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Aulas de ioga ajudam a preparar

a época de exames com menos stresse

Joana Andrade
joanaandrade@solpt

65 EXERCICIOS de ioga séo co-
nhecidos por contribuirem para
aconcentracao e o relaxamento.
E os estudantes universitarios
podem agora preparar uma épo-
ca de exames mais calma com a
ajuda do programa ‘Yoga e Exa-
mes sem Stresse’,

Trata-se de aulas gratuitas de
ioga a realizar nos campus de al-
gumas universidades, de forma
aaumentar o rendimento acadé-
mico sem ‘queimar mais pesta-
nas’. «Ensinamos técnicas de
mentalizacdo em que os estu-
dantes projectam de forma po-
sitiva os resultados que que-
rem ter», explica Paulo Carva-
lho, professor de ioga,
acrescentando que assim é pos-
sivel absorver mais matérias
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com menos tempo de estudo. «A
atencao esta centrada num ob-

Jjectivo sem se dispersar nou- Maio, sempre &s 10h, no refvado
tros temas», diz. x em frente & Reitoria da Universida-

As aulas pretendem
melhorar a gestdo do
stresse durante os
exames, ao per-

‘mitir aos alunos #Vilado Conde — dia 18 de Maio.

«estudar e tra- s 12h, na Escola Superior de Estu-
balhar duran- dos Industriais e Gestoo

te mais tempo e serem mais ®Faro - 19 de Maio, 45 16h30, na

produtivosy. ter roupa confortavel. O Depar- 0 ioga é apenas uma das al- Universidade do Algarve, Campus

Durante uma hora e meia, os
exercicios vao privilegiar a res-
piragéo e as chamadas posigoes
invertidas, que ajudam a des-
contraccao, «O segredo do ioga
€ relaxar em tensaon, revela.

Estainiciativajaexistehacer- demonstracao desta pratica modalidades por onde podem de Maio, &5 13h, no relvado da Rei-
ca de cinco anos e a adesao tem  oriental, de nivel avancado,onde  escolher, «do futsal ao mer- toriada Universidade de Aveiro
sido sempre grande, poderao testemunhar «a flexi- gulho». Em momento de fre- e Leiria - 13 de Maio, &5 10h, no Ins-
Sem qualquer inscrigdo pré-  bilidade ao limite das capaci- quéncias «h4 sempre mais tituto Politécnico de Leiria
via ou material especial, basta  dades fisicas». procura», st e ]
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A linha vermelha do Metro

JA aqui expliquei que certas
palavras, igualmente bem aga-
salhadas pelos dicionarios e
pelos idiomas, legitimas e ge-
nuinas, tém o seu lugar natu-
ral nanossa lingua. Servem as
'vezes, como € o caso, para dis-
tinguir estéticas e educacgoes
— ou seja, para separarem as
classes sociais, independente-
mente do dinheiro.
Naseducagbes sofisticadas de
familias mais antigas, com ge-
ragdes sucessivas de polimento,
encarnado e vermelho sao si-
nénimos, que servem para mar-
car diferencas. Nessas educa-
coes diz-se encarnado e identi-
fica-se 0 vermelho com piroso,
Nem sempre, porém, é as-
sim: os frutos vermelhos sio
irremediavelmente verme-
lhos - e s algum parvenu des-
prevenido, a querer subir na

vida sem tino, lhes podera
chamar encarnados. Os dicio-
narios também estabelecem
alguma distingéo: o encarna-
do e isso mesmo —encarnado.
Ja o vermelho significa uma
cor mais intensa: «viva, ru-

tamento Jovem da Confederagdo  ternativas que os estudantes de Gambelas; 20 de Mio, s
Portuguesa de Yoga convidaos  usam para libertar o stresse 16h30, na Univ. do Algarve, Cam-
alunos e professores das Univer-  das épocas de exame. Duarte pusda Penha

sidades de Lisboa, Porto, Vilado  Lopes, do gabinete de Despor-  Almada - 22 de Maio, &5 18h, no
Conde, Faro, Almada, Aveiroe to da Universidade de Lisboa, ParquedaPaz

