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PALAS FAZ 61

MINHA HISTORIA DE SUCESSO

@-@ O ano era 1260, De um curso preparatdrio de exceléncia, eu nasci e me tornei escola, De origem na Tijuca,
meu bergo foi a Rua José Higino. Desde a minha infincia, prezei pela qualidade de ensino ¢ construgio ética
dos meus alunos ¢ alunas. Sio 61 anos de idade ¢, durante todo esse tempo, minha missio foi formar milhares
de jovens com maestria e contribuir para o progresso da educacio desse pais. Entre intdmeras historias, ainda

consigo lembrar com clareza de alpumas que marcaram minha vida.

Enisbia uma misbura de sentimentss.

7 s&%&ﬁdﬂﬁp@m
comvdenadmes e divetores. Lo acvedits que a
pata mim. Eu ma sentia cofrada e acolhida as’ ]
medema (Ermpe.

l"._'n"_ PRLULA ROSADD: Mdica,
g formada o Pals om 1001

E5 Lucians BOAVENTURA: Dentists,

b formuda o Palas e 1984

05 anos foram passando ¢, ndo a toa, meu crescimento foi rapido. Pude perceber que, por me tornar referéncia

de ensino forte ¢ humano, logo fui ganhando espago nos coragbes das familias,
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E hoje, depois de todos esses anos, me acomodar na tradigio nio ¢ uma opcio. Continuarei em constante
atualizacio entregando uma educagio de exceléncia e contemporanca ans meus alunos e alunas. Mas, clare, com a
experiéncia de um sessentio. Minha missio de cuidar do futuro das minhas criangas continua viva ¢ forte! E por

falar em futuro...

Testemunhar essas transformacies nas vidas das pessoas ¢ 0 meu maior presente. Acredivo, verdadeiramente, que
tudo isso &6 foi, € ¢ sera possivel, gracas a um ambiente escolar leve, respeitoso e de muito afeto! Ji perdi as contas
de momentos engragados e emocionantes que vivencicl ao longo da vida,

(O Palas canbsiBui para minha formagis
humana e prafissisnal perque apresenta uma
equipe de puafessaies encelente que ned garanle
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E depois desses 61 anos bem vividos, sé tenho a agradecer por tode aprendizado, momentos de felicidade e de
emogoes que colecionei nessa minha caminhada. Ah, e claro, dizer gue sigo firme ¢, com a energia de um garoto, na

missdo de contribuir ¢ transtormar a educacino desse pais.

Alguns de nossos aprovados
nos recentes vestibulares:

Muito obrigada!l  _/ g



Venham fazer do Wy
Tijuca Ténis Clube ™ . W & B eironal
sua sequnda casa L al #h. '

V . esta edi¢do, comemoramos
amos ouvir o Nt de s um evento
NOSSO Sﬂél’lCiO e presencial: a 13* edi¢do da nossa
. . tradicional Feira Esotérica, que atraiu o
VIver com alegr la? publico interessado em saber mais sobre

como manter 0 bem-estar em todas

as dreas da vida. Nossa capa fala sobre

um assunto que mexe, principalmente,

com as cabecas femininas, os cuidados

que devem ser adotados para que

o cloro das piscinas ndo danifique

os cabelos. Fomos buscar dicas com

as atletas do nado sincronizado.
Trazemos também informacdes

que podem tornar o seu dia a dia mais

saudavel. Vocé sabia, por exemplo,

que o seu signo pode te ajudar na dieta

e também a escolher o esporte ideal?

E que € possivel consumir mais

proteina mesmo reduzindo o consumo

de carne? Para o lazer, listamos as

op¢des disponiveis no Edificio Leonardo

Pereira. Boa leitura, beijo no coracao

Sdo mais de 40 atividades
para vocé e toda sua familia.

www.tijucatenis.com.br www.tijucatenis.com.br

Hildo Magno da Silva




TIJUCA TENIS CLUBE

CONSELHO DIRETOR

Presidente
Hildo Magno da Silva

Mrio Lu

Vice-Presidente Geral

cio Pontes Bastos

Vice-Pres. de Secretaria e Comunica¢ées
Luiz Carlos Gomes

Vice-Pres. de Financas
Gilberto Carneiro da Silveira

Vice-Pres. Social
Marco Antonio Pimentel Freitas

Vice-Pres. de Administracao
Thomas Stob Junior

Vice-Pres. de Interesses Internos
Sergio Luiz Evangelista

Vice-Pres. de Patrimonio
Alcir da Silva Sampaio

Vice-Pres. de Ténis
Ricardo Paoli Gustafson

MARKETING E DIVULGACAO

Coordenador de marketing
Ewerthon Pires Claudino

Reportagem: Gabriela Medeiros

Estagiaria: Luiza Maneguete Pinheiro

Endereco: Rua Conde de Bonfim, 451 - 4° andar
Edificio-sede do TTC Tijuca - Rio de Janeiro, RJ
CEP: 20520-051 Tel: (21) 3294-9331

