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Respondendo ao desafio lancado pela ADRACES, no sentido
de se editar um Boletim Informativo da Academia Sénior de
Penamacor, um punhado de professores e alunos resolveu
aceitar essa proposta. Em contraponto com o titulo da revista
que a Adraces editava, sugeriu ainda que o mesmo se denomi-
nasse Reviver. E aqui estamos nos cheios de boa vontade, a no-
ticiar trimestralmente as diversas actividades, nomeadamente
as visitas de estudo, reunides, encontros; enfim, o que merecer
destaque. Neste ntiimero, o primeiro, fazemos um pequeno his-
torial da Academia: as disciplinas, os professores e o niimero
de alunos que a frequentam desde o primeiro ano de activida-
de. A professora Helena Pinto cabem as colunas das “artes”,
“bem estar” e “recreativas”. Ao professor Francisco Abreu, a
coluna do “testemunho do aluno”, e a “histéria das nossas ter-
ras”. Ao professor Lopes Marcelo, “a lareira da memoéria” e
“sabores e saberes”. Ao aluno José Lopes Nunes (Jolon), cabe
o resumo das actividades no dltimo ano e primeiro trimestre
do ano em curso. O professor/ aluno, Manuel Robalo, tem a
missdo da composicdo grafica da Revista. Determinados a fa-
zer um bom trabalho, contamos com a participacdo de toda a
comunidade académica, quer na apreciacao critica, quer com a
contribuicdo de trabalhos uteis.

Jolon

A pandemia parou o mundo, menos
a vontade de nos reinventarmos

O mundo vive hoje um tempo conturbado. A covid-19 obri-
gou-nos a parar. Para uns o negocio parou, as aulas ficaram
suspensas e muitas vidas parecem tidas um tempo de pausa
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para dar lugar a uma pandemia a escala global feita de relatos
de vida em moratoria.

Os imensos desafios que se colocam aos nossos alunos pedi-
ram um esforco continuado de todos e para todos aqueles que
de forma mais direta ou indiretamente tém na Academia Sé-
nior de Penamacor uma presengca ativa.

Agora, por entre os despojos da pandemia, o tempo é de nos
reinventarmos, de reiniciar o sonho alicercado neste espirito
de missdo e esta publicacdo dd-nos uma preciosa ajuda para
vermos de onde partimos e o que queremos alcangar. A nossa
eximia comunidade académica ndo se conformou com os dias
passados a janela e, um conjunto de professores e alunos, nes-
tes novos tempos, permitiram trabalhar afincadamente neste
projeto que agora temos o privilégio de partilhar.

A REVIVER ¢ certamente a resposta que se revela de afirma-
tiva no sentido de nos voltar a reaproximar, alunos e profes-
sores, dirigentes e parceiros. E se a vida é feita de estorias, a
nossa comega nesta Academia.

Queremos comegar com um sentimento de gratidao para com
todos os que continuam connosco, uns, desde a primeira hora,
outros porém, foram se associando a nds, ano ap0ds ano letivo
e, todos, temos a certeza que perceberam porque se diz que
descobrir a Academia é uma proeza que apetece viver.

Ao folhear cada pagina vai testemunhar o pulsar da Acade-
mia Sénior de Penamacor, lugar onde a descoberta do tempo é
um convite irrecusavel, porque aqui, neste lugar de meméria,
cultura, saberes e sabores, vivemos com tempo para conhecer,
aprender, divertir e conviver.

Ha lugares assim, e o da nossa Academia é um deles, onde o
melhor da vida vem sempre ao de cima. =
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A IMPORTANCIA DAS
UNIVERSIDADES SENIORES
NA VIDA DOS SENIORES

Luis Jacob
Presidente-fundador da RUTIS
e professor universitdrio
luis@rutis.pt

As universidades seniores existem em Portugal desde o inicio
dos anos 80, apesar de s6 no inicio dos anos 2000 terem-se
divulgado por todo o pais. A Academia Sénior de Penamacor
com os seus mais de 100 alunos é um dos exemplos do dina-
mismo e vitalidade do movimento das universidades seniores
e uma das mais dindmicas do interior do pais.

Nos finais dos anos 90 e inicio de 2000 surgem, em Portugal,
algumas situagdes particulares que vao levar ao surgimento
de um movimento de educa¢do para seniores, como o rapi-
do envelhecimento demografico da populacdo portuguesa;
uma vaga de pré-reformas (essencialmente professores e
bancarios) que conduz um grande ntimero de seniores, com
habilita¢des elevadas, poder econémico e em boas condicdes
de satide, para a situacdo de reformado; e uma maior atencdo
dos meios de comunicagdo e politicos para o envelhecimento,
que é exemplo a comemorac¢do do Ano Europeu do Envelhe-
cimento Ativo e Solidariedade entre Geracoes em 2012 onde
a RUTIS e as Universidades Seniores tiveram um papel muito
dindmico.

E neste contexto que surgem em Portugal, com mais vigor, as
Universidades da Terceira Idade (UTI), Academias Seniores
(AS) ou Universidades Seniores (US).

Em 2005 é criada oficialmente a Associacdo Rede de Universi-
dades da Terceira Idade (RUTIS) que tem por fim promover,
unir e representar as Universidades Seniores. A criacao desta
rede é para as universidades existentes um foco aglutinador
e de apoio técnico, assim como proporcionava uma série de
actividades para os seus alunos. A funcdo, mais importante,
a época foi ir junto de potenciais promotores (associacdes,
autarquias e grupos informais de seniores) que queriam criar
novas universidades seniores e fornece-lhes o apoio técnico e
motivacional que precisavam para esse efeito.

Existiam em Dezembro de 2019 em Portugal 326 Universida-
des Seniores registadas na RUTIS (Associagdo Rede de Uni-
versidades da Terceira Idade), segundo o site da CASES, e
perto de 50.000 alunos e 5.500 professores voluntarios.

