appacdm

coimbra \\U

0 VOLUNTARIADC
PODE MUD DAS
INCLUSIVE ATUA!

VEM SER VOLUNTARIO NA APPACDM DE COIMBRA



appacdm @ Q

coimbra
Excellence
i Sl Sz

Indice
QUEIM SOIMOS .uvvunieeniernnsssussesnssrssessssrsnserssessssensssrnssensssenssensssessssennsennnsensssenssennssennsses 4
LT T 4
R L= T 4
£ 1 e T T 4
Breve HiStorial .........i i s 5
AS NOSSAS rESPOSLAS € SEIVIGOS. ..uirruirrusrrensrrnrrrnsrrrssrnssressrssrrs s srn s srnssrnssrenssnnnss 6
Dandélio — Creche e Jardim de INfancia......ccormmmmmmmmmssssssssssmnmsnssssssssssssesnnnnnnsnnnss 6
Centros de Recursos para a InClus@o (CRI)......cccurresmmmmsmmnmsmmnsssmnssmnssssnssssnssssnsssnns 6
Centro de Atividades Ocupacionais (CAO).....cicusrmsmmmssnnssssssnsssnsssassnssnnsssnsssnssnnsns 7
Formacao Profissional........ccciiimeeuiimmesimmsesnmmsssimmssssmmmsssmmsssssnnsssmnsssssnssssnnnssssnnns 7
Lares ReSIdeNCIaiS. ...cuureeurrmsmnmsimnmssmnmsmmmsssnnsssnnssmnnssnnssssasssnnsssnnsssnnsssnnssnnsssnnnsnnnnsns 8
X' YoTT0 T80 Lo 131 L] [T 4 o 8
Clinica de Medicina Fisica e Reabilitacado (CMFR) ....ccccciinimmmmmssssmmmssssssnmnnsssssnnns 8
Servigos de Economia Social.....ccouueumrmmsmmmmsmmmssmmmssmnnssnssssmssssnssssnnsssnnsssnnsssnnsssnnssnns 9

Estrutura de Funcionamento da APPACDM de Coimbra Organigrama Geral....12

O Voluntariado na APPACDM de Coimbra......ccccveeemieressmsessnsesassnsmssssesassnsnsnssnsnss 13
Deveres d0S VOIUNTANIOS .uuieureiesreraresrassssassassssassssssssssssasssssssasssssssassssassnsnssnsnnnnns 16
L @00 31 = Lot 1[0 1 19

2

Versao 1 | julho 2018



Excellence
in Secicl Serizes

Caro Voluntario, bem-vindo a APPACDM de Coimbral!

O Voluntariado é parte integrante e indissocidvel da histéria da APPACDM de Coimbra e
constitui-se, hoje, como uma pratica situada na linha de complementaridade no apoio a

concretizacdo da sua missao.

A promocgao e desenvolvimento do voluntariado na Instituicdo resulta do reconhecimento de que
os voluntdrios tém um valor inestimavel e imprescindivel na complementaridade da sua
intervencdo e da consciéncia de que é também sua responsabilidade, promover e fomentar a
participacdo civica dos cidaddos e sensibilizar a sociedade civil para a importancia do

voluntariado na constru¢ao de um mundo mais justo.

Paraqueasuaparticipacdovoluntaria possa constituir umamais-valiatanto parasi,comoparaos

beneficiarios dasuaacao, é fundamental que leia o presente Manual.

APPACDM de Coimbra
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A Associagdo Portuguesa de Pais e Amigos do Cidaddo Deficiente Mental (APPACDM de

Coimbra) é uma Instituicao Particular de Solidariedade Social.

Criar condigdes para que cada pessoa com deficiéncia mental (ou em situagdo de exclusdo) possa
atingir a sua plenitude como ser humano e social, potenciando a sua individualidade e consolidando

a sua participacao efetiva na sociedade.

Ser uma organizacdo de referéncia nacional e internacional, dindmica e dinamizadora, centrada na
promocdo da qualidade de vida da pessoa com deficiéncia e incapacidades, em parceria ativa com
agentes sociais, econdmicos, culturais e politicos. Garantir a sustentabilidade financeira, mediante
uma gestdo eficiente dos recursos e uma aposta crescente na inovagdo e no empreendedorismo
social, valorizando as capacidades da pessoa com deficiéncia.