Ouvidor: Eduardo de Campos
ouvidoria@tijucatenis.com.br

Vice-Pres. de Esportes Terrestres
Antonio Augusto do Amaral Ribeiro

Vice-Pres. de Esportes Aquaticos
Roberto Borel dos Santos

Vice-Pres. de Jogos Recreativos
André de Carvalho Chagas da Silva

Vice-Pres. Cultural
Leila Ldcia Fampa Cavalcanti

Vice-Pres. Edificio Leonardo Pereira
Edson Luis Araujo

Vice-Pres. de Divulgacao e Marketing
Marcio Borzino Cordeiro

REDACAO/MARKETING

EXPEDIENTE REVISTA

Jornalista responsavel
Wellington Pereira - RP 17445

Redagdo e reportagens
Luiza Xavier

Projeto Gréfico, Projeto Editorial
WSStones Design & Comunicagdo

Distribui¢ao/revista: Gratuita nas portarias do Tijuca
Ténis Clube e em formato digital pela internet

www.tij

ucatenis.com.br

Indice

Fges -
et W

T H.ld na

chbélos

oo
:

YOga As influéncias dos astros sobre sua dietae o
Acalmar o corpo para esporte que combinacomvocé 12
acalmar a mente__27

.

T A

1 A . . —
Siléncio

Ouca sua voz interior

E MAIS: e vivamelhor __28

13’ Feira Esotérica
Foram quatro dias de muita magia _8 ENTREVISTA

10 dicas . , L Nathalia Esteves ‘ *
Para consumir mais protelna sem E :

N « ﬂ AL
aumentar o consumo de carne ___16 O nado & _—
Ed. Leonardo Pereira e tf w by
T 3

Conheca o centro de lazer ! B incentiva €
e bem-estar do TTC 22 ' : otrabalhoem ¢

. 0;
4 Motivos para um atleta meditar __30 equipe””__36 \

Piscina X cabelos _ '(,
Suplementagao

0 segredo para manter os fios
saudaveis 34

Eles ndo precisam ser caros para
darbonsresultados 18 |

Programacdo de atividades do TTC 38
Dicas de literatura

“respire: a nova ciéncia de uma

arte perdida 40

REVISTA']]! TJUCA TENIS CLUBE -7



-

Evento..

"~ MAIS UM ANO DE SUCESSO

i 18Feira-- |
Esotérica‘do TTC. |
Foram .
quatro dias.

de muita

© magia

REVIS;FA “' UNIL8[® TENIS CLUBE -8
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Realizada entre os dias 12 e 15 c 0 N H E A 0
de agosto, a 13° edicao da nossa

Feira Esotérica foi um sucesso, s A NTA M AR CE
reunindo cerca de 20

expositores. Com entrada
gratuita, o evento apresentou

a sdcios e visitantes diversas
op¢des para a conquista do bem-
estar fisico, emocional e espiritual.
Produtos esotéricos, previsoes,
consultas de buzios e taro, além
de moda e gastronomia, foram
algumas cas atraghes que DESCONTOS DE 25% A 30% PARA SOCIOS E ATLETAS DO TTC
movimentaram o clube.

Na ocasido, também foi possivel

obter informacGes sobre I A LN

outros espacos do clue que 3 :ﬁﬂfﬂlﬂ?ﬁ‘fﬁﬁ; s coul.om y Santa Marcelina
oferecem atividades para quem 1 : Bt COLEGID RID DE JANEIR

. . . =) /SANTAMARCELINA_RID
busca mais qualidade de vida. FAGA 0 TOUR VIRTUAL H R
Continua na pagina 10
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- -Esotérica do TTC -

Foram quatro-dias
de miiita magia

.. Na galeria de fotos ao lado,

© registros das apresentacoes de danga

~ circular, danca cigana, das consultas com«
cartas e buzios. A feira ocupou parte
do térreo e do segundo andar do clube. .

"= Os visitantes também puderam adquirir
acessorios para rituais de magia, cristais,

A _imagéns', bijuterias, entre outros objetos

relacionados ao universo do esoterismo.

AUV " BV TENS CLUBE -10 REVISTA'! TJUCA TENIS CLUBE -11
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Os astros podem

ter influéncia sobre suas
caracteristicas pessoais
e escolhas, mas sera
que tém alguma relacdo
também com a dieta?

