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Ta esperando
O Que para ser
SOCIO de NOSSOo
clube-cidade”?

y-
Tijuca Ténis Clube

Aqui no TTC,
0 que a gente
soma ¢é vida,
€ entusiasmo,
e vibracao

e parceria!

Hildo Magno da Silva

Presidente do Tijuca Ténis Clube

Editorial

P 1 anter-se em movimento é um

dos aspectos que garantem

a qualidade de vida em todas as faixas
etarias, sobretudo, para aqueles que
ja atingiram a melhor idade. O Tijuca Ténis
Clube é um dos melhores lugares para
essa turma que prioriza a satde, o bem-estar,
o cuidado com o corpo e a mente. Um tijucano
nao envelhece, ele melhora com o tempo.
Essa maturidade ativa, que vemos diariamente
nos corredores do nosso amado vermelho
e branco, representa uma escolha
consciente e saudavel de quem sabe que
0 ano de nascimento € apenas um nimero
registrado na certidao.

Aquino TTC, o que a gente soma € vida,

€ entusiasmo, € vibracao e parceria! Nossos
espacos estao sempre comprometidos com a
promocao de bons momentos, de socializacio,
de integraco entre as diferentes geracoes que
transitam no clube. Sao fatores como esses
que contribuem para a longevidade de quem
participa das modalidades do Gigante da
Conde de Bonfim. E esse amor pelo Tijuca que
faz nossa bandeira chegar aos lugares mais
altos do pddio, dentro do Brasil ou fora dele,
motivo de tanto orgulho para esta diretoria.
E por isso que o TTC se mantém atento aos
recursos Necessarios para promover
a vitalidade e a satisfacdo dos nossos
tijucatenistas. Seguimos trilhando um caminho
de amizade e sucesso!

www.tijucatenis.com.br
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Longevidade

Comportamento
ativo é fator
determinante
para expectativa
de vida

Esportes e exercicios

fisicos regulares estao entre
as atividades recomendadas
para pessoas com mais de 65
anos. A pratica didria pode
garantir a manutencdo das
capacidades fisicas e mentais
dessa faixa etdria.

ual o segredo da longevidade? De

acordo com dados da Organizacao

Mundial da Satide (OMS), até 2025,

o Brasil ocupard a sexta posicao
mun®al no nimero de idosos. Ou seja,
os brasileiros estdo vivendo mais! Essa
informacao tao significativa, que € motivo
de celebracao para todos nos, levanta uma
série de reflexdes, em niveis de satde,
lazer e bem-estar. Afinal, envelhecer é
muito bom, mas com qualidade é bem
melhor. Sabe-se que o estilo de vida no
periodo adulto é determinante para os
anos seguintes e, obviamente, para um
processo de maturacao com mais autono-
mia, independéncia e condicoes saudaveis.
Entédo, como continuar percorrendo e
alcancando ganhos funcionais fisicos e
cognitivos?

REVISTA'-:}-' TIJUCA TENIS CLUBE -7
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A resposta para essa pergunta de mi-
lhdes vai ao encontro dos trés pilares que,
segundo a OMS, garantem um envelhe-
cimento ativo: satide, participacio e se-
guranca. Aspectos que estio presentes
nas rotinas didrias do nosso Tijuca Ténis
Clube. O convivio entre geracoes ¢, sem
diavida, um dos motivos que garantem
efeitos positivos entre os tijucanos da
terceira idade. Seja no ténis, no futebol
ou na sinuca, entre outras modalidades,
eles esbanjam alegria, determinacao e ex-
periéncia. Histérias que continuam sendo
construidas diariamente, incluindo algumas
que serao compartilhadas nesta edicio.

de hubltos puru
a Longevidade

Sono reparador;
Alimentacao saudavel;
Atividade fisicaregular;
Banho de sol (vit. D);
Respiracao;

Atitude positiva.

REVISTA r{f’ TIJUCA TENIS CLUBE - 8

Movimento

Melhor resposta contra
inflamacoes

Para além do condicionamento

fisico e do bem-estar mental,

a atividade regular atua na prevencao
de doencas e evita 0 aparecimento
de problemas crdnicos ocasionados
pelo sedentarismo.

‘ J ale lembrar que a orientacéo médi-
ca é parametro fundamental para
qualquer faixa etdria, incluindo a
observacao de limites e situacoes pree-
xistentes de cada pessoa. O acompanha-
mento de profissionais da Educacéo Fisica
também ¢ essencial.

O ideal é combinar exercicios fisicos re-
gulares para manter e fortalecer o sistema
imunoldgico. Isso porque, durante e apds
a pratica esportiva, o nosso corpo libera
substancias capazes de reduzir o risco de
infarto e AVC, por exemplo, além de dimi-
nuir a glicemia, entre outros beneficios.
Arecomendacao da Organizacao Mundial
da Satde ¢ de 150 minutos de atividade
aerdbica leve ou moderada por semana,
para pessoas com mais de 65 anos. Ou
seja, pouco mais de 20 minutos a cada dia.
Para atividades mais intensas, o perfodo

indicado é de 75 minutos semanais, o que
corresponde a cerca de 10 minutos por dia.
Para quem possui mobilidade reduzida,
a orientacdo é manter a atividade fisica
durante trés ou mais dias por semana,
com o objetivo de melhorar o equilibrio
e evitar tombos ou quedas.

Com 0 mecanismo de defesa natural
resistente, nosso organismo sera capaz
de reagir e evitar a acio de bactérias e
virus, além de outros agentes, que podem
desencadear infec¢oes, inflamacoes ou
outros problemas mais complexos. 4

REVISTA r{f’ TIJUCA TENIS CLUBE - 9



Venham fazer do
Tijuca Ténis Clube [l
0 seu ponto de

encontro em 2022.

Atividades

que promovem saude no
Tijuca Ténis Clube

Su om u I S d e 4 O u'"Vl d a d es Ténis, natacdo, hidroginastica, futebol,
musculagao, sinuca e xadrez sdo algumas
pu ru Voce e 'I'Od u SU u fu m I I Iu modalidades praticadas no TTC e que
° contribuem com a qualidade de vida das
www.tijucatenis.com.br geracdes que passam por aqui.

REVISTAT,T TIJUCA TENIS CLUBE -11



questiio da longevid

Pesquisa dinamarquesa
aponta que a pratica do ténis
pode ampliar em até dez anos
a expectativa de vida dos
praticantes.

iver por mais tempo e com quali-
dade é um objetivo comum para a
maioria das pessoas. A boa noticia
é que um estudo recente liderado pelo
Hospital Frederiksberg, na Dinamarca,
em parceria com outras duas instituicoes

‘n.

norte-americanas, mostrou que jogar ténis
impacta diretamente na questao da lon-
gevidade. O estudo observou, durante 25
anos, um grupo superior a 8 mil pessoas
e constatou que esse esporte se manteve
no topo de um ranking que inclui outras
modalidades, como corrida e ciclismo, por
exemplo. Segundo especialistas, por ser
uma atividade que movimenta o corpo
inteiro durante os treinamentos e jogos
em quadra, os praticantes fortalecem
a musculatura, aprimoram o poder de
deslocamento, tornando-se mais ageis
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e rapidos, desenvolvem a questao mo-
tora e os niveis de forca, trabalhando a
flexibilidade, além de outros fatores. E
esse cuidado resulta em anos a mais para
desfrutar a jornada da vida.

Aquino TTC, o ténis é considerado como
o0 esporte master, alavancando, ao lado
de outras atividades fisicas, o estimulo a
pratica permanente de exercicios, desde
0S mais jovens, iniciantes, até aqueles que
atingem o alto nivel de rendimento. Sdo
tantas histérias campeas que se misturam
com a propria histéria do nosso clube.

Depoimento
Maria Helna Abreu - tenista

“I™u venho de uma familia de tenistas.

E lembro que, por volta dos 3 anos de idade,
eu passava por uma casa que tinha um muro com
desenhos que pareciam raquetes pequenas.

Eu adorava aquilo ali. Com 12 anos, eu entrei para
anatacao do Tijuca e, depois das aulas, eu ficava
sentada entre as quadras 4 e 5 assistindo aos
treinos do meu primo Claudio Ferreira e do cam-
pedo do clube naquela época Paulo Keller. Fiquei
uns 6 meses olhando e fui aprendendo. Pouco
tempo depois, entrei para a escolinha

e, em 1973, comecei a disputar campeonatos.
Fui me destacando entre torneios cariocas,
estaduais, brasileiros e cheguei a ser a quarta

do Brasil, na categoria 17-18 anos. Eu me
dedicava tanto e recebia tanto apoio que decidi
cursar Educacao Fisica. O ténis me proporcionou
conhecer muitas pessoas, fazer amizades,

abrir muitas portas e, com o tempo passando
percebi que obviamente a gente vai encarando
aidade madura e depois a velhice, a terceira ida-
de, fazendo isso tudo de uma maneira

mais natural, gradual. Eu continuo defendendo
as cores do Tijuca, que é 0 meu clube de
coracdo, sempre defenderei. O fato de

eu continuar praticando esporte esta fazendo
com que eu tenha um envelhecimento

fisico e psiquico muito mais sauddvel.”