Com o actual e progressivo envelhecimento da populacdo
no ocidente (no qual Portugal ndo é excepcao), o aumento da
esperanca de vida e o crescente interesse pelos seniores pela
educacdo ao longo da vida, surgiu a urgéncia de criar um mo-
delo tedrico e educativo especifico para os adultos mais ve-
lhos, em que a objectivo profissional ndo é o mais importante.
Surgem as ideias da gerontopedagogia ou da gerontologia
educativa, conforme os autores. Segundo Osorio, “o propésito

Quadro I - Dados das Universidades Seniores inscritas na RUTIS, por NUTS de 2007 a 2018

NUT II 2007/2008 2013/2014 2016/2017 2017/2018
Norte 23 40 85 90
Centro 26 60 76 81
Lisboa 28 45 62 65
Alentejo 14 B85 46 49
Algarve 9 9
Madeira 7
Acores 5 6
Total 102 194 289 307

Fonte: CNE, Relatorio da Educagio 2018
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(da gerontologia educativa) é prevenir
o declinio prematuro, facilitar o de-
senvolvimento de papéis significativos
para as pessoas seniores, fomentar o
desenvolvimento psicolégico, de modo
a prolongar a satde e os anos produti-
vos e aumentar a qualidade de vida das
pessoas seniores” (2005, p. 280).

A gerontopedagogia visa a concepgao e
desenvolvimento de modelos e progra-
mas de educacao, estimulacao, enrique-
cimento pessoal, formacdo e instrucdo
dirigidos aos maiores de 55 anos. A
educacdo para idosos tem sido objecto
de vérias investigacdes e presentemente
sao aceites duas teorias complementa-
res: uma que concebe a educagao como
estratégia de “socioterapia”, promoven-
do e estimulando a integracao social (e
nesse caso a educagdo é um instrumento
de promocdo e integracao social), sendo
a segunda perspectiva a que entende
um envelhecimento melhor para aque-
les que mantém a mente activa através
de actividades educativas. Nesta visdo,
a educagao é simultaneamente uma es-
pécie de ginastica mental, que evita o
deterioramento das capacidades cogni-
tivas e um instrumento para aquisigao
de novos conhecimentos.

Entre a educacao para adultos e a edu-
cacdo para idosos, ha significativas di-
ferencas, como os objectivos e a moti-
vacdo (mais profissional e qualificativa
nos adultos, mais lddica e prazenteira
nos idosos), a duragao das aulas ou cur-
sos e os métodos a utilizar.

Neste envolvente surgem as Univer-
sidades Seniores (US), que sao um

exemplo maior de cidadania, formagcéo,
inclusdo social, voluntariado, conhe-
cimento, aprendizagem e desenvolvi-
mento comunitario.

As Universidades Seniores surgiram
em 1972 em Franga como movimento
especifico de ensino para os seniores
na Universidade de Toulouse, com o
Dr. Pierre Vellas (médico e investiga-
dor, 1930-2005). O modelo rapidamente
cresceu e chegou a outros paises que o
adaptaram & sua realidade. Atualmente
ha dois grandes modelos de organiza-
¢do das US: o modelo francés e o mo-
delo inglés. O modelo francés associa as
US as universidades formais, enquanto
o modelo britanico desenvolveu-se ten-
do por base o voluntariado, as associa-
¢Oes sem fins lucrativos ou grupos auto-
-organizados. Além destes dois grandes
modelos existem vérios modelos mistos
e com pequenas variantes.

As Universidades da Terceira Idade ou
Universidades Seniores, sdo as “res-
postas socioeducativas que visam criar
e dinamizar regularmente atividades
nas areas sociais, culturais, do conheci-
mento, do saber e de convivio, a partir
dos 50 anos de idade, prosseguidas por
entidades publicas ou privadas, com ou
sem fins lucrativos”, segundo a Resolu-
¢do do Conselho de Ministros 76/2016).
Em Abril de 2016 no protocolo entre a
RUTIS e o Ministério do Trabalho, So-
lidariedade e Seguranca Social pode-se
ler o seguinte texto esclarecedor da im-
portancia das US:

“Os resultados da agdo das Universida-
des e Academias Sénior sdo inquestio-

naveis quanto ao bem-estar que propi-
ciam, quer no reforco das perspetivas
de insercdo e participacdo social, quer
na melhoria das condi¢bes e qualidade
de vida das pessoas que as frequentam.
Verifica-se igualmente que a frequéncia
destas estruturas tem impacto na altera-
¢do dos modos de vida, proporcionan-
do beneficios a varios niveis: aumento
dos conhecimentos adquiridos, nomea-
damente através do aumento da cultura
geral e da percecdo da melhoria conti-
nua das capacidades de aprendizagem,
assim como da promocdo de estilos de
vida saudaveis, através da pratica de
exercicio fisico e de habitos de alimen-
tacdo equilibrada.

As mais-valias ndo se situam apenas
na manutengao de atividades de indole
intelectual e fisica e na aquisi¢do do co-
nhecimento em si mesma, mas ¢, igual-
mente, primordial o seu cariz de socia-
bilizag¢do e de manutencdo de contactos
sociais.

Se, por um lado, os estimulos a capaci-
dade de aprendizagem e de participa-
¢do podem contribuir para a sociedade
se distanciar de alguns esteredtipos e
imagens negativas atribuidas ao enve-
Ihecimento e a velhice, por outro lado,
e do ponto de vista individual, ajudam
a perspetivar projetos e objetivos futu-
ros, promovendo, assim, o aumento da
esperanga de vida com qualidade e dig-
nidade”.

“As Universidades Seniores propor-
cionam regularmente aulas, palestras,
eventos e roteiros culturais, oficinas
tematicas, tertilias, sessdes de divul-
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gacdo e informacdo, rastreios, accdes
de voluntariado e solidariedade, es-
pectaculos, jogos florais, concursos,
semindrios, jornadas intergeracionais e
visitas a museus, teatros e monumentos
a todos os seniores interessados, inde-
pendentemente do seu nivel académico,
econdémico ou social”, Luis Jacob (2017).
Globalmente as US tém vérios propdsi-
tos e atuam em diversas areas:

1 - Social: As US proporcionam aos
seus utilizadores uma maior rede de
contactos sociais; contribuem para que
0s seniores tenham um motivo para
“sairem de casa”, diminuem o sentido
de isolamento e soliddo e aumentam a
auto-estima.

