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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: ABC Informática T1 e T2 (Massamá) 
 

Horário: Terça-feira, das 11h00 às 12h30 - Turma iniciação 

      Terça-feira, das 14h00 às 15h30 - Turma continuação 
 

Professor: José Batista 
 

 

Conteúdos: 

1. Conhecimento do 

Computador 

2. Ligar/Desligar; 

3. Informação de sistemas e 

programas; 

4. Periféricos: Rato e Teclado; 

5. Uso do teclado; 

6. Pastas e ficheiros; 

7. Criação de pastas e 

subpastas; 

8. Personalização do ambiente 

de trabalho; 

9. Copiar / colar e mudança de 

nomes; 

10.  Word Pad e Bloco de Notas 

–  Pequenos Textos; 

11.  Desenhos Simples; 

12.  Trabalhos de texto; 

13.  Jogos; 

14. Calculadora; 

15.  Montagem de uma tabela; 

16.  Introdução à internet;
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Fundamentos da Informática  
 

Horário: Quinta-feira, das 16h00 às 17h30 (Massamá) 
 

Professor: José Baptista  
 

Conteúdos: 

1. Configurações pessoais do PC; 

2. Criação de contas pessoais; 

3. Atualizações do Computador e Antivírus; 

4. Uso específico da Internet; 

5. Introdução ao Microsoft Office. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Microsoft Office 
 

Horário: Terça-feira, das 16h00 às 17h20 (Massamá) 
 

Professor: José Baptista 
 

 

Conteúdos: 

 
1. Utilização prática das aplicações do pacote Microsoft Office. 

 
2. Desenvolvimento e funcionalidades das ferramentas do Office. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

   
 

 

 
 

8 

Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Informática Geral 
 

Horário: Segunda-Feira, das 11h00 às 12h15 (Monte Abraão) 
 

Professor: Aníbal Cruz 

 

Conteúdos: 

1. Breve contextualização histórica 

da informática e do Computador; 

2. Conceito de computador, 

hardware e software; 

3. Sistemas operativos- o que são e 

para que servem; 

4. O Windows; 

5. Introdução às ferramentas do 

sistema; 

6. Personalização do computador; 

7. Utilização de alguns acessórios 

do Windows; 

8. Pastas, subpastas e Ficheiros; 

9. Introdução à Internet;  

10.  Principais motores de busca; 

11.  Utilização segura – Antivírus e 

afins; 

12.  Utilização básica do correio 

eletrónico (com criação de 

conta); 

13. Breves noções do Office. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 
 

Disciplina: ABC da Informática T3 
 

Horário: Segunda-Feira, das 09h15 às 10h45 (Monte Abraão) 
 

Professor: Aníbal Cruz 
 

Conteúdos: 

1- Breve contextualização histórica; 

2- Conceito de computadores; 

3- Hardware e software; 

4- Utilização segura; 

5- Utilização básica do computador; 

6- Personalização básica do dispositivo; 

7- Utilização básica das seguintes aplicações gratuitas: 

- “Bloco de notas”; 

- “Paint”; 

- “Ferramenta de Recorte”. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

  

Disciplina:  Word Prático (2.º Semestre) 
 

Horário: Quarta-feira, das 09h30 às 10h45 (Monte Abraão) 

 

Professora: Hussna Alibhai / Aníbal Cruz 
 

Conteúdos: 

1. Introdução ao Microsoft Word; 

2. Criação e edição de documentos; 

3. Formatação do texto; 

4. Paginação, visualização e impressão; 

5. Cabeçalhos e rodapés; 

6. Localizar e substituir texto e formatos; 

7. Introduzir objetos e tabelas. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

       

Disciplina: Excel Prático (2.º Semestre) 
 

Horário: Quarta-feira, das 11h00 às 12h15 (Monte Abraão) 

 

Professora: Hussna Alibhai / Aníbal Cruz 
 

Conteúdos: 

1. Introdução ao Excel; 

2. Elementos básicos; 

3. Criar/modificar folhas de cálculo; 

4. Formatação de folhas de cálculo; 

5. Outras funções do Excel. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Edição de Fotografia 
 

Horário: Quarta-feira, das 14h00 às 15h00 (Massamá) 
 

Professores: Mário Delgado e João Bruno  
 

Conteúdos: 

 

1. Edição de fotografia digital através da utilização do programa de software 

gratuito Photoscape X. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Fotografia (Iniciação) 
 

Horário: Quarta-feira, das 16h45 às 17h30 (Massamá) 

 

Professores: Mário Delgado e João Bruno 

 

Conteúdos: 

 
1.   A Câmara Fotográfica Digital; 

2.  Utilização de software para simular a Máquina fotográfica digital; 

3.  Tipo de objetivas; 

4.  Sensores, pixels e resolução; 

5.  Iso e o Triângulo de Exposição; 

6.  Abertura, velocidade do obturador; 

7.  A luz, balanços de brancos 

8.  Tipos de softwares para tratamento de ficheiros de Imagem. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Fotografia (Continuação) 
 

Horário: Quarta-feira, das 15h15 às 16h30 (Massamá) 

 

Professores: Mário Delgado e João Bruno 

 

Conteúdos: 

 

1. Utilização de software simulador de uma máquina fotográfica; 

2. Abertura, velocidade do obturador, balanço de brancos; 

3. Retratos, Macro fotografia, estúdio e iluminação; 

4. Tipos de Software para tratamento de imagens. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Emoções Radiofónicas 
 

Horário: Segunda-feira, das 12h00 às 12h45 (Massamá) 

 

