de dez anos de 

investigação, com recurso a altas doses de antioxidantes (tantos como um 
filete de salmão do Alaska), nomeadamente o Astaxantina, extraído de algas 
e conhecido por contribuir para o brilho natural da pele. 

A este cenário juntam-se as propriedades antienvelhecimento naturais do 
cacau, que fazem dele um prazer amigo do maior órgão do seu corpo. Ainda 
não está à venda mas aguardamos entusiasticamente...

O doce adeus às rugas 
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APPS PARA  
O TORNAR  

MAIS 
SAUDÁVEL

Longe vão os tempos 
em que estar online 

significava ser 
sedentário.  

Hoje, a internet 
é portátil, anda 

connosco para todo 
o lado e tem um 

potencial imenso 
para ajudar a perder 

peso e escolher 
opções saudáveis. 

Sugerimos-lhe cinco 
aplicações  

de fitness e nutrição 
gratuitas e de 

sucesso, disponíveis 
para os sistemas 

Android e IOS, que 
podem transformar  

o seu corpo  
e a sua vida

1 ShopWell 
FAZER COMPRAS 

SAUDÁVEIS 
A grande novidade 

deste “contador 
de calorias” está 

na personalização 
para uma escolha 
mais inteligente.  
O utilizador deve 
introduzir os seus 

dados: altura, peso, 
idade e alergias  

e a aplicação dá- 
-lhe uma lista das 

compras saudáveis 
que deve fazer.  No 

supermercado, basta 
um scan dos códigos 

de barras e este 
“nutricionista” de bolso 

fornece-lhe o valor 
nutritivo de todos eles. 

2 Fooducate 
CONTROLAR TODA  

A SUA SAÚDE 
Ter uma noção 
alargada das 

necessidades do seu 
corpo nunca foi tão 

fácil. Através do scan 
dos códigos de barras, 

a aplicação dá-lhe a 
informação nutricional 

das suas compras, 
analisa-a e sugere-lhe 
objetivos desportivos 
e alimentares. Além 
disso, ainda mede o 
seu tempo de sono, 
estado de espírito e 

níveis de fome. 
 

Esqueça os alongamentos
Ao contrário do que se pensa, para aquecer antes de 
fazer exercício não é preciso alongar. Já foram realizados 
vários estudos e as respostas têm sido semelhantes: os 
alongamentos antes do exercício físico impedem o corpo de 
estar no máximo da sua força e rapidez. Portanto, se precisar 
de ser forte, rápido e explosivo, não alongue. Só se o exercício 
exigir flexibilidade, como no ballet, é que está provado que os 
alongamentos aumentam a amplitude dos movimentos.

3 Snap it 
AVALIAR O  VALOR 
CALÓRICO DO SEU 

PRATO
E se bastasse uma 

fotografia do seu prato 
para saber quantas 

calorias ingere?  
Agora é possível. 

Basta fotografar o 
seu prato, confirmá-

-lo, especificar os 
ingredientes, escolher 

as quantidades e já 
está! Tem a dose 
nutricional do seu 
prato completo. A 

app também funciona 
como diário alimentar .

 

4 Zombies, Run! 
TORNAR A CORRIDA 

DIVERTIDA
Se achasse que estava 

a ser perseguido por um 
grupo de zombies teria 
mais motivação para 

correr? É esta a base da 
aplicação que tem 200 

missões – de coletar 
materiais a proteger 

humanos do apocalipse 
zombie – para passar a 
correr na rua, em casa 

ou no ginásio. A app 
conta com um milhão 

de corredores do 
mundo real.

 

5 Freeletics 
AJUDAR A MEXER-SE

São mais de 900 
exercícios numa só 

aplicação. Esteja onde 
estiver, só precisa de 
despender entre 10 e 

30 minutos e de definir 
o seu nível. A partir daí, 

a aplicação funciona 
como um personal 

trainer. Uma espécie 
de rede social global, 

permite partilhar 
tempos e competir 
com os amigos e 

atletas inspiradores. 
Oferece ainda planos 

alimentares orientados 
para os objetivos de 

cada um. 

Fig. 77 �Páginas 8-9 “Para aquecer”, 
com algumas notícias curtas
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Viver+Comer+Treinar

TEMAS PRINCIPAIS
Passemos aos separadores de cada tema da revista.
Para conseguirmos diferenciar cada parte da revista escolhemos três cores 
(salmão, beringela e azul), já anteriormente referidas. A escolha da foto foi 
difícil pois escolher uma foto para ilustrar, por exemplo, o separador Viver, 
é um conceito muito abstrato, para todas as pessoas a palavra viver tem o 
mesmo significado, mas com conotações diferentes, o que torna este tipo de 
temas susceptíveis ao gosto pessoal, neste caso, da designer e da diretora. É 
também um pouco de gosto pessoal. 
Para além desta escolha, não muito fácil e para ajudar a reforçar as cores de 
cada tema escolhemos um filtro, parecido com os filtros das redes sociais 
(instagram, snapchat, entre outras) para aplicar a uma foto escolhida para 
o tema. A página tornou-se um pouco como a diretora gostaria, uma ins-
piração às redes sociais e foi daí que partimos para os filtros, o que é mais 
comum quando uma pessoa faz um post numa rede social, quer seja em 
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Equilíbrio 
através do poder 

da mente
Há cada vez mais investigações científicas a confirmar  

a relação entre estados de saúde e bem-estar e as práticas 
espirituais do Oriente. Fazer ioga, meditação ou atenção plena, 

conhecida por mindfulness, gera um estado de consciência 
equilibrado e mais capaz de se adaptar à complexidade  
e pressões da sociedade actual. Conheça as vantagens, 

aprenda as regras e inspire-se
CLARA SOARES TEXTO JOÃO LIMA FOTOS

>  O poder do agora  
O estilo de vida da atriz 
Anabela Teixeira inclui a 
prática de ioga e meditação, 
que lhe fazem tão bem como 
a alimentação orgânica e o 
consumo sustentável, de que 
é defensora e, com muita 
disciplina, chegou aos  
70 quilos
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direto ou não, é utilizar um filtro, quer seja para a fotografia parecer fantás-
tica ou simplesmente gostar de usar filtros.
A diretora também queria uma frase a ilustrar o inicio de cada etapa da V+ 
Visão, e de preferência de filósofos, escritores ou figuras públicas, sempre 
adequada a cada tema. As aspas continuam a marcar diferença na pagina-
ção da revista, não só porque são grandes, mas também por serem represen-
tadas apenas pelo contorno das mesmas. Diferenciam-se e o que é diferente 
normalmente as pessoas apreciam e recomendam.
Agora falemos sobre os temas principais em cada secção. A revista V+ Visão 
tem uma característica que acho importante evidenciar pela sua importân-
cia. Começa sempre com uma fotografia de grande dimensão e esse risco 
tem um grande impacto, saber  se “prende” o público-alvo pretendido, ou se 
vai na direção oposta. Na minha opinião, é uma das melhores maneiras de 
despertarmos a atenção das pessoas. Tem presença e o público da Visão dá 
valor a boas fotografias com um tamanho adequado, tal como podemos ver 
na paginação da própria Visão, as duplas que são dedicadas ao Radar Ima-
gens – secção onde representam através da imagem, os acontecimentos do 
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Fig. 78 �Páginas 12-13 do artigo principal 
da secção Viver: “Equilíbrio 
através do poder da mente”
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mundo, dando uma importância elevada à escolha fotográfica e por vezes, 
é mais difícil essa escolha do que a escrita do jornalista. Como o ditado 
popular nos informa “Uma imagem vale mais do que mil palavras”.
As legendas para cada imagem também são construídas através da mesma 
chaveta criada para esta nova extensão de marca. Esta chaveta foi criada 
para a V+ Visão mas quando estive a folhear as revistas da Gourmet encon-
trei também um elemento gráfico, utilizando as chavetas, e é curioso pois 
a designer não se lembrava que as tinha criado para a mesma, mas mesmo 
assim foi buscar inspiração ao subconsciente, ele é que se lembrava e, sem 
querer, a Ana Rita desenhou um elemento que já tinha desenhado previa-
mente mas ao qual não fez a ligação imediata. Estas legendas utilizam a cor 
preta e são caracterizadas por usarem a fonte tipográfica Flama.
Para título, a Garden Brown, a Garden Brown Caps, ou mesmo as duas 
conjugadas são as favoritas para abrir um artigo. Principalmente por serem 
fontes caligráficas e terem um ar um pouco grotesco, não são tão ele-
gantes como a Flama ou a Archer, pela sua aparência caligráfica. Apesar 
dessa característica, eu como leitora e designer acho a conjugação desse tipo 
de letra (caligráficos) com os tipos de letra com a Archer e a Adobe Caslon 
(serifados) uma boa combinação de tipos de letra, o que torna a revista 
invulgar no bom sentido da palavra. Também “brincámos um pouco” com 
a cor previamente escolhida para os temas, principalmente em variações 
dessa mesma cor. O que torna as páginas uniformes e limpas na mesma, 
mas com mais cor do que simplesmente “aquela”. Esta característica pode-
mos encontrá-la particularmente nos títulos.
As assinatura do jornalista e do fotógrafo vêm sempre depois do título e 
da entrada do artigo, e são caracterizadas pela tipografia utilizada: Archer 
Bold para o nome, e Archer Regular para a função de cada um.
Não podia deixar de falar sobre a capitular que temos aqui apresentado 
como âncora do artigo. Ela é que segura e “joga” com as letras e a página 
para podermos ter um design simples mas equilibrado. 
A capitular destaca-se pelo seu tamanho e por ser da mesma fonte que o 
logótipo da V+ Visão e dos títulos dos artigos, enquanto nas outras exten-
sões de marca da Visão não temos nenhuma capitular que possamos com-
parar, podemos afirmar que esta capitular criada para esta Visão e para a 
V+ Visão tem sucesso, não é pelo formato e muito menos pelo papel que é 
grosso ou fino, com brilho ou sem brilho. 
São as pequenas coisas – pormenores, apontamentos, ornamentos – que 
vão lançar a V+ Visão para o topo.
Tentámos sempre encontrar o equilíbrio entre todos os elementos de cada 
página, através da regra de ouro, que por sua vez vem dos estudos de Leo-
nardo Fibonacci criando estruturas que ajudam na construção de um layout 
que seja confortável aos nossos olhos. (PAVIA, M.)

Os subtítulos nos artigos principais são caracterizados pela fonte tipográ-
fica Archer Light Pro, tudo em letras maiúsculas (Caps) e com a cor da 
secção onde se encontra.
Criámos também uma caixa para os temas principais. Neste primeiro 
número só utilizámos no tema principal do separador Viver. Esta caixa 
pode variar no seu tamanho e cor consoante a paginação. Neste caso uma 
delas ocupa um terço numa página, e outra ocupa um sexto da página (como 
podemos ver nas páginas 20 e 21). O objetivo destas caixas e de outras que 
fomos criando é destacarmos certas informações que o jornalista afirmou 
serem importantes e que não se encaixam no texto, mas apropriadas para 
uma caixa. Na primeira (página 20) temos três pequenos textos, o corpo 
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O QUE DIZ  
A CIÊNCIA

APPS ZEN
SOLUÇÕES DIGITAIS DE BOLSO PARA RELAXAR, MEDITAR, FOCAR, 

AUMENTAR A VITALIDADE E SINCRONIZAR CORPO E MENTE

Atenção plena, ‘comprimido’  
de autoestima

O núcleo de estudos de intervenção cog-
nitivo-comportamental da Universida-

de de Coimbra, liderado por Ana Galhar-
do, comprovou este ano os benefícios do 
mindfulness no tratamento de compul-

sões alimentares em mulheres obesas, e 
que está publicado no Journal of Health 
Psychology. Aplicado a uma amostra de 
55 mulheres com infertilidade, o método 
traduziu-se na redução de sintomas de-
pressivos e na regulação das emoções. 
As terapias baseadas na atenção plena 

revelaram-se igualmente eficazes no tra-
tamento da prevenção de recaídas no uso 

de drogas, atesta-o um trabalho da  
investigadora Sarah Bowen.

Respirar e fazer ioga dá saúde
O psiquiatra americano Richard 

Brown e a sua equipa, da universidade 
americana de Columbia, demonstraram 
que a respiração completa e coerente 
ajuda a reduzir a insónia e o défice de 

atenção, porque ativa o sistema nervoso 
parassimpático, que acalma a mente e 
produz a resposta de relaxamento. Um 
estudo da universidade de Wisconsin 

demonstrou que oito semanas de 
prática de ioga resultaram em mais 

13% a 35% de flexibilidade corporal. As 
posturas meditativas melhoram ainda 
o foco e a aprendizagem, como atesta 
a investigação publicada este ano no 
Journal of Psychophysiology: em dois 
grupos de mulheres, o que fazia ioga 

produziu mais serotonina e dopamina no 
cérebro, responsáveis pelo bom humor e 
pela capacidade de lidar com o stresse.

Vitaminas para a imunidade
Um estudo da universidade de Boston, 

apresentado em maio, revelou que uma 
amostra de pessoas diagnosticadas 
com depressão, quando submetidas 
a 12 semanas de ioga com exercícios 
respiratórios, manifestaram menos 

sintomas e registaram o aumento dos 
níveis de ácido gama-aminobutírico, 
que produz efeitos calmantes que 

combatem a ansiedade. Outro estudo 
da universidade médica da Carolina do 
Sul, demonstrou que, numa amostra 

de pessoas saudáveis divididas em dois 
grupos, o que foi submetido a duas 

sessões de 10 minutos de exercícios 
respiratórios teve menos níveis de 

citoquinas (substâncias presentes nos 
processos inflamatórios e de stresse) na 

saliva do que o outro grupo.

O RETOX É O NOVO SUCESSO NOS ESTADOS UNIDOS. 
UMA PRÁTICA QUE CONSISTE EM CONCENTRAR-SE  
NUM PROBLEMA DE CADA VEZ E ATUAR SOBRE ELE COM 
TÉCNICAS DE NUTRIÇÃO, IOGA, RESPIRAÇÃO E MÚSICA 

A Mindfulness App Meditações guiadas com duração entre 3 e 30 
minutos, com várias categorias e opções de personalização, com a 
chancela de conceituados professores de ioga e meditação (entre eles, a 
psicóloga portuguesa e instrutora de mindfulness Carla Martins)

Headspace  Meditação guiada e atenção plena para melhorar o 
foco, treinar a capacidade de estar consciente no presente e reduzir a 
ansiedade. Treino de 10 minutos diários com vídeos. Possibilidade de 
progredir no programa com opções pagas (€7,99 por mês)

Tai Chi Fundamentals Programa de exercícios para reduzir o stresse 
e ganhar força e flexibilidade, inspirados na antiga arte chinesa do tai chi. 
Se preferir o chi kung com vídeos instrutivos, com duração entre 10 e 20 
minutos de prática, pode instalar o Qi Gong Focus Lite

Yoga Studio Considerada uma das melhores, e premiada na categoria de 
Fitness (2013), apresenta exercícios para iniciados e avançados

Respiração Coerente Guia para sincronizar a respiração com os 
batimentos do coração e alcançar um relaxamento profundo
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HeartMath, que lhe mudou a vida. “Aprende-se a controlar a 
respiração e a sintonizá-la com a frequência cardíaca; o cérebro 
recebe essa informação e, em tempo real, inibe a resposta de 
stresse que surge, por exemplo, com um simples telefonema.” 
Bárbara acabou por ser a primeira portuguesa formadora do 
método, que tem outra grande vantagem: “Pode fazer-se em 
qualquer sítio ou hora do dia.”

PÁSSAROS, APPS E RETOX
Quem se lembra da visita do Dalai Lama a Portugal, talvez 
não saiba que Heitor Lourenço o conheceu na Índia e esteve 
na organização desse evento. A sua aproximação ao budismo 
nasceu da necessidade de entender o que era esta coisa chamada 
vida. “Começar devagar, sem pretensões e centrar-se no agora, 
aquieta a mente e tudo corre melhor”, afirma, os 48 anos, e com 
meia vida de prática e retiros. Heitor medita de manhã e à noite, 
concentrado no vaivém da respiração e sem travar pensamentos. 
Também aprecia fazê-lo em movimento: “Desligo do trabalho e 
foco-me no andar, deixo que a minha atenção repouse nas coisas 
e vejo isto, não como um esvaziamento, mas antes um abrir-se.”

Se faz bem e todos podem fazer, o que dizer a quem não está 
seguro de como é que isto da ligação corpo-mente funciona?  
É simples, afirma o ator, com um sorriso: “Meditar é o que nos 
traz ao presente, é conseguir aquietar o movimento dos macacos 
saltitantes ou o chilrear dos pássaros que temos na cabeça.”