2 - Educacional: As US fornecem novos
conhecimentos aos seus alunos; permi-
tem que estes partilhem os seus com
outras pessoas e noutros lugares; au-
mentam as competéncias pessoais dos
seniores; contribuem definitivamente
para a inclusdo digital e elevam a sua
literacia.

3 - Saude: As US melhoram, de forma
significativa, a satde fisica e mental dos
seus utilizadores; diminuem o consumo
de medicamentos; promovem a activi-
dade fisica; melhoram os conhecimen-
tos globais de satide e reduzem os indi-
ces de depressao e ansiedade.

4 - Cultural: As US aumentam o consu-
mo de bens e servicos culturais dos Se-
niores; promovem e divulgam a criagdo
artistica e historica; elevam os conheci-
mentos culturais e incentivam a utiliza-
¢do de espagos e servigos culturais.
Varios estudos cientificos e académicos,

demostram e confirmam que frequen-
tar uma universidade sénior aumenta
a qualidade de vida dos seus frequen-
tadores, melhora o seu estado geral de
satide, diminui os sentimentos de de-
pressao e isolamento, diminui o consu-
mo de medicamentos e aumenta a inser-
¢do social (ver Jacob, 2009; Jesus, 2010;
Pocinho, 2015 ou Rebelo, 2016).

Ou confirmadas num estudo mais re-
cente de Luis Jacob (2019) baseado
num inquérito aplicado a 1016 alunos
seniores em todo o pais, em modo de
preenchimento presencial e digital, no
qual utilizou-se um inquérito de per-
guntas fechadas e a escala de depres-
sao geriatrica com 15 itens (GDS-15).
Através deste estudo concluiu-se que
as universidades seniores em Portugal
sao frequentadas essencialmente por
mulheres, entre os 65-75 anos, reforma-
das ou domésticas, casadas, de todos os
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extratos socioeconémicos e de graus de
habilitacdes diversos. Frequentam em
média quatro disciplinas semanalmente
e vdo trés dias por semana a universida-
de sénior. A nivel de habilitacdes acadé-
micas e capacidade financeira os alunos
sdo muito heterégenos. O maior nime-
ro de alunos tem o 5° e 7° ano e entre o
10° e 12° ano. No caso dos rendimentos
pessoais mensais as maiores percenta-
gens vao para os rendimentos entre os
700 e 900 euros.

A influéncia positiva destas organiza-
coes na vida dos seniores é notéria. En-
controu-se uma melhoria da percepcao
do estado de satde fisico e mental dos
alunos, o nimero de contactos sociais
aumentou e consequentemente o senti-
mento de soliddo diminuiu; houve uma
reducdo da medicacdo antidepressi-
va tomada; os niveis de depressdo sdo
substancialmente mais baixos que a
populagdo em geral; aumentou o nivel
de conhecimentos; a auto-estima subiu
e os alunos sentem-se mais activos e
inseridos na comunidade. Outro dado,
muito importante, retirado do inquéri-
to foi 0 aumento nos conhecimentos de
informatica e a diminuicdo da iliteracia
digital.

As universidades seniores sio um
exemplo maximo de envelhecimento
activo, da participagdo da sociedade
civil na promogao da cidadania sénior
e no envolvimento dos mais velhos em
actividades do seu interesse.

Um agradecimento especial a Academia
Sénior de Penamacor pelo seu trabalho

em prol dos seniores portugueses. m
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COLUNA

A LAREIRA DA MEMORIA

A Lareira da Meméria resultou do encontro generoso e da participacao solidaria, em franco convivio,
de um grupo de pessoas séniores que contribuiram com os seus testemunhos e memorias para a revi-
sitagdo e a salvaguarda das nossas ricas tradi¢des transmitidas oralmente.

Registaram-se notaveis e surpreendentes inéditos da literatura oral tradicional, que se partilham com
toda a comunidade da nossa Academia Sénior.

Dois exemplos retirados do livro A Lareira da Meméria
Professor Lopes Marcelo

ALareira ‘
‘ ‘ “Meméria

1y}
oty
Esu;

I - Mae Catrina (histéria popular)

Existiam duas familias que viviam na mesma rua. Numa, a
mde, que era rica e viva, s6 tinha um filho. Na outra, um — ==

sapateiro pobre tinha seis filhos.

Ora aconteceu que a senhora rica morreu o filho. Entdo, o
vizinho sapateiro, pobre mas espertalhdo, pensou em embru-
lhar-se num lencol e ir ao telhado da casa da vizinha, fazendo
de fantasma e imitando o filho:

L]

- Mae Catrina, mae Catrina? Ao que a senhora respondeu:

- Qué filho? E logo acrescentou o sapateiro.

- Estou no purgatero! . .
Abaixei-me a beber dgua

- Entdo porqué filho? Ai riguitom, riquitom-tom-tom

- Porque devo trinta libras ao vizinho sapateiro. Debaixo da flor da murta, olé olé
- Al filho, amanhd jd lhas vou pagar. Vai descansar que o que eu Al tiro-l¢ té te, ai tiro-l¢é.

mais quero é que tu te salves.

. . s
Passado algum tempo, o sapateiro, de novo aflito e com fome, resol- 'SO, P a'm oer B,SSE,S teus olho
. . Ai riquitom, riquitom-tom-tom
veu pegar no lencol e subir ao telhado da vizinha: o i 0 olé olé
- Mie Catrina, ainda estou no purgatero. Que a sede nio era muita, olé ol¢

Ai tiro-1é té té, ai tiro-lé.
- Entdo porqué filho?

- Devo mais cinquenta libras ao vizinho sapateiro.

- Ai filho, descansa que eu vou ld pagar-lhas. Mas porque é que nio
disseste tudo na primeira vez?

Mais tarde, o sapateiro repetiu a cena:
- Mae Catrina, mae Catrina?

- O que é que queres? Outra vez? (jd zangada)
- Ainda estou no purgatero!

- Olha, tanto se me dd que estejas no purgatero como no infernero,
mais dinheiro é que eu jd ndo dou ao vizinho sapatero.

o José, 6 cara linda
Ai riquitom, riquitom-tom-tom
O cara cheia de enganos, olé olé
Ai tiro-1é té té , ai tiro-lé.