Professores:  Luiz Biasi 

 

Conteúdos: 

 

• Introdução ao Universo das Emoções Radiofónicas; 

• A Arte da Narração Emocional; 

• Trilha Sonora e Emoções; 

• Entrevistas Emotivas; 

• Drama e Ficção Sonora; 

• Som e Atmosfera Emocional; 

• Inovações Tecnológicas e Futuro das Emoções Radiofónicas; 

 

As emoções radiofónicas pretendem trazer informações sobre como fazer 

ou produzir uma emoção na rádio, seja através de uma palavra, noticias ou 

mesmo um teatro radiofónico. 
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 Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

Disciplina: Telemóvel para todos 
 

Horário: Terça-feira, das 14h30 às 15h30 (Monte Abraão) 

 

Professores:  Jorge Miranda 

 

Conteúdos: 

1. Introdução aos Sistemas Operativos Móveis 
Visão geral do Android e iOS e diferenças entre Android e iOS 
 

2. Navegação e Interface do Utilizador 
       Como navegar no sistema operativo e personalização da interface do 
utilizador 

 

3. Aplicações e Lojas de Aplicações 
 Como instalar e desinstalar aplicações e como utilizar a Google Play Store    
(Android) e a App Store (iOS) 
 
4. Configurações e Segurança 
 Como alterar as configurações do sistema e configurações de segurança e 
privacidade 
 
5. Utilização de Dados e Conectividade 
 Como gerir a utilização de dados e configurações de Wi-Fi e Bluetooth 
 
6. Multimédia e Entretenimento 
 Utilização da câmara e galeria de fotos; Música e vídeo 
 
7. Resolução de Problemas Comuns 
 Reiniciar e repor as configurações de fábrica e atualizações do sistema 
operativo 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Geopolítica 
 

Horário: Segunda-feira, das 12h00 às 13h00 (Massamá) 
 

Professor: Heitor Ribeiro 
 

Conteúdos:  

1. Geopolítica: uma maneira de entender o nosso mundo (1 hora) 

 

2.  Geografia; as condicionantes da natureza e clima (1 hora) 

 

3.  Geografia e Política; princípios gerais (1 hora) 

a) A governação de uma comunidade humana 

b) A conservação do poder  

 

4.  Geografia e Política (1 hora) 

a) Religiões e o poder político 

b) Nova divisão dos grupos humanos  

 

5. Geografia e Política (2 horas) 

a) O nascimento do conceito de nação  

b) O Tratado de Utrech e o desenho das fronteiras na Europa 

 

 

 

 



 

   
 

 

 
 

19 

 

6.  Geografia e Política. Impérios séc. XIX e XX. Blocos económicos e 

estratégicos (1 hora) 

a) Conservação do poder 

b) Busca e exploração de recursos naturais 

c) Colonização 

 

7.  Geografia e Política; Impérios desenvolvimento e morte até à 2ª guerra 

(1hora) 

a) A 1ª guerra  

b) As potências emergentes 

c) O mundo bipolar e a guerra fria 

 

 8.  Geografia e Política a nova ordem mundial (2 horas) 

a) O fim do bloco soviético 

           b) A Hegemonia dos EUA e o confronto dos novos blocos emergentes India e  

          China  

     c) O papel da Rússia - atualmente 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Matemática – Jogos Mentais 
 

Horário: Quinta-feira, das 10h00 às 11h15 (Massamá) 
 

Professor: António Moleiro 
 

Conteúdos:  

1. Números naturais; 

2. Números racionais positivos; 

3. Numeração romana; 

4. Frações e percentagens; 

5. Expressões numéricas; 

6. Geometria; 

7. Perímetro áreas e volumes; 

8. Equações; 

9. Curiosidades e jogos matemáticos; 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Alfabetização de Adultos 
 

Horário: Segunda-feira, das 14h00 às 15h30 (Monte Abraão)  

                  Quinta-feira, das 10h30 às 12h00 (Monte Abraão) 

 
 

Professor: Maria Lizette Trolho 
 

Conteúdos: 

 

1.  Leitura do mundo que rodeia os alunos, através da ajuda do professor. 

 
2. Destacar vocábulos mais conhecidos e sugeridos pelos alunos. Numa fase 

mais adiantada os alunos são convidados a produzir uma ou mais frases 

sobre o assunto em questão. Ditam e a professora escreve. 

 
3.  Assim desenvolvem habilidades de produção de texto e como se vai da 

linguagem oral para a escrita. Temas: saúde, alimentação e outro. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Psicologia 
 

Horário: Quinta-feira, das 15h45 às 16h45 (Massamá) 
 

Professor: César Afonso 
 

Conteúdos: 

 

1. Apresentação; 

 

2. Introdução à psicologia; 

 

3. Os métodos em Psicologia; 

 

4. Noções de psicofisiologia; 

 

5. O pensamento e a linguagem; 

 

6. Noções de psicologia do desenvolvimento; 

 

7. A inteligência e a personalidade; 

 

8. A perceção como organizadora de tudo o que vivemos; 

 

9. Psicologia aplicada. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Cibercrime e Cibersegurança 
 

Horário: Quinta-feira, das 17h00 às 18h00 (Massamá) 
 

Professor: César Afonso 
 

Conteúdos: 

1. Fundamentos de Cibercrime e Cibersegurança. Breve enquadramento legal e 

políticas nacionais i internacionais; 

2.  Abordagem às grandes ameaças cibernéticas no momento presente com breve 

resenha histórica; 