Muito do que determina as nossas ações começa e acaba na 
mente. No mundo ocidental, o caminho para a felicidade pode 
passar por uma nova consciência alimentar, frequentar aulas de 
bodybalance num ginásio ou fazer-se acompanhar por aplicações 
móveis como a popular Headspace, marca do mediático orador 
Andy Puddicombe, com livros publicados em mais de 25 países. 
“Ele está a fazer na meditação o mesmo que Jamie Oliver fez 
na área da comida”, escreveu o The New York Times. Após ser 
monge budista no Norte da Índia, o britânico criou um programa 
de meditação guiado com exercícios para dormir bem, gerir a 
ansiedade, melhorar o rendimento ou ter relacionamentos mais 
satisfatórios. Andy vive e trabalha na Califórnia, mas na Costa 
Leste dos Estados Unidos há outra tendência que está a tornar-
se viral e dá pelo nome de Retox. Este novo conceito pressupõe 

reajustes à medida, ou seja, em concentrar-
se num problema de cada vez e atuar 
sobre ele quando surge, com pacotes que 
combinam técnicas de nutrição, ioga, 
respiração e música.  
A solução atrai aqueles que não se reveem 
noutras ofertas do mercado do bem-estar, 
por exigirem tempo e paciência que não 
estão motivados para arranjar. Perceber 
isso tornou Lauren Imparato famosa e 
levou-a a trocar o cargo diretivo em Wall 
Street pela profissão de instrutora de ioga 
apostada em revolucionar, criando um 
método à sua medida (e à dos seus fãs).

Pode questionar-se se umas opções são 
melhores ou piores que outras. Porém, 
quem vai ao encontro delas tem logo um 
ganho à partida: acreditar que viver melhor 
é possível e que vale a pena fazer por isso. 

>  Resiliência  
e bem-estar 
Adepto das 
práticas orientais, 
o consultor João 
Carvalho das Neves 
medita e faz chi 
kung diariamente. 
Vantagem: resolver 
problemas difíceis 
sem dar cabo da 
saúde e promovê-la

Fig. 79 �Página 20, dentro do tema 
principal da secção Viver
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O QUE DIZ  
A CIÊNCIA
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HeartMath, que lhe mudou a vida. “Aprende-se a controlar a 
respiração e a sintonizá-la com a frequência cardíaca; o cérebro 
recebe essa informação e, em tempo real, inibe a resposta de 
stresse que surge, por exemplo, com um simples telefonema.” 
Bárbara acabou por ser a primeira portuguesa formadora do 
método, que tem outra grande vantagem: “Pode fazer-se em 
qualquer sítio ou hora do dia.”
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Quem se lembra da visita do Dalai Lama a Portugal, talvez 
não saiba que Heitor Lourenço o conheceu na Índia e esteve 
na organização desse evento. A sua aproximação ao budismo 
nasceu da necessidade de entender o que era esta coisa chamada 
vida. “Começar devagar, sem pretensões e centrar-se no agora, 
aquieta a mente e tudo corre melhor”, afirma, os 48 anos, e com 
meia vida de prática e retiros. Heitor medita de manhã e à noite, 
concentrado no vaivém da respiração e sem travar pensamentos. 
Também aprecia fazê-lo em movimento: “Desligo do trabalho e 
foco-me no andar, deixo que a minha atenção repouse nas coisas 
e vejo isto, não como um esvaziamento, mas antes um abrir-se.”

Se faz bem e todos podem fazer, o que dizer a quem não está 
seguro de como é que isto da ligação corpo-mente funciona?  
É simples, afirma o ator, com um sorriso: “Meditar é o que nos 
traz ao presente, é conseguir aquietar o movimento dos macacos 
saltitantes ou o chilrear dos pássaros que temos na cabeça.”

Muito do que determina as nossas ações começa e acaba na 
mente. No mundo ocidental, o caminho para a felicidade pode 
passar por uma nova consciência alimentar, frequentar aulas de 
bodybalance num ginásio ou fazer-se acompanhar por aplicações 
móveis como a popular Headspace, marca do mediático orador 
Andy Puddicombe, com livros publicados em mais de 25 países. 
“Ele está a fazer na meditação o mesmo que Jamie Oliver fez 
na área da comida”, escreveu o The New York Times. Após ser 
monge budista no Norte da Índia, o britânico criou um programa 
de meditação guiado com exercícios para dormir bem, gerir a 
ansiedade, melhorar o rendimento ou ter relacionamentos mais 
satisfatórios. Andy vive e trabalha na Califórnia, mas na Costa 
Leste dos Estados Unidos há outra tendência que está a tornar-
se viral e dá pelo nome de Retox. Este novo conceito pressupõe 

reajustes à medida, ou seja, em concentrar-
se num problema de cada vez e atuar 
sobre ele quando surge, com pacotes que 
combinam técnicas de nutrição, ioga, 
respiração e música.  
A solução atrai aqueles que não se reveem 
noutras ofertas do mercado do bem-estar, 
por exigirem tempo e paciência que não 
estão motivados para arranjar. Perceber 
isso tornou Lauren Imparato famosa e 
levou-a a trocar o cargo diretivo em Wall 
Street pela profissão de instrutora de ioga 
apostada em revolucionar, criando um 
método à sua medida (e à dos seus fãs).

Pode questionar-se se umas opções são 
melhores ou piores que outras. Porém, 
quem vai ao encontro delas tem logo um 
ganho à partida: acreditar que viver melhor 
é possível e que vale a pena fazer por isso. 

>  Resiliência  
e bem-estar 
Adepto das 
práticas orientais, 
o consultor João 
Carvalho das Neves 
medita e faz chi 
kung diariamente. 
Vantagem: resolver 
problemas difíceis 
sem dar cabo da 
saúde e promovê-la

Fig. 80 �Página 21, dentro do tema 
principal da secção Viver
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de texto com a fonte tipográfica Flama Book, com os subtítulos na fonte 
Garden Grown, e o título a Archer Thin Pro. Como tinha falado anterior-
mente, o tipo de letra Flama é utilizado para legendas e como segundo tipo 
de letra para o texto principal, mas também para estas caixas – quando digo 
estas caixas inclui os textos principais da infografia, na coluna sobre dicas e 
outros pequenos textos onde não faz sentido ter a Adobe Caslon. Na outra 
caixa, na página 21, o título tem as mesmas características que a anterior, 
na entrada (a caixa anterior não tinha) temos a Archer Medium Pro com 
o mesmo tamanho da outra caixa, os subtítulos são com a fonte Archer 
Medium Pro mas com a cor do separador, e o texto igual à caixa anterior. 
As caixas são importantes para o leitor continuar interessado na matéria 
que está a ler, tal como o uso dos destaques e da fotografia, e por vezes da 
própria tipografia disposta de maneira distinta.

TEMAS SECUNDÁRIOS
Além dos temas principais, também temos os temas secundários que são 
muito parecidos com os anteriores. A principal diferença é o inicio da pagi-
nação do artigo, enquanto nos principais começamos sempre com uma foto 
com um grande tamanho e com o título, entrada e assinatura, nos temas 
secundários começamos com a o título, entrada e assinatura, mas começa-
mos logo com o texto. Aquela pausa entre o título do artigo e o início do 
artigo deixa de existir para podermos dizer qual o artigo principal daquela 
secção. Caracteriza-se da mesma forma que os temas principais, em termos 
de tipos de letra, tamanhos das mesmas e cores, podendo destacar-se outra 
diferença nas aspas dos destaques. Enquanto nos destaques dos temas prin-
cipais não leva as aspas, nos temas secundários leva, como nas opiniões, de 
que já tinha falado anteriormente.
Em termos de colunas de texto, tanto nestes temas como em toda a revista, 
encontramos sempre duas colunas de texto, e sempre uma maior que a 
outra. Uma de seis colunas e a outra de quatro colunas, variando de artigo 
para artigo. Existindo sempre exceções, tanto a nível de formatação de texto 
como a própria paginação, que iremos falar mais à frente.
Alguns dos temas secundários são enumerados, ou seja, o texto é escrito por 
pontos. Um dos exemplos na página 22-25. Vamos utilizar estas páginas 
como exemplo. A fotografia sempre presente, neste caso recortada; temos 
no título a fonte tipográfica Archer Light Pro, para entrada encontramos 
também a Archer Light Pro mas a cinzento. O que diferencia estes temas 
dos  anteriores é como está escrito o texto. Se o texto que nos chega está 
por pontos não podemos colocá-lo como se fosse texto corrido. Por essa 
razão temos de ter uma paginação adequada a este tipo de texto e assim 
conseguimos obter. Então para a enumeração verificamos que é escrita com 
a fonte tipográfica Archer Bold Pro, e o seu tamanho pode variar consoante 
o texto que está associado, e a cor é do separador onde o artigo se encon-
tra, neste caso, o salmão. E em vez da cor estar a 100%, está a 50% e por 
trás do texto, o que torna a leitura mais fácil e não fazia sentido se assim 
não fosse. Para o título de cada número utilizamos a fonte Garden Grown 
Caps também com a mesma cor. Não existe nenhuma página parecida com 
esta (com o texto por pontos) e que tenha os números dispostos como 
podemos ver nestas páginas. E, nesta área, existem muitos artigos onde não 
existe outra maneira de expor a informação sem ser através de pontos, por 
isso é muito importante ter uma paginação adequada a esta situação e de 
preferência de várias formas, como podemos ver nas páginas seguintes, na 
figura 76, onde também temos um texto por pontos e que tem as mesmas 
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viver + psicologia

1 Rodeie-se de pessoas 
felizes

As pessoas à sua volta são capazes de 
influenciar a sua felicidade, passe algum 
tempo com pessoas felizes e bem-dispostas 
e vai verificar isso mesmo. Em 2009, 
Nicholas Christakis, da Faculdade de 
Medicina da Universidade de Harvard, 
e James Fowler, da Universidade da 
Califórnia, tentaram perceber como é 
que a vida social e as pessoas em redor 
influenciam os níveis de felicidade de um 
indivíduo. Para tal, usaram os dados dos 
quase 5 mil participantes do Framingham 
Heart Study (um estudo cardiovascular 
iniciado em 1948), analisaram os seus 
índices de felicidade durante um período 
de 20 anos e concluíram que a felicidade 
de uma pessoa não influencia só os seus 

amigos, mas também os amigos dos amigos e os amigos dos 
amigos dos amigos. 
Também outro estudo chegou a conclusões semelhantes.  
O Estudo do Desenvolvimento Adulto, realizado em Harvard, 
analisou a vida de 724 voluntários durante 75 anos e, segundo 
Robert Waldinger, diretor do estudo, o que mantém uma pessoa 
feliz são as suas relações com outros indivíduos.

2 Faça exercício físico
A cura para (quase) todos os males é mesmo fazer exercício 

físico. Além de ser benéfico para a saúde, a sua prática pode 
influenciar o quão um indivíduo se sente satisfeito com a sua 
vida e, consequentemente, aumentar a sua felicidade. Um estudo 
realizado na Universidade de Penn State, nos Estados Unidos da 
América, veio reforçar essa ideia. O estudo, publicado em 2012 
na revista Health Psychology, reuniu um grupo de 253 jovens, 
entre os 18 e os 25 anos, e pediu-lhes que registassem, durante 
um período que variou entre os 8 e os 14 dias, como se sentiam 

10 Dicas para ser feliz, 
segundo a Ciência
De acordo com o 4º Relatório Mundial da Felicidade – um estudo 
realizado pela Rede para um Desenvolvimento Sustentável das Nações 
Unidas, que determinou o índice de felicidade de 157 países –, Portugal é 
o 64º país mais infeliz do mundo. Ou, para os otimistas, o 94º mais feliz. 
Mas, tal como dizem, a felicidade parte de cada um e por isso damos-lhe 
10 dicas cientificamente comprovadas que o farão mais feliz
MÁRCIA G. RODRIGUES

1
2 3
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Definir objetivo 
Por vezes, perceber o que queremos é a dificuldade maior.  
O coaching é um processo de A para B, sendo A o ponto 
em que estamos e o B o ponto onde queremos chegar. Não 
se pode definir como objetivo algo que não faz sentido: por 
exemplo, se nunca joguei futebol na vida, não posso querer 
ser o melhor jogador do ano. Mas não se pode ter medo de 
arriscar. Dentro da nossa área de competências, podemos 
pensar em grande. Aí, o impossível pode acontecer, desde que 
trabalhemos para isso. Nesse caso, o que nos impede de sonhar 
verdadeiramente alto são as limitações que achamos que temos 
ou que deixamos que os outros nos imponham. Por vezes, não 
acreditamos ou damos-lhe 1% de probabilidade de acontecer 
porque temos essas limitações, que podem ser ultrapassadas. 

Garantir compromisso 
Não basta dizer “ah, eu acredito”. É preciso sentir que 
acreditamos no objetivo definido, por um lado, e que estamos 
dispostos a fazer tudo o que estiver ao nosso alcance para o 
atingir, por outro. Um coach tem técnicas e ferramentas para 
testar e validar estes dois requisitos essenciais, e adapta-as a 
cada pessoa com quem trabalha. 

Elaborar um plano 
Em primeiro lugar, é preciso estabelecer quando é que o 
objetivo deve estar concretizado. Numa semana, em seis 
meses, dentro de um ano, seja o que for. 

Nos planos a médio-longo prazo, tem de haver forma 
de medir o objetivo, ou seja, perceber em vários momentos 
se estamos ou não a aproximar-nos daquilo a que nos 
propusemos. Por isso é necessário definir metas intermédias, 
mais realistas, até ao objetivo final que parece, à partida, mais 
megalómano. Por exemplo, citando o caso do Éder, ele vai 
ao pormenor de traçar metas diárias, desde a hora a que vai 
acordar, ao que vai comer, passando pelo treino em si. 

O ideal é transformar essas metas intermédias em 
números, de modo a perceber-se mais facilmente se estamos 
ou não a cumprir. Se for algo tão abstrato como “ser feliz”, 
é preciso esmiuçar a ideia para se saber em que se traduz a 
felicidade para a pessoa em causa. As metas intermédias, tal 
como o objetivo final, têm de ter um timing definido para 
acontecerem. 

O plano tem de estar todo escrito e deve estar visível. Os 
atletas com quem trabalho colam-no numa parede em casa, 
numa folha gigante eletrostática, de flipchart. Porque vai 
haver um momento em que vai faltar força, vai faltar ânimo, 

haverá obstáculos e desafios, e é preciso 
lembrar porque é que estamos a lutar e 
voltar a sonhar.  

Também tem de estar escrito 
no plano quais são os benefícios de 
atingir o objetivo. Temos de dar um 
salto ao futuro e imaginar o que isso 
nos vai trazer e o que vamos sentir. 
São âncoras para visualizarmos nos 
momentos em que pensamos que o 
esforço que estamos a fazer não vale 
a pena. Servem para nos ligarmos de 
novo ao objetivo. 

O plano tem de ser altamente 
inquestionável. Ou seja, nada neste 
mundo nos pode deter para o 
cumprirmos. Não há desculpas para 
não executarmos esta ou aquela ação. 
Este é um compromisso inabalável 
assumido com o coach, mas que as 
pessoas podem fazer com elas próprias, 
como se fizessem uma promessa. 
É importante considerar algumas 
permissas: 

DEFINIR O GRUPO DE 
INFLUÊNCIA  
São as pessoas com quem mais 
falamos. Precisamos de perceber quais 
são as que nos vão ajudar e as que 
nos vão atrapalhar. Uma das técnicas 
que sugiro é escreverem os nomes das 
15 pessoas com quem mais falamos 
quando temos de tomar uma decisão. 
Feita essa listagem, temos de ter a 
capacidade de colocar à frente de cada 
pessoa um sinal de mais ou um de 
menos. Um mais para as que me falam 

Cinco 
passos para 
atingir um 

objetivo 
que parece 
impossível 

Alcançar um sonho?  
Sim, pode ser possível. 

Pedimos a Susana Torres, 
mental coach de Éder,  

o jogador que deu  
a vitória a Portugal  

no Euro 2016,  
as regras para  

lá chegar  
TESTEMUNHO RECOLHIDO  

POR RUI ANTUNES

>  Vitoriosa 
Susana Torres 
trabalha como 
mental coach de alta 
performance. Ficou 
conhecida pelo apoio 
que deu a Éder, o 
jogador que marcou 
o golo vencedor no 
Europeu de Futebol 

Fig. 81 Páginas 22-23

Fig. 82 Páginas 30-31
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características que as páginas anteriores, mas dispostas de maneira distinta. 
O título passou para o tipo de letra Garden Grown, a entrada continua 
com a fonte tipográfica Archer Light Pro mas a preto, os números estão 
incluídos no texto e encontram-se com a mesmo fonte do título, o que faz 
sentido (nas páginas anteriores os números também estão com a mesma 
fonte tipográfica do título).