Olha a paga que me deste
Ai riquitom, riquitom-tom-tom
De te amar ha tantos anos, olé olé
Ai tiro-1é té té, ai tiro-lé.
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COLUNA

SABORES E SABERES

Duas receitas para gripes e constipagdes, recolhidas nas aulas de ervas aromaticas e medicinais.

Professora Sdo José Brito

I - Xarope de folha de figueira da India IT - Xarope de figos secos
Uma folha de figueira da India Cento e vinte cinco gramas de figos secos
Agucar amarelo q.b. Um litro de dgua

Fio do norte (popularmente designado por guita)
Recipiente de vidro

Escolher uma folha sem flores, sa e carnuda. Com a juda de Ferver os figos na dgua durante uma hora, em lume brando.
uma pinga retiram-se os picos e, de seguida, lava-se e abre-se Tomar trés ou quatro colherae de sopa por dia, para tratar gri-
a folha ao meio. Uma vez aberta espaha-se o acucar em ambos  pes e constipagdes. E um excelente expectorante e fortificante
os lados interiores e volta-se a unir, tipo sanduiche, apretando  do tecido pulmonar.

ambas as partes com o fio. Fazer um buraco no topo, para atar

o fio e pendurar para que comece a escorrer o liquido, duran-

te vinte e quatro horas. Colocar um recipiente por baixo para

recolher o suco. Guardar num recipiente esterilisado e tomar

uma colher de sopa par tratar tosse persistente.

“O primeiro método para estimar a inteligéncia de um
governante é olhar para os homens que tem a sua volta.”

Nicolau Maquiavel, 1469-1527, fil6sofo e politico florentino

“A genialidade é a infinita capacidade de se esforcar.”

Thomas Carlyle, 1795-1881, filosofo e escritor escocés
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ALDEIA DO BISPO

E desconhecida a data de fundacio desta freguesia, ainda que
inscri¢cdes encontradas em diversas casas ja apontem as datas
de 1628 e 1696. Quanto a primeira destas datas, uma inscri¢do
encontrada numa antiga casa diz “esta mandou fazer D.Jorge
na era de Cristo de 17 de Setembro de 1628 anos”, pelo que se
deduz que, por esta época, ja esta aldeia era habitada e nela
se construia. Uma das hipdteses para a origem do nome, e de
acordo com as notas de Alexandre Herculano sobre o foral
de Penamacor, é que Aldeia signifique granja, quinta. Daqui
se infere que os Bispos de Penamacor teriam uma quinta nos
férteis terrenos que rodeiam a ribeira que atravessa Aldeia do
Bispo. Também se aceita que um bispo de Idanha-a-Velha a ca-
minho de Penamacor, quando esta vila foi sede do bispado egi-
taniense, ali tenha morrido repentinamente, pelo que o povo
passou a designar aquele como “o sitio do Bispo”. Uma acta da
Camara de Penamacor, datada de 1805, nomeia juizes e procu-
radores para a Aldeia (do Bispo, decerto, porque neste periodo
Aldeia de Jodo Pires integrava o concelho de Monsanto!), bem
como para Aranhas, os nomes de José Nunes Toscano e Do-
mingos Vaz, para juizes, e como procurador Manuel Leitao.

Em 1864, e segundo os registos paroquiais,residiam nesta Al-
deia setecentos e cinquenta habitantes, moradores em cento
e noventa fogos. Muito terd prosperado Aldeia do Bispo nas
décadas seguintes, ja que os Censos populacionais realizados
em 1900 atribuiam-lhe 1032 habitantes e, no de 1920, ja ali mo-
ravam 1400 pessoas.

Até aos inicios do séc. XX, o lugar da Lagarica era um anexo
de Aldeia do Bispo; do mesmo modo, os bairros da Lameira,
do Chafariz e da Lomba ficavam separados do centro da fre-
guesia.

Integrando sempre o arciprestado de Penamacor e a Diocese
da Guarda, e segundo o Prof. José Manuel Landeiro, nos finais
do séc. XIX Aldeia do Bispo viu demolida uma igreja paro-
quial que havia sido erguida no séc. XVII, para que se cons-
truisse a actual, com operarios locais orientados pelo mestre
Miguel Antunes Izidoro, e assim “feita pelo povo em 1910”7,
segundo inscricdo que nela se encontra. Em tempos, nela ha-
veria duas outras ermidas: uma dedicada a S. Bartolomeu, ora-
go da freguesia e a que sempre se prestou culto em alegres e
animadas festas; e outra de que ja nos inicios do séc. XX se
desconhecia a localizagao.

Na historia desta Aldeia do Concelho de Penamacor, bem
como na de toda esta regido, serad sempre de destacar o acha-
mento de um verdadeiro tesouro arqueolégico de época luso-
-romana, designado como “Tesouro da Lameira Larga” e que,

em informacao prestada pelo Dr.Francisco da Costa Falcao, foi
encontrado por Jodo da Costa Martins em 19 de Abril de 1907.
Entre tijolos e tégulas romanas, este verdadeiro tesouro histo-
rico era constituido por cinco vasos de prata, ricamente deco-
rados com figuras em relevo, de entre os quais sobressaia uma
rica patera circular concava com figuras da mitologia grega,
Perseu contra Medusa. Comprado ao achador pelo Dr. Ade-
lino Pinheiro Galhardo pelo valor de 9$00, foi por este depois
vendido, em 1908, ao Dr. Francisco Costa Falcao por 600$00.

A descrigao deste verdadeiro tesouro histérico encontrado em
Aldeia do Bispo foi publicada na revista “O Archeélogo Por-
tugués”, vol. XIV, de 1909, pelo arquedlogo Santos Rocha, e
ainda descrito e publicamente anunciado por Mestre José Leite
de Vasconcelos no Jornal “A Beira Baixa” em Maio de 1909.
Integra hoje o espdlio do Museu Nacional de Arqueologia.

