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GESTOS PARA CUIDAR
DA SUA VIATURA
NO DOMICILIO

MOMENTOS EM FAMILIA

CULTURA
E ENTRETENIMENTO

INFORMACOES UTEIS



MOMENTO
DO SEU DIA

Face a actual conjuntura, muitos sao os desdfios e as
restricoes a cumprir. Ficar em casa em teletrabalho,
quarentena, ou mesmo para poder estar com os filhos
sdo uns deles.

Em alguns momentos do dia certamente muitos ja
se perguntaram o que poderao fazer para poder
ocupar o tempo da melhor maneira, outros estao
permanentemente conectados, seja a internet ou
simplesmente a televisdo. Este & o momento de
sermos criativos e de nos mantermos ativos, mas
também informados e actualizados.

A Norauto preparou algumas sugestoes para
que possa ocupar o seu dia da melhor maneira,
cuidando de si e dos seus!

#JuntosSomosMaisFortes
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GESTOS
PARA CUIDAR
DA VIATURA

NO DOMICILIO

Aproveite uma parte do tempo livre em casa
e dedique um pouco de tempo a cuidar da viatura.
Prepare-a para a Primavera!

1. ASPIRAR

Comece por limpar o interior da viatura e depois aspire. Nao se
esquega de limpar os tapetes, bem como o porta bagagens e até
no porta-luvas. E recomendada a desinfecgao do Habitaculo. Este
processo elimina bactérias e maus odores em apenas 15 minutos.

SABIA QUE...

Quando se fala em ar do habitaculo, fala-se na qualidade do ar externo mas existe outra ameaga:

A poluicao bacteriana. Numa viatura existem cerca de 800 bactérias por cm2! E surpreendente!

As principais causas sao a exposi¢ao ao sol, a humidade no interior do habitdculo, passando também por
constipacoes, gripes e outros virus.... Sem a higienizacdo da viatura, as bactérias podem propagar-se
rapidamente! (verificar dados de uma fonte sobre as bacterias)

2. SUPERFICIES
Passe de seguida a limpeza das diferentes superficies do habitaculo:
interior da porta, painel de instrumentos... Para o efeito utilize
produtos de limpeza e renovadores de plastico que farao as
superficies brilhar e ficar com um aspecto renovado. Nao utilize
os produtos directamente nas superficies, utilize sobre panos de
microfibras.

>> Para a limpeza dos bancos, utilize um produto de limpeza teéxtil!

3. EXTERIOR

Utilize um shampoo de limpeza adequado. Para uma melhor eficacia,
comece pelo o tecto, va descendo até ao para choques e termine
com um produto especifico de limpeza para as jantes e para os pneus.
Finalize com o polimento.

SABIA QUE...

Segundo o codigo da estrada apds a limpeza exterior da sua viatura antes de iniciar a marcha devera
verificar sempre os travoes da sua viatura para prosseguir em sequranca!



4 vIDROS

Utilize uma esponja nova, uma camurga ou uma microfibra e um
produto limpa vidros, e esta preparado para iniciar a limpeza sem
riscos! Para os fas de solucoes naturais, o vinagre branco também é
muito eficaz!

Nao se esqueca do interior dos mesmos.

5. VERIFIQUE AS ESCOVAS LIMPA VIDROS

Frequentemente, depois do inverno, a borracha das escovas fica
gasta. A paragem prolongada pode também ser um agente de danos,
sendo necessaria a sua substituicao para garantir uma boa visibilidade
em estrada.

6.0S CANTOS ESCONDIDOS

Durante o inverno, existe acumulacao de residuos no chassis e no
interior do para choques ou mesmo nas jantes. Estes sitios sao muitas
frequentemente esquecidos durante a limpeza corrente, mas esta
etapa € essencial para evitar ferrugem e corrosao. O ideal &€ usar uma
lavadora de alta pressao.

7. VERIFIQUE A PRESSAO DOS PNEUS

A pressao dos pneus pode afectar a condugao, travagem e mesmo
o consumo de combustivel. Um pneu com a pressao desajustada
tera um desgaste mais rapido e podera colocar em risco a seguranga
dos passageiros. Antes de sair de casa, preferencialmente de manha
verifique a pressao e se necessario utilize um manoémetro!