° :Aespecificidadeeaindividualidade de cadapessoacomdeficiénciamental
e sua familia tém de ser percebidas e respeitadas, defendendo o direito a expressdo das
suas necessidades.

° As pessoas com deficiéncia sdo os decisores da sua prdopria vida no que toca as
suas necessidades, interesses e apoios recebidos, sendo por isso a opinido determinante
para a organizacao dos servicos prestados por esta Instituicdo.

° : A comunidade é o espaco onde cada pessoa com deficiéncia tem direito a

crescer, a aprender, a trabalhar, a participar e a viver o seu quotidiano.

° : A procura em cada momento de novas respostas, diferentes estratégias e novos

modosdetrabalharé determinante paraaqualidadedo atendimento.
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° : Adequada aplicagdo de praticas de qualidade na permanente busca da
exceléncia dos servigos prestados e na procura de formagdao continua para os
colaboradores

° : Manuten¢dao de uma relagao estreita com as
comunidades locais e de abertura reciproca consolidando o papel da Instituicao como Pdlo
dinamizador de Inclusdo.

° : Procura das melhores respostas em cada etapa da vida do cidad3ao com

deficiéncia mental.

A APPACDM de Coimbra nasceu em 1969 com a criagao do Centro Educacional dedicado
prioritariamente ao atendimento das criancas portadoras de deficiéncia mental em idade
escolar, procurando implementar e desenvolver servigos de apoio e ir ao encontro das
carateristicas, necessidades e interesses de cada uma delas.

Ao longo dos anos a Associacdao foi-se expandindo dando resposta as diferentes
necessidades da sua populacdo em sintonia com a prépria evolugdo dos conceitos e
modelos de intervencdo nesta area.

A APPACDM de Coimbra possui estabelecimentos e servicos nos concelhos de Coimbra, Arganil,
Montemor-o-Velho e Cantanhede, proporcionando ainda apoio a individuos/familias de
outros concelhos desde que os mesmos ndo tenham resposta congénere ou por opcdo das

familias.
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O Dandélio — Creche e Jardim de Infancia constitui-se como uma resposta inclusiva, na drea da
Intervencdo Precoce, com apoio a criangas até aos 6 anos. E uma resposta pedagdgica que
visa proporcionar um desenvolvimento global harmonioso para todos e cada um dos seus
utentes, através de atividades diversificadas que passam pela avaliacdo e implementacao de
estratégias pedagdgicas, psicoldgicas e terapéuticas. E um espaco inclusivo, onde criangas com
diferentes niveis de desenvolvimento e sociais, incluindo criancas com necessidades educativas
especiais e criancas consideradas em situacdo de risco ambiental, em conjunto com criangas
ditas “normais”, usufruem de espacos e atividades comuns e onde o atendimento/apoio vai ao

encontro das caracteristicas, necessidades e interesses de cada crianca.

Os CRI sdo estruturas que apoiam criancas em escolaridade obrigatéria com necessidades
educativas especiais de caracter permanente desde o ensino basico ao secundario. Os alunos
apoiados apresentam um leque diversificado de problematicas, tais como multideficiéncia,
autismo, incapacidade intelectual, ou qualquer outra forma de incapacidade que impeca ou
dificulteasua aprendizagem ou a sua participacdosocial.

A APPACDM estd acreditada como Centro de Recursos pelo Ministério da Educacdo.
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As atividades ocupacionais visam a valorizacdo e integracao social da pessoa com deficiéncia
moderada e profunda, com idades superiores a 18 anos, permitindo o desenvolvimento das
suas capacidades, sem vinculacdo a exigéncias de rendimento. As modalidades de
atendimento incluem atividades estritamente ocupacionais, que visam manter as pessoas
comdeficiénciamaisgrave ativase interessadas, favorecendo oseuequilibriofisico,emocional e
social e atividades socialmente Uteis, que proporcionam a valorizacdo pessoal e 0 maximo
aproveitamento das capacidades da pessoa no sentido da sua autonomia, facilitando uma
possivel transicdo para programas de integracdo socioprofissional. As Atividades
Ocupacionais sdao desenvolvidas em 4 unidades funcionais localizadas nos concelhos de

Arganil, Cantanhede, Coimbrae Montemor-o-Velho.