Ainda segundo o Prof. Landeiro, serd sempre de realcar, na
existéncia historica de Aldeia do Bispo, a fundacdo de uma so-
ciedade recreativa, por parte de um grupo de estudantes que,
em 1923, passou a designar-se Clube Fernao Lopes. A época,
discutia-se e defendia-se que o berco do grande cronista da
Histéria de Portugal tinha sido Monsanto, pelo que, em ho-
menagem, este nome se escolheu para esta colectividade socio-
cultural e recreativa. A sua primeira direc¢do foi constituida
por Francisco Landeiro Borges, o alferes Anténio Lopes Roba-
lo e o professor José Martins Leitdo. m

Dr. Francisco Abreu

Professor das Disciplinas

de “Histdria Regional e de Penamacor”
e de “Cultura Geral”

Lev Tolstoi, 1828-1910, escritor russo

Albert Camus, 1913-1960, escritor e pensador francés
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JA TEM SEIS ANOS

Iniciada no ano lectivo 2014/2015,
numa parceria da Adraces com a Ca-
mara Municipal de Penamacor e juntas
de Freguesia do concelho, com 71 alu-
nos, 13 disciplinas e 18 professores, a
Academia Sénior de Penamacor (ASP),
conseguiu os objectivos que se prop0s.
Proporcionar aos “jovens de certa ida-
de” do nosso concelho, 0 acesso a convi-
vios, visitas de estudo, recuperagdo de
tradi¢des, intercambios, ou seja “ mais
que um projecto educativo ou forma-
tivo, um projecto social”. No decurso
dos seis anos de actividade, para além
de aulas de linguas, histéria Regional e
de Penamacor, cultura geral, cidadania,
informdtica, poesia, musica, artes de-
corativas, pintura, ervas medicinais e
aromaticas, medicinas alternativas, hi-
droginastica, ginastica, internet, mas-
sagens e movimentos corporais, pautas
da tradigdo, artes manuais, bordados e
dangas, entre outras, tem proporciona-
do vérias visitas de estudo quer no nos-

so pafs quer no estrangeiro. E apanégio
da Academia “A melhoria da qualida-
de de vida dos seniores do concelho
de Penamacor, evitar o isolamento, a
automarginalizacdo, e a imobilidade
fisica, psiquica, afectiva e cerebral, das
pessoas da terceira idade”. Membro da
RUTIS desde julho de 2014, tem partici-
pado em varias actividades com acade-
mias, como por exemplo na VIII gala de
dangas das Rutis em Almada. Destaca-
mos ainda algumas viagens de estudo.
Cidade patriménio mundial, Evora. Jar-
dim da Bacalhda Buddha Eden (Bom-
barral). Quinta das lavandas, Fundagao
mundial da Ammaia e Castelo de Vide.
Las Médulas, Astorga, Zamora e Sala-
manca. S. Jodo de Tarouca, Santa Maria
de Salzedas, Ponte e torre de Ucanha.
Museu José Malhoa, loja Bordalo Pi-
nheiro e rota Bordaliana. Ainda, visita
as termas de S. Pedro do Sul e zona
histérica de Viseu. Casa dos Patudos
(Alpiarca) e patriménio de Santarém.

Manufactura de tapecarias de Portale-
gre. Museu de tapecaria e casa museu
José Régio. Vila Nova de Gaia, cantinho
das aromaticas e também ao rio Douro.
Mérida, Huelva e Mértola. Mais recen-
temente participacdo de uma aula de
pintura, na Covilha, administrada pelo
professor Francisco Cruz. De sublinhar
que tém sido feitas visitas de estudo as
freguesias do nosso concelho, muito
frutiferas. Mas ndo podemos deixar de
evidenciar trés viagens de estudo que
marcaram a vida da Academia. A que
os alunos de Inglés fizeram a Londres.
A visita a Dublin-Irlanda e a que levou
uma grande parte dos alunos a conhe-
cer o Parlamento Europeu em Bruxelas.
E bom frisar que varios alunos viajaram
de avido pela primeira vez na suas vi-
das.

Convivio, solidariedade e voluntaria-
’

do. Nos horizontes da Academia esta a
pretensdo de: “Dar uma resposta pre-



dominantemente social. As actividades
tém um caracter ndao formal, sem fins
de certificacdo e num contexto de for-
macao ao longo da vida. A “ASP” tem
o proposito de fomentar o convivio, o
voluntariado, a participacdo civica, a
inter ajuda, a solidariedade, a cidada-
nia e o apoio social entre os seniores do

concelho de Penamacor e restante co-
munidade”. A apresentacdo publica do
apadrinhamento de criancas da ONG
“The Big Hand”, bem como a oferta de
prendas a Missdo de Camura - Guiné
Bissau. Ajuda de berco e Aldeias SOS,
estdo entre outras participacao de so-
lidariedade da Academia. nestes anos.
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O intercAmbio com os nossos vizinhos
Espanhois tem sido um constante.
Deregistar, com agrado, que no ano lec-
tivo 2019/2020, a Academia é frequen-
tada por 120 alunos. Ha 21 disciplinas
administradas por 21 professores. s

Jolon
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CORO DA ACADEMIA,
ORGULHA-NOS

Nascido e crescido com a nossa Acade-
mia, o coro musical, sob a batuta do pro-
fessor Eduardo Geraldes, tem propor-
cionado momentos de grande alegria a
todos nés. Com uma variacdo natural
do nuimero de elementos, é composto
actualmente por cerca de 25 vozes de
ambos os sexos. Sem desprimor para os
componentes das restantes disciplinas,
achamos que tém sido um dos nossos
maiores divulgadores. Em todos os
eventos festivos da Academia, final de

ano lectivo, festa de Natal, no cantar das
Janeiras na CMP, etc. a sua presenca tem
sido bem relevante. Nao sera demais re-
cordar a sua participacdo nas festas das
varas em Aranhas, aquando da actua-
¢do na igreja matriz daquela localidade.
Casa cheia. O coro, acompanhado pelos
alunos de musica, com instrumental,
das escolas do professor Eduardo, leva-
ram as actuagdes ao rubro, sobretudo na
interpretacao de cangdes do folclore po-

pular local. A voz do povo “juntou-se”

a do autor, de uma delas, o popular Zé
Domingues, de tal modo que o som na
igreja, mais parecia o de uma catedral.
Para além desta, j& marcaram presenca
quer na casa do povo de Penamacor,
quer por ocasido da vila madeiro tam-
bém em Penamacor.