SABIA QUE...

As pressoes recomendadas pelos fabricantes variam consoante o modelo?
Consulte a pressao adequada para a viatura na etiqueta que se encontra na porta do condutor
ou no autocolante localizado na tampa de combustivel.

GESTOS PARA CUIDAR DA VIATURA NO DOMICILIO
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OFICINA MOVEL
PO@®

SE PRECISAR DE FAZER UM
SERVICO DE PNEUS OU BATERIAS
A NORAUTO VAI ATE SI

agendamento do servigo das 10h as 18h,
de Domingo a 6° feira em Lisboa e Porto.

Para marcacoes/informacoes/orcamentos:
* * Custo das chamadas da rede fixa 0,10 Eur/minuto e da rede movel
0,25 Eur/minuto, sendo ambas taxadas ao segundo ap6s o 1° minuto.
Valores sujeitos a [VA.
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GUIA NORAUTO PARA CADA MOMENTO DO SEU DIA




8. VERIFIQUE OS NIVEIS

Entre as varias verificagoes essenciais de seguranca, as dos niveis dos
varios liquidos sdo fundamentais. Oleo de motor, dleo de travoes,
liquido de refrigeragao, liquido lava vidros, AdBlue...

O9.NAO FIQUE SEM BATERIA
Nesta fase em que a paragem da viatura € longa, recomendamos
medidas que garantam a manutengao da bateria. Deste modo
sugerimos o procedimento mais simples e pratico tendo em conta as
circunstancias:
>> Veiculos com MAIS de 3 anos:
Colocar a viatura a trabalhar por cerca de 10 a 15 minutos, pelo
menos 1 vez por semana.
>> Veiculos com MENOS de 3 anos:
Colocar a viatura a trabalhar por cerca de 10 a 15 minutos, pelo
menos 1 vez de 15 em 15 dias.
A boa noticia € que em nenhum dos casos € necessario circular e ira
garantir que tera a sua viatura a funcionar sempre que necessitar!

10. cuIDE DE sI

O carro esta limpo e mimado..certamente que em breve podera
usa-lo sem condicionantes.

Até la... cuide de Si, cuide dos Seus! Nos estaremos sempre

por perto!

@ LIGAGAO AO SITE

SIGA AS
RECOMENDACOES
E FIQUE EM CASA,
MAS SE PRECISAR

DE ALGUM PRODUTO,
A LOJA ONLINE
norauto.pt
VAI TER CONSIGO.
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MANTER-SE EM
FORMA EM CASA

Com as medidas de prevencao aplicadas, manter
os bons habitos da pratica de exercicio fisico pode

parecer dificil ou mesmo impossivel.

Os ginasios e recintos desportivos encerraram, o estado de
emergéncia tem obrigado milhdes de pessoas, em todo o mundo,
a periodos de isolamento para evitar a propagagao do virus, o
que dificulta a pratica de exercicio mesmo ao ar livre, quer seja
caminhadas, corridas ou passeios de bicicleta, que desde que nao
sejam em grupo podera continuar a fazer.

Lembre-se a actividade fisica e uma boa forma
de ocupar o seu tempo, mantendo-o saudavel e
ajudando a gerir o stress!

Online podera encontrar muitos exercicios para
fazer em casa através de videos ou sites dedicados
a actividade a, apresentamos-lhe algumas
sugestoes pe&lue se possa manter activo sem
sair de casa!




TEM PASSADO MUITO TEMPO
NO SOFA?

Saiba como ele pode ser um bom aliado para praticar alguns
exercicios.

MANTER-SE EM FORMA EM CASA

AGACHAMENTOS FLEXOES ABDOMINAIS

Sente-se e levante-se do sofa sem Posicione-se apoiando os bragos no Sentado na beira do seu sofa coloque

a ajuda das suas maos. sofa e dé dois passos grandes para as pernas estendidas a sua frente e

Faga quantas repeticOes conseguir. tras. Dessa maneira flexione os bracos ~ n3o encoste no chio. Apoie as maos

Cuidado com a postura. empurre com forga e volte para na parte onde esta sentada e flexione
posicao inicial. os quadris e joelhos, trazendo-os até o

peito. Volte para a posicao inicial e faca
quanta repetigoes conseguir.