A Formacdo Profissional tem como objetivo principal dotar as pessoas com deficiéncia ou

incapacidade de competéncias laborais promotoras do acesso ao mercado aberto de trabalho,

fomentando a sua qualificacdo e a sua inser¢ao socio laboral. Para tal desenvolve cursos de

formacdo em 4 polos distintos, Arganil, Cantanhede, Coimbra e Montemor-o-Velho, destinados a

adultos e a jovens fora da escolaridade obrigatéria. Privilegia acdes de formagao profissional inicial

financiada, em areas com potencial de empregabilidade. Numa légica de resposta as necessidades

das pessoas com deficiéncia ou incapacidade, algumas das acdes realizadas sdo de dupla

certificacdo. A Instituicdo pode ainda desenvolver oferta formativa destinada a outros publicos.

A Instituicdo esta certificada como entidade formadora pela DGERT-DSQA.
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Os lares sdo uma resposta destinada a pessoas com deficiéncia, com idade igual ou superior a 16
anos, que se encontram impedidas, temporaria ou definitivamente de residir no seu meio
familiar. O objetivo principal de um Lar é providenciar alojamento residencial o mais
semelhante possivel a uma familia e ndo a uma instituicdo, bem como cuidados, servigos de
salde e bem-estar geral, promovendo e disponibilizando condi¢gdes que contribuam para uma
vida com qualidade e pela plena integracao social dos seus clientes portadores de deficiéncia

mental ou em situagdo de exclusao.

O Servico de Apoio Domicilidrio é uma resposta que visa prestar cuidados individualizados e
personalizados no domicilio a pessoas com deficiéncia e familias quando, por motivo de
doencga, deficiéncia ou outro impedimento, ndo possam assegurar, tempordria ou
permanentemente, a satisfacdo das suas necessidades bdasicas e/ou as atividades da vida

diaria.

A CMFR presta apoio na area de medicina fisica e de reabilitagdo aos clientes da APPACDM de
Coimbra, bem como ao publico em geral. Tem um conjunto alargado de respostas terapéuticas com
o objetivo principal de proporcionar bem-estar fisico aos seus clientes, maximizando as suas
potencialidades e capacidades e a promoc¢do da sua autonomia.

O C.M.F.R tem conven¢do com a Administracdo Regional de Salde do Centro que prevé a
comparticipacdo dos tratamentos.

Por outro lado, existem acordos com algumas entidades privadas. Nesta unidade sdo prestados
tratamentos em diferentes areas da fisioterapia como eletroterapia, mecanoterapia, cinesioterapia,

termoterapia, hidroterapia, entre outras.
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Ha aproximadamente 10 anos, a Instituicdo aceitou o desafio lancado pelo IEFP para se
candidatar a projetos num novo programa de criacdo de Empresas de Insercdo que
pudessem constituir uma resposta, em parceria com o Centro de Emprego na formacao e insercao
socio profissional de pessoas em risco de exclusdo. Foram criadas trés empresas, que se
mantiveram em funcionamento até ao final do programa, tendo sido analisado o seu
desempenho e tendosido decidido pelaDire¢dao a sua manuteng¢ao ou extingao.
Esta experiéncia por uma nova vertente de atuacdo da Instituicao, de criacdo de servigos
privados, que possam servir varios objetivos, tem levado a APPACDM a alargar estes servigos
eacriarnovas areas de negdcios muito diversificadas.
De entre os principais objetivos deste sector de atividade podemos incluir:

e Constituir uma via para a promocao da imagem do trabalho das pessoas com

deficiéncia ou em risco de exclusdo,

e Contribuir para a sustentabilidade financeira,

e Rentabilizar recursos,

e Criarservicos que respondam a necessidades da comunidade e que constituam “nichos

de mercado”
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Comporta trabalhos de jardinagem e lavagem - auto.

A jardinagem desenvolve trabalhos de montagem, manutencdo e limpeza de jardins. Tem uma

equipa de trabalhadores composta essencialmente por pessoas com deficiéncia em atividades

socialmente Uteis.

A lavagem-auto esta inserida no espaco do Hospital da Universidade de Coimbra (HUC), executando

trabalhos de limpeza de viaturas seja de funcionarios do hospital, como de clientes ou visitantes do

HUC.