REVISTAT:}T TIJUCA TENIS CLUBE -13



Depoimento
Katinha - professora de natacdo

Diminui os niveis de depressiio
e aumenta as conexoes nevrologicas

“ uando eu estava fazendo Educacdo
Fisica, tive a oportunidade de estagiar no
Tijuca Ténis Clube, na natacdo. Fiquei muito feliz,

Com menor impacto nas
articulacdes, atividades aquaticas
apos 0s 60 anos mantém altos
niveis de capacidade respiratdria
e beneficios cardiovasculares.

ma vida mais longa também pode ser

compartilhada dentro da 4gua. Em
outras palavras, o que os especialistas
querem dizer é que as praticas aquaticas
estao diretamente relacionadas ao enve-
lhecimento ativo e a longevidade. E isso
os tijucanos podem perceber a cada dia
que passam pelo nosso parque aquatico.

Sorrisos largos, felicidade e satisfacao
pessoal sao aspectos estampados no rosto
de cada um, independente da idade.
Sabe-se que, dentro da piscina, o impacto
das atividades fisicas € menor, se compa-
rado a outras iniciativas como a corrida,
por exemplo. E isso corresponde a uma
série de vantagens do ponto de vista das
articulacoes das pessoas mais maduras. Ja
no que diz respeito a respiracao, a medi-
cina mostra que 0 Nosso organismo esta
condicionado ao envelhecimento natural,
0 que implica na calcificacao de algumas
cartilagens do torax e afeta 0 espago para
expansao dos pulmoées. E nesse cendrio

REVISTA "I/ TIJUCA TENIS CLUBE - 14

que anatacao desempenha um papel fun-
damental, exigindo maior movimento do
nosso corpo e, consequentemente, do
sistema respiratério.

Afora os beneficios fisicos, a saude
mental e emocional estao dentro dessa
perspectiva positiva. Nadar diminui os
niveis de depressao e aumenta as conexoes
neuroldgicas, favorecendo a interacao
social. Sao essas trocas, entre professores
e alunos, entre colegas de piscina, entre
os praticantes dos esportes aquaticos que
fazem do nosso Tijuca Ténis Clube um
ambiente diferenciado que favorece a
salide de maneira integral.

mas ndo esperava trabalhar nesta area.
Fui me apaixonando, modificando meu
pensamento e me aperfeicoando. Hoje, tenho
56 anos e 28 anos de casa. Gosto do que faco
e tenho varios beneficios, como a resisténcia,
0 bem-estar, a saude fisica e mental.

Minha satisfacdo é ver o resultado do
meu trabalho, lugar onde eu ensino e aprendo
muito todos os dias. Fico muito feliz quando
consigo sensibilizar, sociabilizar e estimular uma
pessoa de idade mais avancada a aprender
anadar. Devemos seguir em frente mesmo com
as nossas limitac6es porque cada um de nds
consegue éxito com boa vontade e animo.”

REVISTA'I}}T TIJUCA TENIS CLUBE -15



Exercicios que privilegiam

o equilibrio, a percep¢ao
corporal e a simplicidade

sao estimulos que conquistam
cada vez mais adeptos da
ginastica no meio aqudtico.

Desde a antiguidade, o médico gre-
go Hipdcrates utilizava a d4gua com
objetivos terapéuticos. A partir dai, en-
tendemos que praticar atividades dentro
da dgua, aproveitando-se dos beneficios
que esse ambiente proporciona, é um
habito que faz parte da nossa histéria
e continua presente até hoje, na busca
permanente por uma vida mais saudavel.

Quem ja participou de alguma aula de
hidroginastica nas piscinas do TTC, pode
confirmar essa teoria.

A gindstica dentro da 4gua é uma moda-
lidade que teve origem no inicio do século
passado, na Inglaterra, e acabou difundi-
da em diversos pafses, entre eles Brasil,
Japao e Estados Unidos. Com exercicios
especificos que aproveitam a resisténcia
natural do meio liquido, a prética ¢ indi-
cada para quem quer aumentar a capa-
cidade aerobica, exercitar as habilidades
motoras, melhorar ou corrigir a postura,
ampliar a flexibilidade e o equilibrio. As-
pectos tao valiosos para quem ja passou
dos 60 anos. E até mesmo para aqueles
que tém medo do ambiente aquatico, a

REVISTA l'{:'l TIJUCA TENIS CLUBE - 16

hidrogindstica favorece a adaptacio e a
autonomia dos participantes, por ser na
orientaco vertical.

Para atividades mais intensas, que po-
dem variar a posi¢ao corporal dentro da
piscina ou quantidade de forca utilizada
no movimento, também sao utilizados
elementos que contribuem para a finali-
dade de cada exercicio. Steps, halteres
aquaticos e flutuadores sio alguns dos
materiais que acompanham as aulas de
hidroginastica. Além, é claro, da animacao
e orientacdo realizada por profissionais
capacitados, em um ambiente seguro e
diferenciado. Os adeptos desse esporte,
que ¢ aberto a todas as idades, reconhe-
cem os diversos beneficios.

Depoimento
Vera Lucia S. Goncalves - hidroginastica

“ Tenho 74 anos, sou sGcia desde 1978
e frequento aulas de hidroginastica ha mais

de 30 anos. Para mim, é uma atividade que
proporciona um bem-estar geral. No inicio,
comecei a fazer apenas como esporte.
Mas, de uns tempos para 3, ela ajuda muito
nos meus problemas ortopédicos. As aulas
da professora Cristiane sdo bem dinamicas
e trabalham muito a nossa mobilidade,
dando flexibilidade ao nosso corpo. Além
do aspecto fisico, ha também o aspecto
social. Fazemos grandes amigos. Resumindo,
a hidro interfere no aspecto fisico
e mental, diretamente.”

REVISTA'L“ TIJUCA TENIS CLUBE -17



Futebol

Avanco de 30% na funciio muscular
e melhora na mineralizaciio dos ossos

Estudo realizado com

homens acima dos 60 anos
indica que a pratica regular do
esporte coletivo amplia em
cerca de 30% a funcao muscular.

Ntoriza 0 juiz, bola rolando no clube
ijucano!”. Para o publico em geral,
poderia ser apenas mais uma partida.
Mas para os amantes da pelota, essa frase
define um sentimento: o amor pelo fute-
bol. Um esporte que retine e atravessa

geracoes dentro e fora das quatro linhas.
Seja com uma zaga retrancada ou com
um esquema mais ofensivo, amodalidade
atrai jogadores e jogadoras de todas as
idades, em busca de lazer, recreacio e
profissionalizacéo.

Para o grupo de masters, que ja traz
na bagagem titulos, conquistas e muita
experiéncia, a pratica da modalidade re-
presenta promocao de satde, bem-estar
e socializacdo. Uma pesquisa da Uni-
versidade de Copenhague, que analisou
jogadores na faixa entre 63 e 70 anos,

REVISTA l'{:'l TIJUCA TENIS CLUBE - 18

apontou um avanco de cerca de 30% na
funcao muscular, aumento na capacidade
respiratoria e melhora na mineralizacao
dos 0ssos, aspecto esse tao importante
com o passar da idade.

Por ser um esporte coletivo, os beneficios
também dao conta de aspectos sociais e
psicolégicos, impulsionados pelo convi-
vio entre amigos, sejam eles colegas de
equipe ou adversarios. Afinal, atividades
significativas e prazerosas sao recompensas
valiosas em todas as fases da vida.

Depoimento
Licio Bombom - futebol master

“J™m 2005, eu operei 0 coracao.
Naquele ano, meu time foi disputar o bronze.

Eu ja estava internado para a cirurgia. Operei
na quinta-feira, o jogo foi no sabado,
e 0 pessoal me ligou pra avisar que ganhou
o bronze. No domingo seguinte, na festa
de entrega, fui liberado para receber a medalha,
dez dias depois de operado. E em maio
de 2006 eu j3 estava jogando novamente.
Em 2007, fui campedo de novo. O futebol do
Tijuca passou a ser um remédio pra mim,
e eu consegui jogar até 2018. Joguei com pessoas
com mais de 70, 80 anos. A pratica do esporte,
quando é feita com disputa saudavel, com
companheirismo, é muito agregadora. E isso,
obviamente, mexe com a autoestima, acredito
até que mexa com a imunidade. Quando
vocé estd feliz jogando, encontrando
com 0s amigos, sua imunidade aumenta
fantasticamente.”

