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APRESENTA A SUA MAIS NOVA PARCERIA: VamO S UTijuca Ténis Clube é estar disponivel a qualquer hora,

para todas as pessoas. Estou diariamente no clube

OTICAS COHStI'Ulr e as portas de minhas salas, em todas as funcdes que tive
’ aqui, sempre estiveram abertas para receber sdcios,
" D I N I z um grande funcionarios, diretores, visitantes. Ndo ha diferenca
para mim e € assim agora na presidéncia, quando estou
& ' ' ' sempre pronto para dialogar.
D I N I Z T I J U C A 2 O 2 O o6 Ha um ano, no primeiro editorial que assinei na Revista
do Tijuca Ténis Clube, como presidente deste clube que

tanto amo e respeito, aproveitei para esclarecer em
detalhes a questdo do shopping, e desde entdo nunca

J DESCONTOS DE 2 0 % NAS LOJAS PARA séc:os' evitei 0 assunto. Deixei claro que nada seria feito sem
TT c a aprovacao dos associados e que o0 processo de
COLABORADORES E DEPEN I?E NTES DO COM avaliacdo seria totalmente transparente.
APRESEN TAQKO DO CRACHA OU CARTEIRINHA O projeto do shopping poderia ter sido solicitado
pelos sdcios que quisessem avalia-lo. Ainda assim, houve
\/ PAGAMENTO FACILITADO quem se dissesse contrario a ideia sem nem mesmo

ter areal no¢do do que a construgdo proporcionaria em
termos de renovacdo ao clube, incluindo novas instalacdes
para as atividades esportivas e um aporte financeiro que

\/ MANUTENCAO E AJUSTES GRATIS

DIA 28 DE OUTUBRO NO TTC

EXAMES OFTALMOLOGICOS COMPUTADORIZADOS GRATUITOS

SAUDE VISUAL E QUALIDADE DE VIDA
VENHA CUIDAR DE VOCE!

www.tiiucatenis.com.br

UNIDADES: SHOPPING THUUCA, 1° PISO
RUA SANTO AFONSO, 230 L1 1079 A, THUCA Hildo Magno da Silva

LOJA B, TUUCA G 3-' 90_5520 o 99879- -I 079 Presidente do Tijuca Ténis Clube
6 2569-5221 © 98244-4596 ® oticadiniztijuca
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Continuacio Editorial

ajudaria nesse momento dificil, em que varios setores do
pais sofrem com a perda de receitas.

Mas como sou uma pessoa de consenso, e como
minha parceria é com os sdcios, fiz questao de votar com
amaioria na assembleia que acabou decidindo pela ndo
aprovacao do projeto.

Sempre digo que o Tijuca é a minha casa.
Estou aqui ha mais de 40 anos - desde 1973 como sdcio
e desde 1981 na diretoria. Comecei no departamento
de Dente de Leite e cheguei a vice-presidente geral em
2007, ficando até 2018.
Fui laureado em 1992, passei a benemérito em
1999 e sou grande benemérito desde 2012. Fui membro
de varios conselhos e comissdes. Passei a maior parte
da minha vida aqui dentro, trabalhando pelo clube e também
fazendo amigos, em uma trajetdria inspirada nos mais velhos.
Aprendi que tudo tem seu tempo. Minha experiéncia
como professor no Colégio Pedro Il me deu uma
grande responsabilidade com os jovens. Sdo eles o futuro
do clube e € por eles que vamos comecar um novo
ano com muita alegria.

