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Sdo mais 0 atividades

para vocé e toda sua familia.

www.tijucatenis.com.br

Em sua atividade
esportiva ou no
lazer, estaremos

sempre recebendo
voceé com alegria

Hildo Magno da Silva

Presidente do Tijuca Ténis Clube

Editorial

ais um ano se inicia para todos
e, com ele, o Tijuca Ténis Clube traz
muitas mudancas. A comecar pelo
nosso setor de marketing, agora reinventado
e adequado aos dias atuais, que promete trazer
um novo Tijuca para nds e para 0s socios
em suas midias sociais.
E comecamos um 2021 repleto de
conquistas. Nossas atletas do nado sincronizado
agora fazem parte da selecao brasileira!
Nds temos um imenso orgulho em fazer parte da
trajetdria das meninas que antes defendiam
o manto vermelho e branco e agora passam
a defender também as cores do nosso querido
Brail, amarelo, verde, azul e branco.
Ndo podemos deixar de falar também
da época do ano mais esperada pelos associados,
0 verao. Mesmo em tempos dificeis, o TTC estd
preparado para receber sua grande familia com
todos os cuidados necessarios recomendados,
principalmente em nosso parque aquatico.

Um bejo no coracao e aproveitem
0 nosso clube cidade.

www.tijucatenis.com.br
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LEVE SEU CLUBE NA MALA!

SEU CLUBE VIAJA JUNTO COM VOCE!

Interclube Cl, Grgdo da Confederacido Macional
dos Clube E LUBES. E quem sai ganhando
com 1550 & vocé e spa familia! Sabe por qué?

Venha curtir o

Alphaville Ténis/SP - Alvares Cabral/ES - Assembléia Paragnse/PA - Avenida Ténis Clube/RS
Dom Pedro I/MG - Dores (RS - Duque de Caxias/PR - Esperia/SP - Grémio Nautico Unido/RS
late Clube/DF - Jockey Club/MG - Mackenzie /MG - Mampituba/5C - Minas Ténis/MG
PIC/MG - Recrelo da Juventude /RS - Santa Monica/PR - Sogipa/RS - Thalia/PR - Tijuca/R)

em nosso clube cidade

o0 verao, as atividades ao ar livre ganham destaque e o parque
aquatico, por exemplo, se torna um dos locais mais frequenta-

dos pelos associados do Tijuca Ténis Clube.
Mas com a temperatura chegando aos 40 graus, é preciso
tomar mais cuidado com o corpo e ficar de olho nos horarios re-
comendados na exposicao ao sol para adultos e criancas, além de
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4 dicas para
se proteger do sol

o verao

Com a chegada do verao, as atividades
ao ar livre ganham foco, mas ndo podemos deixar
de lado os cuidados com a exposicao ao sol.

O uso de filtro solar é indispensavel mes-
mo em dias que nio houver sol, e é preciso
que ele seja aplicado diariamente. Os mais
recomendados sao com fator de protecao so-
lar (FPS) 30 ou superior, com protecao con-
traraios UVA e UVB. Devem ser aplicados 30
minutos antes da exposicao solar, para que
a pele absorva o produto, devendo ser rea-
plicados a cada duas horas em todo o corpo,
incluindo méos, orelhas, nuca e pés.

2 Hidratacao

Também devemos cuidar da parte interna
do nosso corpo. Em dias mais quentes, por
exemplo, é necessdria uma hidratacao redo-
brada. Para isso, aconselha-se o aumento
de ingestao de liquidos, como 4gua, agua de
coco e suco de frutas. O consumo de alguns
alimentos também podem ajudar na satude
do corpo, como cenoura, mamao, maca, be-
terraba etc.
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Além do filtro solar, o uso de acessérios
como chapéus, 6culos de sol e roupas de al-
godao, ou proprias com protecao solar, tam-
bém sdo importantes, pois eles bloqueiam
grande parte da radiacéo UV.

4 Melhor horario

Para evitar riscos a saide, é recomenda-
do evitar tomar banho de sol prolongado
entre as 10h e as 16h, pois sdo os horarios
de maior emissao de raios UV. E importan-
te um banho de sol didrio de pelo menos 15
minutos, para peles claras, e de 30 minutos a
uma hora para peles morenas e negras, para
ajudar assim a fixar a producéao de vitamina
D no corpo. Sempre sem esquecer de passar
o filtro solar.
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Protetor solar

Faca a escolha

correta na hora de
curdar da sua pele

Ha varios fatores que
contribuem para que o protetor
seja ideal para cada tipo de pele,
como diferencas de textura,

cor e até mesmo sua forma

de aplicacdo. O aconselhado

é o uso didrio, ja que além de
proteger a pele e evitar
queimaduras e manchas
provocadas pelo sol, também

é um produto que funciona
como tratamento.

Quimico
Cria uma camada de protecao que
absorve a radiacdo solar, impedindo

a penetracao na pele. Ele atua tanto nos
raios UVA quanto os UVB.

Com cor

Além de proteger a pele, o produto
pode ser usado como um item da maquiagem,
uniformizando o rosto.

