COSMETICA CASEIRA
Aprenda a fazer produtos

de beleza a partir da sua propria
despensa, com Catia Curica,
cofundadora da Organii, um projeto
portugués que promove um modo
de vida mais saudavel.

AO SEU RITMO
Adoradangar? O palco é seul
Aboa energia do grupo We Dance

nos anos 60, de cortar a
respiracao. Venha sentir-se mais

sexy e deslumbrante do que nunca!

EMPREENDEDORISMO
FEMININO

O tema esta na ordem do dia

e também na nossa agenda. Célia
Santos vai falar de lideranga e
empreendedorismo no feminino e
dar-lhe umas dicas de como criar e
conduzir a sua pequena empresa.

Se é apaixonada por culinaria
vegetariana como Oksana
Zagoruy, autora do projeto Dicas
da Oksi, tem de marcar presenca
neste workshop de alimentacéo
vegan. Um convite a olhar para a
sua alimentacao de uma perspetiva
mais consciente e saudavel.

MUSICA AO VIVO
A artista Carol Curry vai subir
ao palco do Open Mag para

protagonizar um momento musical P

com os melhores registos da pop,

volta ajuntar-se ao Open Mag para

sexualidade que contacom a

colaboragéo da psicologa e

~ sexodloga Vania Beliz.

COMO FAZER TAPIOCAS

- Ha quem Ihe chame o novo pao

saudavel. Num workshop, a cargo
da conhecida marca de tapiocas
saudaveis - a Beiju Tapiocaria, de
Rita Pereira, deixe-se contagiar
pelas raizes brasileiras enquanto
aprende a fazer uma tapioca

e conhece 0s seus beneficios.

@ vir testar esta aula de boxe, com
Juliana Rocha. Confie em nos: ndo
vai arrepender-se.

A IMPORTANCIA

DOS ACESSORIOS

Os acessorios sdo uma peca-
-chave na hora de melhorar
qualquer look, que o diga Margarida
Figueiredo. A editora de moda da
Saber Viver vai dar-lhe os melhores
conselhos para mudar de look
apostando em sapatos, bijuteria,

um workshop sobre como fazer cintos e carteira.

- Escola de Artes e Espectaculo i o
um canteiro com ervas aromaticas

vai leva-la a conhecer os melhores

dabossanova e damusica popular

MASTERCLASS DE IOGA

DE SUCESSO
Gosta de fotografia? Este

& o workshop ideal para si!

Nao importa se percebe muito

ou pouco do assunto. Rute Obadia,
fotégrafa e autora do blogue The
Blondie Traveler, vai ensinar-lhe

os melhores truques e dicas para
aplicar no seu Instagram. No final
deste workshop, estara apta para
tirar a fotografia perfeital

PRODUGI\O DE MODA
AO VIVO URBAN COOL
Sempre sonhou em assistir

auma producao de moda ao vivo?
Das 10h as 14h, vai ser a sua grande
oportunidade! Venha descobrir o
backstage da producdo de moda
com roupa Silvian Heach, na
companhia da equipa Saber Viver.

TECNICAS ATIVAS
DE MEDITACAO
Simplifique a sua vida, seja mais
zen e feliz! Rute Caldeira vai dar
uma sesséo inesquecivel desta
pratica de bem-estar interior, para
maximizar o seu lado mindfulness.

COMO FAZER TERRARIOS
ABERTOS E FECHADOS

A arquiteta paisagista e diretora da
revista Jardins, Teresa Chambel,
vai ensinar-lhe a fazer terrarios
abertos e fechados.

QUER SER A CAPA |

DA PROXIMA EDICAO

DA SABER VIVER?

Esta é a sua oportunidade! Com
0 apoio da Agéncia Best Models
Porto, a equipa da Saber Viver vai
fazer um casting durante o evento
para escolher amodelo da nossa
proxima capa. O casting esta
aberto atodas as convidadas!

e sempre quis aprender a fazer
macrameé? Junte-se a Vasco
Aguas, mais conhecido pelo seu
alter ego Barbudo Aborrecido.

PENTEADOS PERFEITOS

O cabelo ¢ algo importantissimo
na vida de uma mulher e, por isso,
Mafalda Perfeito, a hairstylist das
celebridades, vai ensinar-lhe a tirar
o melhor partido do seu cabelo.

VIAJAR COM OS MAIS
NOVOS

Gostaria de viajar com os

seus filhos, mas tem algumas
preocupagdes e perguntas que
precisa primeiro de esclarecer?
Inés Matos, da Landscape, vai
ajuda-la.

MASTERCLASS

DE PILATES

Uma hora para trabalhar o seu
equilibrio e flexibilidade, com

o mestre em Ciéncias do Desporto,
Antonio Craveiro. Venha descobrir
a atividade ideal para alcangar uma
maior consciéncia corporal!