Integra um centro de férias de turismo social e servicos de apoio (restauracao e lavandaria). A
funcionar desde 1989, este centro ndo sé acolhe os utentes da Instituicdo em coldnias de férias,
como estd aberto para acolher Instituicdes ou pessoas individuais que pretendam fazer umas férias
diferentes ou somente descansar unsdiasnum ambiente sereno e relaxado.

Oferece ainda uma diversidade de atividades que vao desde os desportos radicais, ateliers de broa

ou de pizza, mini golf, discoteca, etc.

Este servico destina-se as familias que, por um curto periodo de tempo, ndo possam cuidar dos
seus familiares com deficiéncia mental. Funciona nas Unidades Residenciais. Aos seus utilizadores é
prestado apoio de internamento temporario, que inclui alojamento, alimentacao,
acompanhamento, prestacdo de cuidados de higiene e cumprimento de medicag¢do, ocupacdo de
tempos livres,durante 24 horas.

Este pedido pode surgir, quer por motivos de saude, de férias, quer simplesmente porque a familia

precisa de descansar e é limitado a vaga existente.

Versao 1 | julho 2018
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A Casa de Cha do Jardim da Sereia foi um projeto que surgiu de um sonho conjunto entre a
APPACDM de Coimbra e a Camara Municipal de Coimbra. A autarquia tinha no centro da cidade de
Coimbra um jardim belissimo, cheio de histéria, mas que estava bastante abandonado; a APPACDM
tinha o sonho de poder ter um espaco, inserido na comunidade em que as competéncias das
pessoas com deficiéncia pudessem ser evidenciadas e destacadas. Da conjugacdo destas duas

necessidades surge a atual Casa de Cha.

Criado em 2013, surgiu da necessidade expressa, em especial por pais de criancas em idade
escolar, com dificuldades no seu desenvolvimento ou na aprendizagem, que ndo encontram
em Coimbra uma resposta vocacionada para esta problematica. Conjugando outras vertentes de
apoio, surgiu o CIDI que tem como objetivo constituir-se como um centro de exceléncia no
apoio aos problemas de desenvolvimento, intelectuais, de aprendizagem e emocionais. Assim,

tem como missdo ajudar a pensar, sentir e agir, para ser e viver com qualidade.

A APPACDM de Coimbra tem procurado investir também em novas areas, com preocupacdes

ambientais de que sdao exemplo a recolha de éleos alimentares usados.

11
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O Voluntariado na APPACDM de Coimbra

» Empenhovoluntario;
» Compromisso;
> Relagao;

> Apoio

Uma relacdo nao regulada pelo “econémico”.

O sentido de “utilidade”.

Avontade e acapacidade de transformar a “realidade” em algo melhor.

A “fé” navontade e bondade de todos nos.

V V ¥V V V V

Possibilidade de realizacdo detarefas Unicas e especificas, em termos pessoais
e/ou profissionais.

Enriquecimento pessoal e humano e valorizagdo curricular e profissional.
Disponibilidade parate receber e teres sempre alguém disponivel para contacto.

Interagdo com jovens/adultos que valorizam quem “és”.

vV V V V

Oreconhecimento da realizacdo de uma atividade socialmente util.

Versao 1 | julho 2018
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e Apoiar e complementar a intervengdao desenvolvida pela APPACDM de Coimbra,

contribuindo paraa maximizagdo da sua missao;

e Constituir uma mais-valia, diferenciadora em si mesma, na melhoria da qualidade de vida e
do bem-estar das pessoas apoiadas pela institui¢ao;
e Inspiraraspessoasacontribuiremcomoseutempo,conhecimentoeenergianamelhoria

daqualidade devida da pessoa com deficiéncia e seus significativos;

e Proporcionar experiéncias validas enriquecedoras e gratificantes, tanto para os voluntarios,

como para os beneficiarios das suas agoes;

e Promover a participacao e a cidadania ativa e incentivar as pessoas a reforcarem lagos
solidarios com asuacomunidade, contribuindo para ofortalecimento dasolidariedade e

da coesdo social.

Os Projetos/Ac¢Ges de voluntariado poderdo ser desenvolvidos em todos os dominios e dreas de
intervencdao da instituicdo, abrangendo criangas, jovens e adultos portadores de deficiéncia
mental e suasfamilias, bem como individuos em risco de exclusdo.

