No salao daJunta do Bonfim,
dancar é uma forma de “nao ser velho”

Todas as quintas, dois grupos de seniores bonfinenses rumam a Junta de Freguesia do Bonfim para
“Dancar a Vida”. O projecto quer trabalhar a coordenacio motora e equilibrio desta camada populacional
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Sempre que Margarida Mendes
irrompe pelo saldo nobre da Junta de
Freguesia do Bonfim para a aula de
danga semanal tem a sensacio de
ver o relogio correr especialmente
apressado. Nao admira, pois, que
comece.a balangar o corpo para tras
e para a frente, ao jeito de baile, ain-
da antes de escutar os primeiros
segundos da miisica. “Vamos embo-
ratrabalhar!”, incentiva, empolgada,
enquanto a professora, Roxana Sua-
rez da Costa, aperta os botdes da
mesa de som para dar inicio a mais
uma sessdo do “Dangar a Vida”. Des-
de Outubro, o projecto da bailarina
e dangoterapeuta, em parceria com
‘a JF Bonfim, disponibiliza aulas de
danca a residentes na freguesia, com
idade igual ou superior a 60 anos,
para fomentar a sua mobilidade,
ocupacio dos tempos livres e inclu-
sdo social.

Na aula de hoje, o palco €, como
de costume, o amplo e luminoso
espaco no segundo piso daJunta do
Bonfim, ocupado por 11 cadeiras,
devidamente espacadas entre si, que
formam uma espécie de meia-lua
defronte para a formadora. Mal
comeca a dar o Desfado, de Ana Mou-
ra, os ufentes pdem-se imediatamen-
te de pé e afastam as cadeiras. E hora
do aquecimento, por isso, abanam o
corpo para um lado e para o outro,
esticam os bragos para cima, para
baixo e para os lados, rodam as ancas
e sacodem os pés. Obedecendo a
uma dinimica mais focada na
expressio corporal do que na coreo-
grafia propriamente dita, os ritmos
que saem das colunas e a exigéncia
dos movimentos vio aumentando
devagarinho.

Quando o “braco janio vai”

E que, se os passos sdo quase todos
feitos no lugar, numa espécie de cir-
culo imaginario em redor dos parti-
cipantes, é preciso olhar as caracte-
risticas e capacidades de cada um.
“Ha pessoas que tém muita mais vita-
lidade do que outras e é preciso ir
acompanhando para que ninguém
se sinta isolado”, reconhece Roxana
Suirez da Costa. Muitas vezes, entre
asindicactes que da, alguém soltaa
frustracio de ter o corpo entorpeci-
do pelo tempo. “O meu brago ja ndo
vai” é uma frase que se ouve, prati-
camente, em todas as aulas — s6

O Laurindinha é uma das mais
coreografadas, mas destaca-se
pelo entusiasmo que desperta
entreosalunos, quea
acompanhamem coro

“A dra. Roxana
leva-nos a viver no
mundo dos sonhos,
daboa disposicioe
da alegria, também
temos direito”

muda a voz. Por isso, predominam
as sequéncias simples que permitem
combater a rigidez dos membros e
trabalhar a “lateralidade, equilibrio
e coordenacio motora de forma
divertida”.

A medida que a playlist avanga,
conseguimos perceber que a esco-
Tha do repertério ndo é arbitraria,
mas antes um piscar de olhos a

-“miisica que lhes diga alguma coisa

e que melhor conecta com as suas
memorias e emogdes”. O Laurindi-
nha, faixa emblematica do cancio-
neiro popular portugués, é uma das

mais coreografadas, mas destaca-se
pelo entusiasmo que desperta entre
os alunos, que a acompanham com
um coro empenhado. Se lhe dessem
a escolher, Margarida fazia isto
todos os dias. “Gosto muito disto,
mas um dia por semana nio da para
nada”, lamenta. Aos 80 anos, tem
genica para dar e vender e mete-se
em todas as actividades e mais algu-
mas. “Ndo posso estar em casa, 0
meu sistema nio da para isso”; con-
fessa ao PUBLICO.

Antes de frequentar as aulas de
danca, fazia ginastica na piscina,
mas isso “acabou por causa da

covid-19”. “Esta-me a fazer muita’

falta”, reconhece. Integrar este pro-
jecto é, para esta bonfinense, uma
forma de se manter activa, de cuidar
dos problemas de ossos e de conta-
giar os outros com a sua boa dispo-
sicdo. “Eu faco aquelas brincadei-
ras, comeco a dancar e as pessoas
alegram-se”, relata.

Maria Inés Franca, de 71 anos, con-
sidera que o “Dangar a Vida” melho-
rou a sua qualidade de vida; precisa-
mente, ao trazer o “estimulo de
continuar a fazer coisas e a sair”.
“Isso é muito importante na nossa
idade”, refere, elogiando a junta
bonfinense. “Ha muito poucos sitios
onde podemos fazer isso.” Apaixo-
nada por misica, danga e teatro,

aqui consegue explorar as trés artes
através da expressio corporal, mui-
to auxiliada pelas cancdes escothi-
das. “Se uma muisica me faz lembrar
os anos 60, eu vejo-me aqui com
seventies a dangar os sixties”, graceja.
Além disso, 0 movimento é essencial
para “cuidar da satide mental, que é
o que estd mais degradado neste
momento”. '

A alegria do movimento

No seu entender, € preciso contra-
riar a soliddo e a exclusdo social e
promover o sentido de comunidade
e envelhecimento activo através do
acesso a projectos como este. “A dra.
Roxana leva-nos a viver no mundo
dos sonhos, da boa disposicao e da
alegria, a que também temos direi-
to”, elabora Maria Inés. Acima de
tudo, é urgente lutar pela normali-
zacdo da presenca desta camada da
populacdo na vida de todos. “Somos
pessoas ainda muito validas na socie-
dade, também pelos testemunhos
que damos”, argumenta. O “Dan¢ar
a Vida” ajuda a “activar tudo isso”.
“Nunca devia acabar.”

Também Alberto Caetano, de 87
anos, afirma que a actividade “s6
peca por ser apenas uma vez por
semana”. A frequentar as aulas com
a esposa, com quem costuma mar-
car presenga em varias actividades
da junta, confessa que a danca foi
uma grande ajuda para desenferru-
jar o corpo no pds-confinamento.’
“Ficamos um bocado atrofiados e
isto é ideal para movimentar os nos-
sos membros”, afianca. As dificul-
dades auditivas poderiam atrapa-
Ihar o cumprimento das indicacdes
dadas pela professora, mas, “como
é tudo muito visual, esta tudo bem”.
Assumidamente “optimista”, Alber-
to recusa deixar-se definir ou limitar
pelaidade. “Eundo quero ser vetho
e isto ajuda-me a ndo ser velho.”

A missdo principal de Roxana
Suirez da Costa € esta: criar um
momento de gratidao partilhada
entre vizinhos que os leve a reco-
nhecer que, “apesar de nio ser
como era aos 30 [anos], o corpo
ainda esta ca e funciona”. “Ainda
conseguimos mover--nos e sentir a
alegria do movimento”, reitera. Ao’
que parece, a mensagem tem sorti-
do efeito, como mostra Margarida
Mendes, ao expressar uma vontade
que fala por todos. “Enquanto os
joelhinhos puderem girar, o espec-
ticulo vai continuar.”