COMO FAZER UMA
MAQUILHAGEM

DE SONHO

Inés Aguiar ja viu o seu trabalho
exposto em varias capas

e editoriais de moda da Saber Viver.
Este ano, vai estar a sua espera
para lhe ensinar todos os trugques
de maquilhagem, desde primeiros
passos a técnicas mais elaboradas.

GUESS GIRL

A Guess vai apresentar as suas
tendéncias mais sexy para esta
estagéo. Vestidos, bodies

e conjuntos, com inspiracao

PRODUCAO DE MODA

AO VIVO ATHLEISURE
Sempre sonhou em assistir

auma producédo de moda ao vivo?
Venha descobrir o backstage da
producado de moda athleisure com
roupa Sportzone, na companhia da
equipa Saber Viver.

BOXE

Quem disse que o boxe ndo é para
mulheres? Prepare-se para uma
aula de boxe, com Juliana Rocha,
tetracampea nacional.

COMO PRATICAR REIKI
Luis César Ferreira, mestre de
Reiki, ha 18 anos, explica-lhe tudo
sobre a técnicajaponesa, que ja
tem quase 100 anos, capaz de
revitalizar e harmonizar a energia
do corpo, que ja é utilizada em
varias hospitais em Portugal.

FELIZ, SAUDAVEL E FIT
Pedro Queiroz, especialista em
nutricéo, vai estar a sua espera para
um workshop onde Ihe vai explicar
tudo o que precisa de saber para
viver o verao de forma saudavel e
com uma excelente forma fisica.

O SEXO E A CIDADE

DO PORTO

Vania Beliz, psicologa e sexodloga,
convida-a a participar na tertulia
O sexo e a cidade do Porto. Uma
conversa descontraida sobre
sexualidade positiva, que promete

aumentar o seu prazer e melhorar a

intimidade do casal.

WORKSHOP VEGAN
E NATURAL

com o grupo We Dance.

QUER TORNAR-SE UMA
DIGITAL INFLUENCER?
Influencers é o nome do programa
desta dupla de sucesso.

Mariana Machado, autora do blogue

Double Trouble, e Carol Curry,
cantora e influenciadora digital,
contam-lhe tudo o que precisa para
ser tornar numa influencer. Vao
ainda mostrar-lhe as suas escolhas
de moda para esta estacéo.

A PROVA DE BALA

Esta é aaula que n&o vai

querer perder! Nilton Bala,

o PT favorito das famosas, vai dar-
lhe a oportunidade de participar
num dos seus treinos funcionais.

COCKTAILS COM VINHO
DO PORTO

Junte as suas amigas e venha ao
workshop de cocktails com

a bebida mais famosa da regiao!
Paulo Ramos, bartender

e professor na Escola de Hotelaria
do Porto, explica-lhe tudo.

TROQUE ISTO

POR AQUILO

A nutricionista Patricia Costa, vai
ajuda-la a adotar uma alimentagéo
mais saudavel e revelar-lhe
algumas receitas de snacks
saudaveis, para ainspirar a fazer
no seu diaadia.

TERTULIA MOVIMENTO
EMPOWERING WOMEN
Educar para a lgualdade de Género
com Paula Cosme Pinto, Angelo

Fernandes, Monica Carneiro, Joana

Schenker e Isabel Silva.

O segundo dia vai ser tdo bom
como o primeiro!

MASTERCLASS DE IOGA
Jean-Pierre de Oliveira esta a sua
espera para uma sessao de ioga.
Ha melhor forma de comegar
odiado que atrabalhar o corpoe
amente?

SESSAO

DE MINDFULNESS

Uma viagem de puro relaxamento
e bem-estar, com Rute Caldeira,
onde podera experimentar

as técnicas de foco e meditacao
orientada para enriquecer

e fortalecer a sua alma.

PRODUQI\O DE MODA

AO VIVO - DENIM DISTRICT
Acompanhe de perto

0s bastidores de uma sessao
fotografica Saber Viver,

com Mafalda Alves, a nossa
produtora de moda, e a equipa que
todos os meses realiza

as sessoes fotograficas para
revista. Presencie, ao vivo,

0 que acontece num verdadeiro
editorial de moda.

um CANTEIRO COM ERVAS
AROMATICAS E FLORES

Ha guem diga que é das atividades
mais relaxantes... Teresa Chambel

DA SABER VIVER?

proxima capa. O casting esta
aberto a todas as convidadas!

Esta & a sua oportunidade! Com
o apoio da Agéncia Best Models
Porto, a equipa da Saber Viver vai
fazer um casting durante o evento
para escolher amodelo da nossa

COMO FAZER UMA PECA

EM MACRAME
Vasco Aguas vai ensinar-lhe

acriar pegas para decorar as suas

paredes de casa, individuais de
mesa ou enfeitar 0s vasos

das suas flores... E s6 dar asas
asuaimaginagéao.