As influéncias dos
astros sobre sua dieta
e 0 esporte que
combina com vocé

rante que sim. Segundo ela, de acordo  te e seletiva. “Também podemos ver como a

Q astréloga inglesa Gillian Knowles ga- um gosto diversificado, ou se é mais exigen-

com sua data de nascimento, que deter-  pessoa prepara seus alimentos, se gosta de

mina o seu signo solar, certas estratégias de die-  cozinhar, se prefere comprar comida pron-

ta podem ser melhores do que outras paravocé.  ta. Ainda, se prefere comer sozinha ou com

Mas, como identificar essas diferencas? A companhia, como se alimenta, como digere

astrologa e escritora Titi Vidal explica em e, também, como elimina os alimentos”. As-

seu site que pelo mapa astral é possivel ve-  sim, diz, é possivel também orientar sobre
rificar se a pessoa tende a provar tudo e ter  os alimentos mais indicados e favoraveis.

Continua na pagina 14
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Qualidade de vida

P

Signog

A dieta e 0 esporte ideal
para cada um

= Ty, e

No TTC, op¢Oes ndo faltam: ténis,

natacdo, nado artistico, yoga, artes marciais,
volei, basquete, entre outras modalidades.
Agora, € s6 conferir a dieta mais adequada
e 0 esporte que tem tudo a ver com vocé!

4 o
Aries
Nativos desse signo devem se concentrar nas prote-
inas, em vez de carboidratos. Judd é o esporte ideal
para descarregar a energia de arianos e arianas, que
conseguem dormir melhor e enfrentar o dia a dia

com mais disposicéo apds se exercitar.

Touro

Taurinos e taurinas devem evitar aclicar e excesso
de gordura. Ja para se exercitar, o ciclismo é a ativi-
dade mais indicada para o signo, que da preferéncia

a0 que é constante.

Pal

Gemeos

Se este é 0 seu signo solar, evite fast-food, priori-
zando alimentos nutritivos. O basquete é o esporte
indicado para geminianas e geminianos, que vao se
divertir praticando uma atividade em equipe, além
de melhorar uma rea sensivel de sua satde: o sis-
tema respiratorio.

5

&

Pl
Cancer
Conhecido por usar a comida como recompensa, o
canceriano deve investir no
planejamento alimentar. J& no esporte, a tradicdo
da esgrima vai agradar os nativos deste signo, que é
apaixonado por histéria e memdrias.

Leao

Nascidos sob este signo devem dar preferéncia a
molhos mais leves, e ndo carregados de carboidra-
to. A corrida (comecando pela caminhada, claro!) é
a atividade fisica mais indicada, pois combina com

uma de suas caracteristicas principais, a impulsivi-
dade.

Virgem

Dé preferéncia a alimentos organicos, livres de adi-
tivos. No esporte, a indicacdo para aqueles que sdo
conhecidos por admirar organizacao e precisio, é o
tiro ao alvo, modalidade que exige concentracdo e
disciplina.

REVISTAT.E].T TIJUCA TENIS CLUBE - 14

Libra

Escolha alimentos ricos em potassio, tais como ba-
nana, verduras, peixe e iogurte. Conhecidos por sua
grande sensibilidade, nascidos sob o signo de libra
podem se dar bem ao praticar esportes lidicos e be-

los, como gindstica ritmica e nado artistico.

Escorpiao

Escorpianos e escorpianas tém necessidade de ali-
mentos ricos em fibras. A natacao é o esporte mais
indicado para quem nasceu sob esse signo do ele-

mento dgua, pois aumentard sua vitalidade.

Sagitario

Evite exageros e alimentos muito “pesados”, que
podem desequilibrar o organismo. No esporte, a in-
dicacéo é o volei, uma modalidade empolgante onde
sdo fundamentais rapidez e criatividade, caracteris-
ticas que voceé valoriza muito.

Capricornio

Como este € o signo relacionado aos dentes e ao
sistema esquelético, o consumo de célcio é muito
importante. Ambicioso e cheio de atitude, o capri-
corniano vai preferir praticar um esporte que tenha

um certo refinamento, como o ténis.

Aquario

A palavra-chave para os aquarianos é moderacio,
tanto em relacdo a alimentos quanto a bebidas alco-
olicas. Mas quando o assunto é esporte, o futebol é
a dica para quem nasceu sob esse signo que adora

uma atividade agitada e imprevisivel.

Peixes

Consuma bastante liquido, mantendo-se bem hidra-
tado para eliminar as impurezas do corpo. No espor-
te, a opcdo ideal para equilibrar corpo e mente € a
vela, uma modalidade que depende da conexéo do
atleta com a natureza.