INFOGRAFIA
Esta parte ficou entregue à Manuela Tomé, uma das 
infografistas da Visão que também faz alguns trabalhos 
para a Visão História, Visão Júnior e agora para a V+ Visão.
Foi complicado pois como foi tudo feito um pouco  
“à pressa”, não saberíamos como utilizar a infogra-
fia assim que os artigos iam chegando. Só depois de 
começarmos a paginação é que fomos vendo a melhor 
maneira de a usar: por exemplo, ir alternando entre a 
fotografia e a infografia, e por vezes misturar as duas, 
como podemos verificar no tema “Equilíbrio através do 
poder da mente”, onde decidimos utilizar a infografia 
para uma das caixas necessárias no artigo, mas tendo 
sempre a fotografia presente no resto do artigo.
O traço das ilustrações para usar na infografia não foi 
bem o que queríamos, e como houve falta de tempo, 
não conseguimos alterar da forma que mais gostaría-
mos. Gostávamos que o traço fosse mais evidente na 
separação da roupa por exemplo na figura 83 ou que 
o corpo não fosse da mesma cor que a roupa, e o traço 
das ilustrações das páginas 82 à 87 deveria estar mais 
trabalhado.
Também desenhou alguns dos pequenos ícones que 
vão aparecendo ao longo da revista, principalmente nas 
colunas das dicas.
Os ícones já são algo mais dentro do género que gosta-
ríamos, simples e com um traço muito claro e perceptível.

CAIXA DICAS
Existe uma caixa muito importante que vai servir de 
base para outras caixas existentes noutra páginas, que é 
a caixa das Dicas do artigo “Treinadores de Instagram”. 
Este artigo foi um dos primeiros a ser paginado e ficou 
logo aprovado, incluindo uma coluna de Dicas que pode 
ser adaptada a outros artigos. Esta caixa tem a caracte-
rística de ocupar sete colunas, normalmente alinhada à 
direita e é separada do resto do artigo com aquele filete 
a tracejado como um parêntesis. Para o título temos a 
fonte tipográfica Archer Hairline Pro e para o subtítulo 
temos a Archer Medium Pro. Depois temos os diver-
sos ícones para ilustrar os pequenos textos que estão na 
fonte tipográfica Flama Book. Na revista Estilo+Design 
podemos ver que existem umas caixas parecidas tam-
bém com o este tipo de tracejado para separar do resto 
do artigo, na figura 84.
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viver + posturaviver + postura

Reclinar na cadeira
A princípio, pode parecer a posição mais cómoda, mas a longo 
prazo vai deixando marcas. Estar reclinado na cadeira causa 
tensão nos músculos e tecidos moles da coluna. Sente-se 
direito e faça exercícios de reforço da zona abdominal, como a 
prancha, e alongamentos.

Espetar o rabo
Uma curvatura demasiado 
pronunciada na base das costas, 
a chamada hiperlordose, cria a 
chamada posição “Pato Donald”. 
Os saltos altos, peso excessivo 
à volta da barriga e a gravidez 
podem acentuá-la. Esforce-se por 
corrigir a posição: imagine uma 
linha a puxá-lo para cima, pelo 
topo da cabeça, para conseguir 
ter o corpo alinhado, mantendo 
a curvatura natural das costas, 
com o pescoço direito e os 
ombros paralelos às ancas.
Pratique exercícios de 
alongamento das pernas.

Com o telefone nos ombros
É tentador segurar o telefone entre os ouvidos e os ombros, 
libertando as mãos para outras tarefas. Mas esta é uma 
posição contranatura que pode provocar desequilíbrios 
musculares, entre lado direito e esquerdo do corpo. Segure o 
telefone com a mão ou use um equipamento de mãos livres.

De pé com as 
costas planas
Nesta posição, as 
costas perdem a sua 
curvatura normal e o 
tronco fica inclinado 
para a frente. Torna-se 
difícil ficar muito tempo 
de pé. É uma postura 
mais comum em 
pessoas que passam 
muito tempo sentadas 
e que apresentam 
algum desequilíbrio 
muscular.
Para a corrigir, 
recomenda-se 
exercícios de reforço 
da zona abdominal, 
pescoço e músculos 
dos ombros, bem como 
extensões das costas.

Queixo espetado
Estar demasiado baixo 
quando sentado, com um 
ecrã demasiado alto, pode 
levar a que se adote esta 
postura à secretária. Ajuste 
o ecrã e a cadeira de forma 
a que consiga estar direito 
enquanto trabalha – não cruze 
as pernas, mantenha os pés 
no chão (ou num pedal) e 
assegure-se de que os joelhos 
estão ligeiramente mais 
descidos do que a anca e que o 
ecrã está ao nível dos olhos.

Estar apoiado 
numa só perna
É tentador ficar apoiado 
numa só perna quando  
se está em pé. Só que 
nesta posição exerce- 
-se demasiada pressão 
num só lado da coluna e 
da anca. A longo prazo, 
pode causar desequilíbrio 
muscular na zona 
pélvica. Carregar pesos 
num só lado também 
pode acentuar este 
problema. Habitue-se a 
distribuir o peso de forma 
homogénea, sempre que 
estiver em pé.
Faça pontes e pranchas 
para reforço muscular.

‘Pescoço de SMS’
A persistência desta posição provoca 
o desenvolvimento de uma corcunda 
na parte de cima das costas, com 
rigidez dos ombros e da parte superior 
das costas. Endireite o queixo, faça 
alongamentos do pescoço e elevações 
de braços.

Na condução
Recostar no banco, ter os joelhos muito 
levantados, os braços afastados. Nem sempre 
adotamos a posição mais certa enquanto 
conduzimos. Tenha atenção aos pontos-chave:
ombros alinhados com a anca, que deve estar 
nivelada, zona lombar das costas bem encostada 
ao banco, ouvidos alinhados com os ombros.

Endireite- se!
O Homem é um animal de hábitos e não é fácil mudá-los. Todos nós, numa 
ou noutra altura do dia, adotamos posições incorretas, que podem pagar-se 
caro: com dores, nas costas ou nas pernas, e deficiente respiração e circulação 
sanguínea. Atente os erros de postura mais comuns e aprenda a corrigi-los
SARA SÁ

Fig. 83 �Página 34 com infografia como 
protagonista deste tema

Fig. 84 �Página de notícias curtas  
da Estilo+Design
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EXCEPÇÕES À REGRA
E com este artigo entramos nas exceções à regra, pois este mesmo é uma 
exceção à regra. Posso dizer que é uma exceção porque a formatação de 
texto é diferente das regras que criamos para a base da revista. Apesar de ser 
neste artigo que podemos ver a hierarquização em termos de tipos de letra, 
cores e ornamentos (Fig. 85).
A começar pelo que não é regra, só encontramos uma coluna de texto; a 
capitular não é como as outras, em grande escala e por trás do texto, encon-
tramos uma capitular mais contida com a fonte Archer Thin Pro, dentro 
do texto e em três linhas; o destaque é mais pequeno por causa da coluna 
das dicas, e podemos encontrá-lo por baixo dessa coluna, com as aspas do 
mesmo tamanho do texto e o texto sem estar sublinhado com a cor do 
separador, como é o habitual.
Temos outra página com exceções à regra que é o caso das páginas 42 e 
43. Como podemos verificar, da mesma maneira como as páginas ante-
riores, o texto está em apenas uma coluna, e está composto por pontos, 
mas sem numeração, por isso tivemos de arranjar uma alternativa ao texto 

DICAS
ALIMENTAÇÃO&FITNESS

Comer de três em 
três horas, optando 

por fruta, queijo 
fresco, frutos 

secos, iogurtes ou 
panquecas caseiras

 

Nas refeições fora 
de casa, preferir 

grelhados e 
legumes

 

Evitar alimentos 
com gordura e 

açúcar
 

Para começar o 
treino, escolher 

uma modalidade 
que se goste. 

Numa fase mais 
avançada, variar o 

mais possível entre 
treino de força, 

só com o peso do 
corpo, spinning e 

acompanhamento 
com um personal 

trainer

MARIANA ROCHA 
@missfit.insta
85 MIL SEGUIDORES

Em outubro, no dia em que celebrou 33 anos, Mariana Rocha 
confessava à VISÃO que era “gordinha” até aos tempos da faculdade, 
no Porto. Começou a ir ao ginásio, a fazer aulas localizadas e 

spinning, e agora põe umas corridas pelo meio, tendo já conseguido correr 
os 21 quilómetros de uma meia-maratona. “Sentia-me em melhor forma 
aos 30 anos do que aos 20”, recorda a instagramer, com uma legião de  
85 mil seguidores, 76% de mulheres e 24% de homens, entre os 18 e os  
34 anos. Para esta anónima, engenheira civil numa grande empresa 
portuguesa, o peso da responsabilidade tem vindo a aumentar, à medida 
que o seu peso literal desce. Por isso, Mariana tem o cuidado de nunca 
prescrever um plano de treino ou uma dieta. Apenas partilha exercícios 
específicos e receitas, sendo as panquecas, as papas de aveia e a granola as 
mais pedidas. “Agora é moda estar no Instagram, mas há dois anos não era.” 
Sem dietas exageradas, Miss Fit sempre seguiu as indicações da tradicional 
Roda dos Alimentos. No dia a dia, come de forma saudável, fugindo a 
gorduras e açúcares, mas depois escapa-se num jantar ou numa festa. O que 
nunca falha é o despertar por volta das 5 e meia da manhã, seguido de uma 
hora de treino no ginásio. “Tenho um maior bem-estar e muita energia. 
Sinto-me revigorada, com vontade de fazer coisas diferentes.”

O exemplo moderado

SENTIA-ME 
EM MELHOR 
FORMA AOS  
30 ANOS DO 
QUE AOS 20”

treinar + fitness

92 novembro 2016  

Treinadores  
de Instagram
Começaram a treinar para perder peso, ganhar massa muscular, 
combater a vida sedentária ou, simplesmente, por gosto.  
No Instagram já contagiaram milhares de seguidores ao 
partilharem exercícios, dicas de treino, receitas e refeições 
equilibradas  
SÓNIA CALHEIROS
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Fig. 85 �Páginas 92-93, dentro do tema 
“Treinadores de Instagram”, 
onde podemos ver a caixa das 
Dicas e como dispusemos a 
informação

Fig. 86 �Páginas 42-43, exemplo de 
exceção à regra

DICAS
ALIMENTAÇÃO&FITNESS

Comer de três em 
três horas, optando 

por fruta, queijo 
fresco, frutos 

secos, iogurtes ou 
panquecas caseiras

 

Nas refeições fora 
de casa, preferir 

grelhados e 
legumes

 

Evitar alimentos 
com gordura e 

açúcar
 

Para começar o 
treino, escolher 

uma modalidade 
que se goste. 

Numa fase mais 
avançada, variar o 

mais possível entre 
treino de força, 

só com o peso do 
corpo, spinning e 

acompanhamento 
com um personal 

trainer

MARIANA ROCHA 
@missfit.insta
85 MIL SEGUIDORES

Em outubro, no dia em que celebrou 33 anos, Mariana Rocha 
confessava à VISÃO que era “gordinha” até aos tempos da faculdade, 
no Porto. Começou a ir ao ginásio, a fazer aulas localizadas e 

spinning, e agora põe umas corridas pelo meio, tendo já conseguido correr 
os 21 quilómetros de uma meia-maratona. “Sentia-me em melhor forma 
aos 30 anos do que aos 20”, recorda a instagramer, com uma legião de  
85 mil seguidores, 76% de mulheres e 24% de homens, entre os 18 e os  
34 anos. Para esta anónima, engenheira civil numa grande empresa 
portuguesa, o peso da responsabilidade tem vindo a aumentar, à medida 
que o seu peso literal desce. Por isso, Mariana tem o cuidado de nunca 
prescrever um plano de treino ou uma dieta. Apenas partilha exercícios 
específicos e receitas, sendo as panquecas, as papas de aveia e a granola as 
mais pedidas. “Agora é moda estar no Instagram, mas há dois anos não era.” 
Sem dietas exageradas, Miss Fit sempre seguiu as indicações da tradicional 
Roda dos Alimentos. No dia a dia, come de forma saudável, fugindo a 
gorduras e açúcares, mas depois escapa-se num jantar ou numa festa. O que 
nunca falha é o despertar por volta das 5 e meia da manhã, seguido de uma 
hora de treino no ginásio. “Tenho um maior bem-estar e muita energia. 
Sinto-me revigorada, com vontade de fazer coisas diferentes.”

O exemplo moderado

SENTIA-ME 
EM MELHOR 
FORMA AOS  
30 ANOS DO 
QUE AOS 20”
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Treinadores  
de Instagram
Começaram a treinar para perder peso, ganhar massa muscular, 
combater a vida sedentária ou, simplesmente, por gosto.  
No Instagram já contagiaram milhares de seguidores ao 
partilharem exercícios, dicas de treino, receitas e refeições 
equilibradas  
SÓNIA CALHEIROS

GUIA DE 
COMPRAS

viver + moda
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Vestir  
para alongar 

Parecer um pouco mais alta  
e magra é o desejo de quem tem 
algum peso a mais, felizmente 

essa tarefa é cada vez mais 
simples com o tipo de roupa 
adequado. Mas como a arte 
de bem vestir também pode 

ser um bicho de sete cabeças, 
recorremos aos conselhos de 

especialistas na área. Confira as 
dicas das consultoras de moda 
Juliana Cavalcanti e Gabriela 
Pinheiro, mude o seu guarda-

roupa e veja as diferenças
MÁRCIA G. RODRIGUES

Estilo em qualquer tamanho 
segundo Juliana Cavalcanti
Consultora de moda, Juliana faz parte da Bolsa de 
Especialistas da VISÃO e acabou de lançar a marca Juu. 
Conheça as suas regras para parecer mais magra 

Use e abuse das roupas escuras Os tons escuros, além de serem 
super-elegantes, podem ser os seus melhores amigos na hora de disfarçar uns 
quilinhos extra! Os pretos, cinzas e castanhos são ideais para quem procura alongar 
a silhueta. 

Aposte em looks monocromáticos Os tons escuros emagrecem, mas 
os looks monocromáticos, ou seja todos de uma só cor, também são uma mais-valia. 
O facto de a cor estar evidenciada em todo o corpo, e não em apenas uma zona, 
cria a ilusão de que a pessoa é mais magra e alta. 

Use decotes em V Seja em camisolas, blusas ou vestidos, os decotes em V 
são perfeitos para quem pretende destacar a parte mais fina do tronco e alongar o 
corpo. Por outro lado, quem tem pouco peito deve apostar em golas altas.
 
Dê preferência aos padrões com detalhes verticais Os 
detalhes verticais, especialmente as riscas, fazem milagres quando o pretendido é 
parecer mais magro. Além disso, dão a ilusão de que a pessoa é mais alta. Estes 
padrões podem ser utilizados em camisas, vestidos, ou calças. 

Deite de lado as skinny jeans  Esqueça as skinny jeans e aponte o nome 
das suas novas melhores amigas: boot cut jeans e calças flare. Este tipo de calças de 
cintura alta são mais justas na zona das coxas e começam a abrir ligeiramente na 
zona dos joelhos. São indicadas para mulheres que tenham ancas largas ou para 
quem pretende alongar a silhueta.

Use saltos altos  Os sapatos de salto alto, em combinação com as calças flare 
e boot cut, alongam as pernas e tornam-nas mais magras. Use sapatos da mesma cor 
que o resto da roupa para criar um efeito de linha contínua e parecer ainda mais 
alta. 

Saias nunca abaixo do joelho As saias não prejudicam nem beneficiam 
quem pretende parecer mais magro através da roupa. No entanto, não utilize saias 
abaixo do joelho porque a farão parecer mais baixa.  

Tenha atenção ao tamanho certo Vestir sempre o tamanho indicado 
para o seu corpo é um passo fundamental. Não adianta escolher blusas mais largas 
para esconder as imperfeições, porque só fará o efeito oposto do pretendido. 

Botas Luís Onofre 

Calças Miguel Vieira

Vestido Lacoste 
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TTodos gostaríamos, mas nem sempre é fácil manter um sorriso 
bonito e saudável. Só é possível mantendo os cuidados de higiene 
oral recomendados: lavar os dentes duas vezes por dia e consultar 
um dentista de seis em seis meses. Mas se um sorriso bonito e 
saudável é essencial para a autoestima e a confiança de todos nós, 
o seu impacto na saúde em geral não é de desvalorizar.
Segundo o II Barómetro da Saúde Oral, 34,3% dos portugueses 
afirmam nunca visitar o seu dentista ou só o fazer em casos 
urgentes. Um número assustador, tendo em conta que existem 
estudos que provam que uma deficiente saúde oral pode dar início 
a outras doenças.

A nossa boca é a porta de entrada para o resto do nosso 
corpo. São várias as doenças que podem ser identificadas através 
do estado da nossa saúde oral. Por exemplo, as úlceras são 
uma manifestação da Doença Celíaca e da Doença de Crohn, 
lesões bocais são dos primeiros sinais do vírus da sida, gengivas 
esbranquiçadas e sangrentas podem significar anemia, perda de 
massa óssea no maxilar inferior é um dos primeiros sintomas 
de osteoporose, e mudanças na aparência dos dentes indicam 
anorexia e bulimia.