)40 =

E SOCIO DE UM GINASIO?

Se for sécio de algum ginasio consulte a existéncia de aulas virtuais, um novo conceito e inovador, que o
convida a pratica de exercicio a partir de casa, desde aulas de ioga, de tonificacdo, de treino funcional...
Tudo para que se possa manter em forma e participar activamente ao longo do dia nas diversas aulas.

SOLINCA UC+ATIVA
Planos de Treino Universidade de Coimbra
FITNESS HUT LES MILLS™
INSTAGRAM On demand
DESPORTO U. PORTO
FACEBOOK

@ Exercicios e Treinos >>
BOTOES COM LIGACAO AOS SITES




MOMENTOS
EM FAMILIA

Com as escolas fechadas, as criangas passam
agora muito mais tempo com os pais em casa,

é importante manter as rotinas quer com
momentos de estudo mas também com momentos

lbdicos em familia!

GUIANORAUTO PARA CADA MOMENFR'DO SEU DIA




Também pode optar por
voltar a ler aquele livro
que tanta gosta, fazer um
puzzle para desenvolver a
capacidade de atencdo e
memoria (...)

ACESS0 ry
Tmpomnmmzurﬂ
GRATUITO

@ IMAGENS COM LIGACAO AOS SITES

(..) plataformas online agora com acesso gratuito, como
a Escola Virtual e a Aula Digital da Leya {(...)

E TEMPO DE UNIAO.

Certamente que a televisao e
videojogos também farao parte
da rotina de muitas criangas e
adolescentes, contudo o tempo
dedicado a estas atividades deve
ser limitado.

Para apoiar as criangas nos
estudos, existem varias
plataformas online agora com
acesso gratuito, como a Escola
Virtual e a Aula Digital da Leya
que o ajudam a rever a matéria
dada e a praticar exercicios, bem
como em participar em aulas
virtuais com os professores e
colegas de turma.

Também pode optar por voltar
a ler aquele livro que tanta
gosta, fazer um puzzle para
desenvolver a capacidade de
atencao e memoria, vai ter
tempo para isso mas também
para brincar!

Ha quanto tempo nao joga as
cartas, ao Monopdlio ou até
mesmo a um jogo de xadrez?

RETOME ESTES E MUITOS OUTROS JOGOS DE TABULEIRO
PARA QUE POSSA PASSAR O TEMPO EM FAMILIA
E CRIAR MOMENTQOS PARA

RELAXAR E DIVERTIR-SE!

APROVEITE CADA MOMENTO E DESFRUTE
DO TEMPO COM QUEM MAIS AMA.
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Nas Ultimas semanas foram muitas as noticias
sobre concertos cancelados, espetdculos adiados
e outros eventos culturais com futuro incerto.
Ndo s6 em Portugal, é algo que esta a acontecer
um pouco por todo o mundo.

Todavia, continua a existir a possibilidade de
aceder a entretenimento e cultura sem sair
de casal!

Aproveite para ver séries, filmes, ouvir musica, ler livros... e mesmo
para por a conversa em dia, quer seja com um telefonema ou através
das redes sociais, com aquele amigo que ja nao vé ha muito tempo!

Dedique uma parte do dia a leitura, lembra-se daquele livro que
comprou mas que ainda esta em cima da prateleira? Aproveite agora
para o ler e a noite porque nao ver uma série ou um filme? Durante
e dia enquanto trabalha ponha a radio a tocar, e assim ao mesmo
tempo ouve mUsica fica a par também das actualidades. Podera
também assistir a concertos online, de varios artistas nacionais e
internacionais, através de varias plataformas online como redes
sociais, site Playit Safe, Stay Home, e até mesmo teatros e dancas
com a Odisseias que |lhe proporciona varias sugestoes gratuitas.

Podera tambem assistir

a concertos online,

de varios artistas nacionais
e internacionais (...)




@ Aproveite para visitar >>
BOTOES COM LIGACAO AOS SITES

SABIA QUE TAMBEM PODE VISITAR MUSEUS SEM SAIR
DE CASA?

As novas tecnologias tem a capacidade de nos levar a todo o lado, e
porque nao aproveitar para fazer uma viagem virtualmente e adquirir
conhecimentos dos mundo?