Convoco 0s associados para juntos buscarmos as solugdes
necessarias. Nunca deixaremos o Tijuca se apequenar.
Serd sempre o Gigante da Conde de Bonfim, 0 maior clube
do bairro, um dos principais da cidade, um dos mais
importantes do estado e um dos mais relevantes do pais!

www.tiiucatenis.com.br/

REVISTAT:-}? TIJUCA TENIS CLUBE - 5



MUSICA - TEATRO - DANCA - MULTIMIDIA - INGLES
ARTES VISUAIS - ECO PROJETOS - CORAL - ORQUESTRA

Uma proposta Construtivista com muita Arte

para Inteligéncias Multiplas

DO MATERNAL AO 5° ANO
UNIDADE: GUAPIARA,18 - TIJUCA
TEL:2284- 0085

DO 1° AO 9° ANO e EJA Inclusivo
Unidade: GENERAL ROCA, 362
TEL: 2567-4378

PRECOS PROMOCIONAIS SOCIO TTC

\")
“NJF—EE@ 4

Pt

Escola

TEMPO DE ¢
INFANCIELE £58
JUVENTUDE €. 2

tocandoemvoce@gmail.com
www.educart.com.br

Direcao: Grupo Educart

CAPA
U Tijuca

para vooi ser sacio do

Tijuca Ténis Clube : . =\ 2

P T -V A : Q' WAy T R =
jogue Tonis i —

|||||||

v

- -3 S, ¥4 o

O Gigante da Conde de Bonfim - Venha ser s6cio do TTC _8
Esportes Terrestres - Jogueténis — 10
Parque Aquatico - 3 exercicios para vida saudavel 12
Academia - 7 dicas de cuidados que se deve ter na academia___14

Beneficios da academia para a terceira idade 16

Social/teatro — Filhotes Aventureiros “Uma Aventura Pirata”___18

REVISTA'!]! TUCA TENIS CLUBE - 7



O Gigante da Conde de Bonfim

otimos motivos
para voceé ser socio do

Tijuca Ténis Clube

Os clubes

sao lugares que
proporcionam

e estimulam as
atividades familiares.
No Tijuca Ténis Clube
nao é diferente,
trazendo muitas
op¢oes de lazer para
toda a familia.

Pensando nisso, separamos os 10 motivos que comprovam
que ser sécio de um clube é a melhor op¢io para quem
quer passar momentos de qualidade com a sua familia.

Tem atividades para todos os gostos

Seja para quem gosta de praticar esportes, para quem
quer descansar ou para quem quer participar de festas, o
clube ira proporcionar opcdes para todos os gostos. Todas
as atividades sdo voltadas para a familia e cada um pode
aproveitar de acordo com o que mais se interessar.

A principal vantagem é que todos podem participar jun-
tos dos eventos aproveitando as atividades diferenciadas
e passando bons momentos juntos.

Mais motivos para reunir a familia

Falta de espaco ou falta do que fazer ndo sera um pro-
blema, pois o clube sempre serd um local para reunir os
familiares. Seja para ter um fim de semana diferenciado,
para comemorar um dia especial ou simplesmente para
ficarem juntos em um lugar agradavel e seguro.

Néo importa o motivo, o importante é compartilhar esses
momentos com a familia e o clube é o lugar ideal para isso.

Proporciona a pratica de esportes

O.clube disponibiliza varias atividades esportivas para
quem tiver interesse, seja para diversio ou para o apren-
dizado.

Para quem quer se divertir, é possivel utilizar das varias
quadras esportivas de diferentes modalidades, das pis-
cinas. Para quem quiser aprender, o clube disponibiliza
aulas para criancas e adultos.

E tudo isso pode ser feito com a companhia de seus fami-
liares e amigos.

REVISTAT.T TIJUCA TENIS CLUBE - 8

E um local seguro e diferenciado
Quando se trata de familia o que mais importa é a segu-
ranca e isso nao ird faltar no clube. O local proporciona
seguranca para os adultos e para as criancas, além de ser
um local diferenciado em que se pode esquecer as preo-
cupacdes da vida didria, aproveitar as atividades exclusi-
vas e melhorar a qualidade de vida.

Temvarias atividades de lazer

As opcoes de lazer do clube sao variadas fazendo com que
sempre exista algo diferente para fazer. Assim néo vai faltar
opgéo de entretenimento para vocé e para a sua familia.

Estimula as atividades em grupo

O clube foi pensado para os momentos em familia e para
passar um tempo de qualidade com os amigos, por isso
ele estimula as atividades em grupo, com espacos para re-
ceber muitas pessoas, locais para diversdo e para o lazer,
para serem aproveitados com quem realmente importa.