 Por isso, manter uma boa higiene oral é essencial para ser 
possível detetar outros problemas. Mas uma boa saúde oral não 
significa apenas ter dentes brancos e bonitos e um hálito fresco. 
A boca é um lugar propício à acumulação de bactérias, que pode 
ser controlada com uma boa higiene oral, “caso não cumpra os 
cuidados recomendados, não vai conseguir fazer uma correta 
eliminação dos resíduos alimentares que se vão acumulando nos 
dentes e nas gengivas”, explica o dentista Hugo Madeira. Se não o 
fizer, não são apenas os seus dentes e gengivas que irão sofrer: há 

bactérias alastraram-se das suas bocas até ao coração, rins, pulmões 
e fígado. 

GRAVIDEZ 
Um grupo de cientistas analisou todos os resultados de pesquisas 
feitas acerca de possíveis ligações entre problemas de gravidez 
e escassez de cuidados orais e descobriu uma relação entre a 
periodontite e três possíveis problemas: ter um bebé com pouco 
peso, ter um parto prematuro, ou sofrer de pré-eclampsia durante 
a gravidez. Além disso, foram encontrados vestígios das bactérias 
presentes na boca da mãe no cordão umbilical. No entanto, ainda 
não é possível provar uma “causa e efeito” entre a periodontite e 
os problemas na gravidez.

Outro estudo de 2011 revelou que as mulheres com problemas 
nas gengivas têm mais dificuldades em engravidar do que as 
mulheres com uma boa saúde oral. Em média, uma mulher 
demora 5 meses a conseguir engravidar, enquanto uma mulher 
afetada com a doença demora 7 meses.

DIABETES
“Investigações recentes sugerem também que a periodontite está 
geralmente associada à diabetes e pode ser considerada como uma 
das complicações clínicas da doença. Os estudos indicam que os 
portadores de diabetes têm um nível mais elevado de periodontite 
do que aqueles que não tinham a doença das gengivas”, refere  
o dentista Hugo Madeira. Isto acontece porque as pessoas 
diabéticas estão mais suscetíveis às infeções bacterianas, e têm 
uma capacidade menor em combater as bactérias que invadem o 
tecido gengival.

estudos que sugerem que a saúde oral afeta 
a saúde em geral. 

DOENÇAS CARDÍACAS 
“A periodontite não compromete apenas a 
saúde oral. Quando existe uma inflamação 
periodontal na gengiva, as bactérias 
conseguem chegar à corrente sanguínea 
e causar danos no sistema imunitário. A 
‘doença das gengivas’ também pode estar 
associada a doenças cardiovasculares. 
Uma explicação para essa associação está 
no facto das proteínas inflamatórias e das 
bactérias presentes no tecido periodontal 
conseguirem penetrar na corrente 
sanguínea, causando diversos efeitos 
no sistema cardiovascular”, continua o 
dentista.

Em 2014, investigadores da University of 
Florida e da University of British Columbia, 
apresentaram um estudo que prova a relação 
entre doenças cardíacas e a periodontite. 
Os investigadores descobriram que, após 
seis meses, os ratos infetados com quatro 
tipos diferentes de bactérias conhecidas 
por causarem gengivite e periodontite 
experienciaram um aumento de inflamação 
e dos níveis de colesterol (ambos ligados a 
doenças cardiovasculares). Além disso, as 

Não só as pessoas com diabetes estão 
mais suscetíveis a sofrer de gengivite ou 
periodontite, mas também estas doenças 
orais podem afetar o controlo glicémico no 
sangue e contribuir para a progressão da 
doença.

ARTRITE REUMATOIDE
Um estudo de 2012 sugeriu que  
as bactérias orais podem contribuir para 
alguns casos de osteoartrite nos joelhos 
e artrite reumatoide. Os investigadores 
da Case Western Reserve University 
analisaram o líquido sinovial, que se 
encontra nas cavidades articulares e nos 
tendões, de 36 pessoas com osteoartrite 
nos joelhos. Cinco dos pacientes tinham 
bactérias das gengivas nos líquidos 
sinoviais. Para dois dos pacientes, a bactéria 
encontrada no líquido era geneticamente 
compatível com as bactérias encontradas 
na boca. Segundo os investigadores, tudo 
indica que esta bactéria pode agravar 
a artrite. Como o estudo foi pequeno, 
aguarda-se uma pesquisa mais profunda 
para provar definitivamente que as bactérias 
da gengiva podem causar ou agravar 
a artrite. Pelo sim pelo não, mais vale 
prevenir do que remediar 

Muito mais do  que  
dentes bonitos
Cuidar da boca é essencial para a sua saúde geral  
e não apenas uma questão estética 
MÁRCIA G. RODRIGUES

Fig. 87 Páginas 46-47 da V+

Fig. 88 �Páginas dupla com moldura da 
Estilo+Design, como na V+
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enumerado que já tínhamos criado para outros artigos. 
Utilizámos a fonte Archer Bold Pro para o subtítulo e 
para o texto contínuo a Adobe Caslon. Nestas páginas 
também se adaptou a caixa das Dicas, passando para 
Guia de compras e com a diferença da adição de outro 
filete a tracejado a fazer de parêntesis onde podemos 
colocar algumas peças destacadas para o artigo.

PORMENORES 
Existem alguns pormenores da revista V+ que é preciso 
referenciar, mas que não se encaixam em nenhum dos 
temas anteriores, por isso decidi criar esta secção para 
falar apenas de pormenores e características da V+.
Podemos verificar, ao folhear a revista, que existe um 
padrão – uma “moldura” quase sempre presente tanto 
nos artigos principais, como nas opiniões, como em 
outras páginas. Esta moldura já vem da família Visão, 
e podemos reparar na figura 88 que a moldura vem da 
revista Estilo+Design e temos aí mais um elo de ligação 
entre todas as revistas da Visão e que as decisões relati-
vas ao design das mesmas não são feitas ao acaso. Essa 
moldura pode ser feita com filetes, mas na V+ encontra-
mos mais molduras feitas a partir das fotografias esco-
lhidas para cada artigo.
Outro pormenor que devemos destacar da V+ é a 
representação de autores que só podemos encontrar nas 
páginas 104 à 107. Este apontamento foi necessário 
pois o texto que podemos encontrar no artigo está rela-
cionado com o livro deste autor. Sendo o texto do artigo 
baseado no livro deste autor, acho que faz todo o sen-
tido em colocá-lo e destacá-lo na paginação. Temos um 
exemplo de uma revista anterior, a Estilo+Design onde 
também encontramos este tipo de representação. Aspe-
tos distintos, pois são revistas diferentes, mas dispostos 
da mesma forma: foto ou desenho, nome e função.
Já falei delas anteriormente, mas aqui é que vou analisar: 
as chavetas. Foram criadas para esta revista, mas já tinham 
sido utilizadas – mesmo de um tipo de letra e traço com-
pletamente diferente – na revista Gourmet, como podemos 
ver na figura 91. Os traços entre ambas não têm nenhuma 
semelhança, mas é curioso ver como revistas de carácter 
diferente em termos de temas e de design, podem ter tan-
tas características em comum. E é por isso que podemos 
afirmar que que a V+ é uma revista Visão.
O tracejado também se demonstra como parte essencial 
do design, pois está presente em quase todas as páginas. 
E é utilizado tanto na separação de textos como para 
destacar diversas caixas de texto, como a coluna das 
“dicas” ou o “guia de compras”. 

RECEITAS
No separador do Comer, era impossível não haver umas 
páginas dedicadas a receitas saudáveis. E sendo receitas 

treinar + equipamento
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QQuem quer adquirir umas sapatilhas para 
correr, acaba sempre por ficar confuso 
perante uma cada vez maior oferta de 
marcas e modelos. Muitos escolhem pela 
cor, pela marca a que estão habituados ou 
simplesmente porque alguém lhes disse 
que são as melhores. Porém, as sapatilhas 
que são boas para o atleta A, podem ser 
uma escolha errada para o atleta B.

O impacto do andar multiplica 1,5  
a 2 vezes o peso do corpo; a corrida 
multiplica este impacto 3 a 6 vezes e o 
salto 7 a 13 vezes. É bom ter presente que, 
em cada passada, verifica-se uma carga 
pelo menos três vezes superior ao peso do 
atleta, o que para um corredor de 70 kg 
significará um impacto de 210 kg, e que 
esta carga irá ser multiplicada por milhares 
de passadas.

A escolha acertada das sapatilhas 
para correr deverá ser uma das principais 
preocupações do atleta, em virtude de estas 
funcionarem como uma espécie de seguro 
para o corredor, pois os pés são a sua base, 
Não existe a sapatilha perfeita que convém 
a todos; assim, para que o atleta possa 
escolher o sapato mais indicado para si, 
deve ter em atenção vários fatores.

Encontrar as sapatilhas ideais para cada tipo  
de pessoa é determinante para ir mais longe  
no exercício físico. Ernesto Ferreira, fisioterapeuta 
de running, explica tudo

Como escolher os  
ténis certos

Ernesto Ferreira –
Fisioterapeuta de running 

e diretor técnico do 
Gabinete de Fisioterapia no 
Desporto, é autor do novo 

livro Corre sem Lesões 
(Esfera dos Livros)

Fig. 89 �Autor referenciado nas páginas 
104-105 da V+

Fig. 90 �Autor referenciado numa das 
páginas da Estilo+Design

Fig. 91 �As chavetas utilizadas na revista 
“Gourmet”
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têm uma paginação diferente e que podemos ir buscar algumas referências 
e bases à Visão Gourmet.
Entre a V+ Visão e a Visão Gourmet, nesta secção e em relação à fotografia, 
temos algumas diferenças. Enquanto na V+ as fotos foram enviadas por 
cada autor de cada receita, e mesmo assim algumas tivemos de ir pesquisar 
a bancos de imagem, na revista Gourmet todas as fotografias eram pensadas 
e para cada receita havia uma sessão fotográfica. Este pormenor faz uma 
grande diferença. Apesar disso, acho que as receitas ficaram muito bem 
paginadas, mesmo sem o recurso a outras ferramentas que poderiam dis-
tinguir a V+ Visão de outras revistas.
Tem as mesmas características que os temas secundários, em termos de título, 
entrada e assinatura. Para o texto de cada receita encontramos a seguinte 
ordem: títulos a Garden Grown Caps, autor da receita a Flama Medium, as 
doses por pessoa a Archer Thin Pro, as calorias por pessoa a Archer Semi-
Bold Pro com a cor beringela e seguido de Flama Book, os ingredientes a 
Flama Book e criamos uma seta para indicar cada ingrediente com a cor do 
respectivo separador, e o modo de preparação a Flama Medium.

Souflé de espinafres 
ÁGATA ROQUETTE
1 DOSE

452 kcal por pessoa 
 
>  1 molho de espinafres (100g)    
>  2 gemas 
>  2 claras em castelo   
>  50g de queijo ricota, cottage  

ou requeijão  
>  ½ cebola picada  
>  2 dentes de alho picados  
>  2 colheres de sopa de azeite 
>  Sal e pimenta q.b. 
 
Pré-aqueça o forno. 
Doure a cebola e o alho 
em azeite e acrescente 
os espinafres picados. 
Espere até que amoleçam 
um pouco e depois bata 
todos os ingredientes 
numa liquidificadora. Por 
último, incorpore as claras 
em castelo, com cuidado. 
Coloque a mistura numa 
taça de cerâmica alta – não 
precisa de untá-la. Leve ao 
forno a 200 graus por  
20 minutos ou até dourar. 

64 novembro 2016  

comer + receitas

Húmus de grão, 
abacate e sementes  
de sésamo tostadas 
CHEFE FILIPA GOMES, com o 
apoio da Associação Portuguesa de 
Nutricionistas
4 DOSES 

305 kcal por pessoa 
 
>  1 lata pequena de grão cozido 

(400g) 
>  1 abacate maduro 
>  1 lima 
>  ½ dente de alho 
>  3 colheres de sopa de tahini 

(manteiga de sementes de 
sésamo) 

>  3 colheres de sopa de azeite 
>  ½ a 1 colher de chá de cominhos 

em pó 
>  1 pitada de pimentão 
>  2 colheres de sopa de sementes 

de sésamo 
>  Sal e pimenta q.b. 
 
Deite os ingredientes num 
processador ou numa 
liquidificadora. Triture 
até ficarem num cremoso 
homogéneo. Entretanto, 
deite as sementes de 
sésamo numa frigideira e 
toste-as em lume brando 
médio, mexendo sempre. 
Quando começarem a 
estalar, deite-as num 
almofariz e esmague até o 
aroma lhe chegar ao nariz. 
Coloque o creme numa 
taça e polvilhe com as 
sementes. 

500 calorias de puro prazer 
Ditam as normas que as refeições de um adulto médio não devem 
ultrapassar muito as 2000 calorias por dia, dependendo do seu grau  
de sedentarismo. Mas, como saber se tal acontece, sem conseguir 
contá-las? A VISÃO dá uma mãozinha, depois de recorrer à ajuda de 
quem percebe do assunto. Nas páginas que se seguem, deixamos meia 
dúzia de receitas, deliciosas, cedidas por três nutricionistas e uma chef. 
Anote tudo, porque há soluções para pequenos-almoços, snacks  
ou pratos principais  
LUÍSA OLIVEIRA

(...) NA 
GOURMET 
EU TINHA O 
PRIVILÉGIO 
DE PODER 
ACOMPANHAR 
AS PRODUÇÕES 
FOTOGRÁFICAS, 
DESDE AS DO 
TEMA DE CAPA 
ATÉ ÀS DAS 
RECEITAS (...)
– ANA RITA ROSA
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Algumas receitas podemos encontrá-las dentro das 
fotos, característica que podemos encontrar na revista 
Gourmet.
Mesmo na disposição dos ingredientes e do modo de 
preparação das receitas podemos encontrar semelhan-
ças da Visão Gourmet para a V+ Visão, como podemos 
verificar nas imagens.

REMIX
Remix, como a própria palavra indica, é uma mistura, 
mais utilizada na música na modificação, adição ou 
remoção de elementos, criando assim uma nova versão 
da música. No caso da revista V+ é para mostrar alguns 
itens que estão na moda e que são essenciais a quem 
começar a fazer exercício físico.
Esta página chamada Remix não foi criada para a V+, 
já existe e foi adaptada da Visão Sete e, como podemos 

Fig. 92 �Páginas 64-65, da secção 
“Comer”

Souflé de espinafres 
ÁGATA ROQUETTE
1 DOSE

452 kcal por pessoa 
 
>  1 molho de espinafres (100g)    
>  2 gemas 
>  2 claras em castelo   
>  50g de queijo ricota, cottage  

ou requeijão  
>  ½ cebola picada  
>  2 dentes de alho picados  
>  2 colheres de sopa de azeite 
>  Sal e pimenta q.b. 
 
Pré-aqueça o forno. 
Doure a cebola e o alho 
em azeite e acrescente 
os espinafres picados. 
Espere até que amoleçam 
um pouco e depois bata 
todos os ingredientes 
numa liquidificadora. Por 
último, incorpore as claras 
em castelo, com cuidado. 
Coloque a mistura numa 
taça de cerâmica alta – não 
precisa de untá-la. Leve ao 
forno a 200 graus por  
20 minutos ou até dourar. 
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Húmus de grão, 
abacate e sementes  
de sésamo tostadas 
CHEFE FILIPA GOMES, com o 
apoio da Associação Portuguesa de 
Nutricionistas
4 DOSES 

305 kcal por pessoa 
 
>  1 lata pequena de grão cozido 

(400g) 
>  1 abacate maduro 
>  1 lima 
>  ½ dente de alho 
>  3 colheres de sopa de tahini 

(manteiga de sementes de 
sésamo) 

>  3 colheres de sopa de azeite 
>  ½ a 1 colher de chá de cominhos 

em pó 
>  1 pitada de pimentão 
>  2 colheres de sopa de sementes 

de sésamo 
>  Sal e pimenta q.b. 
 
Deite os ingredientes num 
processador ou numa 
liquidificadora. Triture 
até ficarem num cremoso 
homogéneo. Entretanto, 
deite as sementes de 
sésamo numa frigideira e 
toste-as em lume brando 
médio, mexendo sempre. 
Quando começarem a 
estalar, deite-as num 
almofariz e esmague até o 
aroma lhe chegar ao nariz. 
Coloque o creme numa 
taça e polvilhe com as 
sementes. 