7z o
Fisico
Contém minerais que nao sio absorvidos,
sendo ideal para pessoas com alergias ou
gravidas. Em contato com o filtro, os raios

solares batem na pele e refletem, prevenindo
o fotoenvelhecimento.

Spray

Féacil de espalhar, é preferivel usar
este produto no corpo pela textura oleosa,
mas € preciso tomar cuidado, pois é necessa-

rio ser aplicado mais vezes do que o cremoso.

Cremoso

A textura aparece em produtos para
0 corpo e rosto. Por ser branco, o produto
pode ser mais dificil de desaparecer, sendo
preferivel usar no corpo.

P6
Eo produto ideal para retocar o filtro
ao longo do dia. Geralmente com cor, o item

ajuda a manter a protecao sem danificar
a maquiagem e ainda matifica o rosto.
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Nao se esqueca
na hora do uso, espalhar
o produto 15 minutos antes
da exposicao aos raios
e reaplicar no minimo
duas vezes ao dia.

Fluido/liquido/gel

Tem textura aquosa. Apesar de
nao prometer segurar a oleosidade, é feito
a base de dgua e evita o aumento da producao
de 6leo no rosto, ideal para quem gosta de
um efeito mais seco na pele.

Oil-free

Ideal para quem tem pele mista,
acneica ou oleosa, evitando o aumento
da producao de 6leo ou para quem procura
um efeito mais seco.
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Hidratante

Preserva a oleosidade natural,
pode ser aplicado no corpo e rosto, para quem
tem a pele mais seca.

Anti-idade/antirrugas

Invista em férmulas antioxidantes,
com vitamina C, por exemplo, que ajudam
a prevenir o envelhecimento celular.

Clareador

Esse produto ajuda a prevenir e diminuir
manchas na pele causadas pelos raios solares.

Importante

Por conta dos intensos raios solares, a pele
costuma ficar mais ressecada, por isso € muito
importante se atentar a sua hidratagao. Nessa
época é muito importante investir em protetores
que possuam uma formulacdo mais hidratante,
pois além de prevenir danos causados pelo sol,
ele também vai garantir a sadde da pele.



Hidratacao
Frutas, sucos e agua também
nao podem faltar no verao

Nessa época do ano, o corpo
necessita de uma grande atencao para

a hidratacao, e as frutas ajudam muito nesse
quesito para reposicao de agua e sais.

O ideal é ingerir de trés a cinco frutas ao longo
do dia in natura, com a refeicao, ou sendo suco ou smothie,
também diversificando ao méaximo a escolha das frutas,
para um maior aporte de vitaminas.

5 dicas para uma boa hidratacao

1 Consuma pelo menos dois
litros de dgua por dia

2 Busque se manter hidratado com sucos
naturais, agua de coco etc

3 O consumo de frutas também € indicado,
com sugestdes para a melancia, abacaxi,
uva, péssego e péra

4 Use hidratantes logo apds o banho

5 Tome banhos frios ou mornos
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Se engana quem pensa que

a hidroginastica é uma atividade
para a terceira idade, pois ela pode
ser praticada por jovens, atletas

e até gestantes

hidroginastica ¢ uma atividade fisi-
ca aerébica dentro d’agua praticada
por pessoas que visam melhorar seu
condicionamento fjsico, perder peso e sair
do sedentarismo. E um exercicio que traz
diversos beneficios para o corpo, pois au-
menta a circulacio, resisténcia e forca mus-
cular, e ajuda na mobilidade articular e no
fortalecimento de musculatura, tudo sem
causar impacto nas articulacoes.
A longo prazo, com as aulas pode-se no-
tar alguns resultados positivos para a satde
e bem estar, como o relaxamento muscular,

Em busca da boa forma

melhor postura e a diminui¢ao do percentual
de gordura, logo, a contribuicao para o ema-
grecimento.

Aprovitando o verao de forma mais leve

Nessa época do ano, nada melhor do que
praticar exercicios para uma vida mais sau-
davel e se refrescar ao mesmo tempo. Por
isso, o Tijuca Ténis Clube oferece aulas de
hidroginastica e hidroginastica especializa-
da no parque aquéatico, para aqueles que
querem aproveitar o verdo de uma forma
mais leve.

Hidroginastica - Adulto | Especializada - Adulto

HORARIOS DIAS HORARIO DIA

09:00-10:00| 3°/5° 10:00 - 11:00 | 2*a6?
10:00 -11:00 | 2°/4°/6°
1:00-12:00 | 3°/5°
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Natacdo infantil