As datas comemorativas sao melhor
aproveitadas no clube

O clube disponibiliza locais para realizar os encontros e as
festividades, sendo uma dtima opcéo para passar o aniver-
sério e datas comemorativas junto com familiares e amigos.
Espaco nio ird faltar para vocé comemorar aquela data es-
pecial com as pessoas que realmente importam para voce.

Tem espaco para os animais de estimacao
Quando falamos de familias, falamos de todos os integran-
tes e até mesmo os animais de estimagao sdo bem-vindos,
além de receberem eventos exclusivos para nenhum inte-
grante da familia ficar de fora.

| el ,
Seja para praticar esportes,
ter momentos de lazer ou
simplesmente aproveitar os
eventos sociais promovidos
para os associados, ser socio
do Tijuca Ténis Clube é fazer

parte da familia do Gigante
da Conde de Bonfim

Realiza eventos exclusivos

Além de todas as vantagens ja mencionadas, o Tijuca Té-
nis Clube também realiza diversos eventos para serem
aproveitados em familia com muitas atragdes, jogos e
brincadeiras.

Ha sempre uma novidade para a familia aproveitar no
clube, fazendo com que vocé tenha que se preocupar em
escolher o melhor evento para participar.

Esses sdo apenas alguns beneficios de ser sécio de um
clube. Para quem quer aproveitar e ter muitas vantagens,
o Tijuca Ténis Clube que proporciona esses e muitos ou-
tros beneficios para seus sécios, com atividades diversifi-
cadas e muita exclusividade.

E.um 6timo local para levar as criancas

O clube também foi pensado para as criangas, tendo di-
versas atividades para elas, seja com aulas durante a se-
mana ou com atividades de fim semana.

O importante é que os pais poderio trazer seus filhos sa-
bendo que eles estdao em um ambiente seguro que pro-
porciona o aprendizado e melhora o desenvolvimento das
criancas.
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Esportes terrestres

Praticar uma atividade fisica é fundamental para

a qualidade de vida e, principalmente, para se ter uma

boa saude. O problema € que nem sempre é facil decidir

qual atividade escolher. Mas, se vocé deseja praticar

um esporte completo, a dicaé: @

rata-se de um esporte tradicional, praticado no
mundo todo e que pode trazer diversos benefi-
cios para a saude fisica e mental.

Para demonstrar como o ténis é um dos es-
portes mais completos para a salde, separamos alguns
dos principais beneficios que vocé terd ao praticar esse
esporte com regularidade.

Melhoria no
condicionamento fisico

Se vocé é uma dessas pessoas que nao pode subir uma
escada que ja fica cansada e ofegante, entdo o ténis é o
esporte ideal para vocé. Afinal, ele ird te auxiliar na me-
lhoria do seu condicionamento fisico e na capacidade res-
piratoria.

Isso ocorre porque o esporte ird auxiliar na evolucao
da capacidade cardiovascular e respiratéria, por exigir um
melhor controle da respiracao, sendo assim uma ativida-
de aerébica.

Com o tempo, vocé ira ter mais folego, evitando ficar
cansado com pequenos exercicios do dia a dia.

Desenvolvimento
da coordenacao motora
e dos reflexos

O ténis é um esporte que ird auxiliar vocé a desenvol-
ver a coordenacao motora fina e grossa, fazendo com que
os seus reflexos também sejam desenvolvidos.

Com o tempo, vocé terd maior consciéncia do préprio
corpo e mais facilidade na hora de se locomover.

1) justamente por isso que também é indicado para
criancas.

Diminuicao e manutencao
do peso

Esse também é um esporte que exige bastante do cor-
po, com muita movimentacao. Por isso, o ténis serve para
a diminuicido do peso e também para a manutencio do
peso ideal. Uma partida pode auxiliar no gasto de 500 ca-
lorias por hora. Ou seja, uma partida de duas horas ira
fazer com que vocé gaste, em média, 1000 calorias.