500 calorias de puro prazer 
Ditam as normas que as refeições de um adulto médio não devem 
ultrapassar muito as 2000 calorias por dia, dependendo do seu grau  
de sedentarismo. Mas, como saber se tal acontece, sem conseguir 
contá-las? A VISÃO dá uma mãozinha, depois de recorrer à ajuda de 
quem percebe do assunto. Nas páginas que se seguem, deixamos meia 
dúzia de receitas, deliciosas, cedidas por três nutricionistas e uma chef. 
Anote tudo, porque há soluções para pequenos-almoços, snacks  
ou pratos principais  
LUÍSA OLIVEIRA

Fig. 93 �Exemplo de representação 
de uma receita, na revista 
“Gourmet”
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ver na foto, é do mesmo género, o objetivo é o mesmo, só que enquanto 
na Visão Sete os remix são só de um artigo (na figura 27, na página 37 do 
relatório, temos as botas por exemplo, só botas), na V+ temos um tema mais 
abrangente, como o fitness.
Esta dupla é muito dinâmica, tem movimento através dos traços e traceja-
dos que se cruzam dentro da moldura da página, também a tracejado, e os 
números a identificar cada artigo dispostos de maneira diferente, tornan-
do-se assim uma página mais “divertida”.
Também podemos encontrar uma caixa, um guia de compras, que tem as 
mesmas características das caixas anteriormente faladas, e sendo um guia 
de compras, temos o texto por pontos. Caracterizado por: o número do 
artigo com a fonte tipográfica a Archer Book Pro com a cor do separador, 
o nome do artigo a Archer SemiBold Pro, a marca e Flama Book, e o preço 
a Archer Thin Pro.
A cabeça destas páginas é parecida com as das opiniões, mas maior, para dar 
mais ênfase visto que é uma página sem texto. O único texto que existe é a 
informação ao leitor sobre preços e lojas onde é possível.

Fig. 94 �Páginas 108-109, com o tema 
“Remix”

108 novembro 2016   novembro 2016 109108 109

+ remix + 
GUIA DE 
COMPRAS
1  Relógio com GPS  

e exploração de rotas  
TomTom, €249

2   T-shirt Lacoste, €45

3  Leggings Adidas StellaSport, 
€54,95, e Camisola Adidas 
StellaSport, €49,95

4 Saco Fred Perry, €85

5  Garrafas de água Tiger, €2

6   Fita Doone, na Sport Zone, 
€12,99

7   Ténis de corrida Nike 
LunarEpic Flyknit Shield,  
€1901

4

3

6

7

2

5

Em forma
Para o ginásio, para os trilhos  

de corrida ou para treinar em casa  
– sete objetos indispensáveis para quem 

não quer ficar parado
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Concorrência

Na pesquisa que fiz, não conse-
gui encontrar muitas revistas que 
possam concorrer com a V+ Visão 
pois esta revista não é só de fit-
ness ou de saúde ou de nutrição 
como Comer com Saúde, Saúde e 
Bem Estar, Saúde Actual, Prevenir, Womens Health, entre outras, pois todas 
estas só se focam num dos temas; a única que acho que poderia concorrer 
com a V+ Visão seria a Sport Life, uma revista trimestral especializada em des-
porto, com novidades nas áreas da saúde, fitness, nutrição e dicas sobre qua-
tro modalidade desportivas fixas como Corrida, Fitness, Natação e Ciclismo.  
É editada em Portugal pelo grupo Motorpress desde Abril de 2002, e conta 
com vários colaboradores de renome como Vanessa Fernandes (atleta), Sér-
gio Santos (treinador da seleção nacional de triatlo), entre outros. Tem como 
o slogan: “A vida é o melhor desporto”.

108 novembro 2016   novembro 2016 109108 109

+ remix + 
GUIA DE 
COMPRAS
1  Relógio com GPS  

e exploração de rotas  
TomTom, €249

2   T-shirt Lacoste, €45

3  Leggings Adidas StellaSport, 
€54,95, e Camisola Adidas 
StellaSport, €49,95

4 Saco Fred Perry, €85

5  Garrafas de água Tiger, €2

6   Fita Doone, na Sport Zone, 
€12,99

7   Ténis de corrida Nike 
LunarEpic Flyknit Shield,  
€1901

4

3

6

7

2

5

Em forma
Para o ginásio, para os trilhos  

de corrida ou para treinar em casa  
– sete objetos indispensáveis para quem 

não quer ficar parado

NÃO TEMOS NENHUMA 
CONCORRÊNCIA DIRETA (...)

– MAFALDA ANJOS
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FICA EM FORMA EM  
2017

PLANO SIMPLES
E DIVERTIDO 

3,95
número 173| trimestral | 2017 | Continente

PREVINE E TRATA A DIABETES / MUDA A ALIMENTAÇÃO  

 CORRIDA  
DE OBSTÁCULOS
SUPERA A TUA 
PRIMEIRA
PROVA!

TESTÁMOS
PULSEIRAS DE TREINO
SAPATILHAS DE CORRIDA
BIKE MULHER

 AQUECIMENTO 
PERFEITO
RENDE MAIS E EVITA LESÕES

EVOLUI NA 
CORRIDA

APRENDE  
A MEDITAR
12 PASSOS SIMPLES

NOVO!
CIRCUITO 

HOME 
FITNESS

5 DICAS 
CHAVE 

Fig. 95 Capa SportLife Nº 173
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Fazendo uma análise geral e uma comparação com a V+ Visão, a Sport Life 
tem uma mancha de texto muito maior que a V+ Visão, não a deixando 
“respirar”.
Os espaços brancos são fundamentais em qualquer projecto editorial, para 
o leitor ter a possibilidade de descansar e “respirar” entra cada artigo, entre
cada página.
Na capa, temos demasiada informação, uma característica das revistas mais
focadas em temas de lifestyle e de desporto.
Em termos de tratamento de texto, enquanto que a V+ Visão, tem, por norma,  
2 colunas de texto, ou até mesmo uma, a Sport Life tem maioritariamente,  
3 colunas ou mais, o que se pode tornar uma leitura mais complicada.
Tem a explicação de todos os exercícios que abordam, enquanto que na V+,
existem mais dicas. Daí a criação da coluna das dicas ser tão importante, 
quer para exercícios, quer para moda, quer para a vida em geral.
Podemos também observar que a Sport Life só usa fotografia, enquanto que 
na V+ Visão, utilizamos a fotografia mas também a ilustração.
No que diz respeito aos tipos de letra, a Sport Life utiliza duas fonte tipo-
gráfica, uma serifada e outra sem serifas, mas não existe uma hierarquização
para quando utilizar uma ou outra. O tipo de letra serifada aparece muito 
pouco, tendo utilizado, na sua maioria, o tipo de letra sem serifas. Sem 
serifas durante a revista inteira, mesmo tendo algumas variantes da mesma,
torna a leitura exaustiva para o leitor. A letra sem serifas deveria sem utili-
zada para caixas, destaques, etc.
Nos artigos principais, na V+ Visão encontramos texto corrido; na Sport Life 
não existe essa regra. Todos os artigos são compostos por diversas caixas, 
ou são texto escritos por pontos. Apenas nos artigos de uma página é que 
poderemos encontrar ter texto corrido. Esta revista, apesar de ser consti-
tuída principalmente por caixas e enumerações no texto, aposta na diver-
sidade das coisas e na separação das mesmas. O que não acontece na V+, 
entre outras, pois como utilizam texto corrido não precisam desse destaque.
A qualidade das fotografias, tanto na V+ como na Sport Life, é muito 
importante para ter o resultado esperado. E os leitores de cada uma delas, 
neste caso vamos falar da Sport Life, têm as expectativas muito altas.  
As fotografias são essenciais porque podemos encontrar diversos artigos 
com a explicação prática de exercícios, ou por exemplo, quais os erros que 
comete e o que deve fazer para não os cometer, e proteger a sua saúde, entre 
outros. Em termo de cores, nesta edição, encontramos uma presença mais 
significativa do azul e laranja. Apesar dessas cores serem predominantes 
neste número da Sport life, aparecem também outras cores como o verde,  
o amarelo e o vermelho. Podemos dizer que não existe uma regra no que diz 
respeito às cores, como temos na V+, ajudando o leitor a situar-se na secção
onde se encontra.
Para concluir, a revista V+ não tem uma concorrência directa, pois enquanto
que a V+ fala um pouco de tudo (fitness, comida, lifestyle), a Sport Life,  
a revista que achei que poderia ser uma concorrente, foca-se no fitness e em
determinadas modalidades.
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Isabel Pinto da Costa
icosta@motorpress.pt

Quando comecei a trabalhar na Sport Life, achava que a 
minha missão era levar as pessoas a praticarem exercício 
físico ou a terem, pelo menos, uma maior preocupação com 
a alimentação e a mexerem-se mais. Passados 15 anos do 
primeiro número da revista, percebi que é necessário não 
só treinarmos e termos atenção ao que comemos, mas tam-
bém ter algum cuidado com o que fazemos e pensamos. O 
treino proporciona bem-estar e dá saúde física, mas não é 
suficiente para estarmos verdadeiramente em forma. Os 
pensamentos e o modo como agimos também condicionam 
a nossa saúde global, pelo que para nos sentirmos bem é 
preciso também cuidar desta parte. Corpo e mente saudá-
veis implica mais do que treinar, é conseguir um estilo de 
vida equilibrado, evitando stresse desnecessário. Focar no 
essencial, viver o momento presente, afastar os pensamen-
tos negativos, por exemplo, são pequenas coisas que podem 
fazer grandes diferenças na nossa qualidade de vida. 
Por isso hoje, além de querer pôr as pessoas a treinar (ainda 
não desisti desta parte!), também pretendo que melhorem 
integralmente a sua qualidade de vida, sendo a Sport Life 
uma ferramenta com orientações nesse sentido. Alguns dos 
temas podem parecer de extremos como o yoga e as corri-
das de obstáculos, a meditação ou a corrida, o core extreme 
e a mente sã, mas o nosso o ‘pacote’ é mesmo com tudo 
incluído para uma existência feliz. Sei que por vezes custa, 
mas peço-te o favor de seres sempre a tua melhor versão, 
para teres sempre a melhor experiência da vida!

A melhor versão da vida 
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Podemos ou não 
correr maratonas, 
participar ou não 
em triatlos longos, 
praticar ou não 
yoga... Mexer ajuda 
muito, comer de 
modo equilibrado 
nem se fala, mas, 
acima de tudo, 
temos que nos 
sentir bem! 
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MULHER

MENSTRUAÇÃO E RENDIMENTO 
DESPORTIVO

A menstruação influencia  
o teu rendimento desportivo?  
O período pode deixar-te  
“fora de jogo” numa prova?  
Em que dias do ciclo é que tens 
melhor rendimento?  
Ajudamos-te a responder 
a estas perguntas que 
certamente já colocaste.

TREINA  
O PAVIMENTO 

PÉLVICO
COM O TEU NOVO 

AMIGO ELVIE!   
 

Se segues a Sport Life 
Mulher, certamente 
já leste alguns artigos 

sobre a importância do for-
talecimento e tonificação do 
pavimento pélvico através 
dos exercícios de Keggel. Os 
desportos de alto impacto, o 
envelhecimento, a gravidez 
e o parto, até mesmo ficar 
sentada ao computador du-
rante todo o dia, são fatores 
que podem contribuir para 
o enfraquecimento do pavi-
mento pélvico.  Se ainda não 
começaste, apresentamos-te 
uma nova ferramenta muito 
eficaz, e que pode transfor-
mar este treino numa brin-
cadeira. 
O Elvie é um aparelho que se 
introduz na vagina e que se 
liga a uma app que visualiza, 
guia e corrige esses exer-
cícios em tempo real. Cada 
exercício divertido, de cinco 
minutos, foi concebido por 
peritos da Imperial College 
London e da Universidade de 
Oxford. São recomendados 
por fisioterapeutas, obste-
tras e PT de todo o mundo, e 
permitirá prevenir problemas 
como incontinência urinária, 
preparação e recuperação 
pós-parto e melhorar a qua-
lidade da vida sexual. A app 
Elvie facilita a monitorização 
dos resultados ao longo do 
tempo e a definição de metas 
personalizadas. 

«Ontem apareceu-me o  
período e hoje sinto-me 
muito cansada. Mas não  
é desculpa, não nadei  
suficientemente bem”, disse 
a nadadora chinesa Fu  
Yuanhuit depois de finalizar 
a prova de 4 x 100 na piscina 
olímpica do Rio 2016. 
Este comentário pôs em 
cima da mesa um tema que 
continua a ser tabu em mui-
tas culturas e mais quando 
se associa à prática despor-
tiva, em que as mulheres 
têm de dar o máximo…  
e quando na verdade o nos-
so organismo nem sempre 
nos acompanha.  
Desde o momento da pri-
meira menstruação,  
o organismo das mulheres 
saudáveis passa por ciclos 
de caráter menstrual direta-
mente relacionados com as 
hormonas. Ao longo dos 28 
dias que em média dura  
o ciclo menstrual, o útero 
prepara-se para uma possí-
vel gravidez, e quando não 
se concretiza surge  
a menstruação. 
Em função dos níveis hormo-
nais, passamos por diferen-
tes etapas ao longo do ciclo 
menstrual. Quando a mens-
truação termina, começa 
a fase folicular em que os 

estrogénios estão elevados 
e a temperatura corporal 
costuma situar-se à volta 
dos 36º. Por volta do dia 14 
do ciclo, os estrogénios des-
cem e é a progesterona que 
aumenta a sua concentração 
juntamente com a tempe-
ratura corporal que se cos-
tuma situar perto dos 37º, 
a fase lútea. Este vaivém 
de hormonas afeta todas as 
mulheres e as desportistas 
não são obviamente exceção. 
Se tivermos em considera-
ção que as competidoras de 
alto rendimento dependem 
a 100% do seu corpo para 
exercer o seu trabalho, em 
função do momento do seu 
ciclo, a sua resposta não se-
rá sempre a desejada. Como 
disse Fu Yuanhui, não é uma 
“desculpa”, mas sim uma 
realidade. 
Na fase pré-menstrual e 
menstrual do ciclo, o nosso 
corpo passa por mudanças 
como uma descida da eco-
nomia respiratória, maior 
frequência cardíaca, menor 
concentração de hemoglobi-
na ou maior massa corporal 
(devido à retenção de líqui-
dos). A coordenação, agili-
dade e estabilidade também 
se podem ver alteradas.  
Todos estes processos não 

facilitam a obtenção de bons 
resultados em competição. 
Segundo um estudo reali-
zado por Sokolova com uma 
equipa de voleibol, 85% das 
jogadoras sofreram uma 
descida na sua capacidade 
de trabalho nas fases pré-
-menstruais e menstruais.  
No entanto, nas fases pós-
-mentrual e pós-ovulatória 
ocorrem processos fisiológi-
cos inversos. É nestas fases 
que Shajilina, após vários 
estudos, conclui que as des-
portistas possuem maior 
capacidade de trabalho em 
geral, juntamente com uma 
maior economia funcional e 
uma elevada velocidade de 
recuperação. 
Por tudo isso é importante 
que na hora de programar 
os treinos tenhas em conta 
a fase do ciclo, ainda que 
também é certo que quando 
se trata de desportistas de 
elite é complexo adaptar-se 
a 100% uma vez que as 
competições estão sujeitas 
a um calendário. 
A fisiologia feminina  
tem em grande medida  
uma forte influência na 
resposta física e também 
psicológica da desportista,  
e portanto não deveria ser 
um tema tabu.

PVP: 199.99 euros 
www.worten.pt 
www.elvie.com
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SAÚDE

Devemos tomar  
anti-inflamatórios?

As dores podem ser muitas e é por vezes mais fácil tomar ‘coisas’ 
que nos aliviem e ajudem na recuperação. O que é que ciência tem  

a dizer deste assunto? O melhor é tomarmos consciência dos        
perigos que podemos estar a correr.

Por ARNALDO ABRANTES
Fotografia FOTOLIA

Os anti-inflamatórios não esteroides 
(AINEs) são dos medicamentos 
mais utilizados em todo o mundo, 

sendo cada vez mais frequente haver uma 
automedicação por parte dos desportistas, 
sejam eles de nível “amador” ou de alta 
competição. 
Os AINEs são uma classe heterogénea de 
fármacos que, consoante o grupo, podem 
ter propriedades analgésicas (reduzem 
a dor), antipiréticas (baixam a febre) e 
anti-inflamatórias. Por curiosidade, e 
no que toca ao seu mecanismo de ação, 
existem basicamente dois tipos: os 
não-seletivos que inibem duas enzimas 
(COX-1 e COX-2), responsáveis pela pro-
dução de substâncias mediadores dos 

processos inflamatórios nos tecidos (as 
prostaglandinas), e os seletivos apenas 
para a COX-2. 
Pelo facto de muitos destes fármacos 
apresentarem uma ação analgésica e 
anti-inflamatória são muito utilizados 
por atletas, que os usam com o objetivo 
de prevenir prováveis dores durante o 
treino/prova, e outros para tentar retardar 
a fadiga, potenciando assim a sua perfor-
mance desportiva. No entanto, não existe 
qualquer evidência científica que os AINEs 
sejam vantajosos nestas situações.
Pior que isso, os AINEs são fármacos que 
se usados incorretamente podem ser 
prejudiciais. As prostaglandinas têm uma 
função benéfica ao nível do rim e, sem 

entrar em grande detalhe fisiopatológico, 
um AINE só por si pode levar a uma dimi-
nuição da perfusão renal e quando este é 
associado a um exercício físico intenso e 
de longa duração (pior ainda se realizado 
sob temperaturas elevadas por aumentar 
a desidratação) pode causar sérios danos 
nos rins. 
Embora não seja muito frequente, há rela-
tos de atletas que sofreram de insuficiên-
cia renal aguda durante uma maratona, 
problema este que pode ser mais frequen-
te se estiver sob o efeito de AINEs. Outros 
efeitos adversos possíveis prendem-se por 
complicações gastrointestinais e existem 
autores a associar estes fármacos a um 
maior risco cardiovascular. 
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Por motivos de performance sim. 
Para o tratamento de lesões infla-
matórias, o ideal seria haver sempre 
uma avaliação médica inicial, no 
entanto é compreensível que isso 
nem sempre seja fácil. Assim, reco-
mendo bom senso e o atleta avaliar 
a intensidade e limitação que a dor/
lesão está a provocar. Perante uma 
dor típica inflamatória é possível 
(geralmente piora após repouso 
prolongado e pode melhorar com o 
exercício), numa primeira aborda-
gem recorrer à técnica “PRICE” (pro-
tect, rest, ice, compression,  
elevation). Depois é preciso bom 
senso, tanto para a automedicação 
como para perceber se é necessário 
consultar um profissional da área.  
A dor pode significar muita coisa e é 
um sinal que não devemos desvalo-
rizar de todo. Por fim, não esquecer 
que as propriedades dos AINEs não 
são só anti-inflamatórias, e que o 
seu efeito analgésico pode em al-
guns casos estar a “esconder” uma 
lesão existente e a toma destes me-
dicamentos pode fazer com que o 
atleta treine sem reservas e agrave 
uma lesão.