As formas de agdo voluntaria serdo tao diversificadas quanto a vontade e criatividade do

voluntario e as necessidades da instituicdo:

e Apoio no acompanhamento de criancgas, jovens e adultos em atividades de sala ou
exterior;

e Apoio nas Coldnias e Campos de Férias;

e Acompanhamento de Jovens e Adultos integrados nos Lares Residenciais;

e Apoio na dinamizacdo de Atividades Culturais Desportivas e de Animacgdo;

e Apoio Administrativo, de Logistica e Marketing;

e Apoio em Campanhas de Angariagdao de Fundos;

Versao 1 | julho 2018
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e Convergéncia e harmonizagdo com os interesses dos destinatarios da acdo e com a cultura e valores
das organizagGes promotoras

Ser Voluntario na APPACDM de Coimbra significa estabelecer uma relacdo de reciprocidade
de dar e receber, que implica os seguintes direitos:

Direitos dos Voluntarios, (com base no Art.2 72 da Lei n.2 71/98, de 3 de Novembro)

. Desenvolver uma atividade de acordo com os seus conhecimentos, experiéncias e
motivacgodes;

. Ter acesso a formacao inicial e continua, de modo a adequar as suas competéncias as
exigéncias do servico prestado;

. Receber apoio no desempenho das suas atividades, com acompanhamento e

avaliacdo técnica;

. Usufruir de um ambiente circundante favoravel e em condi¢des de higiene e
seguranca;

. Participar nas decisdes que dizem respeito as suas atividades;

. Estabelecer com a APPACDM de Coimbra um Compromisso - programa de

voluntariado que regula as suas relacdes mutuas e o conteudo, natureza e duracdo do
trabalho voluntario que vai realizar, de acordo com a minuta — (Compromisso — Programa de
Voluntariado da APPACDM de Coimbra);

. Ser ouvido na preparacdo das decisdes da entidade promotora que afetem o
desenvolvimento do seu trabalho voluntario.

. Ser reconhecido pelas atividades que desenvolve, com a respetiva certificacdo.; - No
final do Projeto/Acdo de voluntariado, o voluntario sera reconhecido pelo seu trabalho e
empenho, através do (FR Certificado de Voluntario) emitido pela APPACDM de Coimbra.

. Dispor de um cartdo de Voluntario — A APPACDM de Coimbra emite um Cartdo de
Identificacdo do Voluntario (Cartdo de Identificacdo do Voluntario), de uso obrigatdrio e que
Ihe permite aceder e circular nos locais onde ird desenvolver a sua atividade voluntaria.

. Ser reembolsado das despesas de transportes, ou das que resultem do exercicio de

trabalho voluntario, em situagdes a apreciar caso a caso, devendo as mesmas ser

15
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previamente autorizadas;
. Ter acesso a refeicdo gratuita no local onde desenvolve a atividade voluntaria,
Voluntdria, em situacdes a apreciar caso a caso;
. Beneficiar de um seguro de riscos pessoais - A APPACDM de Coimbra obriga-se a
contratar uma apdlice de seguro de grupo, tendo em conta as normas aplicaveis em matéria
de responsabilidade civil, para prote¢cao do Voluntdrio em caso de acidente ou doenca
sofridos ou contraidos por causa direta e especificamente imputdvel ao exercicio do
trabalho Voluntario, bem como para cobertura dos prejuizos causados a terceiros pelo
Voluntdrio no exercicio da sua atividade.
. Enquadrar-se no regime do seguro social voluntdrio, caso nao esteja abrangido por um

regime obrigatdrio de seguranca social

Em relacdo aos destinatarios, a APPACDM de Coimbra e sociedade, de acordo com o Art.2 82
da Lein.2 71/98, de 3 de Novembro:

Atuar diretamente com os Clientes significa estabelecer uma relacao de reciprocidade de dare

receber, que implica os seguintes deveres:

Respeitar avida privada e a dignidade de cada Cliente, ou qualquer outro beneficiario dasua

acdo voluntaria, enquanto pessoa;

e Respeitarasconvic¢des ideoldgicas, religiosas e culturais;

e Guardarsigilo sobre assuntos confidenciais;

e  Usar o bom senso na resolucao de assuntos imprevistos, informando os respetivos
responsaveis;

e Atuar de forma gratuita e interessada, sem esperar contrapartidas e compensacdes
patrimoniais;

e  Contribuir para o desenvolvimento pessoal e integral de cada Cliente e/ou beneficiario

da acdo voluntaria.