REVISTA "I}/ TIjUCA TENIS CLUBE - 10

Assim, quem se preocupa com 0 peso também en-
contra no ténis uma excelente opcao para se manter em
forma. Isso contribui para que esse seja um dos esportes
mais completos para a satide, independe do motivo para
praticé-lo.

O ténis auxilia na
diminuicao do estresse

As atividades fisicas, de maneira geral, podem contri-
buir para a diminuicao do estresse. Com o ténis nao é
diferente, afinal, ocorre a diminuicao dos niveis de corti-
sol (conhecido como 0 horménio do estresse). Assim, vocé
podera sair da partida se sentindo mais calmo e tranquilo.

Além disso, a prética do esporte ird aumentar os niveis
de serotonina e noradrenalina, que sdo horménios relacio-
nados com o bem-estar. Isso faz com que seja uma ativida-
de completamente diferenciada.

Portanto, se vocé procura um esporte que seja completo,
trazendo beneficios tanto para o corpo quanto para a men-
te, jogue ténis. Além de praticar um dos esportes mais com-
pletos para nossa satde, vocé também ird aprender algo
novo e ter um passatempo completamente diferenciado.

Melhora na concentracao

Além de servir como uma 6tima opgao de atividade fi-
sica, o ténis também possui algumas regras diferenciadas,
fazendo com que seja necessério realizar exercicios men-
tais durante os jogos e claro, manter-se focado.

Por isso, jogar ténis também passa a ser uma maneira
de exercitar e melhorar a concentracao, a atencéo e o ra-
ciocinio. O ténis passa a ser uma atividade que contribui
para a saude fisica e mental.

Com o tempo, essa integracado com os movimentos fi-
sicos e o raciocinio realizado durante o jogo, levando em
consideracio as regras e percebendo os movimentos do
adversario, fazem com que a pessoa pratique uma ativi-
dade completa. Por isso é interessante jogar ténis com
frequéncia.
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Parque Aquatico

|

Vida Saudavel!

exercicios
aquaticos que
voceé encontra no

Tijuca Ténis Clube
para a saude do coracao

amos movimentar o corpo

dentro d’agua?

Os médicos indicam que para ter um co-
racdo saudavel é preciso fazer alguma atividade
fisica, ja que exercicios deixam as artérias e
vasos mais flexiveis, evitando o risco de
doencas cardiovasculares, como colesterol
alto, hipertensao, derrame e infarto. Entao
vamos identificar os 3 exercicios aquaticos

~
A nata(;ao traz altos beneficios, ja que o ato de
nadar é uma atividade ffsica que melhora a respiracao,
o condicionamento fisico, a coordenacido motora e ainda
queima calorias. Nao é 6timo?

O nado sincronizado envoive o uso de

vérias habilidades por parte do atleta como, por exemplo,
forca fisica, arte, precisao, flexibilidade, controle de respi-
racio dentro da 4gua e graciosidade. Lindo demais, nao é?

A hldrOglnéStlca é um exercicio que pode
ser praticado por pessoas que visam melhorar seu condi-
cionamento fisico, perder peso e sair do sedentarismo de
uma forma mais descontraida. E vocé acha que é s6 para
o0 pessoal da terceira idade? Claro que nao! Ela pode ser
praticada por jovens, atletas e pessoas que fazem nata-
céo e querem melhorar o seu condicionamento fisico.

O mais interessante é que temos os 3 esportes
dentro do Tijuca Ténis Clube! Mas, lembre-se:
antes de realiza-los é importante consultar um
médico para fazer uma avaliacdo. Dos 20 aos
40 anos, é preciso realizar avalia¢goes médicas
a cada cinco anos. A partir dos 40, 0os exames
devem ser anuais ou semestrais, para evitar
maiores problemas no condicionamento fisico.
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A Tijuca ganha
um novo restaurante

do mesmo dono do

BAR BRASIL!