REVISTAT.:*}] TIJUCA TENIS CLUBE -15



Alimentacgao

Para consumir mais proteina sem

4. Folhas verdes, como espinafre,
acelga e couve.

5. Legumes como lentilhas, grao-de-bico,
soja e feijao.

6. Oleaginosas: améndoa, noz, avela,
pinhao, amendoim.

7. Quinoa, amaranto, arroz selvagem.

8. Spirulina, uma alga rica em
proteinas e que auxilia no aumento da
imunidade e no controle do colesterol
e diabetes. Além disso, tem acdo anti-
inflamatéria e antioxidante.

9. Suplementos naturais, como: levedura
de cerveja, gérmen de trigo e pélen.

10. Sementes: a principal é a chia, que
pode ser utilizada em muitas receitas.

aumentar o consumo de carne

Se vocé estd pensando em reduzir a quantidade
de carne em seu cardapio, mas se preocupa em
como manter 0 consumo de proteina, saiba que
é possivel resolver essa equacao. E sem perder

o sabor dos seus pratos preferidos.

xistem outros alimentos que sdo ricas

fontes de proteinas. Alguns, segundo es-
pecialistas, concentram até mais nutrientes
que a carne. Confira!

1. Cereais Integrais: aveia, trigo, arroz,
centeio e milho, por exemplo.

2, Cogumelos dos tipos paris,
shimeji e shiitake.

. (21)2029-1082
cheirinbao.tijucaoff

3. Fermentados, entre eles, tofu
= etempeh (ou tempé).

\ TENIS CLUBE - 16

Venham nos visitar!
Rua Barao de Mesquita,
280 - Loja 285A.

Sacios do Tijuca Ténis
Clube ganham 5% de
desconto.




Alimentacao

ATIV A

Cotamos o seu plano, com os
melhgr‘ S :pregos

. / '
Alimentar Vars olF LSSk l PLANOS A PARTIR DE

i

S=48 [orca extra que
, cabe no bolso

O uso de suplementos alimentares, preparac6es
compostas por vitaminas, minerais, proteinas

e aminoacidos, estd tao associado a pratica de
atividade fisica que parece ser impossivel fazer
exercicio sem recorrer a algum deles.

20 é bem assim. Pesquisas mostram
Nque um bom desempenho na aca-
demia e resultados satisfatérios na
pratica de esportes como ténis, natacio,
basquete, futebol, volei e lutas dependem
mesmo € de alimentacdo saudavel e equili-
brada. Mas, quando é realmente necessario
fazer a complementacido de algum nutri-
ente que esteja faltando no organismo, o

Agradecimentos:

e suplemento no precisa custar caro.
Suplementos Nutricionais Continua na pégina 20
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Alimentar

Eles nio precisam
ser caros para dar
bons resultados

Cafeina em capsulas

Um suplemento amplamente usado para me-
lhorar a memdria, a concentracao e o desem-
penho fisico. Com aproximadamente 30 reais
é possivel comprar até 60 capsulas em lojas
especializadas. A recomendacao € para que
sejam consumidas até duas unidades por dia.

Creatina monohidratada

Derivado de aminodcidos, esse composto for-
nece energia aos musculos, ideal para quem
quer melhorar o desempenho nos treinos.

Cafeina em capsulas

REVISTA'!]! TjUCA TENIS CLUBE -20

Maltodextrina

: Ry AT

Albumina

Maltodextrina

Carboidrato complexo que evita a perda de
mésculo durante a atividade fisica. E indi-
cada para treinos de alto impacto por lon-
gos periodos de tempo. Também deve ser
consumido antes da academia. Em lojas de
produtos naturais é possivel encontrar a em-
balagem de 1kg do suplemento por, aproxi-
madamente, 40 reais.

Albumina

Fabricado a partir da clara do ovo desidra-
tada e triturada. Rica em proteinas, é opcao
para quem quer aumentar a producao de
massa muscular. Bem mais acessivel que seu
principal concorrente, o whey protein. Nutri-
cionistas recomendam que seja consumida
sempre apés o treino, ja que contribui com a
reconstrucao da fibra muscular.

Embora sejam vendidos sem restri¢6es, os suplementos ndo
devem ser usados sem orientacdo de um especialista.

*CAMA
*MESA
*BANHO,
*CORTINAS
STAPETES

99040-4214

98306-6230
TIRE FOTO DO ANUNCIO E
GANHE 10% DE DESCONTO

3796-7655
3559-0762



Ed. Leonardo Pereira
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Conheca o centro de lazer
e bem-estar do TTC

Esporte e atividade fisica de alto impacto ndo sdo as
unicas op¢des dentro do Tijuca Ténis Clube para quem
busca entretenimento, equilibrio e mais qualidade de vida

ocalizado atras das quadras de ténis,
o Edificio Leonardo Pereira retne o

melhor saldo de xadrez do Estado do

Rio de Janeiro, que recebe anualmente tor-

(]
Sinuca, . AN .
neios e campeonatos nacionais e internacio-
Xadrez nais. Nosso clube, alids, é 0 maior campedo
Sauna da modalidade no Rio, com 23 titulos esta-
. ) L )
Hidro duais e 11 tacas Eficiéncia. O xadrez esta

presente no TTC desde 1941.