REVISTA'L“ TIJUCA TENIS CLUBE -19



Musculacao

Treinamentos de forca potendalizéim

a'resisténcia e a inde

Treinamentos de forca
adequados atuam diretamente
no aumento da capacidade
funcional do individuo

e minimizam les6es causadas
por quedas.

Prolongar a vida é fazer bom uso dos
recursos e procedimentos que conferem
qualidade anossa rotina, nas etapas mais
avancadas da jornada. Evitar a reducao
da capacidade dos sistemas e tecidos do
nosso organismo € um desafio permanente,

diante do envelhecimento natural do corpo
humano. Para a pratica dos esportes em
geral, forca e massa muscular formam
uma dupla imbativel e, nesse contexto,
amusculacao surge como estratégia para
manter as condicoes ideais.

Nas mais diversas modalidades, consi-
derando pessoas em idade mais avancada,
pesquisas mostram que um treinamen-
to de forca potencializa a resisténcia, a
independéncia funcional, o equilibrio e
a agilidade, além de conferir cuidados
especificos de estruturas como tendoes
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e ligamentos. O exercicio no ambiente
de academia, como a do TTC, com apa-
relhos seguros e adequados auxilia no
fortalecimento do sistema muscular e
ainda promove aumento da forca, 0ssos
mais fortes e flexibilidade.

O uso de sobrecargas, por meio de equi-
pamentos, € um habito possivel, mesmo
entre os mais velhos, e varia de acordo com
cada necessidade. Entretanto, é funda-
mental observar a limitacao de peso, para
evitar lesoes provocadas pela execucao
errada ou exagerada do exercicio.

Depoimento
Ademir Alves - veterano do ténis

"™ u comecei fazendo atividade fisica em 1979,
dentro da empresa que eu trabalhava. A partir

dali, eu continuei. Encontrei o Tijuca Ténis Clube,
que me proporciona diversas atividades aqui.
Sigo na natagao, faco corrida e musculagdo até
hoje. Com os exercicios propostos aqui, vocé nao
sente a idade. Vai se acostumando no dia a dia.
Por exemplo, doencas eu ndo tenho, dores eu
ndo tenho, o que é muito bom. Pretendo fazer
isso até meus 90 anos.”
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Estudos provam que a pratica desse

esporte ajuda na concentracéio

A pratica da modalidade

alonga bracos, pernas e coluna,
além de estimular o raciocinio e a
concentracao. O snooker conta
com adeptos de diversas idades.

magine um pano verde inglés, cuidado-

samente aplicado e esticado sobre uma
mesa retangular, formando uma base que
vai receber 8 bolas, numeradas de 1 a 7,
mais a bola branca. Essa tltima deve ser
usada para impulsionar as outras, que
serdo encacapadas em ordem numérica

crescente. O vencedor é aquele que
fizer o maior placar. Resumidamen-
te, essa € a descricao de uma partida
de sinuca que, para ser considerada
‘boa’ entre 0s mais experientes, deve
levar, no maximo, 10 minutos. Todos
os dias, ao visitar o salao de sinuca
profissional do TTC, localizado no 4°
andar do edificio Leonardo Pereira,
é possivel acompanhar partidas que
proporcionam momentos de grande
satisfacdo e lazer, nas seis mesas que
compoem um ambiente climatizado de
muito conforto e iluminacio adequada.
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Cientificamente, os beneficios desse
esporte ja sdo conhecidos, pelo menos,
desde a década de 1970, por meio de
uma pesquisa organizada pelo médico
Gilberto Pereira. O estudo mostrou que
a pratica desse esporte desempenha um
papel importante na recuperacao de casos
de pouco reflexo, percepcao, disttrbios do
sistema nervoso e concentracao. Sabe-se
que, para além disso, o snooker (original
do inglés) atua na prevencao de problemas
na coluna, narigidez muscular e estresse.

Depoimento
Luis Carlos Zamith - veterano da sinuca

“E’uma histdria meio antiga né, porque

eu jogo sinuca aqui no clube desde 1975, ou
seja, desde o dia em que a modalidade
foi inaugurada no clube. A sinuca pra mim
virou uma espécie de filosofia de vida.
Hoje eu uso como um tratamento psicoldgico
para a minha idade. Praticamente completando
84 anos, é uma atividade fisica bem interessante.
Ao invés de ficar em casa, sentado de
pijama, lendo jornal numa poltrona, eu prefiro
aproveitar o convivio com 0s amigos que
eu fiz, diversos, durante todo esse periodo.
E por isso, gracas a Deus, estou ainda
em atividade, conseguindo realizar o meu
gosto por esse esporte que é maravilhoso.
Jogando sinuca, vocé anda e percorre
3, 4 quildmetros num espaco de 4, 5 horas
sem perceber. Vocé levanta, abaixa, faz
flexdo, cintura, faz posicionamento para
executar as jogadas. E muito bom!”
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De acordo com especialistas,
existem diversas maneiras

de realizar os primeiros
movimentos de uma partida.
O jogo acaba quando um dos
participantes conseguir chegar
a0 tao famoso ‘xeque-mate’.

E stimular o funcionamento cerebral e
promover a competéncia cognitiva estao
entre os beneficios do jogo de xadrez, de
acordo com a Sociedade Brasileira de Arte,

Sy

-4 * A ativilude pode aprimorar u ests
de sensagdese a autoconfiangn

e,

Cultura e Cidadania. O jogo, praticado em
um tabuleiro com 64 casas e 16 pecas de
cada lado, esté diretamente relacionado
amelhora de aspectos como inteligéncia,
atencdo e memoria, por meio do exer-
cicio da légica e da tomada de deciséo.
Praticada em duplas, a atividade é capaz
de estabelecer a socializacdo, aprimoran-
do a escuta, o controle de sensacoes e a
autoconfianca.

0O saldo de xadrez do TTC estd entre os
melhores do estado do Rio de Janeiro, e
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mantém atividades recreativas e compe-
titivas, incluindo a realizacao de torneios,
campeonatos nacionais e internacionais.
Engana-se quem pensa que ha uma idade
especifica para aderir a pratica. A intera-
¢cao entre os participantes que disputam a
partida independe da faixa etéria. Desde
0S mais novos até o pessoal mais antigo,
jogar xadrez impulsiona as habilidades
cognitivas de maneira eficaz, tanto na
infancia quanto no periodo adulto, obser-
vando inclusive a questao da longevidade.

Depoimento
Vicente Brito - veterano do xadrez

113 .
O xadrez passou a ser uma das minhas

paixdes quando eu aprendi a arte nobre
desse jogo, aos 14 anos, em 1971. Me tornei
sdcio do Tijuca Ténis Clube em 1973,
principalmente, por causa do Xadrez.
Havia diversos jogadores talentosos no clube,
como José Thiago Mangini, Eduardo
Gouveia, Nelson Vilaboin e Décio Koeler.
Nesse mesmo periodo, a escola que eu estudava
foi convidada a participar dos jogos estudantis
do Rio de Janeiro por equipes, na modalidade
Xadrez. Com a participacao do Ricardo da
Silva Teixeira, grande amigo e que mais
a frente se tornou um expoente do Xadrez
Tijucano e Brasileiro, conseguimos o
vice-campeonato do Rio e, no ano seguinte,
fomos campedes. Juntos, conquistamos
amedalha de Bronze nos Jogos Universitarios
Brasileiros em Curitiba, em 1978.
Particularmente, o xadrez me ajudou a
desenvolver muito o raciocinio I6gico, analisar
com mais detalhes, a autoconfianca, as tomadas
de decisdes e também a vida social.”
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0 amor pelo futehol

além do segundo tempo

processo de maturacao do cor-

po humano traz novos limites de

forma constante, que vao sendo

descobertos e adaptados ao longo
do tempo. Para quem se dedica aos gra-
mados e a paixao pela bola, aidade é um
aspecto que determina, além das condicoes
fisicas, as categorias em que partidas e
campeonatos sao oficialmente disputados.
Assim, o Futebol Master e Sénior abre
espaco para jogadores e jogadoras que
nem pensam em pendurar as chuteiras.
Pelo contrério, demonstram habilidade
e disposicdo que contagia dentro e fora
das quatro linhas.