Automedicação com AINEs,  
sim ou não?

Arnaldo Abrantes é Médico da Athletika 
e Federação Portuguesa de Atletismo  
e Atleta Olímpico
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Comer de forma sau-
dável implica a es-

colha de alimentos que 
previnam doenças, evi-
tar as refeições que nos 
prejudicam, controlar 
o aporte calórico para 
estarmos no nosso 
peso e comer de forma 
equilibrada. Mas além 
disso, implica uma sé-
rie de comportamentos 
que nos irão ajudar a 
ser disciplinados com 
este objetivo. Há muitas 
pessoas para quem é 
difícil seguir uma dieta. 
A maioria das vezes 
existe um problema 
emocional de fundo, 
ansiedade, solidão,  
tristeza, que leva a 
acalmar as emoções 
com alimentos que 
geram bem estar, 
como os hidratos de 
carbono. Aprender a 
comer implica aprender 
a relacionar-se com 
os alimentos de outra 
forma. 

 ´Aprende a identifi-
car que emoções e que 
situações te levam a 
comer fora de horas ou 
a comer alimentos que 
não te convêm. 

Por exemplo:

Situação 

Chego do trabalho, 
cansado, os meus filhos 
não começam a fazer os 

trabalhos de casa, e fico 
frustrado por ter de ser 
responsável por tudo e 
ter que organizar tudo.

Emoção:

Frustração e raiva.

O que penso do meu 
envolvimento 
“É tudo um desastre, se 
eu não estiver nada fun-
ciona. Nunca vão apren-
der a ser responsáveis.”.

Ter consciência do que 
se passa leva-nos a 
procurar soluções para 
os problemas. Comer 
de forma compulsiva 
não cura a ferida.

 ´Toma decisões em 
relação à tua preo-
cupação, não tentes 
acalmar a emoção com 
a comida. A emoção es-
tá a dar-te informação, 
estás frustrado por 
alguma coisa que está 

a acontecer. Procura 
soluções, não tapar  
os problemas. 

 ´Escolhe que emoção 
desejas sentir nesse 
momento. Apesar de 
em tua casa nestes mo-
mentos as coisas não 
funcionarem como gos-
tarias e uma vez que 
isso agora não tem so-
lução, o que gostarias 
de sentir nesse mesmo 
momento? Imagino que 
serenidade pode ser 
uma opção. 

 ´Pensa em alguma 
atividade que te gere 
a emoção que desejas 
sentir e dedica-lhe  
o tempo que for  
necessário: meditar 
10 minutos, tomar um 
duche relaxante, mudar 
a forma como estás a 
interpretar o momento, 
ir correr, ouvir música, 

ficar um pouco sozinho…

 ´Não te proíbas de 
comer, adia apenas.  
Se depois destes pas-
sos continuas a sentir 
necessidade da comida, 
espera 10 minutos 
depois do impulso. As 
emoções são como uma 
onda, sobem e descem. 
Vamos surfar a emoção 

 ´Come devagar, sem 
pressa, saboreando

 ´Come o que neces-
sitas, procura o teu 
ponto de saciedade. Não 
precisas de acabar tudo 
o que tens no prato, 
nem repetir, nem acabar 
com a caixa dos choco-
lates porque amanhã 
começas a dieta. Come 
com moderação. 

 ´Dedica tempo às 
tuas receitas saudá-
veis. Procura infor-

mação, sê criativo na 
cozinha, faz pratos que 
apelem aos teus sen-
tidos.

 ´Não te rotules como 
comentários do tipo 
“não consigo seguir 
uma dieta”. Claro que 
és capaz, o que se pas-
sa é que até agora não 
tinhas as ferramentas 
adequadas. 

 ´Pratica todos os 
dias 10 minutos de 
yoga, relaxamento, 
visualização ou medi-
tação. Qualquer técnica 
que te permita baixar 
o ritmo e viver mais 
sereno. Comer é uma 
comportamento como 
comunicar, conduzir ou 
praticar exercício. Isto 
quer dizer que também 
se treina. Agora é o teu 
momento. 

Por Patricia Ramírez Loeffler

APRENDE A RELACIONAR-TE DE 
FORMA SAUDÁVEL COM A COMIDA
Comer de forma saudável e praticar exercício andam de mãos dadas. É normal observar 
como uma pessoa decide mudar o resto dos seus hábitos quando se compromete com a 
prática regular do desporto. Uma coisa leva a outra. A ideia de ter uma disciplina a cuidar 
do corpo apica-se ao resto com mais um pouco de esforço.

MENS SANA IN CORPORE SANO
1 . IDENTIFICA 
AS EMOÇÕES 2.TOM A 

DECISÕES

7. PRATICA 
10' DE YOGA

3. ESCOLHE 
A EMOÇÃO 

QUE DESEJAS 
SENTIR 

4. PROCURA 
UM A 

ATIVIDADE 
QUE TE 

DÊ ESSAS 
EMOÇÕES

5. NÃO TE PROÍBAS 
DE COMER

PARA 
APRENDER 
A COMER 

6. F AZ 
RECEITAS 

SAUDÁVEIS
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Os dois métodos que 
aqui apresentamos 
são tudo o que 
precisas para ter um 
treino mais criativo 
e estimulante. 
São a combinação 
perfeita entre o treino 
cardiovascular, funcional, 
força, resistência e 
coordenação. Através 
destes métodos poderás 
escolher os teus próprios 
exercícios e combiná-los 
de diferentes formas.

01/ AQUECIMENTO
REMO – 1000m

Proporciona um exercício 
cardiovascular completo, ideal para 

o aquecimento. 
É um ergómetro que envolve 
grande parte do nosso corpo, 

combinando resistência, força e 
mobilidade.

02/ PARTE FUNDAMENTAL 

EMOM (Every Minute On the Minute)
É um treino intervalado onde a cada minuto deverão ser realizadas determinadas repetições de um exercício, caso termines a tarefa 
antes do minuto acabar descansa para o próximo minuto.

Todo o circuito é realizado 3x no total de 12 minutos.

20 push ups 20 power lunges

ZONAS ALVO  
Coordenação motora e agilidade

ZONAS ALVO  
Peito, tricípete e deltoide

ZONAS ALVO  
Quadricípete, glúteos  
e posteriores da coxa

1. Mantém o corpo sempre na vertical, 
os abdominais contraídos e os joelhos 
ligeiramente fletidos.

2. Roda a corda com as mãos e não com 
os braços.

1. Afasta os pés à largura dos ombros.

2. Avança a perna, fletindo o joelho até 
ficares com a coxa paralela ao chão.  
O joelho da outra perna, quanto fletido, 
forma um ângulo de 90º.

3. Salta o mais alto possível, usando  
os braços para ganhar balanço e troca  
de perna.

4. Todo o movimento é realizado com  
o tronco direito e o abdominal contraído.

1. Em posição de prancha, posiciona  
os braços a uma distância ligeiramente 
superior à largura dos ombros.

2. Desce o tronco, fletindo os cotovelos 
até colocar a barriga no chão.

3. Empurra o tronco até voltar à posição 
inicial de prancha de braços, com a cabeça, 
os ombros e os pés alinhados.

60 saltos à corda


Prepara-te 
para o teu 

treino de força 

O AQUECIMENTO 
P E R F E I T O 

Existe o aquecimento 
perfeito? Aquecer de modo 
insuficiente pode ser tão 
prejudicial como perder o 
teu escasso tempo de treino 
numa ativação inadequada 
ou demasiado prolongada. Há 
muitos tipos de aquecimento, 
mas este mês damos-te uma 
ativação dinâmica perfeita 
para conseguires mais 
rendimento nos teus treinos 
de força.
Por Tommy Álvarez 
Fotos: César Lloreda

FITNESS
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Fig. 96-101 �Algumas páginas da revista 
Sport Life, para pudermos 
comparar com a V+
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CONCLUSÃO
Deste relatório posso retirar diversas conclusões, uma delas é que no está-
gio aprende-se muito mais do que com qualquer trabalho académico que 
se possa fazer. 
Estou contente por ter escolhido o estágio como parte do mestrado em 
Design Editorial, pois abriu-me portas para outras perspectivas, quer a 
nível profissional quer a nível pessoal, e deixou-me a porta aberta para 
novos contactos, novos caminhos e novas experiências.
O estágio teve um grande impacto a nível profissional, pude fazer parte 
de uma equipa no departamento da Arte, interagir com pessoas diferentes 
das que estou habituada, puder ajudar no dia-a-dia da revista Visão. Tive 
a possibilidade de aprender com quem faz uma revista diariamente, e de 
poder absorver toda essa informação, durante os seis meses de estágio que, 
acrescentaria, passaram num instante.
Não tenho dúvidas de que qualquer tipo de estágio, seja onde for, é impor-
tante, mas este foi realmente relevante e fascinante no meu percurso aca-
démico e para o meu futuro, porque me fez crescer muito e perceber que é 
preciso valorizarmos o nosso trabalho, quer sejamos estudantes, estagiários, 
aprendizes ou profissionais. A ideia que tinha pré-formada do dia-a-dia 
numa redacção e da concepção de uma revista adequou-se à realidade: 
não só ganhei conhecimentos a nível técnico, como de trabalho de equipa, 
como funciona a ligação jornalistas/fotógrafos/designers/revisores/direc-
ção. O trabalho de um designer numa revista jamais pode ser um trabalho 
individual, mesmo os momentos mais criativos são sempre resultado de 
conversas/discussões com os outros intervenientes no trabalho.
Como estagiária aprendi que temos de ser humildes para sabermos que 
ainda temos muito para aprender, mas também seguros o suficiente para 
saber que aquilo que fazemos está bem e bem realizado. Foi importante 
ter recebido essa segurança dos profissionais com que trabalhei, porque só 
assim consegui evoluir.
Tive a sorte de conseguir um bom tema de trabalho para o meu relatório,  
a revista V+ Visão. Há muito tempo, que não era criada de raiz uma publica-
ção na Visão, e a possibilidade de eu ter assistido à sua concepção – gráfica 
e editorial –, ao seu nascimento e à sua evolução foi fantástico, fascinante e 
muito compensador. 
Acompanhei todo o processo da revista quase desde o início e pude per-
ceber as dificuldades que um designer tem quando lhe é apresentado um 
projecto destes para ser realizado em somente 3 semanas. Posso dizer, que 
dos designers que conheci neste período, acredito que só alguém como a 
Ana Rita, com a sua experência de 16 anos de Visão, poderia ter realizado 
este trabalho em tão pouco tempo e com sucesso. Acredito que além dos 
anos de experiência como designer da marca, todos os outros desafios que 
foi tendo neste período serviram de ajuda e de inspiração.
A nova extensão de marca da Visão, foi criada a pensar nos leitores da 
mesma e para chegar ao maior número de pessoas possível, pois a saúde,  
o exercício físico e o bem-estar, quer físico quer emocional, são temas 
agora muito presentes na vida das pessoas e tão debatido nos nossos dias.  
As novas tecnologias, as facilidades que a evolução dos tempos nos propor-
ciona leva a serem temas correntes mas com preocupações reforçadas que 
têm necessidade de actualização constante. 
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Esta evolução tem grandes vantagens, mas também tem desvantagens 
maiores, que exigem maior preocupação, como a sedentarização, a má ali-
mentação, a falta ou o mal descanso, entre outros e temos a obrigação de 
os combater. 
A V+ vem também procurar um nicho de mercado pouco explorado, que 
alia todas estas preocupações, saúde, fitness, bem-estar e ainda lifestyle.
Com a chegada às bancas da primeira V+ Visão, saiu reforçada a ideia que 
o tempo será sempre essencial para o resultado final, ou neste caso, para 
um melhor resultado. Por isso é que acho que vai haver evolução entre a 
primeira edição e as seguintes, pois o período de tempo para a realização 
marca a diferença.
No futuro, existem outras perspectivas que poderão ser estudadas dentro 
da revista V+:
- se houver alterações a nível gráfico e editorial, se sim, o porquê das mes-
mas; 
- se a publicação alcançou o sucesso desejado, e talvez, fazer um questioná-
rio para saber o que o público-alvo achou do design da revista e também 
fazer a comparação a nível fotográfico e a nível infográfico para avaliar o 
que resultaria melhor.

Com este relatório e com o estágio, pude enriquecer os meus conhecimen-
tos e aumentar as minhas perspectivas de trabalho. 
O estágio deu-me uma experiência incrível de vida tanto a nível pessoal 
como profissional que superou as minhas expectativas. A realização deste 
relatório trouxe-me um aumento de conhecimentos vasto, tanto a nível de 
cultura geral como de linguagem.
Cumpri o objectivo a que me propus ao integrar o mestrado em Design 
Edirorial, com este estágio e com a elaboração deste relatório, aprendi e 
consegui complementar, desenvolver e aplicar os conhecimentos já adqui-
ridos na parte escolar do Mestrado em Design Editorial.



FA M Í L I A  V I S Ã O86

REFERÊNCIAS 
BIBLIOGRAFICAS
BATISTA, J. Fitness – O Meu Resumo Sobre a Evolução Do Exercício 
Físico No Contexto Da Saúde Ao Longo Do Séc. XX. 
Disponível em: http://www.emforma.net/1355-fitness-na-saude-no-sec-
-xx

CANTO, M. (2016). Evolução da Indústria do Fitness. 
Disponível em: http://villagefitness.blogspot.pt/2016/02/evolucao-da-in-
dustria-do-fitness.html

DANIELS, A. (2013). Befora Abs, then baby pictures. 
Disponível em: http://www.menshealth.com/guy-wisdom/first-mens-
-health-cover

FELICIANO TYPE FOUNDRY (2016). 
Disponível em: http://www.felicianotypefoundry.com/cms/

FURTADO, R. PEREIRA (2009). Do fitness ao Wellness: os três está-
gios de desnvolvimento das academias de ginástica. 
Disponível em: https://www.revistas.ufg.br/fef/article/view/4862/4516

GALINHA, I., & RIBEIRO, J.L PAIS (2005). História e Evolução do 
Conceito de Bem-estar Subjectivo. 
Disponível em: http://www.scielo.mec.pt/scielo.php?script=sci_arttext&-
pid=S1645-00862005000200008

GASPAR, M. (2015). A Regra de Ouro.
Disponível em: http://designculture.com.br/2-a-regra-de-ouro-propor-
cao-aurea/

GONÇALO, X. (2016). Conheça a história dasrevistas de moda no 
mundo. 
Disponível em: http://xicogoncalves.com.br/%EF%BB%BFconheca-a-
-historia-das-revistas-de-moda-no-mundo/

GRUPO IMPRESA (2017). 
Disponível em: http://www.impresa.pt/apresentacao-grupo

HURLBURT, A (1982). Grid: A Modular System for the Design and 
Production of Newpapers, Magazines, and Books. Editora: John 
Wiley & Sons.

JORNAIS E REVISTAS (2017). 
Disponível em: http://www.jornaiserevistas.com

LE CORRE, E. (2014). The History of Physical Fitness. 
Disponível em: http://www.artofmanliness.com/2014/09/24/the-history-
-of-physical-fitness/



C A P Í T U L O  I I I 87

Livro de Estilos “Público” (1998). Palavras, expressões e conceitos 
de A a Z. 
Disponível em: http://static.publico.pt/nos/livro_estilo/16t-palavras.html

MULLER-BROCKMANN, J. (2012). Sistemas de Grelhas, Um manual 
para designers. Editora: Editorial Gustavo Gili.