Continua na pagina 24
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Ed. Leonardo Pereira

Hidro

Os socios do TTC podem
desfrutar da hidromassa-
gem, que estd disponivel
no mesmo local e nos mes-
mos horarios de funciona-
mento da sauna. Aliviar
dores e reduzir o estresse
estdo entre os beneficios
da hidro.

Sauna

Se a intencéo é relaxar e investir em praticas
de bem-estar, a sauna ¢ uma alternativa inte-
ressante. Promove o aumento da disposicao,
a limpeza da pele e ainda auxilia no emagre-
cimento.

Venha conhecer Xadrez
as atividades dO pI'éle Nosso clube é 0 maior campeéo de xadrez do

, Rio de Janeiro, com 23 titulos estaduais e 11

€ Chama'lo de SEu tacas Eficiéncia. A modalidade esta presente
no TTC desde 1941. E um jogo para todas as
idades e um 6timo exercicio para o cérebro,
estimulando a atencio e a memoria.

[ ]
Sinuca, Sinuca
Xadrez .
Quem gosta de praticar ou quer aprender as
Sauna o : . _
estratégias da sinuca pode aproveitar uma (21) 2222-0822 (Q)(21) 99999-3161
- . R . - Ll £££L-00LL «) [21] 95 9-5l6
Hidro das seis mesas, com iluminacdo adequada =

para as partidas, em espaco com bar e ar- ; a2 n b /
condicionado. 3&7 ANGS }Zﬂ’/dﬂf O /f*’f’/f“— S AP OG- /

Email; luiz.arfcorretora@gmail.com
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Acalmaro
Corpo para
acalmar a mente

Mais que uma pratica
esportiva, 0 yoga é uma
forma de dedicar um tempo
util a si mesmo, um modo
de relaxar e criar
serenidade no dia a dia

ma atividade milenar, surgida na In-

dia, que tem o objetivo de trabalhar

0 corpo e a mente, a partir de exerci-
cios que auxiliam na reducéo da ansiedade,
do estresse, de dores e que podem melhorar
o equilibrio e a disposicao. Esse € 0 yoga, que
atrai um nimero cada vez maior de adeptos,
pessoas de todas as idades a procura de mais
satde e bem-estar. Além de exercitar o cor-
po, essa atividade trabalha a respiracdo, o
relaxamento e a expansao da consciéncia. E
uma forma de viver consciente, acalmando
0 corpo para acalmar a mente, por meio da
préatica regular. Em uma aula de yoga, o obje-
tivo nao € seguir o ritmo do grupo. A ideia é
encontrar seu proprio ritmo.

REVISTA T:}TTUUCA TENIS CLUBE - 26

Posicoes para
equilibrar a mente

1 - Postura da crianca

A postura da crianca é ideal para todos, pois ela ajuda
a desacelerar e a relaxar, fortalecendo naturalmente o
sistema imunoldgico. A intencao € que o aluno relaxe
profundamente e se conecte com sua respiragdo.

Em um tapete de yoga, sente-se sobre os joelhos e
separe-os em uma distancia maior que a dos quadris.
Direcione o corpo lentamente para frente, até encostar
a testa no tapete, gerando um alongamento nas costas
e nos quadris.

2 - Postura do gato e da vaca

Essa postura auxiliard no alivio de dores na
coluna e também no sistema digestivo, além de
promover o relaxamento. Assim como a anterior,
ela pode ser feita por qualquer pessoa.

Espalhe os dedos das maos e posicione-as na
mesma distancia dos punhos e o quadril, na mesma
distancia dos calcanhares. Ao inalar, leve o peito
para frente e para cima, com a barriga sendo
empurrada para baixo. Relaxe os ombros, esticando
a garganta e alongando o pescoco.

Na exalac¢do, empurre o chdo com as mdos,
arredondando a coluna. Leve o queixo em direcdo
ao peito e 0 0sso pubico em dire¢do ao umbigo.
Repita por quatro vezes as duas posturas.

E importante focar na inspiracdo.

3 - Postura do cachorro
olhando para baixo

Essa postura auxilia o sistema nervoso, a circulacao
sanguinea e o processo de aumento da imunidade. Ao
pratica-la, vocé alonga o corpo e controla a respiracdo,
0 que facilita o relaxamento fisico e mental.

No tapete de yoga, fique em uma posicdo de quatro
apoios e posicione as bolas dos pés no chdo. Espalhe
bem os dedos das maos e eleve os gluteos para cima
e para tras, mantendo os joelhos dobrados para alongar
a coluna. Permaneca assim por alguns segundos,
relaxando toda a musculatura dos ombros e pescogo.

