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“NA JUVENTUDE, AJUDA A PERCEBER QUE A SABEDORIA
VEM COM O CAMINHAR E NA TERCEIRA IDADE AMPARA
AS DORES DESSE CAMINHAR"”

O Yoga € uma filosofia que tra-
balha todo o ser, estimulando as
nossas capacidades de actuacdo
perante a wvida. Ma Universidade
a Terceira Idade de Santarém
[UTIS) as aulas, 3 terca-feira
as 9h30, s3o ministradas por
Dan Dronacharya que ao “Jomal
da UTIS' garante que "o Yoga
possui tecnicas de contrele dos
movimentos da mente e apri-
moramentos da respiracda, de
correccac a nivel postural e ac-
tua profundamente nas escolhas
e nos habitos dos seus pratican-
tes", afirma a p SSOraE.
Dan_admite ainda que o Yoga
L] -
melhara toda a capacidade de
memaria, o sono, o humon o
controle emocional, energiza a
mente e estimula um comporta-
mento mais claro da pessoca para
com as suas verdades, colabo-
rando para um desenvolvimento
humano de paz & harmonia com
todos os seres,” esclarecs.
A docente acrescenta que quan-
do a terceira idade chega "traz
junto com ela o enalecer do
zaber”, sabendo-se que "a sa-
bedoria pertence aos ancides tal
comeo o wigor fisico pertence a
juventude”, nota.
Contudo, Dan lembra gue o Yoga
& importante "em todas as fases
a wida"™
"Ma juventude, ajuda a perce-
ber que a sabedoria vem com
o caminhar & na terceira idade
ele ampara as dores desse ca-
minhar", observa.
Essa premissa, adwvoga, leva-
-nos aos beneficios que o Yoga
traz aos idosos, nomeadamente,

quando dirigida ac nosso_inte-
rior: "eleva o auto-conhecimen-
to e trata directamente as emao-

oes’, garante.
Mos visualizamos o nosso corpo
emocional, identificamos as feri-
as e tratamo-las com a respira-
do yogi”, prossegue. .
O exercicic do Yoga também
acalma a mente” "aoc praticar
dharana, um termo sanscrito
5urr|a das 23 linguas oficiais da
ndia) que significa segurar ou
retern
"Concentracdo & um dos oito ra-
mos do yoga classico. Com_este
exercicio atastamos a deméncia
e ganhamos refrigeric mental”,
revela Dan Dronacharya.
Mas a ¥Yoga tambam "energiza o
ser” ao trabalhar a nossa ener-
ia através da respiracdo.
oga & respiragao. Quando res-
iramos temos o Divino em nos,
inspiramos & enchemos o nos-
so corpo de prana, energia wvi-
tal que existe no oxigénio & nos

preenche "do Divino, da energia
vital, gquando expiramos devol-
vemos esta energia para o _uni-
WEerso cCom amor e gratiddc e
isso revigora, energiza e confor-
La", assegura Dan ao "Jornal da
Por idltimoc o Yoga melhora a
salde fisica através dos alonga-
mentos e dsanas_(poses), com
ﬂue se trabalha o fisico, ganhan-
EICI—EE flexibilidade e estabilida-
2,
"Os musculos tambem sdo for-
talecidos e energizados durante
1E1|":]|:|nr'all:i|::£| do Yoga®, acrescenta,
Yoga sempre tratara todo o
ser independentements da ida-
de ou dos momentos, zelamos
pela integridade do ser e isso &
atemporal”, constata.
"Muita aratidﬁn a UTIS pela
oportunidade que me & dada
de _maostrar um bocadinho des-
ta filosofia que tambem & o meu
viver”, conclui a professcra de
Yoga da UTIS.

VOS PERCUTIS!

O grupo de percussac da Uts in-
ra-se nas disciplinas extracurri-
culzres da Universidade Sénior de
Santaréem UTIS. Para muitos alunos
que corajosaments decidiram par-
ticipar neste nove projeto, esta ex-
periéncia poderd representar uma
importante concretizagio pessoal,
& & COMm muita satisfacao e gratiddo
gue vejo tambem, um sonhe pes-
soal a acontecer. E, pois, com toda
a certeza, conviccdo, & uMa enonme
vontade de fazer, que inauguramos
esta voz plural, enquanto aconteci-
menta, & por isso, sonho [de todos)
tornado realidade.
Mas nossas aulas, ouve-se uma
enorme variedade de timbres ins-
trumentais dados sobretudo pelos
instrumentos  tadicionais  portu-
gueses trazidos pelos aluncs, como
o adufe, o bombe, os ferrinhes, as
castanholas, a bilha com abang, en-
tre outros. Associado & experiencia
dos vinte e cinco alunos gque compde
a classe, cada instrumento “conta”

uma pequena histdria, e "da-se a
conhecer”,

0 gue se pode comecar para ja a
ouvir € um glrupu que s quer har-

monizar explorando o impulso da
percussdo & o movimento do corpo
a procura de se coordenar consigo
mesmao & com os outres, dando ini-
cio @ esta marcha sonora de partici-