3.  Crime contra pessoas: Pornografia de Menores, Perseguição e Extorsão; 

4.  Crimes económico-financeiros com fraude online, falsos investimentos, phising 

bancário e branqueamento; 

5. Crimes contra direitos de autor. Danos informáticos; 

6. Breves noções de Darkweb: Mercados negros e outros; Noções de 

Criptomoedas e outros investimentos online; 

7. Prevenção: Com portamentos de segurança contra ameaças cibernéticas no 

computador e smartphone; 

8. Comportamentos a identificar: Antiphishing, antipywere, antifraude, antifurto 

de identidade. Regras a serem instituídas por cada utilizador; 

9. Estudo de casos reais; o caso ANOMYMOUS 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: História do Património  
 

Horário: Terça-feira, das 15h45 às 16h45 (Massamá) 
 

Professor: Júlio Cortez 
 

Conteúdos: 

1. Abordagem e aprofundamento da história do património português. 

2. Património gastronómico; 

3. Confrarias Nacionais, a sua importância. 

4. Lema: “Saber é um sabor único”. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Mundo Atual 
 

Horário: Quinta-feira, das 11h30 às 12h30 (Massamá) 
 

Professor: Serafim Leitão 
 

Conteúdos:  

1. Noções gerais de geopolítica; 

2. Atores políticos mundiais; 

3. Modo de funcionamento da U. Europeia; 

4. Importância da NATO; 

5. Importância da OSCE; 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

Disciplina: História Local Sintrense I 
 
Horário: Quarta-feira, das 10h45 às 12h15 (Monte Abraão) 
 
 

Professor: Rui Oliveira 
 
Conteúdos:  

A disciplina de História Local Sintrense, tem uma abrangência a todo o Concelho 

de Sintra, em primeiro plano; Contudo pode e deve incluir área da própria cidade 

de Lisboa e, ainda que pontual, áreas de concelhos vizinhos. 

As áreas a abordar centram-se: 

 

a) Compreensão das bases geológicas do Concelho Sintrense; 

b) Os diferentes componentes histórico-demográficos ao longo dos tempos; 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

Disciplina: História Local Sintrense II 
 
Horário: Quarta-feira, das 14h00 às 15h30 (Massamá) 
 
 

Professor: Rui Oliveira 
 
Conteúdos:  

1. História local Sintrense com apoio documental escrito; 
 

2. Aspetos arqueológicos e patrimoniais edificados, com recurso a geologia; 
 

3. Análise do tema Hidrológico da região; 
 

4. Análise antropológica e geográfica. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

Disciplina: História da arte Grega e Renascentista 
 
Horário: Sexta-feira, das 11h30 às 12h30 (Monte Abraão) 
 
 

Professor: Isabel Fernandes 
 
 
Conteúdos:  

1.  Grécia: A Arte Egeia; Período Geométrico e Arcaico; Período Clássico; 
Período Clássico final e Período Helenístico. 
 

2. Renascimento: Pré-Renascimento; O Primeiro Renascimento e a sua 
linguagem secreta; A Catedral de Florença Santa Maria del Fiore; O Alto 
Renascimento; O Renascimento e a reforma na Europa; O Renascimento 
Tardio e o Maneirismo. 
 

3. Histórias das personagens clássicas mitológicas que inspiram obras-primas 
na pintura ocidental: O rapto de Helena, Circe e o Cavalo de Tróia; Perseu, 
Danae, Medusa, as Ninfas, Andrómeda; eco e Narciso, as Garças, Pandora, 
Prometeu, Édipo, Apolo; os pré-Rafaelitas e a mitologia Greco Romana e 
Celta. 
 

4. História do retrato 
 

5. Cor: História da cor e das técnicas na pintura; Simbologia da Cor, Corantes e 
pigmentos e Teoria da Cor 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Alemão – Iniciação 

Horário: Terça-feira, das 09h30 às 10h30 (Monte Abraão) 

Professor: Mirjam Monteiro 

 

Conteúdos: 

1. Noções básicas – Frase positiva/negativa/interrogativa simples; 

2. Verbos base; 

3. Substantiva base; 

4. Adjetiva base; 

5. Preposições base; 

6. Temas:  

- com / sem alimentos 

  - no café; 

  - no restaurante; 

  - família; 

  - fazer compras. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Alemão - Continuação 

Horário: Quarta-feira das 12h00 às 13h00 (Massamá) 

Professor: Mirjam Monteiro 

 

Conteúdos: 

1. Revisão 2020 – 6 histórias; 

2.  Presente; 

3. Futuro; 

4. Passado; 

5. Outras 3 - 4 histórias por semestre. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Língua e Literatura Cabo Verdiana 

Horário: Quarta-feira, das 09h30 às 10h30 (Monte Abraão) 

Professor: Jorge Octávio Silva 

 

Conteúdos: 

1. Conhecimento da Língua  

- Alfabeto; 

- Pronúncia; 

- Palavras novas; 

- Palavras semelhantes; 

- Frases… 

2. Literatura 

- Livros publicados; 

- Origem da literatura;  

- Revistas; 

- poesia e prosa; 

- Relatório. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Holandês para Todos 
 

Horário: Quinta-feira, das 14h15 às 15h45 (Monte Abraão) 
 

Professor: Johannes Halkes 
 

Conteúdos: 

1. Saber Cultura Holandesa 

2. Praticar e aprofundar os seus conhecimentos 

3. Escolha própria (livro, vídeo ou online) 

4. Contribuição em ideias, necessidades e contribuições dos próprios alunos. 

 

Programa: 