Fonte: Site Natural Spa
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Equilibrio

Ouca sua
vOozZ Interior e
viva melhor

vai e vem das ruas, vozes que chegam

O da vizinhanca, o som produzido pelos
equipamentos eletroeletronicos ...

Sao muitos os barulhos que podem atrapa-

lhar nossa concentracio e nosso bem-estar.

Por isso, cada vez mais é necessario ouvir a
voz interior. Ficar em siléncio é necessario

Quem mora em grandes
cidades enfrenta o dilema

de usufruir das facilidades da
vida urbana enquanto sofre
com um dos maiores problemas
causados por tamanha
movimentacao: 0 excesso

de ruidos
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Menos estresse,

mais memoria

uscar o siléncio, especialmente antes

de dormir, desligando celulares e evi-
tando o contato com as demais telas (TV,
computador, tablet) é uma forma de pre-
parar a mente e o corpo para o descanso.
Quanto mais siléncio, menos estresse, di-
zem especialistas.

Além disso, ficar em siléncio leva ao
crescimento de novas células cerebrais no
hipocampo, regido do cérebro associada a
memdria, emogao e aprendizagem. A con-
clusdo estd em um estudo realizado em 2013
e publicado na revista “Brain, Structure and
Function” (“Cérebro, Estrutura e Funcdo”).
A pesquisa mostrou o efeito do som e do
siléncio sobre o cérebro de ratos. Os cientis-
tas observaram que apds serem expostos
a duas horas de siléncio todos os dias, eles
desenvolveram novas células cerebrais.

para quem busca aumentar a qualidade de
vida. E vai além de apenas manter-se calado.

Qualquer que seja a profissao ou o estilo
de vida, é essencial incluir espacos de tempo
silenciosos no dia a dia. O primeiro passo é
reservar um tempo para desacelerar. Medita-
¢ao é um bom caminho, talvez o que mais
se aproxime diretamente do exercicio de si-
lenciar por um tempo. Contudo, hd opcoes
esportivas, como a natacdo, que também
convidam ao siléncio. Organizar as ideias,
escrevendo um didrio, por exemplo, também
exige algum tempo dedicado a tarefa de re-
duzir os “ruidos da mente”.

D @ moriaacaioficial ) marksarsial
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Meditacao

Altos niveis de estresse podem

reduzir sua capacidade de manter o foco
e concentracdo. E claro, 0 estresse pode
ser uma ferramenta muito util quando
usada corretamente; mas quando ndo,
isto ndo impactara somente na sua
performance, mas na sua vida também

do esporte que trabalhou com uma vasta

gama de atletas de elite, profissionais e
atletas amadores, apesar de suas diferencas de
modalidade e nivel, todos enfrentam exatamen-
te os mesmos desafios: ansiedade, depressao,
estresse, inabilidade de manter o foco, dificul-
dades para dormir, equilibrio na vida pessoal,
auto confianca, e a lista segue, e assim o jogo
também. Entao, quando um dos atletas desta
renomada psicologa esportiva precisa superar
algum problema ou precisam encontrar o equi-
librio mental, uma das técnicas chaves que ela
recorre para mudar os seus comportamentos e
pensamentos é a meditacao.

Segundo a Dra. Kristin Keim, psicloga

Reducdo de Estresse

Melhorias nos Padrées
de Sono e Aceleracao do
Tempo de Recuperacao

Aumento da Resisténcia

Melhora no Senso
de Identidade, Auto-
Conhecimento do
“Eu” e do Corpo
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Beleza

O segredo para manter os
fios saudaveis

No parque aquatico do

Tijuca Ténis Clube, vocé pode
contar com uma estrutura completa
nas horas de lazer, durante as aulas
ou nos treinos, com acesso a quatro
piscinas. E ainda apreciar as aulas de
nossas atletas do nado artistico

Gelatina e creme ||
hidratante ajudam
amanter os cabelos
saudaveis

atividades dentro d’dgua sao uma delicia, a  ma, as meninas do nado artistico.

E specialmente nos dias de calor todas essas  uma turma experiente em resolver esse proble-
nao ser por um detalhe que preocupa prin- As atletas treinam durante muitas horas por
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cipalmente as cabecas femininas: a ameaga que
o cloro, necessdrio para manter limpa a agua
das piscinas, representa para os cabelos.