pacao e de encontro entre as pes-
5035,
Mum ambiente essencialmente v,
onde e privilegiada a improvisacao
como parte fundamental do proces-
so de aprendizagem, pretende-se
promover a criatividade & a utili-
zagao da linguagem musical como
meio de comunicagido, Sera atraves
da_utilizagdo de materiais musicais
pré-existentes e da sua transforma-
cao em som e movimento, gue da-
remos 05 nossos primeiros passos
sonoros na cidade de Saptarem,.
A nossa primeira atuacaoc sera no
roximo dia 11 de Dezembro, na
sta de Matal da Utis, que se rea-
liza no Teatro 52 da Bandeira, & na
ual iremos interpretar a peca Stille
atch™ (noite silendiosa) numa ver-
=30 da autoria do Grupo de Percus-
sdo da Utis: PERCUTIS.
*Estreia absoluta

Silvia Mendonca
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Bem-vindos ao ano letive 201972020,
& UTI Santarém & uma experiencia
de sucessa!

O Municipio de Santaréem, a Santa
Casa da Misericordia de Santarém
& a UniZo de Freguesias da Cida-
de de Santarém, desde a primeira
hora estdo juntos no investimento
de esforgos para um futuro melhor
das geragtes mais velhas.
Trata-se da unica Universidade
Terceira Idade/Sénior com um
mizdelo de parceria e de gest3o di-
ferenciador & gue tem sabido cor-
responder a sua natural evolucio,
consequéncia de um trabalhe em
rede solido e transparente, que in-
clui naturalmente os alunos e os
professores.

& Urniversidade da Terceira Idade,
promove o envelhecimento ativo
da nossa comunidade & tem sido
um contributo fundamental para
a qualidade de vida das pessoas
com 50 ou mais ancs do nosso
Concelho.

Enalteco a dingmica gque em cres-
cendao, tem vindo a ser posta em
pratica ao longe dos sucessives
anos letivos. S3o atividades que
apontam para garantir aos alunos
uma ments sempre ativa, nomea-
damente através das aprendiza-
gens (gue geram novas conexdes
entre as diferentes regides cere-
brais & evitam, assim, a sua dete-
rioracan), a interagao social entre
alunos, professores e comunida-

Liniversidade
U ’ I Tercelra feade
de Santfarem

de & a estimulagdo constante do
cérebro de cada um. E estas s3o
algumas das estatégias fulcrais
para a manutenc3o & garantia do
ervelhecimanto ativo.
A UTIS proporciona tudo isso e
muito mais, com a garantia do
acesso a0 saber de forma tram-
quilz, com oportunidades de esta-
rem de forma amiga, em convivio
criando & fortalecendo lagos rela-
cionais gue se prolongam muito
ra alem da participacdo nas au-
as, A UTIS proporciona experien-
cias gue garantem melhor gualida-
de de vida, bem-estar e felicidade
nas pessoas.
Mos seus 14 ancs de vida, o cres-
cimento & a ewvolucdo do plano
de atividades demonstra o clhar
atento das diferentes partes en-
volvidas. A adesdo do Municpio ao
projeto no presents e no futuro, @
inguestionavel, Temos a conscian-
Cia gue estamos a iniciar uma nova
fase do processo de maturidade
do projetoc UTIS e, neste sentido,
este & o proximo ang letivo serao
decisivos para dar esse salto ne-
cessario no patamar do progresso.
Inicia-s=, agora o novo ano letivo
g o 159 aniversario da UTIS, com
um elhar expetante muito associa-
do ao nimero de municipes inscri-
tos, aos seus apelos & 3s inerentes
decistes que tal crescimento im-
plica.
Este ano, o Municipio de Santarém
preside ao Conselho de Parceiros,
e contamos estar focados no pre-
sente & no futuro da UTI de Sam-
tarém. ApOSCaremos, Comao Sem-
pre, ma criacao de mais & melhor
qualidade de vida para a nossa
comunidade sénior, promovendo
a intergeracionalidade, a partilha
de conhecimentos & experiéncias
e a educacdo intercultural, pilares
fundamentais de uma sociedade
justa e solidaria.
A todos Bem-Hajami!
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Pelas nove horas e trinta minutos da manha
do dia catorze de outubro comecou o novo
ano letive da UTIS, & intensa atividade insta-
lou-se no rés-do-chio do antigo Presidio Mil-
tar. O pericdo de matriculas ja tinha passado
apos trés semanas de grande afluéncia nos
servigos administratives. 70 novos alumos
juntaram-se ao0s 230 que ja tinham frequen-
tado no ano anterion Somos 400 alunos e 58
professores, somos uma grande comunida-
de e wma grande familia. Movas disciplinas,
novos professores e cada ver mais alunos
esperam novas oportunidades de participan