O surgimento das revistas no mundo
Disponível em: http://estudejornalismo.blogspot.pt/2011/10/o-surgimen-
to-das-revistas-no-mundo.html

PAVIA, M. Design com Proporção Áurea: Por quê usar?
Disponível em: http://movadesign.com.br/design-com-proporcao-aurea-
-por-que-usar/

REDAÇÃO MUNDO ESTRANHO (2011). Como surgiram as revis-
tas?
Disponível em: http://mundoestranho.abril.com.br/cultura/como-surgi-
ram-as-revistas/

Repositório Comum, IPT.
Disponível no RCAAP: http://comum.rcaap.pt/handle/10400.26/5222

SPORT LIFE (2017). 
Disponível em: http://www.sportlife.com.pt/index.php 

TOLEDO, T. (2014). Moda Fitness e Esportiva: história, evolução e 
tendências. 
Disponível em: http://vidafit.com.br/blog/moda-fitness-esportiva-histo-
ria-evolucao-tendencias/



FA M Í L I A  V I S Ã O88

ANEXOS
Nos anexos, podemos encontrar duas entrevistas, uma a Mafalda Anjos, 
e outra a Ana Rita Rosa. E um terceiro anexo que é a primeira edição da 
Visão V+ que consegui adicionar ao meu relatório.

Entrevista a Mafalda Anjos, directora da Visão, sobre a im-
plementação da V+, uma revista sobre bem estar e o “sau-
dável”:

Mafalda Anjos, ocupa o cargo de directora da Visão, é licenciada em direito 
pela Faculdade de Direito da Universidade de Lisboa. Passou pela revista 
“Exame” em 1998, e no ano seguinte seguiu para a revista “Focus”. Em 
2001,  deixa de ser editora de economia da “Focus”, para se tornar editora 
de mercados do “Seminário Económico”. Entre 2006 a 2008 foi editora-
-adjunta do mesmo, e passou para a Revista do Expresso, ocupando o cargo 
de editora durante sete anos. É directora da Visão desde do dia 1 de setem-
bro, juntamente com Rui Tavares Guedes, director-adjunto, após saída do 
director João Garcia.

Filipa (F) - Como nasceu a necessidade da criação desta revista? Na 
reunião inicial o que foi decidido fazer? Como por exemplo características, 
o nome, etc.
Mafalda Anjos (MA) – Bom nós percebemos que estes temas, são 
temas que interessam imenso aos nossos leitores, toda esta área da saúde, 
do fitness, do bem-estar, da alimentação saudável, são áreas que interessam 
muito, são territórios clássicos da News Magazines e que são áreas, por 
exemplo no site também funcionam muito bem, têm imensa leitura, que 
estão sempre no top ten, dos artigos e tal... E pensamos porque não, fazer 
uma revista toda dedicada a estes assuntos. Não é uma altura muito óbvia 
para a lançar porque talvez a altura que fizesse mais sentido fosse aquela 
do Verão, mas achamos vamos experimentar, vamos ver como o mercado 
a colhe, tanto o mercado dos anunciantes como depois os leitores e vamos 
experimentar fazer isto. E pronto, foi um bocadinho isso, foi um teste, é 
importante para as marcas irem fazendo algumas extensões de marca e 
irem se reinventando e recriando e acho que, pronto, foi um projeto inte-
ressante e bem sucedido e estamos à espera dos resultados para ter a certeza 
mas pelo menos, em termos comerciais foi bem recebido e já se paga só 
assim e portanto vale a pena fazê-la.

F – O tempo de criação foi pouco, porquê?
MA – Bom, é sempre pouco (risos). Isto é um clássico nas redações, é sem-
pre pouco. Se nós tivéssemos tido mais, nós estávamos ali com um prazo 
apertado entre o Natal, tínhamos de fazer isto antes do Natal, portanto 
tínhamos de fazer rapidamente que é para não entrar na época da Natal 
em que as pessoas, a preocupação deixa de ser a alimentação, o fitness, da 
saúde e do bem-estar e passam a ser os presentes de Natal e essas coisas. 
Tínhamos essa janela de oportunidade, ou fazíamos nessa altura ou então 
só fazíamos na primavera e por isso é que acabou por ser curtinho, e por 
isso é que  também acabamos por ter, por escolher um modelo gráfico, uma 
base de um modelo gráfico que eu acho que isso é importante. Nós não par-

Fig. 102 �Mafalda Anjos,  
Directora da VISÃO
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timos completamente do zero, sendo que muita coisa foi introduzida nova, 
estilos de letra, muitas coisas, mas já tinhas a base, tinhamos a grelha, e as 
combinações das tipoleiras e tudo isso. Eu acho que isso ajudou bastante.

F – Também ajudou. Houve algum momento em que pensou: não vamos 
conseguir fechar a tempo?
MA – (risos) Nãooo, não, se bem que o último dia de fecho foi complicado 
por causa, se não tivesses estado cá a ajudar as correções todas (e não sei 
quê) não fechávamos não é. Isso era certo. Mas acho que acabamos por dei-
xar muita coisa para o último dia, pequeninas, coisas pequeninas, e depois 
era só uma pessoa a paginar (Ana Rita Rosa - designer). E isso, pronto, 
de facto era muito trabalho, só uma pessoa a paginar uma revista e não sei 
quantas páginas...

F – E o facto de não fazermos dentro do Content Station...
MA – E isso atrasa muito, porque ela é que tinha de por os textos, ela é que 
tinha de não sei que, portanto, atrasa bastante o processo, mas eu acho que 
nós acreditamos sempre que é possível (risos). É espantoso. 

F – Ainda bem é o que interessa. E queria perguntar aqui : Porquê o slogan 
viver+comer+treinar?
MA – Porque são as três áreas da revista. Nós pensamos: como é que organizar 
a revista e pensamos, vamos fazer isto com três partes: viver, comer, treinar, por 
isso até fizemos três separadores lá dentro não é. E no fundo é isso, viver onde 
incluis tudo o que tem haver com bem-estar em geral, mas também saúde, 
dicas de saúde e tal, depois, comer, tudo o que tem haver com alimentação 
saudável e treinar, fitness que é uma área importante da revista. E acabamos por 
pôr as três partes também na revista porque já situa o que é que estamos a falar 
porque se não tivéssemos isto, epa, olhando só assim para a revista não se per-
cebe muito bem o que é que é. Então assim viver+comer+treinar tens cá tudo.

F – Já dá uma dica aos leitores.
MA – É, é.

F – Houve inspirações de outras revistas?
MA – Hmm... Há algumas coisas feitas lá fora sobre isso, não sobre estas 
áreas. Não as tínhamos na mão, só vimos online, que é bastante diferente 
mas a Spiegel (revista) faz, a Time também tem uma edição, é mais um 
livro dedicado a esta área do Mindfulness, tenho ali outras, agora já não 
me lembro, não sei se era do Nouve Obs (revista) ou do Figaro (revista)  que 
também é sobre estas áreas da meditação, mais ou menos meditação e well-
ness e mindfulness e estas áreas, portanto, há várias marcas que são jornais 
ou revistas de linha mas que depois têm uma variação sobre alimentação, 
bem-estar, saúde. Agora não as tínhamos na mão e, portanto, não podíamos 
desfolhá-las e assim.

F – Para criar uma revista é preciso ter em conta vários fatores. Que fatores 
foram no caso da V+?
MA – Olha, temos de ter em conta, a primeira coisa que temos de ter em 
conta é para quem queremos comunicar, que tipo de público-alvo é que tu 
queres alcançar e adaptar e depois logo, obviamente, em conjugação com 
isso que temas queres abordar. E depois a partir daí é que tens de escolher 
que grafismo, como é que vais embrulhar isso não é?
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F – Exatamente.
MA – E portanto, nós queríamos uma coisa com um look um bocado fe-
minino porque achamos que são temas que as mulheres se interessam mais, 
se bem que o fitness e toda esta área é perfeitamente masculina também. 
Mas queríamos uma coisa com um ar mais de revista feminina e menos de 
News Magazine em termos de look and feel.

F – Exatamente porque se calhar cativa outro tipo de leitores, que não os 
da Visão.
MA – Claro, se bem que a maior parte dos leitores da Visão é muito equili-
brada, mas é um bocadinho mais mulheres do que homens apesar de tudo. 
Mas queriamos que isto fosse só extensivamente mais feminino e nota-se. 
E isso né (estávamos a folhear a revista enquanto a entrevista ia decorren-
do) tem muito mais brancos, tem uma grelha grande, até pelo tipo de papel, 
pelo tipo de capa, pelo tipo de tamanho é de uma revista mais feminina.

F – Também pelo acabamento.
MA – Acabamento, é colada, tudo isso.

F – Que tipo de problemas foram enfrentado? 
MA – Hmm...

F – Houve algum em especial?
MA – Não, inserção de publicidade ou a falta delas. Houve ali um mo-
mento em que tivemos aquelas coisas do plano que estava feito de uma 
maneira, por lapso faltavam umas pubs (publicidade) e tivemos que ir 
buscar e tal; ou temas que eram mais curtos e tivemos de arranjar umas 
pubs de última hora mas isso, enfim, faz parte, temos sempre umas media 
internas da casa que safam a coisa. Mas eu acho que esta foi uma edição 
muito soft, muito sem stress, ou seja não tivemos artigos que falharam à 
última hora, não tivemos fotografias que nos falharam, às vezes acontece, 
um problema foi as receitas, as fotografias não eram boas e vocês (eu e a 
Ana Rita) terem safado isto indo buscar fotografias de banco de imagem 
mas que são dessas receitas resolveu bastante e esse podia ter sido um 
grande problema.

F – Exactamente, podia ser o leitor ler uma coisa e depois...
MA – Porque fotos de receitas, há coisas que não consegues fazer. Como é 
que consegues fazer isto (apontar para uma das fotos das receitas), isto não 
vais buscar ao banco de imagem não é? 

F – Pois claro.
MA – Ou mesmo isto (outra foto). Portanto conseguimos arranjar algu-
mas que safaram mais ou menos e tal. Foi bom, podia ter sido um problema. 
As fotos não terem qualidade suficiente e assim. Mas mais nada de especial.

F – Só o tempo. Só o tempo é que foi pouco.
MA – (risos) Sim, exatamente.

F – Qual o nível de preocupação com a concorrência?
MA – Aqui neste caso não há não é. Não temos nenhuma concorrência 
direta, portanto não tivemos muito...
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F – Pois, eu realmente não conheço nenhuma revista assim, quer dizer uns 
artigos...
MA – Há a Saber Viver (revista) tem um bocadinho mas não tem muito a 
componente de fitness né...

F – Sim, é mais lifestyle.
MA – É mais lifestyle e saúde e bem-estar.

(telefonema)

MA – Não tem assim uma concorrência assim muito direta, e temos uma 
identidade muito forte sendo da Visão, digamos que não foi enorme a preo-
cupação de nos distanciarmos, ou de... pronto. Isto tem uma identidade 
própria e a coisa fluiu assim.

F – E o facto de não haver uma concorrência muito direta...
MA – Acaba por não nos obrigar a ter essa preocupação.

F – A escolha da capa foi difícil? Visto que a capa é que determina se a 
revista vende ou não.
MA – Não, eu acho que foi muito natural. Bom, achamos que quanto em 
tema, devia ser mais este (Mindfulness) e não o fitness apesar de termos 
fotos espectaculares de fitness cá para dentro e que também dariam ópti-
mas capas. É por causa da altura do ano. Estamos nesta altura, estão mais 
preocupadas com outras coisas. Poderíamos também ter feito uma capa 
com uma coisa destas não é?

F – Também era engraçada. Uma coisa diferente.
MA – Também pode ser, mas achamos que esta do mindfulness, podia ser 
uma coisa boa até porque em Outubro, ou estamos a entrar em Novembro, 
altura em que as depressões também aumentam, por causa da falta de luz, 
as pessoas fecharem-se em casa e tal; e toda esta área de como nós podemos 
reequilibrar o bem-estar e tal tem um bocado haver com esta altura do ano. 
Nesse sentido foi bom. E pronto, e foi por isso que decidimos. Depois as 
fotos sobre este tema, esta (imposto?) tínhamos outra que acabamos por 
utilizar lá para dentro, da Anabela, só que esta tem um ar muito mais zen. 
Esta foto é mais ruidosa, e um bocadinho mais forçada a pose, ou se re-
cortando todo o fundo, ela fica com um ar mais artificial, perde o contexto.

F – E ficando mais feminina, como acho que já tínhamos visto.
MA – É, e então acho que esta (da capa) acabou por se impor. Toda a gente 
gostou mais desta naturalmente.

F – Está satisfeita com o resultado final? Há algo que gostaria que tivesse 
corrido de outra forma?
MA – Não, temos sempre coisas irritantes tipo uma legenda que não está 
bem, umas “gralhazitas” ali ou acolá. Em termos gráficos estou bastante sa-
tisfeita. Eu acho que este artigo foi o menos bem conseguido, agarra pouco. 
Porque isto é um texto com duas partes, não é?

F – Exatamente.
MA – E acho que há aqui qualquer coisa que ainda não está ...
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F – Saltou? É capaz.
MA – Pois, não sei bem o quê, se calhar ...

F – Acho que este foi o último.
MA – É. E este é o que está menos bem conseguido, se calhar ficava bem 
era esta “tipa” deste lado com as escolhas dela, e arranjarmos assim uma 
imagem conceptual. Se fosse hoje, fazia assim: uma imagem conceptual 
para os dois e depois esta deste lado. E esta relativamente a este. Pronto, e 
depois arranjávamos de outra forma. Mas de resto estou muito satisfeita. 
Graficamente acho que está muito bem. E esta coisa aqui, sim, mas pronto, 
é alternativo para não ficar tudo igual, acho que está giro. Estas pubs são um 
bocado irritantes (utilizaram as mesmas cores que íamos utilizar).

(risos)

Mas eu acho que ela está muito bem. Acho que graficamente está muito 
gira, esta coisa está boa (ao mesmo tempo estávamos a folhear a revista), 
isto também ...

F – Eu também gostei, acho que foi uma ideia boa, uma ideia interessante, 
e gostei muito de ver a Ana Rita a fazer. Aprendi muito com ela.
MA – Esta também está diferente mas está engraçada.

F – Uma coisa diferente.
MA – É. Acho que está óptima.

F – Acho que dá mais dinâmica.
MA – É. Acho que foi a única. Para não ficar tudo igual. Depois ficar tudo 
muito parecido é muito aborrecido. Acho que este aqui está muito giro.

F – Sim, os dos instragamers. Ficou uma ideia engraçada.
MA – Ficou muito bem. Aquele é o único que não acho assim tão genial 
mas pronto. (moda)

F – Mas no final correu tudo bem.
MA – Isso.

F – Obrigada Mafalda!
MA – De nada!
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Entrevista a Ana Rita Rosa, designer da Visão V+, onde fala 
um pouco do design e explica alguns porquês das decisões 
editoriais: 

Ana Rita Rosa, designer da Visão há 17 anos, tem como percurso acadé-
mico a Escola Superior de Tecnologias e Artes de Lisboa, onde começou 
a licenciatura em Design de Comunicação. Numas férias de verão entre o 
segundo e o terceiro ano de faculdade, foi estagiar para a Visão. Passado 
três semanas, convidaram-na para trabalhar a tempo inteiro, tendo ficado 
lá até hoje.

F – Porquê a escolha dessas 3 cores? Como é que chegaste a elas, e como 
as destinaste para cada separador?
ARR – Decidi dividir por cores porque achei que facilitava o leitor a si-
tuar-se em cada tema, secção que estava. Das cores finais, só é que escolhida 
desde o início, que foi a do fitness, que é aquele verde-água, e que cheguei a 
experimentar em todas as secções, porque como a directora mandou trocar 
as cores que eu tinha escolhida inicialmente. Acabei por trocá-las mas no 
fim, achei que funcionava melhor no fitness. A nível das outras duas cores, 
o beringela foi o segundo que eu escolhi, e tem haver com – foi uma coisa 
muito simples – foi o início da cor do ano, o pantone, e lembrei-me disso. 
E fui buscar o pantone. A outra foi mais díficil, teve vários tons, procurei 
que fossem todas muito contrastadas entre elas. Mas a Mafalda não gostava 
de nenhuma das cores que eu ia criando e por fim acabou por gostar desta, 
porque achou que era leve, e ligada ao lifestyle, ao mindfulness e ao zen.

F – Que revistas é que foram passando pela Visão para podermos dizer e 
afirmar que a V+ faz parte da família Visão em termos de design editorial?
ARR – Visão Gourmet, Visão Estilo & Design, Visão Link, Visão História, 
Visão Júnior, estas duas últimas ainda fazem. Anualmente costumavamos 
ter suplementos de restaurantes e de praias, separadamente, depois pas-
sámos a ter roteiros por região, por distritos normalmente, esses roteiros 
englobavam praias, restaurantes, alojamentos e locais a visitar  e acho que 
é tudo, tirando depois especiais pontuais como o do Benfica, o do Porto ou 
do Saramago, revistas da família Visão são estas.