Ele é um dos agentes mais nocivos para os
fios porque os deixa desidratados e ressecados.
E como fazer para evitar que essa exposicao ao
cloro provoque danos? Fomos buscar dicas com

Gelatina para o penteado perfeito até debaixo d’agua

e s e S
-

Um dos produtos usados com frequéncia ndo é um cosmético, mas contribui com a tarefa de deixar o ca-
belo saudavel: gelatina incolor. Por possuir colageno e acticar, ajuda a fortalecer, hidratar e dar brilho aos
fios. E € de facil aplicacdo. Cremes hidratantes especiais para os cabelos epara a pele do rosto e do corpo
também nao podem faltar na bolsa de acessodrios.

dia no parque aquatico em busca da perfeicio
de movimentos. A rotina puxada aumenta o ris-
co para os cabelos porque, além do contato com
o cloro, hé o calor provocado pela touca usada
nas atividades. Por isso, junto com a coreogra-
fia, elas aprendem também a hidratar muito
bem os fios.

& A=
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Entrevista

Nathalia Esteves - Técnica
coordenadora do nado artistico

“0 nado artistico
incentiva o trabalho
em equipe”

N

ELEVADORES -

Antes conhecido como nado
sincronizado, este esporte olimpico
redne danca e gindstica dentro
d’agua. Embora ndo seja mais uma
novidade, a modalidade ainda
desperta curiosidade e admiracao.

% Assisténcia Técnica

co no Tijuca Ténis Clube, Nathalia Es-

teves comecou a praticar a modalida-
de ainda crianca, aos sete anos, e hoje € uma
das referéncias do esporte no Rio de Janeiro.
Graduada em bacharelado e licenciatura em
educacao fisica pela Universidade Federal do
Rio de Janeiro (UFRJ) e pos-graduada em
treinamento desportivo pela mesma institui-
cao, ela foi duas vezes camped como técnica
sul-americana juvenil, treina a selecao brasi-
leira junior e ainda atua como auxiliar técnica
da seleco brasileira sénior de nado artistico.

T écnica e coordenadora do nado artisti-

Como é o dia a dia de quem
pratica o nado artistico?

A rotina de treinos didrios no clube vai das
15h as 20h, e inclui atividades na piscina, na
sala de balé e musculacao.

Existe idade ideal para comecar a praticar?

Sim, o periodo ideal é na infancia, entre
sete e nove anos de idade.

E quais s3o os pré-requisitos?
Tem que saber nadar?

Nao precisa saber nadar, mas é importan-
te que a crianca consiga se locomover e se
equilibrar na piscina funda, onde os pés nao
alcancam o chao.

Quais os beneficios que a pratica
representa para a satide?

O nado artistico melhora os sintomas de
doencas respiratdrias, tem baixo impacto,
desenvolve a musicalidade e incentiva o tra-
balho em equipe. E um dos esportes mais
completos.
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0 Clube ~

Programacao de
atividades do TTC.

CULTURA

C.AF - Centro de Atualiza¢do Feminina
14/17h - 42

Coral
08/18h - 22, 42 5% e 62

Teatro
18:30/20:30h — 22 e 62

Ginastica Cerebral
10/11h -22 3% e 62

Atelier Desenho e Pintura
10/20:30h — 22 a sabado

Danca de Saldo
16/20h - 2% e 52

Shaking Body
10/11h - 2% e 4%

Ballet
9:10/21:40h — 22 a 52

Jazz
9:10/20:30h — 22 a b

Atividades e Esportes ~

Atendimento ~

TERRESTRE

Vélei
08/19h - 2% a 5*

Basquete
09/18h - 2% a 5*

Ginastica Artistica
07/19h - 22 a 62

Ginastica Calisténica
08/09h — 22 a sdbado

Defesa pessoal
06/09:30h | 19h a 21:30h - 2*a 52

Escola de xadrez
10:00/11:00h | 11:00-12:00h | 14:00-15:00h
15:00/-16:00h — Sabado

Futebol recreativo (campo)
08/17h - 22 a 52

Escola de goleiro (s/limite de idade)
20:00/21:15h | 21:15/22:30h | 15:30/16:30h
16:30/17:30h - 3% e 62

Ténis

09:30/10:30h| 17:00/18:00h - 2% e 42 ou 3* e 52

Ténis de mesa
09:00/20:00h — 22 a 62

Funcional de futebol
18:45/19:30h | 19:30/20:15h - 2% e 42
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Mais informacdes visite 0 nosso site

www.tijucatenis.com.br

Portal do Socia

AQUATICO

Hidroginastica
08h as 12h - 2% a 6*

Hidroginastica especializada
10h as 11h - 2% a 6*

Nado Artistico
09:00/10:45h | 15:00/16:45h | 17:00/19:00h — 2% a 6?