Hio falemos mais de envelhecer Envelhecer
nao & crime, Envelhecer & participar & par-
tilhar. Envelhecer & sabedoria. Como disse
Millér Fermandes,"Qualquer idicta consegue
ser jovem, .,I:] E preciso muito talento para
envelhecer”,

Como gualguer familia, quando cresce, pre-
cisa de espago vital. Esse espaco & essencial
para o seu crescimento & desemvolvimento,
& qualidade das relagies sociais depende,
tambem, dos recursos. Nunca & tempo perdi-
do falarmes das condigdes necessarias para
partilharmaos, com muitos outros, momentos
de alegria, de confraternizacdo, amizade &
conhecimento. Estamos a referirmo-nos s
necessidades de cerca de 1% da populagao
scalabitana. Ja somos muitos, mas guere-
mos Ser mais.

& UTIS continua a desenvolver o seu papel
tal comeo foi definido no seu primeiro ano de
existéncia, em 2004. E guersmos sempre
mais!

Excelente Ano Letivo. Viva a UTIS.
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S BARBOSA COM CARLOS MARGAL E MARIO RERELO

A Universidade da Terceira Ida-
de de Santarém (UTIS) realizou
na tarde de 24 de Outubro, a
cerimonia de abertura do ano
lectivo 2019/2020, no Teatro Sa
da Bandeira, em Santarém.

Na sess3o, Vitor Barreto, Coor-
denador do Conselho Cientifico
e Pedagogico da UTIS assina-
lou a crescente procura da ins-
tituicdo, sendo que, este ano,
se encontram matriculados 400
alunos.

Da oferta formativa fazem parte
51 disciplinas e sete actividades
extracurriculares, num total de
86 turmas em funcionamento,
ministradas por 57 professores,
num espago que, segungjo d"is-
se, se esta a tornar "exiguo” e
que precisa de crescer.

Nesse sentido, aproveitando
a presenca dos presidentes da
Camara, Unido de Freguesias
da Cidade e do provedor da
Santa Casa da Misericordia de
Santarem - entidades parcei-
ras da instituicao - Vitor Barre-
to apontou a necessidade de se
disponibilizar mais espaco a ins-
tituicdo que actualmente ocupa
uma area do ex-Presidio Militar.
"Muitas pessoas de Santarém
viram a sua entrada na UTIS
mais dificill porque comeca a
n3o haver espaco suficiente”,
afirmou.

"A velhice n3o € um crime. A
velhice é partilha. O envelheci-
mento & partilha e sabedoria e
importa permitir que mais pes-
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soas da nossa comunidade pos-
sam partilhar a sua sabedoria®,
sublinhou.

Ricardo Gongalves, edil de San-
tarem e presidente do Conselho
de Parceiros da UTIS no presen-
te ano lectivo, (sucede a Mario
Rebelo, Provedor da Santa Casa
da Misericordia), deixou a ga-
rantia que a autarquia esta a
preparar mais trés salas para
ampliar as instalagdes da UTIS.
"A Universidade da Terceira Ida-
de de Santarém €& um projecto
vencedor”, afirmou.

Registando a grande envolvén-
cia de alunos e professores na
comunidade, o autarca subli-
nhou que a UTIS "é uma grande
familia” que promove "a criacao
de lagos”.

Também Caros Margal, presi-
dente da Unido de Freguesias da
Cidade de Santarém, elogiou o
trabalho desenvolvido por esta
instituicao de ensino informal.
Considerando que a falta de es-
paco € um indicador de “cresci-
mento e sucesso”, Carlos Margal
afirmou: “temos uma grande
forca de vontade de levar para
a frente este projecto”.

A Tuna, a Tocata de Cavaqui-
nhos e a Turma de Viola da UTIS
participaram na sessao que in-
cluiu ainda uma comunicacao
de Luis Barbosa, docente uni-
versitario aposentado, sobre as
Universidades da Terceira Idade
em Portugal.

Para o académico, estas tém
tido um “papel fundamental”
no incremento da qualidade de
vida na terceira idade, fomen-
tando o "processo activo de en-
velhecimento”.

"As sociedades olham para o
envelhecer com uma atitude
desfocada”, afirmou, dizendo
ser necessaria uma reflexdo
mais profunda sobre a questao
da longevidade.

"Mais do que enclausurar a ve-
lhice em guetos, importa que a
vida corra em profunda comu-
nh3o e partilha com os outros®,
afirmou o docente, concluindo:
"os momentos em que o Ho-
mem vive enquanto transeunte
neste Universo tém de ser vivi-
dos com afecto”.

A UTIS & uma resposta social
criada em Margo de 2004, que
funciona na Casa de Portugal e
de Camodes, e que tem por ob-
jectivo primordial a promocgao
do envelhecimento activo, sau-
davel e bem-sucedido dos maio-
res de 50 anos do Concelho de
Santarem. Em Margo de 2020
celebra 16 anos de existéncia.