O conteúdo de cada aula dependerá do nível ou dos níveis dos alunos presentes, 

da atualidade (principalmente na Holanda) e do conteúdo tratado nas aulas 

anteriores (com estes alunos). Os alunos que querem um trajeto mais estruturado, 

podem optar entre vários cursos online (grátis ou pagos pelo próprio) e usar a aula 

para discutir e praticar o que aprendem online. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

Disciplina: Castelhano I 

Horário: Terça-feira, das 09h30 às 10h30 (Massamá) 

Professor: Jaqueline Bueno 

Conteúdos: 

1. A Origem da Cultura Espanhola 

2. Contextualização histórica da formação da Espanha. 

3. Influências culturais de diferentes regiões da Espanha. 

4. Manifestações artísticas e literárias espanholas ao longo da história. 

5. Introdução ao alfabeto, pronúncia e cumprimentos básicos. 

6. Apresentação pessoal e descrição de elementos cotidianos. 

7. Vocabulário para situações simples de comunicação. 

8. Vocabulário: 

- Apresentações pessoais. 

- Informações pessoais: nacionalidades, gentílicos, idade. 

- Cumprimentos e despedidas. 

- Profissões. 

9. Verbos no presente de indicativo (regulares e irregulares). 

10. Pronomes interrogativos. 

11. Números e cores. 

12. Artigos e suas contrações. 

13. Língua em Uso: 

- Aplicação do tratamento formal e informal (tú, usted e vos). 



 

   
 

 

 
 

35 

- Utilização do presente simples e palavras interrogativas. 

- Aplicação do presente reflexivo. 

- Saber se apresentar e dar informações pessoais. 

- Compreensão de diálogos e textos simples. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

Disciplina: Castelhano II 
 

Horário: Quarta-feira, das 12h00 às 13h00 (Massamá) 

Professor: Jaqueline Bueno 

Conteúdos: 

1. A Cultura Espanhola na América Latina 

2. Colonização e suas implicações culturais. 

3. Identidade latino-americana e suas relações com a Espanha. 

4. Influência da cultura espanhola nas festas, tradições e gastronomia da América 

Latina. 

5. Desenvolvimento da gramática básica: verbos regulares, pronomes, tempos 

verbais no presente e passado 

6. Expressão de preferências, gostos e rotina diária. 

7. Introdução a situações sociais, viagens e temas culturais. 

8. Conversação sobre tópicos familiares e descrição de experiências pessoais. 

9. Exploração de manchetes de jornais e revistas. 

10.  Exploração de descrições de imagens. 

11.  Vocabulário: Complemento direto e indireto. 

12. Descrição de lugares e serviços. 

13. Informações sobre a existência e localização de lugares (diferenças entre hay, 

estar e tener). 

14. Estabelecimentos comerciais. Meios de transporte. 

15. Descrição e valoração de uma vivenda. Partes de uma casa e seus objetos. 
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16. Comparativos e expressões de frequência. 

17. Opiniões sobre o meio ambiente. 

18. Língua em Uso: Utilização do presente reflexivo. 

19. Diferenciação do uso do presente simples e presente reflexivo. 

20. Discussão sobre a cidade de origem de cada um. 

21. Conversação sobre profissões e carreiras. 

22. Elaboração de um folheto informativo. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Francês 

Horário: Sexta-feira, 9h30 às 10h30 (Massamá) 

Professor: Vera Wilson 

 

Conteúdos: 

1. Curiositées de France. 

2. Communication – Reconaitre des  français; 

3. Grammaire – Verbes – Articles – Adjetifs – Possessifs, etc.; 

4. Lexique – Les mots de la classe; 

5.  Phonétique – Les sons. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

 

Disciplina: Inglês 0 
 

Horário: Quarta-feira, das 10h30 às 11h50 (Massamá) 
 

Professor: Mirjam Monteiro 
 

Conteúdos: 

1. Ensinar os princípios da língua inglesa, a concentrar na introdução do 

vocabulário, gramática básica (nomes, verbos e adjetivos) com o alvo de ler 

e compilar e escrever, pequenas frases e conseguir fazer uma conversa 

simples em inglês. 

 

2.  Primeira metade da aula: Introduzir novo vocabulário – pronuncia e escrita. 

 

3.  Segunda metade da aula: Introduzir a gramática e escrever um pequeno 

texto, ler em voz alta e conversação. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Inglês – Intermédio I e II 
 

Horário: Quinta-feira, das 9h10 às 10h10 (Monte Abraão) (I) 

Terça-feira, das 10h45 às 11h45 (Monte Abraão) (II) 
 

Professores: Jeff Moylan e Mirjam Monteiro 
 

Conteúdos: 

1. Leitura de romance serializado para incrementar o vocabulário e a 

capacidade de entender o texto mesmo só sabendo algumas palavras 

 

2. Formação de famílias de palavras; 

 

3. Trabalhar com dicionário. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 
Disciplina: Introdução ao Japonês 

Horário: Quinta-feira, das 10h20 às 11h20 (Monte Abraão) 

Professor: José Araújo 

 

Conteúdos: 

1. Introdução ao japonês  

2. Hanas; 

3. Miragana; 

4. Katakana 

 

Identificar, escrever, ler os diferentes Kanas. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Literatura de Expressão Portuguesa 
 

Horário: Quarta-feira, das 15h45 às 17h15 (Massamá) 
 

Professor: Profª Anabela Fidalgo 
 

Conteúdos:  

1. Poesia – Amálgama Poética – Género lírico e narrativo. 

a. Leitura e interpretação da poesia; 

b. Análise temática; 

c. Subjetividade - o “eu lírico” ou o “sujeito lírico”; Metrificação e Rima; 

d. Fatores culturais, sociais e políticos, envolventes nas diferentes 

épocas. 

e. Figuras de estilo. 