Leiria a assistir também a uma

garante que sao mais de 30 as

das aulas
s Lisboa - digs1,8,22e29 de

de de Lisboa

®Porto - dia 18 de Maio, &5 12h30,
na Faculdode de Engenharia da
Universidode do Porto

® Aveiro - 19 de Maio, s 16h. e 27

Obesos com peso ideal

UM ESTUDO concluiu que 43,5%
dos portugueses tem excesso de
peso. No entanto, mais de metade
destas pessoas e um terco dos obe-
sos inquiridos considera ter o peso
ideal.

De acordo com o estudo apresen-
tado esta semana, 28% dos obesos
admitiram ja ter feito dieta contra
apenas 15% das pessoas com ex-
cesso de peso.

Os dados apurados, atraves de
questoes sobre alimentacio e acti-

pertensdo. O estudo afere, ainda,
que mais de um terco destes obesos
tem elevados niveis de colesterol.

A maioria dos obesos respondeu
gue conseguir o peso ideal melho-
raria a sua qualidade de vida, com
um aumento também da sua auto-
-estima e confianga.

A vida sexual € outra das compo-
nentes mais afectadas: 43,6% dos obe-
sos inquiridos consideram que esta
seria melhor se pesassem menos.

Segundo os investigadores, a obe-

bra» (dicionario da Socieda- § vidade fisica, indicam que 37.5%  sidade é cada vez mais um proble-
de de Lingua Portuguesa). E dos obesos e 15,5% da populacdo  ma de satide piblica. E a «verda-
E depois ha diferengas de si- com excesso de peso sofrem de hi-  deira epidemia do século XXI».
enificado 6bvias: por exemplo,
o vermelho nao se associa a0
Benfica, mas ao comunismo. e
Ja o comunismo é apenas ver- T f I Outro dos temas debatidos é
melho e nunca encarnado. ro COr Sem Gzer Ixo dedicado as familias (sdbado, dia
Uma coisa é certa: ninguém 8), que poderae ali aprender boas
imagina umanovalinha de Me- QUEM tem um CD que ja nao  tem em casa para ‘vender’,em praticas ambientais. «Saber
tro, no tempo do ministro José ouve pode troca-lo por umlivro.  troca de uma moeda simbblica como reduzir os consumos
Frederico Ulrich, chamar-se Quem tem um livro que jando  (ou varias, consoante o tipo de  energéticos, quais os equipa-
vermelha. Seria necessaria- quer ler pode trocd-loporumob-  objecto). Depois, podera com-: mentos de iluminagiao mais
menteencarnada. A Linha Ver- Jjectodecorativo. No Mercadode  prar outra pega disponivel. ~eficientes, como poupar dgua,
melha, de 1998, faz parte da es- Trocas, a decorrer em Oeiras a AlideiafazpartedoRoadshow como separar os residuos ou
tética de Guterres e dos Gover- partirdodiad e até 9de Maio,é  das Cidades Sustentaveis, du- como reduzir a sua produ-
nos PS. Poders, nesse sentido, possivel desfazermo-nos doque  rante oqual haverd tambémven-  ¢aon, exemplifica Raguel Viana,
parecer mais democratico, mas ja nao queremos, sem deitar da de produtos organicos - fru-  da Camara Municipal de Oeiras.
eu estou com o leitor: ndo me nada para o lixo. ta, azeite, vinho, vinagre, péo, ce- Este projecto vai percorrer ou-
adapto as Linhas Vermelhas. Qualquer pessoa pode diri- reais, ovos, feijoes ou chocolate  tros concelhos, como Almada e
Envieas suas duvidas para: gir-se ao Jardim Municipal da- - e sessOes informativas sobre  Ferreira do Alentejo.
assuncaocabral@solpt | quelavilalevandoosextrasque  hortas e jardins biclégicos. Maria Francisca Seabra
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