Veteranos dos gramados
compartilham garra e experiéncia,
conquistando longevidade

No Tijuca Ténis Clube, no inicio da década
de 90, muito se ouvia falar nas disputas do
Dentadura e do Celulite, ligas masculina
e feminina, respectivamente, com times
organizados pelos pais das criancas que
jogavam o tradicional campeonato Dente
de Leite. E foi em 1995 que, a0 assumir a
diretoria de futebol, dentro da Vice-Pre-
sidéncia de Esportes Recreativos, Liicio
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s Wellmgton golelro

Bandeira, mais conhecido como Lucio
Bombom, criou as categorias Feminina,
Master e Sénior.

“O pessoal que jogava as peladas no
clube passou a ter um campeonato re-
gular. As mulheres sempre gostaram de
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jogar. A categoria master foi pensada para
pessoas de 35 a 45 anos. E a categoria
sénior, para a faixa a partir de 45 anos
até quando Deus quiser. Assim, deu-se
a oportunidade para os mais velhos, que
paravam de jogar, seguirem no esporte até
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Futebol sénior

quando pudessem. Eu mesmo disputei o
campeonato até os 70 anos. E foi muito
importante pra mim. Outros jogaram até
com mais idade, com felicidade e alegria,
tendo a oportunidade de se divertir em
um esporte que era agradavel acima des-
sa idade. Isso foi em 95, com o primeiro
campeonato sénior realizado também
naquele ano”, comenta Lucio Bombom.
De acordo com ele, em 1996, foi criada
a categoria Adulto, voltada para os garotos
a partir dos 18, 19 anos até os 35 anos,
misturando os jovens mais crescidos com
o0 pessoal mais velho. “E isso foi uma coisa
super importante da minha vida. Porque a
gente também resgatou 0s meninos que,
quando safam dos 18 anos, ficavam até
0s 35 sem jogar”, completou Bandeira.
Atualmente, o campeonato Sénior é
disputado aos finais de semana, quinze-

nalmente, sempre aos sabados. O calen-
dario tem inicio em marco e segue até
dezembro. Em 2022, em sua 27% edicao,
ele sera finalizado em outubro por causa
da Copa do Mundo.

Seja no time master ou sénior, 0s desa-
fios, a garra e a parceria entre os atletas
sao exemplos que passam de geracao para
geracao. Lucio Bombom sabe bem disso.
“Naquele jogo no pentagonal final, em 94,
se a gente ganhasse a partida, serfamos
campedes por antecipacao. E eu fiz 2 gols
naquela partida. Eu tinha comprado duas
caixas de bis e, quando o0 jogo acabou, eu
meti a mao na bolsa e comecel a jogar
bombom pra galera. Até hoje quando eu
participo, eu tenho que levar bombom pra
galera. Por isso, hoje todos me conhecem
como Lucio Bombom”, finaliza.

Uma geraciio de amigos atletas

uem participa das atividades,
reconhece os beneficios
de permanecer mais tempo
fazendo o que gosta. E 0 caso
do Carlao, atleta veterano.
“Aquele futebol de final de semana,
que era somente para lazer,
mudou. Com a disputa do
campeonato, juntamos o lazer
com uma competicao sadia
entre amigos, voltada cerca
de 30% para os resultados e 70%
para integracao. Algumas

pessoas levam muito a sério, mais
até do que deveriam. E como

uma cachaca, depois que vocé entra
nao quer mais sair. Todos 0s

amigos que fiz no clube foram
através do futebol e do campeonato.
Hoje com 61 anos, continuo tendo

0 prazer de conviver com novos
participantes, fazendo novas
amizades. Enquanto tiver
condicdes fisicas estarei
participando”, destaca Carldo.
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Ta esperando
O QUE para ser
SOCIO de NOSSOo
clube-cidade”?

Tijuca Ténis Clube
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Com inicio na década
de 1950, o torneio é um
evento que agrega
criancas, mulheres, adultos
e veteranos de todas as
classes e que movimenta

0 maior nimero de
tenistas do clube

Times que participaram do torneio em 2021

Torneio de

Um torneio que guarda emocoes

reta, vermelha, rosa, laranja, cinza,
azul, verde e amarela! Bandeiras
coloridas a postos e raquetes prepa-
radas para um dos mais tradicionais
e badalados eventos do calendario anual
do nosso vermelho e branco tijucano: o
Torneio de Bandeiras. O objetivo é pro-
mover a integracao de todos ao esporte,
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reunindo diferentes categorias, fortalecendo
e promovendo relacoes de amizade para
a préatica esportiva e o convivio social.
Quem participa das equipes, reconhece e
recomenda! E o caso de Mario Vanzillotta,
tenista veterano que ainda mantém viva a
disposicao para as quadras e raquetes. “Eu
comecei a jogar ténis em 1959. Entrei em
torneios, algumas vezes ganhava, outras
eu perdia. Mas acredito que sempre que
eu entrava na quadra, aquilo ali pra mim

era uma vitoria. Me dava cada vez mais
vontade de jogar. Fiz muitas amizades,
de pessoas de todo o Brasil, todo lugar
que eu vou, sempre encontro gente que
jogou aqui no Tijuca. Até hoje eu jogo
um pouquinho, mas nao é mais a mesma
coisa de antes, afinal estou com 81 anos.
Eu acredito que qualquer tipo de exer-
cicio faz bem pra nés. Vocé tem que se
movimentar, fazer alguma coisa, tem que
trabalhar, ou vai caminhar, ou vai jogar.
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Torneio de

66 ANOS DE HISTORIA
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Qualquer servico é bom.”, comentou o
esportista.

Para contar um pouco sobre a histéria do
Torneio de Bandeiras, conversamos com
o presidente do Conselho Deliberativo do
clube, Paulo Cesar Cinelli.

Com inicio na década de 1950, o tor-
neio é um evento que agrega criancas,
mulheres, adultos e veteranos de todas as
classes e que movimenta o maior nimero
de tenistas do clube. Segundo os organi-
zadores, o Tijuca Ténis Clube ¢ o tinico
capaz de promover, no Rio de Janeiro,
um torneio de ténis dessa envergadura.
“Sempre fui do departamento de ténis,
cerca de 21 anos como vice-presidente de
ténis. Minha esposa também foi diretora
da modalidade nos anos 80. Acompanho
essa trajetoria desde que entrei como
sécio para jogar, aos oito anos de idade.
Entao minha identidade, minha histéria
sempre foi com o ténis do Tijuca”, co-
menta Cinelli, que foi campedo carioca
estreante até 15 anos em 1965, além de
outras conquistas.

Um evento agregador

De acordo com Cinelli, a participacao
vem crescendo cada vez mais, inclusive,
por ser um esporte que é indicado pelos
médicos para o condicionamento fisico e
por ndo estabelecer um contato direto com
outra pessoa, considerando o periodo de

pandemia que vivemos. “Se observarmos a
quantidade de criancas, a partir de 5 anos,
se inscrevendo na escolinha, praticando o
ténis, concluimos que é um esporte que
esta crescendo muito aqui no Tijuca Ténis
Clube. E todos os praticantes, do mais
iniciante ao avancado, podem participar do
Torneio de Bandeiras”, comentou Cinelli.

“E um torneio em que as partidas co-
mecam as oito horas da noite e uma etapa
pode terminar as 2h, 3h da manha, por
exemplo. Depende da intensidade dos
jogos. Desde sempre, ¢ um acontecimento
que mobiliza 0 TTC, o mundo do ténis
é mobilizado em funcdo do Torneio de
Bandeiras”, acrescenta.

(Cada bandeira possui uma cor especifica,
que acompanha o uniforme da equipe, e
um capitdo. E é ele quem vai represen-
tar e organizar seu grupo durante toda a
execucao do campeonato. A disputa mais
acirrada, ¢ claro, fica em torno da conquista
dos titulos de campedo e vice-campeao.
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Mario Vanzillotta

Destaques da histdria do ténis no TTC

Entre os personagens marcantes da
histéria do Ténis Tijucano, Cinelli também
relembra grandes nomes que ja passaram
pelo TTC. “No masculino, o {dolo da minha
geracao foi o Paulo Keller, que fol um dos
trés melhores tenistas do clube. Lembro
também o Concérdio, que tem bastante
tempo de ténis aqui no Tijuca, inclusive
publicou um livro sobre a préatica do ténis.
Com isso, ele segue fortalecendo e incen-
tivando bastante a pratica por aqui. Entre

Times que participaram do torneio em 2021

as mulheres, quem mais se destacou foi a
Helena Abreu, primeira classe do Rio de
Janeiro, a que mais brilhou no ténis do
Tijuca. Posso citar também a Sonia San-
tos, que foi uma tenista que representava
muito bem a mulher tijucana. Em todas
as vezes que a gente se apresentava fora,
inclusive em outros clubes, o Tijuca era
muito bem representado por ela. Nossas
equipes sempre tinham bons resultados,
sempre um clube forte no ténis do RJ”,
complementa, chamando atencao para
o fato de que as mulheres sempre parti-
ciparam do ténis do Tijuca, mesmo nos
anos 30, 40 a equipe feminina sempre
foi muito forte.