F – Nas revistas, como Gourmet, Estilo & Design, Link e Vida & Viagens, 
que ligação fazes umas às outras em termos de design?
ARR – Como tive muito pouco tempo, como tu sabes, para criar o layout 
e a imagem da revista servi-me de algumas bengalas de trabalhos que eu 
tinha feito, neste caso a Gourmet e a Estilo & Design, foram as refe-
rências que eu fui buscar por motivos diferentes . À Gourmet fui buscar 
a grelha, porque achei que precisava para este tipo de revista de tantos 
brancos como tinha na Gourmet, ou até mais, porque é um tema leve, 
ligeiro, que precisa de respirar bastante. À Estilo & Design fui buscar 
referências gráficas, desde a tipografia que utilizei, a fonte do texto por 
exemplo, a  da capitular  e dos títulos das opiniões e dos títulos e textos 
das caixas é a mesma da Estilo & Design. O tamanho da fonte também é 
o mesmo, já tinha feito estudos para a E+D, aí eu tive tempo, tive vários 
meses para criar essa parte da revista e então fui buscar esse trabalho que 
já tinha feito anteriormente. Em relação à grelha é a mesma coisa, eu 
tinha tido algum tempo para fazer a Gourmet e para trabalhar aquela 
grelha e então fui buscar essa grelha porque achei que não tinha tempo 
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de fazer uma grelha nova. Essas foram as referências principais que eu fui 
buscar a revistas anteriores.

F – E sem ser a revistas anteriores foste-te inspirar em algum sítio em 
especial?
ARR – Quando começo um layout novo passo os primeiros dias a fazer 
pesquisas variadas, em alguns sites de design, pesquisas gerais no google 
com referências ao que estou a tratar, neste caso, pela primeira vez ia traba-
lhar algo relacionado com fitness e com saúde, que nunca existiu na Visão 
nem eu nunca tinha trabalhado, portanto fui procurar revistas com layoust 
destes temas, principalmente de fitness porque de comida - a V+ também 
tem essa parte - eu já tinha trabalhado na Gourmet, preferi ir buscar refe-
rências ao que eu tinha feito porque não tinha muito tempo para explorar 
outras, ou seja, coisas que eu estava confortável e que achei que estavam 
bem feitas  e adequadas. O que pesquisei foram referências de outras coisas, 
neste caso do fitness, não só formas de paginação como traço de ilustração 
para usar em pequenos apontamentos e em alguns ícones que acabei por 
usar na revista.

F – Quando estiveste a pesquisar as fotografias paraa ilustrar os artigos ba-
seavas-te em algum tipo de característica, mais detalhada, menos detalhada, 
mais fundo branco, com fundo?
ARR – Eu tentei diversificar um bocadinho, no entanto eu tinha uma 
referência muito presente a pedido da directora que queria um estilo muito 
actual e muito virado para as redes sociais, portanto acabei por muitas vezes 
usar fotos que dá a ideia que usam filtros como nas redes sociais, instagram 
principalmente, pinterest também. Esse era o pedido que eu tinha da di-
rectora, que eu achei que de alguma forma, não em tudo, mas que podia 
realmente identificar e manter o registo na revista e até uniformizá-la de 
alguma forma. Acho também, principalmente na segunda parte da revista 
que é de comida, que é uma coisa sempre muito intensa, muito densa e com 
caracteristicas sempre muito semelhantes entre elas, tentei alternar nos ar-
tigos precisamente aquilo que estavas a dizer, ou seja artigos só com fotos 
com fundo e artigos com fotos sem fundo nenhum, só fundo branco, para 
recorte, porque às tantas quando estamos a falar de alimentos, podia dar a 
ideia que era tudo do mesmo artigo, e foi uma forma também de criar rit-
mos na revista para não se tornar muito monótona, ir alternando os ritmos 
da revista, daí também usar umas vezes ilustração e outras vezes fotografia. 
na parte do fitness tentei usar um bocadinho de desenho.

F – Agora que estamos a falar sobre fotografia e ilustração, consegues com-
parar o tipo de fotografia desta parte da comida com a Gourmet, que tam-
bém era comida?
ARR – São muito diferentes, em todos os aspectos. Primeiro, a Gourmet 
era só de comida, e na Gourmet eu tinha o privilégio de poder acompanhar 
as produções fotográficas, desde as do tema de capa até às das receitas, eu 
escolhia o estilo para a revista, como era anuais tentava sempre que tives-
sem alguma unidade, mas de ano para ano eu diferenciava um bocadinho 
o estilo da fotografia, esse estilo era presente em toda a revista. Houve um 
ano em que criei uma coisa um bocadinho mais vivida, e quase todas as 
fotografias tinham uma presença ‘humana’, ou seja tinham uma dentada, ou 
já tinha tirado uma garfada ou estava o prato sujo porque queria uma coisa 
mais vivida e mais quente. Usava muitas madeiras, muitos materiais que 
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fossem familiares, que o leitor se identificasse facilmente como se estivesse 
em sua casa. Houve outro ano que pretendi uma coisa mais sofisticada e 
escolhia cores muito mais leves em vez se cores fortes e quentes, a produção 
(fotográfica) em si acabava por ser muito mais trabalhada e muito mais ao 
pormenor, desde os panos usados, aos talheres usados porque era uma coisa 
mais sofisticada, e eu tive o privilégio de acompanhar isso tudo, ou seja, a 
fotografia era o resultado do que estava na minha cabeça. Neste caso, na 
V+, isso não aconteceu, mais uma vez o tempo, acredito que tivesse tempo 
podiamos ter feito uma coisa diferente. Agora na número 2 um dos artigos 
já consegui acompanhar e fazer uma coisa ao meu estilo e aquilo que eu 
pretendia para aquelas páginas, mas só consegui num artigo, e na número 
2, nos outros não acompanhei uma única produção fotográfica, aliás não 
houve praticamente produções fotográficas e tinha de trabalhar ou com o 
que tinha ou então fazer pesquisas à exaustão para encontra a foto que eu 
achava adequada para a revista.

F – Qual é que achas que foi a maior razão, tirando o tempo, para não 
haver produção fotográfica?
ARR – Eu acho que foi o tempo, foi falta de tempo. Além da falta de 
tempo, financeiramente... As produções custam dinheiro, dependendo do 
que tu estás a usar, mesmo para a Gourmet, eu todos os anos escolhia um 
fotógrafo diferente, especializado em comida, não era um fotógrafo da em-
presa. Houve 2 anos que eu repeti o mesmo fotografo porque gostei muito 
do trabalho dele, e de trabalhar com ele, mas era um fotógrafo especializado 
em comida. Para as produções eu tinha ajuda de uma secretária da direcção 
que ou ia comigo buscar coisas às lojas, ou ia ela buscar as coisas para eu 
escolher. Era preciso contactar as lojas, essa pessoa perdia tempo do seu dia 
de trabalho, ou seja é dinheiro, além desse dinheiro, é preciso o táxi para um 
lado e para o outro para ir buscar as coisas, depois devolver. Muitas vezes 
comprava-se também materiais, tecidos, fundos , papéis para usar. E o meu 
tempo também é dinheiro, não é só não ter tempo porque preciso do tempo 
para paginar, eu precisava de muitos mais dias, porque tempo que gasto em 
produções, não estou a paginar. Se bem que eu perco muito menos tempo a 
paginar quando faço antes uma produção fotográfica. 

F – Porque tens a percepção?
ARR – Não, porque já vem directamente para a página. Não tenho de 
escolher fotos. A foto é aquela, já está escolhida, é ‘a foto’, e quando eu 
produzi aquela foto já sabia como ia paginar o resto do artigo todo. Já está 
decidido, não tenho de fazer uma paginação para enquadrar aquela foto, 
não, aquela foto é que se vai enquadrar na paginação que eu decidi ante-
riormente. Muitas vezes, para as produções fotográficas, levava as pesquisas 
que eu agora faço para ter foto final, para dizer ‘eu quero este estilo’, ‘eu 
quero com esta luz, ‘ eu quero com estas cores’, portanto... Era mais prático. 
Na Gourmet tinhas-me uma secção que é o ‘Conta-me como foi..’, que 
são artigos de antigamente usados hoje em dia, que era uma foto tirada 
com um fundo neutro de pedra cinzenta, que nós montavamos, que era da 
cozinha de uma amiga nossa, aliás da editora na realidade, nós montavamos 
aquilo no chão, dispunhamos tudo, todos os objectos, a contar com o espa-
ço do título que dizia ‘conta-me como foi...’, que num dos cantos um dos 
objectos podia passar por cima do título o outro não, com espaço em baixo 
para a legenda dos produtos todos, a foto era tirada de cima, do topo de 
um escadote, o fotografo fazia o click, passava para o computador, eu subia 
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dois andares até à minha secretária, para ir ver como ficava na página. ‘Não, 
preciso de ligeiramente mais espaço em baixo’, arruma mais um bocadinho, 
repetia o processo. Na realidade nós tiravamos só umas quatro fotos, mas 
era uma manhã. Mas quando chegava à página, eu metia a foto, enviava a 
foto para tratar e metiamos as legendas, mais nada. 

F – Porquê a utilização de uma tipografia mais caligráfica como a Garden 
Ground, em vez de manter por exemplo a Flama da Visão, sabendo que 
a V+ faz parte da Visão, que também é utilizada mas aparentemente para 
legendas? E porquê a Archer?
ARR – A Archer eu fui repescar, acho que funciona muito bem, acho que 
se conjuga com quase todas as fontes, serifadas e não serifadas. Além de ser 
uma fonte muito diversificada, porque eu tenho o thin, o hairline, o book, o 
bold, o medium, o black, tem muitas variantes da mesma fonte, que posso 
usar das mais variadas formas, porque acaba por parecer uma fonte diferen-
te, mas que está sempre bem ligada. Além de ser uma fonte muito diver-
sificada em acho também que é uma fonte muito elegante. É fácil brilhar 
usando aquela fonte, e era essa a experiência que eu tinha da E+D, tinha 
muita facilidade em adaptar as páginas com aquela fonte e foi por isso que 
a fui buscar. E achei que também funciona com a fonte da V+, embora esta 
fonte seja muito mais caligráfica e mais brincalhona, digamos assim, mas 
mesmo assim eu achei que conjugava muito bem uma com a outra, ou seja, 
não se matam uma à outra, nem guerreiam. E gostei da ligação das duas.
Ou seja, eu fui buscar a archer porque funcionava com estas todas, a outra 
fonte foi-me imposta. Não fui eu que a escolhi.

F – Foi-te imposta?
ARR – Foi-me imposta, a Mafalda disse que queria aquela fonte. 

F – E essa fonte já vinha de onde?
ARR – Aquela fonte foi comprada para uma matéria da Visão, duas ou três 
semanas antes de eu começar o projecto.

F – Pensava que tinha sido a partir da V+ que tinha passado para a Visão.
ARR – Não. Foi comprada para um artigo grande, um especial, creio que 
qualquer coisa de escolas e a Mafalda adorou a fonte. Ela não me impôs 
logo aquela fonte, eu fiz uma série de experiências com outras em vão, e ela 
depois disse-me que queria era aquela fonte.

F – Isto na fase dos logótipos?
ARR – Sim. Depois de eu ter passado aqueles dias a fazer aqueles logoti-
pos variados e a estudar fontes e a procurar fontes, ela disse-me que queria 
aquela.

F – E porquê o uso da Caslon no texto?
ARR – A Adobe Caslon fui repescar também à E+D, pelo mesmo motivo, 
eu achei que não tinha tempo para fazer grandes estudos, era família Visão, 
achei que funcionava com aquela que me foi imposta, e com a archer eu já 
sabia que funcionava porque eu já tinha feito esses estudos antes.

F – O que gostaste mais ao criares esta nova Visão?
ARR – O que é que eu gostei mais? Epá... (risos) Essa pergunta é muito 
difícil... É sempre bom fazer uma coisa nova, sair da nossa zona de conforto 
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e procurar outras coisas. Eu sei facilmente dizer-te o que é que eu gostei 
menos... 

F – Para isso tenho aqui outra pergunta, quando estavas a criar a V+, sem-
pre falando em termos de design e design editorial o que é que foi mais 
difícil?
ARR – Isso também tenho de pensar um bocadinho, eu sei que o que eu 
gostei menos foi o sentir que não tinha tempo e que podia fazer melhor se 
tivesse esse tempo. E essa sensação de incapacidade perante o tempo é mui-
to frustante causa um stress. Depois é um ciclo vicioso, depois ainda ficas 
com menos tempo porque começas a stressar porque não tens tempo e por 
aí fora. Isso foi o que eu menos gostei, essa incapacidade de gerir o tempo.

F – Mesmo sabendo que a culpa não era tua?
ARR – A culpa nunca é... Mas sim, não me serve de nada, porque eu é 
que tinha de lidar com isso, eu é que tinha de resolver, eu é que tinha que 
apresentar o trabalho feito e efectivamente apareceu feito, e foi para a grá-
fica para o dia que esteve marcado desde o início embora eu tenha sempre 
pedido mais um mês. 

(risos)

F – Ao veres o resultado final achas que a V+ integra-se no mundo Visão 
em termos de design?
ARR – Em termos de design acho que sim, sim, acho que sim.

F – Porquê?
ARR – Essa é mais difícil... 

F – Mas porque é que achas que sim? O que é que tu vês aqui para dizeres 
que isto é uma revista Visão?
ARR – O que é que eu vejo aqui? Fui eu que fiz! (risos) E eu sou família 
Visão. Não, não é só por isso, tem muito a ver com a grelha que eu usei, que 
agora a tornei a repescar quando fiz as mestras da Visão, porque acho que 
é uma grelha que funciona, essa grelha já tinha sido usada na Gourmet e 
na V7, num layout anterior. Os brancos de base, de margens são idênticos. 
A nível de organização de pé de página, antetítulo, título, entrada, ou seja 
organização editorial, a hierarquia da informação é sempre a mesma, que 
não é igual em todas as revistas, mas é igual em todas as revistas Visão. Até 
a forma de escrever as legendas, primeiro tens uma palavra ou duas a bold 
e depois o corpo da legenda, nem sempre consegui porque quem escreve a 
legenda nem sempre cumpre, mas tentei manter isso, quando criei o estilo 
da legenda criei com essa intenção. 
Resumindo tentei manter as hierarquias tipográficas da Visão,  a nível de 
margens e de informação também, mesmo de pé de página, embora eu 
tenha feito algumas propostas um bocadinho mais arrojadas, mas acabou 
por ficar essa.
Porque é que eu acho mais que é uma revista Visão... A nível de cuidado 
da tipografia, cuidado da escolha das imagens, que acho que há em toda 
a família Visão, embora cada revista com o seu estilo, são sempre escolhas 
cuidadas, não são escolhas gratuitas e aleatórias. 
E assim de repente não me ocorre mais nada, mas sim, principalemente 
essa hierarquia de informação: antetítulo, título, entrada, assinatura vem 
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sempre a seguir à entrada, não vem no fim do texto, que é a mesma hie-
rarquia da Visão. Não pôr as caixas depois do texto acabar, tentar pôr sem-
pre as caixas antes do texto acabar para integrar com a matéria, 	 que é 
uma regra da Visão, muitas revistas não o fazem. por exemplo, se tens uma 
dupla, é mais fácil arrumar no fim a caixa, mas aí já está depois, na Visão 
esforçamo-nos sempre por fazer o contrário e eu aí também tentei fazer o 
mesmo. São pequenas coisinhas que eu acho que a pôeem na família Visão. 
Além disso o formato, embora seja ligeiramente maior que a actual Visão, 
a nível de proporção é muito parecido. Não é nem muito mais largo, nem 
muito mais alto, é proporcional, estou a falar em relação à Visão anterior, 
porque a V+ foi feita antes desta nova.

F – Vou-te fazer uma pergunta que fiz também à Mafalda, eu estive a 
pesquisar e achei uma... Achas que a V+ tem algum tipo de concorrência 
em Portugal? 
ARR – Sabes que eu vejo a V+ como um produto de fazer dinheiro de 
publicidade e não como produto de encaixe financeiro nas bancas. Mas.. 
Não precisas de pôr isto...

F – Eu estou a perguntar porque estive a pesquisar, e quando perguntei à 
Mafalda ela disse-me que não, que não havia nenhum tipo de concorrência 
a este nível.
ARR – Como não? Há tantas revistas deste género... A Boa Forma por 
exemplo, não tem tanto lifestyle, mas também tem comida além do fitness. 
Eu gostava de ter tido mais tempo e certamente teria ido fazer compras de-
senfreadas deste tipo de revistas à banca e agora sabia responder-te melhor. 
Mas, há de certeza concorrência.

F – A única que eu disse assim ‘epá... é muito parecida..’ em termos de 
artigos foi a Sport Life.
ARR – Sim, mas graficamente não tem mesmo nada a ver... Mesmo de 
capa e tudo...

F – Por isso mesmo é que eu queria comparar uma com a outra, mas edi-
torialmente sim.
ARR – Pois... Normalmente as revistas têm só fitness ou fitness e comida, 
não têm lifestyle. Só as da especialidade. Internacionalmente tens a revista 
do El Pais, a anual do NYT... E a Oprah!! 
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