Oxala outros horizontes se abram, pois
qualidades ndo lhe faltam e é tempo de
serem levados mais além. m

Jolon




RECORDANDO...

Que saudades eu sinto das romarias
da minha aldeia.

Logo pela madrugada, os sinos do
velho campandrio acordavam-nos ao
som da sua alegre cancao

Dlim, Dlao

Dlim, Dlao

Dlim, Dlao

Comecava a festa!

As pessoas levantavam-se, preparava-
se o burro, carregava-se a merenda.
Pelo caminho, até a ermida, tudo e to-
dos transpiravam alegria!

As raparigas ostentando os vestidos
novos, os rapazes lancando olhares
marotos e embevecidos, os mais ve-
lhos cantando loas a santinha devota.
Chegados ao arraial, assistia-se a mis-
sa, cumpriam-se as promessas, acom-
panhava-se a procissdo, para depois
do adeus, se dar inicio ao festivo ritual
da refeicao.

E de novo os sinos da capela repica-
vam em alto e bom tom,

Dlao, Dlom

Dlao, Dlom

Dlao, Dlom

Estendiam-se as toalhas brancas de
linho sobre as mantas de farrapos, e
do cesto surgia o alvo pao de trigo, as
azeitonas, os ovos verdes, as acelgas,
o queijo picante, o melhor chourigo do
fumeiro, os bolos de leite, os esqueci-
dos e o garrafao do bom vinho tinto.
Apbs o repasto vinha o bailarico.

Ao som da concertina era dancar até
mais nao parar.

Pelo entardecer, fazia-se o regresso a
casa, sempre com grande animagcéo,
parando-se aqui e ali, para dar mais
uma entrada na merenda restante.

Ao aproximarem-se da aldeia, os ro-
meiros eram recebidos com vivas e
muita alegria, ouvindo-se 14 ao longe,
por entre o rumor da multidao, os si-
nos da capelinha a despedirem-se com
intenso frenesim,

Dlom, Dlim

Dlom, Dlim

Dlom, Dlim

A noite caia, pequenas luzes iam flo-

rescendo no casario disperso, o canto

interminavel das cigarras comecava a

encher o ar.

Ja aconchegado aos lengdis, recordava
todos os momentos daquele dia.

Hoje, passado tanto tempo, ainda
transporto aquelas saudosas lembran-
cas.

E sinto uma enorme vontade de subir
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a torre da igreja, tocar os sinos com vi-
gor e anunciar novamente a festa, ao
som daquela inesquecivel cancao,
Dlim, Dlim, Dlao

Dlim, Dlim, Dlao

Dlim, Dlim, Dlao. =

Manuel Crucho Esteves Robalo

13,



"14,

WEVIVER

ACADEMIA SENIOR DE PENAMACOR

ARTES
E BEM ESTAR

Como responsavel por esta seccao do nosso jornal e tentando
encontrar as melhores palavras e ideias para este nosso primei-
ro contacto, dei comigo a pensar nos diversos contributos da
arte, ou das diversas artes, para o bem-estar do nosso corpo e
também da nossa mente. Vieram-me a cabega varios!
Pesquisando sobre a palavra arte, foram tantos os significados
que encontrei que seria impossivel transcrevé-los para aqui.
Palavra de grande abrangéncia, refiro o que considerei mais
curioso e que melhor se aplica a realidade de todos nds:

- Capacidade ou habilidade para a aplicacdo de conhecimento
ou para a execucao de uma ideia;

- Conjunto dos meios pelos quais é possivel obter a realizacao
préctica de algo. = TECNICA;

- Conjunto de regras e preceitos necessérios para o exercicio de
uma actividade ou profissdo (ex.: o ensino de uma arte);

- Oficio (ex.: queria aprender olaria e outras artes);

- Producao de obras, formas ou pecas orientadas por um ideal
estético ou com o objectivo de expressar subjectividade ou
transmitir um conceito ou uma mensagem (ex.: arte dramatica;
arte poética; arte da pintura, etc.).

“arte”, in Diciondrio Priberam da Lingua Portuguesa [em linha],
2008-2020, httpsy//dicionario.priberam.org/arte

Mas afinal, entre a arte ou as artes e o bem-estar do corpo e da
mente, onde nos situamos? Sao coisas que nada tém a ver uma
com a outra ou terdo tudo?

Estudiosos destes assuntos e em particular relacionados com a
populacao sénior, referem que “(...) os efeitos da Arte funcionam
como elementos vitalizadores para o individuo sénior. Nas dificeis
passagens da maturidade, o processo de criagdo artistico é um exce-
lente aliado. Ndo se trata de levar os seniores a produzirem grandes

“obras de arte”, mas de despertar o compromisso de cada um com o

seu processo expressivo, que é o compromisso em viver, ajudando a
superar os medos e insegurangas, pois muito do que se perdeu pode
ser revivido com a arte. A arte estimula a criatividade ajudando o
individuo a expressar seus sentimentos de forma nao-verbal. Através
da libertagdo do potencial expressivo, a arte colabora na prevencio e
preservacio da saiide fisica e mental, propiciando uma melhor qua-
lidade de vida.”

Desta forma, pretende-se que o trabalho realizado nas nossas
aulas contribua para:

- Ativar e revitalizar ntcleos saudéaveis em cada individuo;

- Expressar sentimentos e emogoes;

- Recuperar a auto-estima gerando autoconfianca;

- Diminuir a apatia, depressdo e inseguranga;

- Valorizar as conquistas de toda uma vida.

Revemo-nos com certeza em todas as defini¢des atras men-
cionadas e é com o sentido em todas elas que frequentamos
as diversas disciplinas existentes na nossa Academia Sénior,
que trabalham as diversas artes e que contribuem para o nosso
bem-estar, sempre de acordo com a nossa “capacidade ou habi-
lidade para a aplicagdo de conhecimento ou para a execucdo de uma
ideia”.