16
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Observaros principios e normas inerentes a sua missao, emfuncdo das Unidades
Funcionais, Departamentos e servigos em que se insere;

Conhecer e respeitar os estatutos e o funcionamento da APPACDM de Coimbra, bem como
asnormasdas estruturas onde desenvolve a atividade voluntaria;

Atuar de formadiligente, isenta e solidaria;

Zelar pela boa utilizacdo dos bens e meios postos ao seu dispor;

Participar naformacao paraum melhor desempenho das suas atividades;
Contribuirparaumbom clima organizacional no exerciciodasuafun¢dode Voluntario;
Garantiraregularidade do exercicioda atividade de Voluntariado - Sempre quepretenda
interromper ou cessar a sua atividade voluntdria, o Voluntario deve informar o Responsavel
pelo Projeto/Agdo da Unidade Funcional e o Departamento de Voluntariado com a maior
brevidade possivel, de modo a nao prejudicar as expectativas criadas pelos

destinatarios do Projeto/Ac3o.

O Voluntdrio devera preencher e assinar a

, existente para o efeito.

Utilizar a identificagdo como voluntdrio no exercicio da sua atividade — O Voluntario, nos
dias em que desenvolver atividade voluntaria, fard uso obrigatdério do seu cartdo de
identificagdo de voluntario, colocando-o no vestudrio em local visivel. Sempre que as
circunstancias o exigirem podera ser solicitado ao Voluntario a uniformizacdo da sua
apresentacao.

Nao assumir o papel de representante da organizacao sem consentimento ou autorizagao

prévia.

Colaborar com os profissionais da APPACDM de Coimbra, potenciando a sua atua¢do no

ambito da partilha de informacdo e em func¢do das orienta¢des técnicas inerentes ao respetivo

dominio de atividade;

Contribuir para o estabelecimento de uma relacdo fundada no respeito pela funcdo que a

cada um compete desempenhar.

Versao 1 | julho 2018
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e Respeitar a dignidade e liberdade dos outros Voluntarios, reconhecendo-os como pares e
valorizando as suas atividades;
= Fomentar o espirito de equipa, contribuindo para uma boa comunicacdo e um clima de
convivéncia agradavel;

= Facilitar a integracao e participacdo de todos os Voluntarios.

. Fomentar uma cultura de solidariedade;
. Difundir o Voluntariado;
- Conhecer a realidade sociocultural da comunidade onde desenvolve a sua atividade de

Voluntario;
. Complementar a acdo social da APPACDM de Coimbra;

. Transmitir com a sua atuacdo, os valores e os ideais do Voluntariado.

. Ter idade igual ou superior a 18 anos de idade ou, se inferior a 16, ser sempre acompanhado
por um adulto;

. Tomar uma decisao livre, apoiada em motivagdes sociais e pessoais;

. Apresentar motivacao em colaborar na area da Deficiéncia Mental;
. Estar exclusivamente movido pelo desejo de altruismo;
. Possuir idoneidade moral e humanas reconhecidas;

. Ter sentido de responsabilidade;
. Ser emocionalmente estavel;
. Estar fisicamente capaz de desempenhar as fungdes atribuidas;
. Ter disponibilidade de fazer formacao e avaliagdo das atividades;
. Assumir o compromisso de regularidade na prestacdo do trabalho Voluntario;
. Conseguir harmonizar a pratica do Voluntariado com a cultura, missdo, principios e valores da
APPACDM de Coimbra.
Com o intuito de proteger o publico, pode ser solicitado aos voluntarios, em determinadas
situagdes, que se submetam a uma verificagao do registo de antecedentes criminais, podendo ser

recusada a admissao de voluntarios que ndo o aceite.

18
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appacdm @ Q

coimbra Excellence

Ser Voluntario na APPACDM de Coimbra é uma oportunidade de dar expressao plena a nossa
Cidadania, e a possibilidade de, ao partilhar o nosso tempo, trabalho e talento, de

forma altruista, obter uma experiéncia profundamente enriquecedora.

Departamento de Voluntariado da APPACDM de Coimbra

Rua Machado de Castro, n? 6

3000-254 Coimbra
239708370
919981089
coord.voluntariado@appacdmcoimbra.pt
http://www.appacdmcoimbra.pt

https://facebook.com/appacdm.coimbra

@appacdmcoimbra
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