Neste ano, o Torneio de Bandeiras tera
infcio em agosto. Todos os treinos, que
ja estdo agendados, serdo realizados no
Estadio Ruy Ribeiro. A expectativa, agora,
fica em torno das melhores campanhas.

E ai, qual a sua bandeira?
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Paulo Cinelli em resposta ao
presidente Hildo Magno

Assim Como 0s outros
campeonatos, o Torneio de
Bandeiras integra o calendario
permanente de eventos do TTC,
e é resultado de uma gestao
engajada em promover o esporte,
desde 0 ambito recreativo até

o alto nivel. Nesse contexto,

o presidente Hildo Magno

enviou uma pergunta para

Paulo Cinelli, sobre as impressdes
acerca da atual administragao.
“Para mim, é uma honra

muito grande participar do
conselho deliberativo, porque

ele sempre foi responsavel
pelos grandes personagens

da histdria do Tijuca Ténis Clube.
Eu me sinto muito satisfeito.
Varios presidentes gerais, apds
o término de suas gestdes,
participaram do conselho
deliberativo, inclusive o primeiro
presidente do Conselho
Deliberativo, em 1938, Herbert
Moses, que foi também
presidente da Associacdao
Brasileira de Imprensa. Entdao

é uma satisfacdo imensa”,
finalizou Paulo Cinelli.
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Sexismo

Eisporte
e genero

discusséio

ryr 0

Aspectos sociais
e culturais estao

nte ligados

as situacdes de
preconceito contra
homens e mulheres
em modalidades
esportivas tradicionais



xpressoes como “jogar bola é coi-
sa de menino” e “fala a regra do
impedimento ai” sdo mais comuns
do que se imagina, isso se consi-
derarmos apenas o ambito do futebol.
Quando ampliamos o campo de observa-
¢ao, a situacao permanece preocupante.
Mulheres nos esportes radicais e homens
na ginastica artistica sao outros exemplos
desse tipo de manifestacéo.
Sabemos que os padroes de masculinidade
e feminilidade sofrem muita influéncia do
contexto social em que estdo inseridos,
e nio apenas da condicao bioldgica dos
humanos. Esses estigmas, ainda muito

E uma barreira
de dificuldades para
0s atletas?

Essa reflexdao tem sido constante

em diferentes modalidades brasileiras, pois
a situacdo € urgente: todos os dias, novos
relatos de preconceito, intolerancia

e discriminagao surgem em nossa sociedade.

presentes na América Latina, acabam
impondo barreiras que dificultam a tra-
jetdria de muitos jovens e atletas em
formacao.

Recentemente, a midia e as redes so-
ciais divulgaram o fato lamentéavel que
ocorreu com a estudante Emanuelle Mar-
tins, de apenas 10 anos, em uma escola
de Belo Horizonte, em Minas Gerais. A
menina foi impedida de participar de
um campeonato de futebol, na escola
em que estuda, sob a alegacdo de que
nao havia uma equipe feminina, e que
0S meninos precisariam ser perguntados
sobre ceder a vaga para uma garota. A
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familia de Emanuelle recorreu entao a
justica para garantir que ela participasse.
A decisdo foi favoravel a menina,

E preciso sensibilizar e conscientizar
0s grupos sociais sobre os beneficios do
trabalho e convivio entre equipes mis-
tas, compostas por homens e mulheres,
de maneira colaborativa e respeitosa. E
isso pode, e deve, comecar desde cedo,
promovendo o dialogo e a ajuda mitua
para atingir objetivos comuns e melhores
resultados. Estamos falando do esporte,
mas a integracdo se encaixa perfeitamente
para outros setores, como 0s ambientes
de trabalho, por exemplo. Afinal, a diver-
sidade da condi¢io humana nos direciona
a olhar para um corpo em movimento
sem esteredtipos, sem julgamentos, po-
tencializando apenas as capacidades de
cada um.

“Quero falar para vocé
nunca, nunca, nunca
desistir dos seus sonhos.
Continue sendo essa
menina aguerrida,
batalhadora, que eu tenho
certeza que vai chegar
onde vocé sempre
sonhou”, afirmou Debinha.

A atacante Cristiane Rozeira fez coro
com a parceira Debinha. E mandou
recado de forga,
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O esporte € indicado
para criancas a partir
dos 5 anos de idade.
A pratica estimula
diferentes habilidades,
como coordenacao
motora, seguranca no
ambiente aquaticoe [
consciéncia corporal. ;
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Thingo Wang =
Realizando um sonho de crianca
no nado artistico do TTC

m verdadeiro show dentro

da piscina, com performances

que reunem danca, ginastica

e natacdo. Estamos falando
do Nado Artistico, um esporte que
trabalha a resisténcia aerdbica, a forca
e a flexibilidade, e que esta comecando
a virar misto. Isso porque a inclusao de
homens em competicbes internacionais
é recente. Apenas em 2015, no mundial

de Kazan, na Russia, eles foram
autorizados a competir. Para entender
melhor os desafios atuais do nado

tijucano Thiago Wang, de 24 anos.
“Tudo comecou porque eu tenho

muito legal. Mas, na época, eu ndo
via possibilidade de estar ali. Quando
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masculino, fomos conversar com o atleta

uma irma mais velha que fazia nado no TTC,
por volta dos 10, 12 anos, e sempre achei

i o Tl

a Federacao Internacional de Natacao
oficializou a participacdo de duetos mistos,
em 2015, eu entendi que seria a porta de
entrada para mim. Em 2016, comecei

a treinar no Tijuca na categoria adulta

e, No ano seguinte, ja estava competindo ”,
comenta Wang.

Presenca masculina

Sobre a inser¢ao dos meninos
no esporte competitivo, Thiago considera
uma questdo muito delicada. Segundo
ele, no Brasil, 0 espaco vem sendo
conquistado aos poucos, com um grupo
de meninos mais da vanguarda que busca
arepresentatividade nos campeonatos.
“Tem uma galera ai que estd na forca de
vontade. A gente faz um grupo de
comunidade mesmo, troca de experiéncias,
porque acaba que 0 corpo masculino é um
pouco diferente do feminino, entdo tem
suas especificidades”, complementa.

Desafios dentro e fora da piscina

Por se tratar de uma atividade que exige
muita forca e félego, o nado trabalha de

forma intensa os musculos do abdémen,
pernas e bracos. Um treinamento completo
que exige plena consciéncia corporal.
“A gente trabalha o cardio, a natacao,
aforca para fazer as aladas, que sao
0s movimentos mais acrobdticos, em que
os atletas levantam os outros sem poder
tocar no chdo. A gente precisa da
flexibilidade, precisa entender um pouco
de musica porque tem a questao
da cadéncia, de entender a sincronia
dos movimentos, precisa de criatividade
para a coreografia. Quanto mais cedo
vocé entrar, melhor, mais tempo vocé
terd para desenvolver as caracteristicas.
Muita gente faz primeiro a nata¢do, ou vem
da ginastica, do ballet ja com alguma
caracteristica desenvolvida.

Quando a gente comeca a pensar no
corpo do homem e da mulher, a gente
entende que tem algumas dificuldades. Por
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exemplo, alguns movimentos

foram pautados para o corpo feminino.

E ai, quando passa para 0 masculino,
aparecem as dificuldades, principalmente
de flexibilidade. Os meninos tem uma
musculatura mais rigida, af comecam

a criar as adaptagdes, modelos de
treinamento. Acho que agente ta
acabando de viver agora uma primeira
geracao de meninos oficiais e comecando
a enxergar qual a melhor estratégia de

se trabalhar”, destaca.

Preconceito

Thiago ressalta que, mesmo com 0s
avancos, o nado esta, consequentemente e
por deducdo, ligado a ‘coisas para
meninas’. “Até pelo escopo de que era,
oficialmente, um esporte sé para meninas,
isso acaba fechando uma porta de
liberdade, de fazer o que se quer. Entdo
sim, eu ja sofri muito preconceito, por ser
gay e me reconhecer assim, até mais do
que eu imaginei. Infelizmente, o sexismo
€ muito presente no continente americano”.

Estilo de Vida

“Hoje, 0 nado representa tanta coisa pra
mim que ¢ dificil resumir. E um modo de
eu me exercitar, de estar saudavel, de me
expressar e criar, quase que uma terapia.
Porque é uma coisa que me da prazer, que
abre um leque tao grande de meditacao
sobre como ser atleta, como ser e usar a
criacdo. E uma familia também porque é
um grupo que eu ja td convivendo hd um
tempo e que a gente passa grande parte
dos nossos dias e semanas juntos. E tanta
coisa que, toda vez que eu vou falar de
mim, 0 nado sincronizado é uma das coisas
que me definem”, acrescenta.