Assim, com o contributo de todos os alunos e professores das
disciplinas de Ginéstica, Massagens e Movimento Corporal,
Artes Manuais, Pintura em Tela, Pintura em Oleo, Hidroginas-
tica, Saude, Bordados, Musica e Dangas Séniores iremos dar a
conhecer, nesta secgao, todo o trabalho e atividades desenvol-
vidos nestas dreas disciplinares, umas mais direcionadas para
a “(...) produgdo de obras, formas ou pecas orientadas por um ideal
estético (...)” e outras mais direcionadas para o desenvolvimen-
to fisico e trabalho corporal, mas todas elas cheias de arte ca-
paz de provocar o bem-estar em quem as pratica.

Maria Helena Pinto
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Participacdo da Academia Sénior de Penamacor, com a Turma de Artes Manuais sob orien-
tagdo da Professora Gracinda Crucho, nos ateliers, para a decoragdo do Penamacor Vila
Madeiro.

Jantar de Natal da Academia Sénior de Penamacor, 12 de dezembro de 2019, no Palace
Hotel & Spa - Termas de Sao Tiago. Atuacao do Coro, da Turma de Miisica, sob orientacao
do Professor Eduardo Geraldes.

Aula de Hidroginastica, sob orientacao do prof. Carlos Rolas, no dia 2 de abril de 2019.
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As Turmas de Pintura em Tela e Oleo, sob orientacdo das Professoras Maria José Mariano e
Fatima Mouta, realizaram um workshop de pintura na Tinturaria- Galeria de Exposicoes, na
Covilha, no passado dia. Houve espaco para a observagéo dos trabalhos expostos, aprendiza-
gem e partilha de técnicas de pintura e para por em pratica os conhecimentos adquiridos. Po-
de-se mesmo dizer que os péssaros pintados pelos nossos alunos “voaram” até Penamacor!!!

CASA DO PoETA
JOSE REGID

Os Alunos das turmas de Artes Manuais, Pintura em Tela e Bordados, sob orientagao das

professoras Gracinda Crucho, Maria José Mariano e Lurdes Ramos, respetivamente, realizaram
no passado dia 2 de maio de 2019, uma visita de Estudo a Portalegre, que integrou uma visita a
Manufactura de Tapegarias de Portalegre, ao Museu da Tapegaria e a Casa Museu José Régio.

Uma caminhada com muita Alegria e boa disposi¢do, na aula de Massagens e Movimento

Corporal, sob orientagdo da Professora Susana Crucho.



Maria Helena Pinto
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Uma manha de encontro de geragdes, numa parceria entre a Escola Geragao Musical, o Jar-
dim de Infancia Nossa Senhora das Dores da Santa Casa da Misericérdia de Penamacor, e a
Academia Sénior de Penamacor, na Aula de Danga Sénior, sob orienta¢do da Professora Inés
Geraldes e na Aula de Musica sob orientacdo do Professor Eduardo Geraldes.

Com o inicio da Primavera a convidar as caminhadas ao ar livre, no Dia Mundial da Arvore
e da Floresta, a Turma de Ginastica, orientada pelo Professor Nuno Silva, realizou uma
caminhada pela Mata Municipal de Penamacor.

R a

No passado dia 18 de margo de 2019, as turmas de MASSAGENS E MOVIMENTO CORPO-
RAL (sob orientagado da Professora Susana Crucho), YOGA (sob orientagdo da Professora
Liliya Ayrapetyan), SAUDE (sob orientagdo da Professora Olena Malyshyna) E TERAPIAS
ALTERNATIVAS (sob orientacdo da Professora Anabela Martins), realizaram uma a visita

de Estudo as Termas de Sdo Pedro do Sul e a Zona Historica de Viseu.



PORQUE?

José Rainho Caldeira, casado, natural e
residente em Meimoa, concelho de Pe-
namacor, de 76 anos de idade, professor
reformado, Mestre em Educacdo e Es-
pecializagdo em Didactica das Ciéncias,
Professor voluntario na Academia Sé-
nior da Covilha durante sete anos, aluno
da Academia Sénior de Penamacor ha
seis anos, porqué?

As razdes sdo multiplas e diversas,pelo
que ndo se justifica enumerar e, muito
menos, escalpelizar todas e cada uma
delas.

Vamos, pois, aquelas que foram e sao as

mais determinantes:

- APRENDER. Aprender sempre.
Aprender até morrer. Foi um lema que
sempre nos norteou e nos acompanhou
ao longo da vida. Tivemos sempre, para
nos, como dado adquirido, que é mui-
to dificil ensinar algo a alguém; porém,
toda a gente aprende alguma coisa com
todos, desde que esteja desperto e dis-
ponivel para tal. A Academia é um ma-
nancial de saberes que nado deve ser des-
perdicado por ninguém. A Academia
é, para mim, algo muito semelhante as
tertulias dos intelectuais do século XIX,
locais de reunido onde se discutia tudo,
se punha tudo em causa, para dai brota-
rem solugdes para muitos problemas e,
quando assim ndo era, no minimo dava
0 mote para um magnifico livro, de poe-
sia ou prosa, conforme a apeténcia do
escritor. Sem nenhum sentido compara-
tivo, eu interesso-me pelo que me rodeia
e gosto de discutir os assuntos locais, re-
gionais, nacionais e internacionais, com

companheiros e professores;

- PARTILHA. Sentir que a reforma ape-
nas alterou o percurso, mas que nao é
o fim da linha. Estar consciente de que
continuo a poder ser til ao meu seme-
lhante, com a minha experiéncia, o meu
limitado saber, mas com uma vontade
férrea de contribuir para um amanha
melhor, dentro das minhas capacida-
des e possibilidades. Nao querer ser um
peso morto para a sociedade em que

vivo. Nao querer ser um eremita num



mosteiro isolado ou explorador de uma
ilha deserta. Sempre fui um ser social e
sociavel e quero continuar assim. Um
individuo que ndo convive e ndo parti-
lha é um solitario. A soliddo é a porta de
entrada para multiplas doencgas, a come-
car pela depressao. Nao quero isso para
mim. Nao quero isso para os meus. Nao
quero isso para os meus concidadados. A
Academia é um antidoto e um remédio.
Quem ndo experimenta ndo sabe o que
perde;