 

2. Modo e género  
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Palavras Vivas 
 

Horário: Segunda-feira, das 16h00 às 17h20 (Massamá) 
 

Professor: Ana Matias 
 

Conteúdos: 

1. Apresentação da obra de Poetas consagrados; 

 

2. Conhecimentos sobre a estrutura de poesia; 

 

3. Aprende a fazer e analisar poemas; 

 
4. Partilha de conhecimentos adquiridos; 

 
5. Com ferramentas de investigação e meios audiovisuais; 

 
6. Saber interpretar os poemas de autores. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 
Disciplina: Clube de Leitura 
 

Horário: Quinta-feira, das 14h00 às 15h30 (Massamá) 

 Terça-feira, das 14h10 às 15h40 (Monte Abraão) 
 

Professor: Dinis Evangelista 
 

Conteúdos: 

 

1. Leitura de livros, acompanhada de discussão e tentar explorar informações 

sobre escritores, locais de ação, biografias, etc. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 
Disciplina: Além da literatura/Literatura e Vida ( 2.º Semestre) 
 

Horário: Segunda-feira, das 10h45 às 11h45 (Massamá) 

  

Professor: Heitor Ribeiro 
 

Conteúdos: 

1. O neo realismo – literatura empenhada no seu tempo; 

2. A literatura proibida pela censura; 

3. O romance histórico de Alexandre Herculano aos nossos dias; 

4. Escritores contemporâneos – 3 casos mais destacados da literatura 

portuguesa José luís Peixoto, Valter Hugo Mãe e Afonso Cruz; 

5. Os 10 livros que mudaram o mundo.     

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

   
 

 

 
 

46 

Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 
Disciplina: Inglês Iniciação 
 

Horário: Segunda-feira, das 10h00 às 11h00 (Monte Abraão) 

  

Professor: Maurice Marder 
 

Conteúdos: 

1. Compreensão oral/auditiva/leitura de textos através de apresentações 

orais, leitura de textos;  

2. Conteúdo gramaticais: tempos verbais, verbos modais, grau de adjetivos, 

pronomes pessoais e possessivos; 

3. Desenvolvimento de vocabulário: atividades recreativas, vida diária, 

refeições, ocasiões especiais, feriados, viagens.  
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 
Disciplina: Escrita Criativa 
 

Horário: Sexta-feira, das 11h00 às 12h30 (Massamá) 

  

Professor: Silvana Maria Rinaldi  

 

Conteúdos: 

Criatividade: áreas de aplicação; formas de estimular a criatividade e imaginação. 

Desenvolvimento da capacidade de observação, atenção e concentração. Propor 

atividades para operar e estimular a criatividade no processo de escrita. Adotar a 

escrita como forma de ressignificar as experiências da vida. Realização de 

exercícios que por meio da palavra, apoiem a compreensão e a transformação de 

sentimentos e emoções que permeiam o cotidiano. Com a prática da escrita 

melhorar a autoestima, a autoconfiança e a capacidade de se sentir confortável 

em situações sociais normalmente evitadas. Através da escrita terapêutica 

escrever pensamentos e sentimentos a fim de entender situações, solucionar 

problemas e chegar a uma compreensão mais profunda de si mesmo, traduzindo 

essa experiência para a escrita. 
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Música e 

Teatralidades 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Grupo de Música Popular (Massamá) 
 

Horário: Segunda-feira, das 11h15 às 12h15 
 

Professor: Prof. João Ferreira 

 
 

Conteúdos:  

1. Desenvolvimento do espírito de grupo; 

2. Desenvolvimento de noções básicas de pulsação e subdivisão do tempo; 

3. Desenvolvimento auditivo, através da prática e execução em conjunto com 

outros; 

4. Alargar o conhecimento sobre o repertório popular português e a sua 

adaptação para Ukelele, coro e possivelmente percussão e guitarra. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Grupo Coral Harmonia 
 

Horário: Sexta-feira, das 10h00 às 11h25 (Centro Lúdico) 
 

Professora:  Tânia Viegas Gomes 
 

 

Conteúdos: 

Prática da música coral a 5 a 6 vozes com repertório de géneros, épocas, a 3 

ou 4 vozes em cada semestre. Línguas e geografias variadas. Ensaios 

semanais focados, não só na aprendizagem das peças musicais, mas 

também nos aspetos interpretativos e técnicos vocais: respiração, dinâmica, 

colocação, etc. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: UKELELE I e II (Massamá) 
 

Horário: Segunda-feira, das 09h00 às 10h00 (Ukelele I) 

                Segunda-feira, das 10h00 às 11h00 (Ukelele II) 
 

Professor: João Ferreira 
 

 

Conteúdos: 

1. Canções populares portuguesas e outras inclusões para ir de encontro às 

motivações do grupo; 

2. Aprendizagem de acordes, de técnicas de strumming (mão direita); 

3. Desenvolvimento de noções básicas de pulsação e subdivisão do tempo; 

4. Desenvolvimento auditivo, através da prática e execução do instrumento em 

conjunto com outros; 

5. Alargar o conhecimento sobre o repertório popular português e a sua 

adaptação para Ukelele 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Iniciação ao Teatro  
 
Horário: Segunda-feira, das 16h30 às 17h30 (Massamá) 
 

Professor: Ana Sofia Fonseca 
 
 

Conteúdos: 