O futuro do Nado Artistico
masculino

“Eu percebo que as novas geragoes
vém com um frescor maior para lidar com
os desafios. E isso é muito interessante,
porque permite uma liberdade maior de
expressao sem ter medo de sofrer qualquer
tipo de preconceito. A gente precisa
de muito incentivo: financeiro, moral
e psicoldgico. Imagino que a tendéncia
é crescer ainda mais, além da popularidade
que ja ganhou. Em 2015, a gente tinha 5
duetos mistos no mundial. Este ano, nds
tivemos mais de 12. A gente vé que
categorias de base, juvenis, estao
investindo muito para formar atletas mais
maduros e melhores desenvolvidos em
diferentes aspectos. Agora, essa ideia de
equipes olimpicas mistas vai democratizar
ainda mais a questao de género”, finalizou.
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FEqguilibrio

A famosa expressao ‘mens sana

in corpore sano’, de origem latina, nos chama
a atencdo para a importancia do equilibrio
entre fatores fisicos e psicoldgicos.

capacidade de produzir pensamen-

tos é uma das caracteristicas que

nos constitui como seres humanos.

omos capazes de raciocinar, in-
terpretar e refletir. Porém, quando esses
pensamentos S0 exXcessivos, pessimistas
ou acelerados demais, nos tornamos uma
grande ameaca. A rotina no nos deixa

parar, as preocupagdes nao nos permitem
sossegar, descansar. E nesse cendrio que
a salde mental demanda cada vez mais
cuidados para enfrentar o ritmo frenéti-
co e imediato em que estamos vivendo.
Momentos de siléncio interior e contem-
placdo formam um excelente suporte para
higienizar nosso pensamento.
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Méditugﬁo ao sol

s orientais chamam essa capacidade

de silenciar a mente de meditacio: um
exercicio que diminui o volume do mundo
externo, permitindo ouvir apenas o que
esta dentro de ndés. Uma pratica eficaz
para a observacio de nossa existéncia, do
proprio corpo e das emocoes. Para isso, €
preciso estar atento apenas ao momento
presente, manter-se respirando e sentindo
os fluxos da vida. No TTC, as praticas
de meditacdo auxiliam na promocao da
qualidade de vida, do relaxamento e do
autoconhecimento.

Durante a meditacao ao sol, os praticantes
absorvem energia e forca, ressignifican-
do hébitos e buscando o equilibrio entre
aspectos fisicos, mentais e emocionais.
Entre os beneficios dessa luz curativa,
podemos considerar a melhora nos sin-
tomas de depressao e na qualidade do
sono, maior controle no tratamento da
ansiedade, aumento do poder de con-
centracdo e autoestima positiva. Mudar
o0s padroes de pensamento é o primeiro
passo para produzir sensacoes diferentes,
que nos ajudam a mudar a realidade que
nos incomoda.
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/  Alunos da turma de
oga do Prof. Murali Das
/ do Espaéo Vital Flex,

localizado no Prédio
Leonardo Pereira 3°andar.

Caminhada e respiraciio

Seja a0 ar livre ou na esteira, a cami-
nhada esta entre as atividades que
promovem diversos beneficios a saide.
E ndo ha limite de idade ou exigéncia de
condicionamento fisico, basta ter vontade.
A prética estimula a circulacio sanguinea,
o fortalecimento dos musculos, combate
aretencao de liquidos, melhora a postura
do corpo, entre outros beneficios. Além
disso, a caminhada feita regularmente
auxilia na prevencao de doencas cardio-
vasculares, obesidade e diabetes tipo 2.
Como qualquer atividade fisica, € preciso
ter alguns cuidados para evitar lesoes ou

outros problemas. A orientacao dos espe-
cialistas € utilizar calcados confortaveis e
roupas leves, manter-se hidratado e evitar
horarios muito quentes.

A respiracao adequada também atua
diretamente no conforto e bem-estar do
praticante. Para que esses movimentos
respiratorios sejam bem executados, é
preciso coordené-los com a movimentacao
do corpo, em especial, com a passada. Com
uma respiracao profunda e consciente,
em sintonia com as demais estruturas cor-
porais, o folego melhora e permite que a
atividade dure mais tempo.
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Aliment

Busque uma dieta
sauddavel que
combine com vocé

Comer bem, considerando
0 ponto de vista nutricional,
estd entre os pilares de uma
vida sauddvel e longeva.

omo esta o cardapio das refeicoes
de suarotina? Se aresposta for mo-
tivo de preocupacao, estd na hora
de rever suas escolhas. A alimentacao é
um dos combustiveis mais importantes
do nosso corpo e, por isso, precisa ser

~

d0

balanceada, saudavel e muito rica em
nutrientes. Frutas, legumes e verduras,
leguminosas, cereais integrais e carboi-
dratos, quando consumidos de maneira
adequada e equilibrada, tornam-se os prin-
cipais mecanismos de prevencao de uma
série de problemas. Desde a Antiguidade,
omédico grego Hipdcrates defendia que
o alimento deveria ser 0 nosso remédio.

As orientacgoes sao simples mas muito
valiosas: evite o consumo de industria-
lizados, desembale menos e descasque

mais, faca pelo menos 3 refeicées por dia.
E preciso manter o equilibrio energético
do nosso organismo, bem como o peso
saudavel, visando a qualidade de vida e
a longevidade. A qualidade do sono, a
atividade fisica, a satide mental, o convi-
vio social e a alimentacao estao entre os
parametros fundamentais para a nossa
salde e bem-estar.

De acordo com o Ministério da Satde,
alguns aspectos sdo basicos para uma
dieta eficaz no nosso dia a dia:

DICAS pe um bom equilibrio alimentar para sua sadde

Comida variada

preciso incentivar, desde

Refeicao colorida
ma estratégia que pode

Alimentacao harmoniosa

famoso ‘comer de tudo um

ainfancia, o consumo de alimen-
tos variados que fornecam nutrientes
essenciais para 0 nosso organismo,
fugindo da chamada ‘monotonia
alimentar’, que limita o acesso
a uma dieta adequada.

garantir a variedade de vitaminas
e minerais € o famoso prato
atrativo e colorido. O cuidado com
a apresentacao de cada refeicao

vai impulsionar o consumo de alimen-

tos saudaveis, como tubérculos em
geral, por exemplo.

pouco’. O equilibrio, em termos
de quantidade e qualidade dos
alimentos consumidos, é muito
importante para o alcance de uma
nutricao adequada, considerando os
aspectos culturais, afetivos
e comportamentais.
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Comecar ja!
Respiracdo diafragmatica

Reduz sintomas de stress
e ansiedade

@ Deite-se de costas em uma superficie
confortavel, de forma relaxada, e coloque
uma das maos sobre a barriga;

@ Inspire pelo nariz, de maneira

lenta e profunda, até sentir que os
pulmdes estdo cheios de ar. Nesse
momento, ocorre uma espécie de dilatacao
da caixa tordcica, causada pela contracao
do diafragma - uma espécie de membrana
elastica localizada no abdomen;

@ Expire pela boca, lentamente, até relaxar
o diafragma e esvaziar os pulmoes.

Meditacao
Melhora a criatividade
e a concentracao

@ Sente-se com as pernas cruzadas
e a coluna ereta;

@® Repouse as maos sobre os joelhos,
com as palmas viradas para cima;

@ Junte o polegar e o dedo indicador,
deixando os demais dedos relaxados;

@ Feche os olhos, relaxe os ombros
e mantenha as costas eretas;

@ Inspire contando até quatro
e expire contando, novamente, até quatro;
Repita essa sequéncia por 10 vezes.
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Comida sauvdavel!

Vem que no Tijuca Ténis Clube tem!

& . Nosso Cacau
Gab el, S :_ ' - Aqui vocé vai encontrar deliciosos

RESTAURANTE > - tipo de doces, que para alguns

m‘dOAdéO Vi . s . ! R € recomendado moderacao.

Sanduiche Light com queijo
minas, alface, tomate e peito de
peru. Em pdo integral

Filé de Peixe
(Tilapia), puré
de batata com
salsa e molho
de mostarda.