- DESCOBERTA. H4 muito a ideia de
que um velho ndo pode descobrir coi-
sas novas e diferentes. Durante muitos
anos até se veiculava o adagio popular
de que “burro velho nado aprende lin-
guas”. Nada mais falacioso. Como atras
se disse e se prova na convivéncia quo-
tidiana, todos os dias se aprende algu-
ma coisa desde que disponivel para tal,
independentemente da idade.O Bilhete
de Identidade diz-me, frequentemente,
que sou um velho septuagendrio. As
articulagGes com as suas dores, mais ou
menos suaves, ou mesmo agudas, vao-
me avisando do mesmo. Porém o meu
intelecto e 0 meu espirito frequentemen-
te desmentem “esses velhos do Restelo”
pois a minha curiosidade pela vida, pelo
mundo, pela inovacao, pela tecnologia,
esta como sempre esteve. Porventura,
perdoe-se-me a imodéstia, esta mais re-
quintada, porque é capaz descartar o as-
sessorio para se concentrar no essencial;

- LAZER. Porque parar é morrer, e eu
quero manter-me vivo; sinto que o fisi-
co tem que estar capaz de acompanhar
a vontade de fazer coisas. Como os
miusculos sdo como os elasticos, quan-
do mais se esticam mais se alongam,
também é preciso exercita-los e, como
tal, aproveito a ginastica e a hidroginas-
tica, disciplinas que integram o curri-
culo, para ndo deixar flacido o que foi
feito para ser enérgico, ndo ficar inerte
o que foi feito para o movimento. Os
exercicios orientados para as pessoas
da minha idade, um pouco mais novas
ou pouco mais velhas, ndo s6 conduzem

ao bem-estar fisico como espiritual, pela
inter-relagdo com o outro, comunicagao,
cooperagao e convivio;

- SABER. Descobrir ou relembrar mui-
tos conhecimentos acerca da nossa
histéria e cultura. Do nosso ancestral
passado no mundo e na nossa terra. Da
nossa memoria colectiva que é a marca
da nossa identidade e diferente de todas
as restantes sociedades. Daquilo que nos
individualiza, relativamente a outros
povos e gentes. Do que nos separa mas,
sobretudo, do que nos é comum e que
esse conhecimento nos da ferramentas
para evitar erros de outrora e aperfei-
goar as potencialidades que possuimos,
para render mais e melhor. Para, em lin-
guagem de economista, aumentar a nos-
sa produtividade que o mesmo é dizer,
a nossa riqueza. Contribuir com o pou-
co que sabemos e receber o muito que
desconhecemos para enriquecer o nosso
bat do conhecimento;

- VIAJAR. Efectuar visitas de estudo
suportadas, economicamente, por cada
um de nés, nao sobrecarregando o con-
tribuinte para, nos diferentes locais a vi-
sitar ou visitados, consolidarmos apren-
dizagens obtidas em contexto de sala de
aula.

Nao pretendo ser exaustivo e, também,
porque o muito que havia para dizer nao
se compadece com o espago disponivel
na publicagdo, ficamos por aqui relativa-
mente ao pedido que me foi feito sobre o
motivo da minha adesdo e frequéncia da
Academia Sénior de Penamacor; porém,
entendemos que ndo podemos e, muito
menos, devemos, encerrar este comenta-
rio sem uma sintética andlise ao poder e
contributo que esta d4 a minha vida e a
dos demais participantes. Ja ndo tenho
idade para discursos redondos e incon-
sequentes, por isso tenho de referir que
anossa Academia e as demais existentes
por todo o Pais sao uma mais-valia para
a sociedade e para o Estado e, por isso,
deveriam ser muito mais acarinhadas
pelos diferentes poderes instituidos.
Por razdes tao simples como a poupanca
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em medicamentos e visitas ao médico,
que os academistas, necessariamente re-
duziram, porque tém nos companheiros
o confidente que, noutras circunstancias
teriam de ser os profissionais de satde,
ja que ninguém vive bem na solidao,
o Estado, de forma concreta e através
dos seus diferentes Organismos, no seu
dever de proporcionar as populagdes
a qualidade de vida a que tém direito
deveria, em nosso entender, olhar para
estas Instituicdes Particulares que de-
sempenham, efectivamente, servigo pu-
blico com uma visdo prospectiva e com
alguma compensagcao pelo esforco de to-
das as pessoas envolvidas, professores,
alunos e colaboradores.

Por que o voluntariado puro e duro,
sendo um valor inestimével e sem preco,
muitas vezes ndo aparece, por razdes de
ordem profissional ou mesmo pessoal;
Por que trabalhar de “graca, a seco e
pondo linhas do bolso” nao esta ao al-
cance de muita gente;

E necessario algum incentivo seja de or-
dem pecuniaria (beneficios fiscais), seja
de ordem afectiva (louvores e outros),
para que ndo esmoreca e se desmotive.
Naéo se pretende, com este arrazoado,
que se crie um corpo docente profissio-
nalizado e mercantilizado mas, apenas e
sO, langar um alerta para que se criem
condigdes e incentivos para que esse
voluntariado ndo se desmotive, ndo se
canse e ndo se perca a qualidade indis-
pensavel a quem se predisponha a ser
docente das diferentes areas do saber
a transmitir e mesmo aos participantes
(ndo gosto de chamar alunos porque,
neste contexto, todos sdo participantes
voluntarios que frequentam porque se
querem sentir tuteis e ndo, especifica-
mente, pela aprendizagem, ainda que
esta seja importante).

Fico-me por aqui nas consideragdes que
julgo mais relevantes para frequentar a
Academia Sénior de Penamacor dispon-
do-me, no que estiver ao meu alcance,
para colaborar com a mesma, na justa
medida das minhas possibilidades. m

José Rainho Caldeira
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Realizou-se no passado dia 2 de margo, uma visita de estudo
a Universidade de Aveiro, das Turmas de Informética da Aca-
demia Sénior de Penamacor, sob orientacdo dos Professores,
Paulo Geraldes, Manuel Robalo e Paulo Pinto.
Agradecimentos: Municipio de Penamacor e a Universidade
de Aveiro.m