1. Iniciação à leitura e interpretação de peças de teatro; 

2. Iniciação e desenvolvimento do movimento e voz numa interpretação; 

3. Construção e desenvolvimento de uma personagem; 

4. Realização de jogos a pares ou individuais e de dinâmica grupal. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Oficina de Teatro  
 
Horário: Terça-feira, das 17h00 às 18h30 (Massamá) 
 

Professor: Vítor Sezinando 
 
 

Conteúdos: 

1. Introdução ao texto dramático; 

2. Leitura expressiva do texto dramático; 

3. Desenvolvimento dos recursos expressivos vocais e corporais. Ser intérprete 

de emoções associadas ao Belo e Sublime; 

4. Construção de personagens; 

5. Participação em equipas de criação artística, obedecendo a instruções, 

criando em si condições de plena liberdade criativa. 
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Artes e 
Manualidades
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Manualidades 
 

Horário: Segunda-feira, das 14h00 às 15h45 (Massamá) 
 

Professores: Maria Eugénia Neto e Maria José Teigas 
 

Conteúdos: 

 

1. Utilizações de técnicas de reciclagem; 

2. Conceção de aventais, sacos de pão, botas de lã; 

3. Pintura em tecido; 

4. Pintura em pedras; 

5. Conceção de trabalhos em trapilho, em crochê e em papel; 

6. Conceção de bijuteria; 

7. Conceção de peças em papel de jornal; 

8. Outros a definir… 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 
Disciplina: Atelier de Costura 
 

Horário: Segunda-feira, das 14h00 às 15h45 (Massamá) 
 

Professor: Lilia Fortunato 
 

 

Conteúdos:  

1. Coser à mão e à máquina; 

2. Baínhas, apertos e pequenos arranjos; 

3. Colocação de fechos; 

4. Conhecimento de tecidos; 

5. Transformação e confeção de vestuário. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Costura Criativa  
 

Horário: Terça-feira, das 14h00 às 15h30 (Massamá) 
 

Professor: Maria Natalina Amaro 
 

Conteúdos:  

1. Iniciação à costura; 

2. Execução de prendinhas de Natal; 

3. Execução de vestidos de Carnaval; 

4. Recuperação, modificação de vestidos e sacos de praia, bolsas. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Criatividades  
 

Horário: Terça-feira, das 14h00 às 15h30 (Massamá) 
 

Professor: Mª Adelaide Henriques 
 

Conteúdos:  
 

1. Decoração de madeiras, vidro, telas, stonepaper e bijuterias. 

 

2. Técnicas: 

o Guardanapo e papel de arroz; 

o Stencil; 

o Aplicação de massas e novas tintas; 

o Aplicação de madeiras e outros objetos em telas (criar e reciclar); 

o Macramé. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Pintura a Óleo (Iniciação) 
 

Horário: Segunda-feira, das 09h30 às 11h45 (Massamá) 
 

Professora: Céu Pinheiro 
 

 

Conteúdos: 

 

Desenvolver e estimular a imaginação, visualização, conhecimento, criatividade e 

socialização através da pintura. 

Aprender os princípios básicos para desenvolver a capacidade de observação de 

formas e cores. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Pintura a Óleo (Continuação)  
 

Horário: Quarta-feira, das 09h30 às 11h45 (Massamá) 
 

Professor: Porfírio Pirraça 
 

Conteúdos:  

 

1. Materiais a utilizar 

2. Teoria da cor; 

3. Mistura de cores; 

4. Composição e interpretação; 

5. Técnicas de pintura; 

6. Pintura a óleo; 

7. Pintura na prática 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Atelier de pintura  
 

Horário: Quarta-feira, das 14h30 às 16h30 (Monte Abraão) 
 

Professor: Porfírio Pirraça 

 

Conteúdos: 

 

1. Praticar técnicas de pintura num ambiente de atelier; 

 

2. Desenvolvimento de técnicas de pintura a óleo, aguarela, tinta acrílica e 

desenho 

 

 

 

 

 

 

 



 

   
 

 

 
 

62 

 

Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Pintura a Óleo 
 

Horário: Terça-feira, das 09h30 às 11h30 (Monte Abraão) 
 

Professor: Manuel Roque Reis 
 

Conteúdos: 

1. Preparação de materiais e utensílios; 

2. Primeiras experiências de pintura a óleo; 

3. Teoria e harmonização das cores; Representação de luz e sombras; 

4. Pintura a óleo na prática; 

5. Técnicas básicas de pintura e aplicação de tintas e vernizes 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Traço e Desenho (Iniciação) 
 

Horário: Quinta-feira, das 14h00 às 15h30 (Massamá) 
 

Professor: Jorge Barata Silva 
 

Conteúdos: 

1. Apresentação, O que é o Desenho? 

2. Materiais a usar: 

• Papeis e dimensões do Papel 

• Lápis de Grafite 

• Carvão Natural e Vegetal 

• Pasteis secos 

• Esfuminho e Borracha 

3. Perspetivas: 

• Um, dois e três Pontos de Fuga 

4. Luz e Sombra: 

• Sombra Própria e Sombra Projetada 

• Técnicas e efeitos da Luz e Sombras 

5. Corpo Humano: 

• Proporções 

• Volumes e Concavidades 
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• Movimentos do Corpo 

• Cabeça Humana 

• Mãos e Pés 

6. Técnicas de Desenho a Grafite, Carvão e Pastel; 

7. Técnicas de Transferência por Quadrícula; 

8. Desenho à Vista no Exterior; 

9. Desenho Livre; 

10. Caricaturas. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Traço e Desenho (Continuação) 
 

Horário: Sexta-feira, das 14h00 às 15h30 (Massamá) 
 

Professor: Jorge Barata Silva 
 

Conteúdos: 

1. Apresentação, O que é o 

Desenho? 