MUSEU BRITANICO

Londres

MUSEU DE PERGAMON

Alemanha

GALERIA DE ARTE

Washington D.C.

MUSEU CALOUSTE GULBENKIAN

Lisboa

MUSEU NACIONAL DE HISTORIA NATURAL E DA CIENCIA

Lisboa

TORRE DE BELEM

Lisboa

MUSEU DE SAO ROQUE

Lisboa

PALACIO NACIONAL DE SINTRA

Sintra

Norauto

CULTURA E ENTRETENIMENTO
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INFORMACOES _
UTEIS oy

Uma das medidas de prevencdo para a contengado
da propagacado do Covid-19, passa também por
alargar prazos de forma a evitar a concentracao de
pessoas em locais publicos.

INSPECAO PERIODICA COM PRAZO
PRORROGADO POR 5 MESES

“Os veiculos a motor e seus reboques, ligeiros ou pesados, que devessem ser apresentados a
inspecdo periodica no periodo que decorre desde 13 de marco de 2020 ateé ao dia 30 de junho
de 2020, veem o seu prazo prorrogado por cinco meses contados da data da matricula.”

O Decreto Lei n.? 10-C/2020, de 23 de margo, estabelece medidas
excepcionais e temporarias de resposta a pandemia COVID-19
para as inspecoes técnicas periodicas. Na sequéncia do decreto

de estado de emergéncia em todo o pais, os Centros de Inspecao
encontram-se encerrados até dia 30 de junho.

No entanto, havera veiculos que terdo de fazer a Inspecdo
Obrigatoria e nesses casos sera assequrada a prestacdo dos servicos
minimos, aos seguintes veiculos:

a) Automoveis pesados de passageiros (M2 e M3);
b) Automoveis pesados de mercadorias (N2 e N3);

c) Reboques e semirreboques com peso bruto igual ou superior
3500 kg (O3 e O4), com excecao dos reboques agricolas;

d) Automoveis ligeiros licenciados para o transporte pUblico de
passageiros e ambulancias;

e) Reinspecdes a veiculos anteriormente reprovados;

f) Inspecdes para atribuicao de nova matricula de importados
usados;

g) Inspeccdes extraordinarias para reaver documentos;

h) Automoveis ligeiros de passageiros (M1), utilizados para
transporte internacional, para deslocagao autorizada;

i) Automoveis utilizados no transporte escolar.

Para mais informacoes adicionais consulte o comunicado no IMT @




INFORMACOES UTEIS

DOCUMENTOS EXPIRADOS SAO VALIDOS
ATE 30 DE JUNHO

O governo decretou que, devido a pandemia de Covid-19,

“as autoridades publicas passam a aceitar, para todos os efeitos legais, a exibicdo dos documentos
previstos no Decreto-Lei n° 10-A/2020, de 13 de marco, cujo prazo de validade tenha expirado a
partir de 24 de fevereiro™.

Entre os documentos que serao aceites pelas autoridades estao,
por exemplo, o Cartao de Cidadao, a Carta de Conducao, o registo
criminal, bem como certidoes, documentos e vistos relativos a
permanéncia em territorio nacional.

PAGAMENTO DE PARQUIMETROS

Porto e Lisboa suspenderam o pagamento de parquimetros até

9 de abril.

A Camara de Lisboa decidiu suspender o pagamento do
estacionamento na via publica e os residentes poderao estacionar
gratuitamente nos parques da Empresa Municipal de Mobilidade e
Estacionamento - EMEL.

) Links gteis >> INSTITUTO DA MOBILIDADE E DOS TRANSPORTE, I.P.
BOTOES COM LIGACAO AOS SITES

EPORTUGAL.GOV.PT

COVID19ESTAMOSON.GOV.PT

CAMARA MUNICIPAL DE LISBOA

EMEL

CAMARA MUNICIPAL DO PORTO
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SE PRECISAR DE ALGUM PRODUTO COMPRE
ONLINE COM TODA A COMODIDADE

- Mais de 40 000 produtos disponiveis

- Marcacao do servicos de oficina online
- Promocoes exclusivas

- Pagamento seguro

- Levantamento no centro

- Entrega ao domicilio

@ norauto.pt

Norauto