Dieta Dt Bonfim

é da Ré - y eF 2 . Peito de frango grelhado

cenoura, brécolis americano

-l
Ca

Torta Riistica de B'anana ’ T \ e alface.
Massa de banana integral sem gliiten com . _ | Obs: Ver outras op¢oes de
oleaginosas acompanhada de café expresso > acompanhamentos
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Tijuca Ténis Clube ficouem
3°lugar no quadro de medalhas
do Campeonato Brasileiro Interclubes
Infantil de Natacdo, entre 116 equipes
participantes. A competicao foi
realizada em Minas Gerais, entre os
dias 12 e 16 de julho. No feminino,
Manuela Astori foi campea nos 1500m
livre, 800m livre, 400m livre e nos
400m medley. Ela também conquistou
0 bronze nos 100m livre e nos 200m
livre. Entre os meninos, Alexandre
Jorge faturou 0 ouro nos 100m peito
e a prata nos 200m peito. Matheus
Comodo conquistou a prata nos 200m
costas. E a natacdo tijucana
esbanjando talentos por todo o pais!

em reforco no Nado

Artistico tijucano! O atleta
Angelo Gabriel Homero chegou
para integrar a equipe infantil
do nado. Ele vem do quadro
mirim de atletas da natacdo
tijucana. Ja Caio Mesquita, que

TTC na vibe da modernidade nos esportes

0 TTC também é master ;om medalhas no poédio

em bandeira vermelha e branca no

lugar mais alto do pddio!! A equipe de
natacao master do TTC foi campea no
revezamento 4x50 livre, no Pan-
americano Master que ocorreu em julho,
na cidade de Medellin, na Colémbia.
José Eduardo Moura Filho, Rodrigo Pitta,
Marcelo Cagy, Marcelo Carli integraram o

time de ouro, que ainda faturou o bronze
no revezamento 4x50 estilos. No
individual, nossos tijucanos, incluindo
Nelio Botelho, obtiveram excelentes
resultados tanto no Pan-americano
quanto no Sul-Americano, faturando mais
de uma dezena de medalhas! Parabéns pelo
sucesso, meninos! #orgulhodeserTijuca

Todos na torcida pelo polo do TTC

time de Polo Aquatico do TTC estard presente na primeira etapa da Liga Polista,
realizada entre os dias 11 e 14 de agosto. A disputa sera realizada na Escola Naval,

vem do corpo de baile do

ballet do clube, passa a fazer
parte da equipe juvenil no nado.
Avante, TTC!

no Rio de Janeiro, e contard com a participacao de mais 8 equipes. A Liga é uma ca-
tegoria aberta, para atletas nascidos até o ano de 2006 (sub16). Esta é a primeira de
uma série de 4 etapas previstas para este ano. Os campedes de cada etapa estarao
classificados para os Playoffs, a fase final da Liga.

Caio e Angelo
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volei feminino infantil (sub 17)
do TTC foi campeado invicto
da Taca Rio, em partida disputada
na manhad de sabado, 9 de julho,
na Arena 3 do Parque Olimpico.
Em uma performance de altissimo
nivel, as Tijucats venceram a equipe
do Flamengo por 3xo.
Ja no domingo, 10 de julho, foi
a vez da equipe feminina mirim
tijucana subir no lugar mais alto
do pddio. As Tijuquinhas do sub 15
derrotaram a equipe do Fluminense
por 3x1, em uma partida marcada
pela qualidade técnica das nossas
meninas. Orgulho de ser Tijuca!

uavidade, arte, técnica e flexibilidade.

Estamos falando do jiu-jitsu, conheci-
do também como ‘arte suave’, que segue
firme nas atividades do nosso clube
cidade. As turmas infantis estdo cada vez
mais integradas, promovendo saude,
disciplina e concentracdo na vida dos
pequenos praticantes. “Nosso plano
agora é montar uma turminha para fazer
uma competicao. J& tem alguns pais
interessados, entao vamos comecar
a colocar as criangas para competir.
Eles ja estdo treinando ha um tempinho,
todos muito espertos. A ideia é fazer o
evento em agosto e também abrir novos
horarios para acolher novos alunos”,
comentou o professor Nicolas”.

0 Xadrez em dois moménIos

os dias 23 e 24 de julho, aconteceu o

Estadual Absoluto de Xadrez 2022,
que reuniu os melhores enxadristas do
estado do Rio de Janeiro, no saldo de
xadrez do TTC. O evento contou com

jogadores classificados na etapa carioca,

com os clubes da regiao metropolitana,
e equipes classificadas no campeonato
interiorense, com os representantes do
interior. O grande campedo foi Daniel
Rangel, do TTC, que sagrou-se invicto
com 5,5 pontos dos 6 possiveis.

De acordo com o professor Sairo
Mallet, eventos como esse, incluindo
os realizados nos espacos abertos do
clube, auxiliam na divulgacao da
modalidade. “E uma forma de mostrar
0 xadrez para os sécios do TTJ, para
a comunidade tijucana, para divulgar
e incentivar o esporte da mente.

O objetivo é trazer as pessoas, as
criancas e os adolescentes,

a comunidade do bairro para conhecer
anossa sala e 0 xadrez” como um todo.

Vi\iendo a alegria do esporte

Para finalizar 0 1° semestre de aulas,

o Futebol Dente de Leite realizou, em
julho, um torneio recreativo das escolinhas
de futebol. O objetivo foi promover
aintegracdo entre os alunos e estimular a
coletividade. Dezenas de criangas
experimentaram momentos de muita
descontragdo e aprendizado. Animagdo

e muita diversao foram as marcas

registradas do evento. De acordo com

os organizadores, a crianca deve buscar na
pratica do futebol, primeiramente, a alegria
e 0 entusiasmo pelo esporte e, em segundo
lugar, os resultados. A atividade inicial
esportiva deve estar relacionada com

as caracteristicas psiquicas, fisioldgicas

e motoras, considerando a fase

em que a crianca estd.
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) -’?uis uma conquista para o Judé do TTC
TIJUCA TENIS CLUBE

Judd do TTC segue conquistando excelentes
resultados em competicdes. Recentemente, a
equipe participou da segunda etapa do circuito Hajime,

campeonato da Federacdo do Estado do Rio

Festival Internacional de capoeira

departamento de fisioterapia do clube

acabou de receber, da CV(, alguns
aparelhos eletroestimuladores para uma
melhor assisténcia voltada aos jogadores.
Na relacdo dos novos equipamentos, temos

TTC foi a sede da abertura

do Festival Internacional de
Capoeira 2022, promovido pelo
Grupo Capoeira Brasil, uma
iniciativa do Mestre Paulinho
Sabia. O evento foi realizado no
tltimo final de semana do més
de julho e contou coma
participacao de cerca de 300
alunos adultos. Entre os
participantes, grupos da
América Latina, Europa, EUA,
Canada. A dinamica de jogos
teve sequéncia em Niter6i, no
Museu de Arte Contemporanea
(MAC) e, apds, na Associacao
Atlética Banco do Brasil,

de Janeiro, realizado no Parque Olimpico, na Barra,
ficando em terceiro lugar geral dentro do Rio de
Janeiro. “Com certeza, é um resultado muito legal
para o clube. Nés fomos também pro Campeonato
Brasileiro Interclubes, ocasiao em que nossa atleta
Emanuela Fonseca ficou em 7° lugar, na categoria sub
21”, comentou o sensei Daniel Martins. A atleta vem
se destacando em diferentes competicGes. Durante
a16? Copa Rio Internacional, realizada no final
dejulho, ela sagrou-se vice-camped na classe sub 18,
| categoria pesado, com apenas 16 anos.

equipe sub 22 do Vasco da Gama/
Tijuca estreou com vitdria na Liga

LDB - TTC + Vasco da Gama em cusumento perfeito

competicdo, N0Ssos meninos venceram

a equipe do Coritiba, por 76 x 68, e depois
derrotaram o Caxias do Sul, por 79 x 75.

Ja na quarta partida, ndo conseguiram
superar a forte equipe do Cerrado, per-
dendo a partida com placar de 82 x 58. No
dltimo jogo, diante do Unido Corinthians-RS,
a equipe carioca voltou a vencer, com placar
de 94 x 78. Os jogos foram realizados entre
os dias 18 e 23 de julho. A parceria tijucana
com o cruzmaltino encerrou o primeiro

de Desenvolvimento de Basquete (LDB),
diante do Botafogo, em partida realizada
no Gindsio Poliesportivo Arndo, em Santa nos ginasios do Pinheiros e do Paulistano,

turno em quarto lugar pelo grupo B.
O returno acontece na cidade de Sao Paulo,

ocasiao que contou com
formaturas, em que dois alunos
tijucanos receberam a corda
preta, e gradua¢des, com
entrega de cordas para todos
os alunos do TTC.

0 Venom para eletroestimulacao com
termoterapia, o Energym que trabalha

o fortalecimento e o Globus, um
eletroestimulador recomendado para reabi-
litacdo e fisioterapia. E o TTC sempre atento
aos melhores recursos para seus atletas.