2. Materiais a usar: 

• Papeis e dimensões do 

Papel 

• Lápis de Grafite 

• Carvão Natural e Vegetal 

• Pasteis secos 

• Esfuminho e Borracha 

3. Perspetivas: 

• Um, dois e três Pontos de 

Fuga 

4. Luz e Sombra: 

• Sombra Própria e Sombra 

Projetada 

• Técnicas e efeitos da Luz e 

Sombras 

5. Corpo Humano: 

• Proporções 

• Volumes e Concavidades 

• Movimentos do Corpo 

• Cabeça Humana 

• Mãos e Pés 

6. Técnicas de Desenho a Grafite, 

Carvão e Pastel; 

7. Técnicas de Transferência por 

Quadrícula; 

8. Desenho à Vista no Exterior; 

9. Desenho Livre; 

10. Caricaturas. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Traço e Desenho  
 

Horário: Sexta-feira, das 10h00 às 11h30 (Monte Abraão) 
 

Professor: Jorge Barata Silva 

 

Conteúdos: 

1. Apresentação, O que é o 

Desenho? 

2. Materiais a usar: 

• Papeis e dimensões do 

Papel 

• Lápis de Grafite 

• Carvão Natural e Vegetal 

• Pasteis secos 

• Esfuminho e Borracha 

3. Perspetivas: 

• Um, dois e três Pontos de 

Fuga 

4. Luz e Sombra: 

• Sombra Própria e Sombra 

Projetada 

• Técnicas e efeitos da Luz e 

Sombras 

5. Corpo Humano: 

• Proporções 

• Volumes e Concavidades 

• Movimentos do Corpo 

• Cabeça Humana 

• Mãos e Pés 

6. Técnicas de Desenho a Grafite, 

Carvão e Pastel; 

7. Técnicas de Transferência por 

Quadrícula; 

8. Desenho à Vista no Exterior; 

9. Desenho Livre; 

10. Caricaturas. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Arraiolos 
 

Horário: Segunda-feira, das 09h15 às 10h30 (Massamá) 
 

Professora: Helena Santos 
 

Conteúdos: 

1. Breve abordagem histórica dos Tapetes de Arraiolos; 

2.  Composição; 

3.  Como se faz um Tapete de Arraiolos; 

4.  Execução de um desenho, para pequeno trabalho; 

5.  Técnicas do ponto de Arraiolos. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Conversas com Agulha e Dedal 
 

Horário: Quarta-feira, das 15h00 às 16h30 (Monte Abraão) 

                 Sexta-feira, das 15h40 às 17h15 (Massamá) 

       

Professor: Mª José Pacheco 
 

 

Conteúdos:  

 

1. Produzir e recriar aproveitando o convívio entre os alunos 

 

2. Técnica de elaboração de trabalhos: Ponto Cruz e Bainhas Abertas; 

 

3. Acompanhamento na elaboração dos trabalhos individuais: desde a escolha 

ao “ponto final”. 
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Ambiente, 
Ecologia e 
Bem-estar
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

Disciplina: Reiki (Iniciação e continuação) 
 

Horário: Segunda-feira, das 14h00 às 15h00 (Massamá) (Iniciação) 

                Segunda-feira, das 14h45 às 15h45 (Massamá) (Continuação) 
 

Professor: Maria Luísa Fonseca 
 

Conteúdos: 

1. A descoberta e o acordar do 

Curador Interior; 

2. Autogestão da Vida; 

3. Missão Pessoal e 

Autorrealização; 

4. As Leis do Universo; 

5. Compreender e dirigir a 

Energia; 

6. Compreender os ciclos 

humanos; 

7. Instalação e Amadurecimento 

das Doenças; 

8. Reiki: 

• A cura pela imposição 

das mãos 

• Origem do Reiki 

• Disseminação do Reiki no 

Ocidente 

• A Essência do Reiki 

9. Processo de atuação do Reiki; 

10. Técnicas de Proteção; 

11.   Trajeto da energia do Reiki; 

12.   Auto Cura; 

13.   Sessão de Reiki a outras 

pessoas; 

14.   Cura; 

15.   Alívio do Stress; 

16.   As iniciações do Reiki; 

17.   Princípios espirituais do Reiki.
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Clube Horticultura  
 

Horário: Quinta-feira, das 15h00 às 16h30 (Quinta das Flores) 
 

Coordenadora de Grupo: Paula Guerreiro 
 

Ateliers: 

1. Noção de horta urbana; 

2. Horta de inverno; 

3. Culturas específicas: exemplo: couves, entre outras; 

4. Poda de arbustos e ornamentais; 

5. Viveiros de plantas; 

6. Técnicas naturais de controlo de pragas; 

7. Aromáticas – “da horta ao prato”; 

8. Compostagem – técnicas e benefícios para a horta e solo; 

9. Enxertias; 

10. Culturas de primavera / verão. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

Disciplina: Terapias Complementares 
 

Horário: Quinta-feira, das 11h00 às 12h20 (Massamá) 
 

Professor: Carla Jesus 
 

Conteúdos: 

Teorias e práticas de medicinas naturais diversas com o intuito de promoção, 

prevenção e melhoria da saúde integral 

 

 

Temas principais a serem desenvolvidos: 

 