Os beneficios
e os cuidados na
hora do treino

“——
ma das atividades fisicas que ga- A natagao € umad atIVIdade Polo Aquatico _ ) Nata¢do Adaptada - pessoas ¢/ defic. fisica
nham adeptos no verdo no Tijuca que melhora d CapaCldade z':?: :;?;ARIO — -?F:& HORARIO lzlA6a ‘_
Ténis Clube é a nataclo, principal- . . L e o - . i i 10:30213:30 2°a
mente para as criancas. De modo cardlorresplratorla, agllldade) ﬁ:g;; Jgggg 12%':%2 22a266a A _ A
geral, € uma. das mehores atividades para s c oordenagdo, equilibrio e muito Méi8 | 1900|2000 | 2a6'| [ Nadoartistico ,
pequenos, pois proporciona diversos beneff- . . IDADE - Ap o ancs | HORARIO -
010}5) para a satde e dezenvolmment(ci) lélfantll. mais. NO TI'('_, temos diversas Nataco Ihiciacao 08:00- 09:00 | 2°2 6"
orém, mesmo sendo uma atividade com - y a5 ga
) o Aperfeicoamento | 08:00-11:00 2°ab6
diversos beneficios, é preciso se atentar aos atividades pdra adultos = DA HO_RABIO - In‘i)ciagég 15:00-17:00 | 2°a 6°
cuidados com as grandes temperaturas que . . e o SRR, i Adulto 17:00-18:00 | 27467
0 verdo traz, principalmente porque as crian- € Criancas localizadas no . 4.2 OogpoienciTiing
cas tendem,appassar.i mais terﬁpoqexpostas ao Zno ' A5 00 | 09:00- 00 P AESE
i isci . 05209 | 09:45-10:30 _ : ”»
Sol em praias e piscinas para o lazer parque aquatlco R T Corrida Aquitica
E muito importante manter uma rotina 13216 | 16:15-17:00 BADE | HORARIO Diis
alimentar nessa época, com um cardapio Adulto | 06:00 as 21:00 Livre 12:15 - 13:30 0U 19:00 - 20:15 | 3°/5°

mais leve, menos gorduroso, mesmo que es-
tejamos em um periodo de férias. Além dis-
50, 4gua € essencial para o funcionamento do Dicas para um bom dia de praia ou piscina
nosso corpo e, na infancia, perdemos mais

liquidos do que na fase adulta. Logo o cuida- .
do com a hidratacio precisa ser maior, seja
através de dgua ou alimentos que possuem
muita d4gua neles, o que também ajuda no in-
centivo ao consumo de frutas.
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® Usar protetor solar infantil que contenha menos produtos quimicos

® Fazer uma alimentacao mais leve

® Optar por frutas

® Consumir muitos liquidos, de preferéncia 4gua

® Atentar aos horarios para exposicao ao sol: até as 10h e depois das 16h
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Orgulho de nossas altletas e técnicas

Da piscina do TTC para a
selecao bras

-

Mais umavez o TTC se
destaca representando
0 Brasil, e agora é a vez

do Nado Artistico. Nove
atletas do clube foram
selecionadas para

a selecdo brasileira,
juntamente com duas
técnicas também do
Tijuca Ténis Clube.

ais uma vez o Tijuca Ténis Clube

se destacara no mundo represen-

tando o Brasil, e agora é a vez do

Nado Artistico. Nove atletas do
clube foram selecionadas para participar da
selecdo Brasileira, juntamente com duas téc-
nicas também do TTC.

Nathdlia Esteves, técnica principal da se-
lecdo brasileira junior e auxiliar técnica da se-
lecdo brasileira sénior, é atleta de longa data
do Tijuca, desde 2001 praticando o nado; se
tornou estagidria em 2009 e é técnica do clu-

leir

be desde 2013. Ja Pamela Nogueira, auxiliar
técnica da selecao brasileira juvenil, é atleta
olimpica e representou o Brasil nas Olimpia-
das Rio 2016. E técnica do TTC desde 2017.

Fazer parte da selecdo nao é um trabalho
facil. Os competidores passam por diversas
fases até serem escolhidos na seletiva, como
a avaliacao de elementos e a apresentacao
de uma coreografia pré-estabelecida. Ja
para as técnicas, ha uma analise de curricu-
lo para ser selecionada. O Nado Artistico é
um esporte que exige muito esforco e tra-
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balho durante todo o ano, e inclui conceitos
da natacdo, ginastica e danca que exigem
forca, resisténcia, flexibilidade, benevolén-
cia, arte e um sincronismo preciso que so é
conquistado com muito treinamento. Vale
lembrar também que é a primeira vez, desde
de 2016, que temos duas atletas do sénior
representando o TTC.

No6s do Tijuca Ténis Clube ficamos muito
felizes em ter atletas que representam nosso
pais com muita dedicacdo e graca, fazendo
parte da histéria do esporte brasileiro!

Nossas atletas e suas divisoes
et Nathalia Esteves - Técnica
1 Sofia Kolisnyk - Janior

)| Cristiane Libardi - Janior e Sénior
Sara Marinho - Jinior e Sénior
. | Isabelly Lourenco - Janior

I Natdlia Kolisnyk - Juvenil

{l Gabriela Thedim - Juvenil
Manuela Marques - Juvenil
Eduarda Mattos - Juvenil
Maria Eduarda Milward - Janior
Pamela Nogueira - Técnica

Os novos desafios

Campeonato sul americano absoluto
Sénior

Campeonato Pan americano da UANA
Junior

Mundial e Campeonato Sul americano
Junior

Campeonato Sul americano

Juvenil
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Traga seu produto,
anuncie em nosso Clube Cidade
ou em nossas midias

Tijuca Ténis Clube

www.tijucatenis.com.br