Academia

‘ Primeiro é preciso fazer uma avaliago fisica, dessa forma ‘ Alongue-se antes e depois dos exercicios. O alongamento
o avaliador ir4 orient4-lo de acordo com o seu condicionamento melhora a flexibilidade, e uma boa flexibilidade nos torna mais
fisico, histérico esportivo, objetivo e disponibilidade de tempo, independentes para executarmos as tarefas. Vale lembrar que os
para que nao ocorra problemas futuros. alongamentos devem causar um leve desconforto, mas nio a sen-
sacdo de dor. Se isso ocorrer, significa que o musculo estd sendo
‘ Muitas academias contam com aulas de sala, como spinnig, alongado acima do seu limite, o que pode gerar uma lesao.
danca, lutas etc. Antes de inicid-las é necessdrio fortalecer sua
musculatura, trabalhar seu sistema neuromotor e preparar suas ’ Malhacio exagerada pode aumentar a producao de cortisol,
articulagoes, pois séo aulas de alta carga de exercicios. Entdo, o 0 horménio do estresse. Em excesso, ele causa uma troca: para
melhor é comegar pela musculacio, juntamente com exercicios gerar energia, o corpo comega a queimar aminoacidos em vez
aerébicos de pouco impacto. de carboidratos. Sem aminoacidos, nio se constréi massa muscu-
lar e, com sobra de acicar, ocorre o acimulo de gordura. Entre
‘ Alimente-se adequadamente antes e depois do treino. Vocé as consequéncias do aumento do cortisol, estdo o aumento da
deve se esforcar em manter sua alimentacio balanceada, ja que gordura abdominal, aumento do estresse e insonia, aumento dos
0 corpo necessita de energia para a pratica de exercicios. An- niveis de agticar e aumento da pressdo arterial.

[ ]
d e cu l d ad OS tes do treino consuma algo que te forneca a energia necesséaria,

como pao ou cereais. Apds o treino, prefira uvas ou laranja, por

q u e Se d eve te r' exemplo, que ajudam na hidratacio do corpo e na reposicao de

glicose, e ainda oferecem saciedade.

([ J
n a a cad em Ia ‘ Alguns exercicios precisam de um cuidado a mais para

sua realizacdo, como a remada em pé, pois pode sobrecarre-
gar a coluna lombar. Para evitar esse problema, é importan-
te que os musculos abdominais e paravertebrais estejam
fortalecidos, ajudando a estabilizar a coluna durante a
execucao do exercicio.

‘ Sistema imunolégico afetado: da mesma maneira que o
exercicio praticado de maneira correta pode ajudar no desenvol-
vimento do sistema imunoldgico, se praticado desordenadamen-
te pode atrapalhar. Isso porque o excesso de exercicios, feitos de
maneira desordenada e sem controle, deixa o corpo mais fraco e,
consequentemente, debilita o sistema imunoldgico.

nhecer a academia do Tijuca Ténis

REVISTA'!]! TIJUCA TENIS CLUBE - 14 REVISTA "I}/ TjUCA TENIS CLUBE - 15



Academia

—

" |
£t

& !

——

Beneficios da academia para a
terceira idade

s atividades fisicas s6
beneficiam a satde se
forem realizadas de forma
continua. Os idosos que
decidirem frequentar a
academia devem se exercitar
de 2 a 3 vezes por semana,
descansando nos outros dias
e permitindo que o corpo
se recupere. Além disso,
é de vital importancia que um
idoso s6 comece a fazer
atividades fisicas depois
de uma avaliacao fisica
completa realizada por um
profissional. Veja no quadro
ao lado alguns dos beneficios ’ Aumento das sensagées de felicidade e bem-estar.

de se exercitar:

Diminuicdo da pressao arterial;

Menores chances de desenvolver problemas cardiacos como arritmia;
Diminui¢do dos triglicerideos;

Melhora na velocidade de locomogdo;

Melhora da autoeficdcia e, consequentemente, da sensacdo de mais-valia;
Aumento da densidade dssea;

Aumento da capacidade respiratdria;

Maior tolerancia a glicose;

Maior gasto caldrico e, consequentemente, perda de gordura corporal;
Estimulo das faculdades intelectuais e fisicas de modo geral;

Maior resisténcia contra doencas virais;

L 2R 2R 2R 2R 2R 2R 2R 2% 2% 2R 2R 2

Prevencao de quedas devido a melhora no equilibrio;

€ Aumento do nivel de atividades fisicas espontaneas;

4 Diminuicdo significativa dos casos de depressdo causada pela
velhice e pela sensacdo de menos-valia;
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O presidente Hildo Magno e sua diretoria prestigiaram o evento.