1.  Medicina chinesa; 

2. Massagem terapêutica; 

3. Alimentação saudável; 

4. Envelhecimento Saudável; 

5. Outras terapêuticas (Aromaterapia, Do in, etc.). 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Meditação 
 

Horário: Quinta-feira, das 09h30 às 10h45 (Massamá) 
 

Professor: Vânia Nunes 

 

Conteúdos: 

 

1. O que é a Meditação; 

2. Benefícios da meditação; 

3. Tipos de meditação; 

4. Meditação sobre o corpo, sobre a respiração, sobre os chakras, sobre o 

som, sobre elementos da natureza, sobre mantras… 

5. Existem “condições” para meditar? 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

Disciplina: Terapêuticas Energéticas  
 

Horário: Sexta-feira, das 11h00 às 12h30 (Massamá) 
 

Professor: Cláudia Sofia Carvalho 
 

Conteúdos: 

1. As leis energéticas que regem o planeta as quais estamos sujeitos; 

2. O sistema Torus no universo e no corpo humano; 

3. O impacto da pandemia e a vibração de medo no inconsciente coletivo e 

soluções de apoio emocional aos novos desafios; 

4. Os diferentes tipos de interação relacional energética e como aprender a 

desenvolver a gratitude e positividade; 

5. Chacras, comportamento e doenças psicossomáticas do corpo e da mente; 

6. O controle de massas-media, estratégias governamentais e propaganda 

mental; 

7. Apresentação das recentes descobertas científicas sobre o funcionamento 

do cérebro e o papel das emoções na construção da realidade; 

8. Psicologia anagramática - para a compreensão da própria personalidade e 

da dos outros; 

9. Remédios florais para o equilíbrio emocional e saúde; 
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10.  Alimentação vital e nutritiva, remédios naturais adequados a seniores; 

11. Construção de uma boa autoestima: teoria e pratica; 

12. Coaching da vida- deteção de gatilhos mentais limitadores e desenho de 

objetivos; 

13.  Métodos terapêuticos de auto cura para limpeza emocional e criação de                            

bem-estar – autoaplicação; 

14.  Exercícios práticos em grupo; 

15.  Meditações e muito mais. 
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Motricidade 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

Disciplina: Shorinji Kempo  
 

Horário: Quinta-feira, das 11h30 às 12h30 (Monte Abraão - Centro Shotokai de  

Queluz) 

Professor: Mestre José Araújo 
 

Conteúdos: 

Programa curricular desenvolvido pela WSKO (World Shorinji Kempo Organization) 
e adaptado á condição biomecânica de cada praticante. 
 
 
Objetivos 
 
Desenvolver o sistema motor e muscular através do movimento. 

 
Conhecimentos e competências a adquirir 

 
Conhecimento da arte e competências técnicas com reflexo direto na postura e 
desenvoltura corporal. 
 
Metodologias de Ensino 

 
As metodologias de ensino serão as mesmas aplicadas em todos os 40 países onde 

a modalidade é praticada com as necessárias adaptações aos diferentes escalões 

etários e capacidades motoras. 
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Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Chi-Kung  
 

Horário: Quarta-feira, das 9h15 às 10h20 (Massamá) 
 

Professor: Jimmy Susu 
 

Conteúdos: 

 

1. Prática terapêutica em que se realizam exercícios que combinam a 

harmonização de energia através do movimento suave e respiração 

controlada. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

Disciplina: Dança Sénior  
 

Horário: Sexta-feira, das 9h30 às 10h30 (Massamá)  
 

Professor: Joana Mestre 
 

Conteúdos: 

Técnicas de dança contemporânea recorrendo a: 

1. Prática corporal associada a elementos sonoros (Música e Sons); 

2. Exercícios para uso das articulações; 

3. Exploração de recursos que previnam lesões ou situações de queda. 

Objetivos 
 

• Consciência do corpo; 

• Bem-estar físico e emocional; 

• Manutenção e aumento de mobilidade. 

 
Conhecimentos e competências a adquirir 

 

• Alcançar bem-estar através do corpo em movimento; 
 

• Consciência do Eu e do Eu com o grupo; 
 

• Uso de recursos do corpo para prevenção de lesões e quedas. 
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Ano Letivo 2023/2024 

 

Disciplina: Ginástica de Manutenção Sénior I e II 
 

Horário: Terça-feira, das 11h00 às 11h45 (Massamá) (I) 

                 Terça-feira, das 12h00 às 12h45 (Massamá) (II) 
 

Professor: Célia Gonçalves 
 

Conteúdos: 

1. Aulas práticas com foco no ganho de força, mobilidade, flexibilidade, 

agilidade, equilíbrio e bem-estar geral. 

2. Palestras de consciencialização da importância do exercício e dos seus 

benefícios no geral e em condições médicas específicas. 

 
Objetivos:  

• Consciencializar a importância do exercício físico nos Seniores; 

• Tornar os seniores mais ativos e saudáveis. 
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Universidade Sénior de Massamá e Monte Abraão 

Ano Letivo 2023/2024 

 
Disciplina: Yoga Integral 
 

Horário: Terça-feira, das 09h30 às 10h45 (Massamá) 
 

Professor: Vânia Nunes 
 

Conteúdos: 

 

1. O que é o Yoga? 

     (Uma prática física? Uma filosofia? Uma atitude mística?) 

 

2. Esclarecer e desmistificar algumas fantasias associadas ao Yoga; 

 

3. Mantras - Uma técnica respiratória ou algo mais? 

 

4. Bandhas - Aspetos físicos e energéticos; 

 

5. Mudras - Serão apenas gestos; 

 

6. Asanas - Efeito psicofísico. 

 

 

 
 