Cruz do Sul (RS), com placar de 60 x 52.
Apds o classico da amizade, ainda
na primeira fase de classificacdo da

ainda sem datas definidas. A LDB, além de
ser um torneio extremamente competitivo,
€ 0 maior campeonato de base do Brasil.
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Orgulho de ser do TTC

A partir desta edicao,
acompanhe uma série de
entrevistas com aqueles
que contribuem para que o
Gigante da Conde de Bonfim
permaneca como uma
instituicao viva e tradicional
no cenario carioca, no Brasil
e no mundo.

Um clube em alto nivel do
esporte olimpico brasileiro

ntonio Augusto do Amaral Ribei-

ro, o0 Tonico, ¢ vice-presidente

de Esportes Terrestres. Entrou

omo sdcio do Tijuca ha muitos

anos. Em 2018, foi convidado pelo entao
vice-presidente de Esportes Aquaticos,
Roberto Borel, e pelo presidente Paulo
Maciel para fazer parte da diretoria. Em
2019, recebeu o convite do presidente
Hildo Magno para assumir a VP de Espor-
tes Terrestres, onde permanece até hoje.
“Para mim, foi uma satisfacio, uma honra
ter sido escolhido para ocupar esse cargo.
Procuro, a cada dia, fazer o melhor para
o Tijuca, fazer o melhor para os esportes
terrestres. Venho buscando patrocinadores,
parcerias, todas as formas possiveis que

possam agregar positivamente os esportes
terrestres do TTG, para coloca-los no nivel
mais alto possivel. E uma honra muito
grande, uma satisfacao poder ajudar este
clube que tanto amo”, comentou Antonio.

RTTC - O Tijuca, como outros
clubes brasileiros, conta com
recursos das esferas municipal,
estadual e federal para investimento
em diferentes modalidades.

A partir dos projetos incentivados,
quais as principais conquistas
alcancadas até aqui?

VP Antonio Ribeiro - O Tijuca, assim
como muitos clubes no Brasil, esta habi-
litado a receber verbas incentivadas em
todas as esferas, municipais, estaduais e
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Entrevista Antdnio Augusto do Amaral Ribeiro - Tunico

federais. Para estar habilitado, o clube
precisa estar 100% em dia com suas obri-
gacoes fiscais, tributdrias, e o TTC esta.
Com essas verbas, conseguimos contratar
profissionais capacitados para 0s Nn0ssos
esportes olimpicos, reformar gindsio, aca-
demia, investir nos equipamentos, nos
uniformes, entre outras iniciativas. Por
meio desses incentivos, o clube conse-
gue estar no mais alto nivel do esporte
olimpico brasileiro.

RTTC - Os esportes coletivos

podem promover uma série de
beneficios a satide e qualidade de vida,
seja no alto rendimento ou na
recreacao e lazer. De que forma voceé
observa essa evolucao entre os atletas
tijucanos, incluindo aqueles que
alcancaram a ‘melhor’ idade?

VP Antonio Ribeiro - O esporte coletivo,
tanto no nivel recreativo quanto no mais
alto nivel é fantastico. Ele te da oportuni-
dade de vocé fazer amigos, dividir o que
vocé tem de melhor, de receber o que o
seu companheiro tem de melhor. Entao,
nesse cenario, vocé consegue mostrar que
a uniao pode te levar a qualquer lugar
que vocé queira. No Tijuca, nds temos
diversos esportes coletivos, tanto na re-
creacao quanto no alto rendimento. Em
todos, vocé pode observar companheiris-
mo, cumplicidade, aquele ‘algo mais’ que
todos nds precisamos para sermos felizes.

RTTC - A Liga de Desenvolvimento de
Basquete comecou agora em julho, com
a participacao da equipe de

base tijucana, juntamente com o

“ E uma honra muito

grande, uma satisfacéo
poder ajudar este clube

que tanto amo ”

Clube de Regatas Vasco da Gama.
Qual a expectativa para essa parceria?

VP Antonio Ribeiro - B a melhor pos-
sivel! E o maior campeonato sub 22 do
Brasil e, sem dividas, um espelho para
as futuras geragoes, para quem quer um
dia ser profissional. E um campeonato
de altissimo nivel, e essa foi a parceria do
ganha-ganha: foi excelente para o Tijuca
ter toda a sua equipe disputando esse
campeonato, como foi excelente para o
Vasco poder participar com a sua camisa,
com 0 seu nome. Uma parceria de suces-
SO que j4 nasceu vencedora e com uma
importancia muito grande.

RTTC - Como vocé avalia a atual
gestao do clube?

VP Antonio Ribeiro - Eu entendo ser
uma das melhores gestoes do clube, que
superou uma pandemia inimaginavel nos
dias atuais, uma pandemia que levou
muitos clubes a fecharem ou diminuirem
drasticamente sua capacidade. O TTC se
manteve em pé e crescendo. E isso se deu
por uma gestao firme, ousada e de bons
conselheiros. E uma honra fazer parte
desta gestao e estar ao lado do presidente
Hildo neste momento tao feliz do Tijuca
Ténis Clube.
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Resgatando a
histéria do Circulo de
Mulheres Brasileiras

o tratar de feminismo, luta contra
a ditadura, exilio e valorizacio da
condicao feminina, “Envelhecer é
ara as fortes” (ed. Record) res-
gata a memoria da geracao de mulheres
de 1968, hoje com seus 60 ou 70+ anos,
e acrescenta uma pauta a esse debate: a
velhice. Através da trajetdria de oito pio-
neiras, o livro da jornalista e pesquisadora
Helena Celestino busca resgatar a histéria
do Circulo de Mulheres Brasileiras, grupo
feminista formado em Paris, no exilio dos
anos 1970. Gloria Ferreira, Vera Valdez,
Lena Tejo, Eliana Aguiar, Lena Giacomini,
América Ungaretti, Betania e Vera Silvia
trazem relatos de suas experiéncias du-
rante o exilio na ditadura, as descobertas
no ativismo feminista e as reinvencoes
necessarias ao longo da vida.

A autora narra a histdria de cada uma
dessas mulheres de sua geracao, brasileiras
com diferentes trajetérias, cujas vidas se
cruzaram nos anos 1970 em Paris, e faz a
construcao de um cendrio da luta vivida
por elas. “Elas combateram a ditadura,
correram mundo e correram perigo, tiveram
vidas excitantes, casaram-se muitas vezes,
viveram a revolucdo sexual, moraram em

As pioneiras que resistiram
a ditadura, lutaram por um
novo jeito de ser mulher e
agora reinventam a velhice

diversos paises, tiveram filhos ou recusa-
ram a maternidade, construiram familias
e carreiras profissionais, reinventaram-se
algumas vezes e assim continuam fazendo.”
Helena Celestino cursou Antropologia na
Sorbonne, em Paris, e Comunicacdo na
Universidade Federal do Rio de Janeiro.
Tem uma longa carreira nas empresas de
comunicacao e foi pesquisadora-visitante
na Universidade de Columbia, com trabalho
sobre violéncia do Estado, nacionalismo
e extrema direita.

Péginas: 168
Preco: R$ 49,90
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Venha se divertir em nossb Clube Cidade

Teatro Henriqueta Brieba

Pecas infantis

Sabados as 11:00h — Divertida Mente
Domingos as 11:00h — Cinderela - Um Sonho Encantado
Sabados e Domingos 6, 7, 13 e 17/08 as 15:00h — Aladim Producao
Servico Sabados e Domingos 6, 7, 13 e 17/08 as 15:00h
Sabados e Domingos 20, 21, 27 e 28/08 as 15:00h — O Magico de Oz
Sabados e Domingos as 17:30h —

Princesas e Herdis no mundo dos Games
Pecas adultas

Sextas as 19:30h — O Beijo Espatifado
Sabados e Domingos 6, 7, 13 e 14/08 as 20:00h — As Bruxas de Salém
Sabados e Domingos 20, 21, 27 e 28/08 as 20:00h —

Sonho de Uma Noite de Verao

Mais informac6es no site www.culturatijucatenis.com.br
ou pelo instagram @teatrohenriquetabrieba




l#' ogramacio de Agosto

TIJUCA TENIS CLUBE

Social

Venha se divertir em nosso Clube Cidade

Sextou!
Happy Night

Sextas—feiras - 20 as 24h - 2° andar
05/08 — Renato Rey
12/08 — Enio Baronne
19/08 — Harmonia do Rio
26/08 — Doka e Priscila de Lana

Domingo musical
12h - 3°andar

28/08 - Badeco do Cavaquinho

Tarde de Samba

16h - 2° andar
20/08 - Roda de Samba

Tarde Dancante

Tercas—feiras - 16 as 20h- 2° andar. R$ 40,00 n3o sécios e R$ 25,00 sdcios