A banda Anjos da Noite p6s todo mundo para dangar no Saldo Nobre ©
do clube. Ao lado, algumas das delicias servidas na festa. |

Réveillon 2020

A alegria foi total

ais uma vez, o Tijuca Ténis Clube nao poderia deixar de fazer

uma, das festas mais famosas e esperadas por seus associados, a
festa de Ano Novo, para celebrar a chegada de 2020. Para entrar com o
pé direito no novo ano que se iniciou, o clube contou com uma come-
moracao inesquecivel, decoragio inspirada nos oceanos com a cara do
verao carioca, bufé com grande diversidade de pratos e muita bebida,
incluindo um bar de drinques, além de boa musica e muita alegria, em
um ambiente familiar. O ano de 2020 nio poderia ter comecado de for-
ma melhor com esse grande evento, j4 com expectativa para a préxima
festa de réveillon, em 2021.
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COLEGIO PALAS

REDACAO ENEM

Social/Teatro

Filhotes Aventureiros
“Uma Aventura Pirata”

O Teatro Henriqueta Brieba comeca o ano com uma
atragdo que vai juntar os cachorrinhos e as criancas
para uma animada aventura na descoberta de uma
caverna pirata secreta na caca ao tesouro. Além dis-
so, resgatam uma menina que foi capturada pelo te-
mivel Barba Negra. Junte-se aos filhotes e caminhe
por estradas perigosas e arrepiantes! Vocé vai viver
emocoes ao vivo. E ainda vai poder participar de
uma batalha para capturar o Barba Negra. Venha

conosco nessa inesquecivel aventura! RUA URUGUAIANA, 70 - CENTRO -RJ
L 2122211203 / 21 3172-2293 TEIEfO"E‘S'
Local: Teatro Henriqueta Brieba RUA CARLOS DE VASCONCELOS, 162/164 - : :
Tijuca Ténis Clube PRACA SAENS PENA - TUUCA-RJ — - : 2 570.0228
Rua Conde de Bonfim, 451 212567 .
TEL: 998953503 - -0223
Data: 20 de janeiro as 17:30 horas _——— — 2570-8893

: WWW.FALLAHESPORTES.COM.BR
Ingressos: R$ 50,00 (Inteira)

$ 25,00 (Meia) - R$ Sdcios
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«*** Venha conhecer o

®
o
o ) A °
: T T Club
. jjuca Tenis Clube
[
.. O Tijuca Ténis Clube conta com diversas
® atividades para seus sdcios e nao-sécios, como
natacao, ténis, futebol, entre outras.
ED. CARIN KHEDE SEDE Fisioterapia
- Dente de Leite - Presidéncia Pilates

Exame Médico

- Cultura: -Saldo Nobre

Yoga - Conselho:

Ballet Deliberativos - Aquatico:
Jazz Administrativo Natacao
Shaking body Benemérito Polo-aquatico
Capoeira Fiscal Hidroginastica
Aula de Teatro - SASE Nado Artistico
Atelier: - Restaurante Geracao 90 Natacao
Pintura - Galeria de Artes Bocha
Desenho - Dept®. Social - Vestidrio:

Feminino / Masculino

Ginastica Cerebral - Saldo Pedra Negra

Coral - Geréncia - Café Expresso
- Muay Thai -CAIA - Agéncia de Turismo
- Kung Fu - Secretaria - Intercambio Esportivo
- Academia TAG - Dept® Médico: - Loja Capital dos Esportes
ED. LEO PEREIRA
= m‘\ -Sauna
e LS A H . - Saldo de Cabeleireiro

- Xadrez
- Sinuca

a Conde e Bonfim

>