DANCE HALL

Venha descontrair e dangar ao som
de ritmos jamaicanos com o grupo

We Dance.

FENG SHUI INTEGRATIVO

Alexandre Gama, orador
convidado para o workshop
de feng shui, vai dar-lhe

a oportunidade de experimentar
aarte que procura uma vida mais
equilibrada, através da forma como

preparamos, decoramos
€ Vivemos 0s espagos.

HAPPY VEGAN FOOD
Com aajuda de Grace Kelly,
autora do blogue Good Vibes,

aprenda tudo sobre a alimentacao

vegan e os beneficios para a
sua saude, num workshop que
inclui live cooking e partilha de
conhecimentos pessoais.

OSEXOE A CIDADE
DO PORTO
Venha participar na tertulia

conversa descontraida sobre

O sexo e a cidade do Porto. Uma

rejuvenescer.

SLOW LIVING

Se se preocupa com o ambiente e
é das que sente que precisa parar
para viver melhor, mas ndo sabe
como, n&o perca o workshop de
Ana Milhazes, embaixadora do
movimento Lixo Zero Portugal.
Promete-nos dicas muito

simples e praticas de como viver
mais devagar e de forma mais
sustentavel.

AFRO HOUSE

Sempre quis aprender afro house,
tem aqui a sua oportunidade!
Acompanhe o workshop destas
dancas com o grupo We Dance -
Escola de Artes e Espectaculo.

SABER VIVER E SABER
COMER

Bastam pequenas mudancas para
tornarmos a nossa alimentacao
mais saudavel. The Avocato Natural
Food & Tastes vai surpreendé-

-la com varias receitas simples,
saudaveis, rapidas e claro...
saborosas!

O PODER DA COR

NA DECORACAO

A nossa casa diz muito sobre

noés e as cores que preenchem

as divisdes tém um papel decisivo.
Se esta a pensar numa renovagao
para breve, venha ao workshop
que Maria Jodo Rocha, da CIN, vai
conduzir, sobre aimportancia da
cor nadecoragéo.

BOXE

Se acha a modalidade intimidante
ou pensa que um par de luvas é s6
para o sexo masculino, o melhor

Nada melhor do que comecar passos de danga do ventre que AFRO HOUSE brasileira. e flores com os ultimos truques e
o diaatrabalhar o corpo e aalma, precisa conhecer. Sempre quis aprender afro house, praticas da jardinagem. . ALIMENTAGAO ANTI-AGING
com Jean-Pierre de Oliveira. tem aqui a sua oportunidade! Francisca Guimarées, autora do site COMO FAZER UMA
gcompanhe o worksr\wl\c/)p gestas POP DANCE misskale.pt vai ajuda-la a descobrir MAQUILHAGEM
angas com o grupo We Dance - quais os alimentos que aceleram DE SONHO
INICIACAO AO MACRAME Escola de Artes e Espectaculo. \?iig::ﬁ-Sc?na%rgceovs;z?:’fgl;%:nséz QUER SER A CAPA o processo do envelhecimento Inés Aguiar ja viu o seu trabalho
TENHA UM INSTAGRAM Gosta de trabalhos manuais J _ DA PROXIMA EDICAO do corpo e quais os que ajudam a exposto em varias capas

e editoriais de moda da Saber Viver.
Este ano, vai estar a sua espera
para lhe ensinar todos os trugues
de maquilhagem, desde primeiros
passos a técnicas mais elaboradas.

MASTERCLASS

DE PILATES

Aumenta a resisténcia fisica,
melhora arespiracéo e ajuda ao
bem-estar, estes séo apenas
alguns dos beneficios. Venha
experimentar a aula do professor
Antonio Craveiro e explore todos
os outros beneficios que esta
modalidade tem para Ihe oferecer.

DOCES SEM CULPA

Patricia Costa, responsével pelo
projeto NU34US Consultadoria em
Nutricao e Alimentacéo,

vai ensinar-lhe a fazer doces sem
utilizacao de acucar refinado.

GUESS GIRL

A Guess vai apresentar as suas
tendéncias mais sexy para esta
estacéo. Vestidos, bodies

e conjuntos, com inspiracéo

nos anos 60, de cortar a
respiragéo. Venha sentir-se mais
sexy e deslumbrante do que nuncal

POP DANCE

Segure-se bem e venha fazer esta
viagem connosco pela Pop Dance,
com o grupo We Dance.

SESSAO DE
RELAXAMENTO COM
TACAS TIBETANAS
Termine o segundo dia

em grande, com uma experiéncia
Unica e profunda, onde Rui Louro
promove o relaxamento,segundo
o0 método tibetano.