Polo Aquatico
17:00/18:00h | 21:00/22:00h - 2 a 62

Natacdo Adaptada
10:30/11:15h | 11:15/12:00h | 12:00/12:45h
12:45/13:30h - 2% a 6%

Corrida Aquatica
12:15/13:30h | 19:00/20:15h - 3*/ 52

Natacao
09:20/21:00h - 2% a 6%

LUTAS

Judo
09:30h a 21:30h — 2% a 62

Karaté
19:00/20:00h — 2%/42

Thai Chi Chuan
08:00/14:30h - 22, 5% e 62

OO0 an Y

Meditacdo
08:45/09:45h — 3*

Capoeira
9:00/19:45h | 19:30/21:00h - 2%/42

Taekwondo
08:30/21:30h — 22 2 62

Pilates
07:00h as 12:00h | 16:00 as 20:00h - 2% & 62

Ed. Leonardo Pereira

Sauna (2° andar)

Feminina: 10/14:30h - 52 e sdbado
Masculina: 15/20:45h — 32 — sdbado
Mista: 15/20:30h — 22

Xadrez (5° andar)

14/20h - 22 & 62 - livre

10/11h — Sabados — 4 a 6 anos
11/12:30h - 07 a 12 anos
14/17h — adolescentes e adultos

Sinuca (4° andar)
13/21h - 22 32 5% e 62
13/21:45h — 4* e sabado:
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Com 228 paginas, o livro foi

lan¢ado recentemente aqui no Brasil
pela editora Intrinseca. Também pode
ser encontrado na versao e-Book.

Troca de livros incentiva a leitura no clube

Trés estantes - uma no térreo e duas no segundo

andar - estdo a disposicao dos associados do clube para
atroca de livros. A ideia é simples: retirar um livro e deixar
um outro para o préximo leitor. Ja conhecia essa iniciativa?
E uma forma de incentivar a leitura e 0 compartilhamento
de conhecimento. Participe!

""Respire: a nova ciéncia
de uma arte perdida”

Sabemos que nao ha

nada mais essencial para
anossa saude e bem-estar
do que a respiracao, mas
parece que desaprendemos
arespirar corretamente

este livro, o jornalista americano James
Y Nestor mostra, em uma narrativa dinamica

e divertida,como respirar de forma correta
pode transformar nossa saide fisica e mental.

Ao visitar escavacoes de antigas catacumbas,
instalacoes soviéticas secretas, corais em Nova
Jersey e ruas poluidas de Sao Paulo, o jornalista
James Nestor procurou descobrir o que deu er-
rado e o que é possivel fazer para corrigir isso. O
autor entrevistou homens e mulheres que estu-
dam a ciéncia esquecida de antigas praticas de
respiracao e testou crencas hd muito enraizadas
sobre como respiramos. O que ele descobriu foi
que basta um pequeno ajuste na forma de ins-
pirar e expirar para melhorar o desempenho de
um atleta, rejuvenescer nossos 6rgaos, deter o
ronco, a asma e doencas autoimunes e até endi-
reitar colunas com escoliose.

Partindo de textos médicos milenares e dos
estudos cientificos mais recentes nas areas de
pneumologia, psicologia, bioquimica e fisiolo-
gia humana, James Nestor promete transfor-
mar tudo que o leitor acreditava saber sobre
nossa funcio biolégica mais bésica.
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TURISMO

Ageénciade Viagens

EM JUNHO O TTC TERA NOVAMENTE UMA AGENCIA DE VIAGENS
PARA VOCE PLANEJAR SUAS PROXIMAS FERIAS COM TODO
CONFORTO E SEGURANCA.

= PASSAGEM AEREA;

GRUPOS DISNEY )ocsrcr nosrense

E DA MANHA N

NGO TAMAS E ALETEIROS INCLUIDOS:
= TRAS 0os S505 PARA OS5 PARQUES: MAGIC KINGDOM, EPCOT, DISHEY &
HOLLY 200 STUDIDS LK M HIVERSAL TUD S, ISLANDS C
ADVEMTURE, SEA DRLD, BUSCH E AG TICA;
= 2* DIA DE UNIVERSAL STUDIOS E OF NTURE
= SUPER TOUR DE COMPRAS: WALMART, MALL AT MILLENIA, FLC A

s GUIA ESPECIALIZTADD DESDE O BRASI
* SUPERVISORES PROPRIC A NE T EM ORLANDD 24HS
S ACOMPANHAMENTD DE FILMAGEM ONLIME

s SEGURD VIAGEM [CON A PARA COVID-IP] E

* FESTA COM DJ BRASILEIRD [DISPONIY J ¥

A PARTIR DE:

USS 3.349 + TXS

VALOR POR PESSOA ND GRUPD ORLANDO BASICO EM
ACOMODACRD QUADRUPLA

VENHA NOS VISITAR E CONHEGA NOSSAS OPCOES PARA OS5 MAILS
VARIADCS DESTINGS PELO BRASIL E MUNDC AFORA

WWW. VTURISMO.COM.BR '\- {(21) 4145-2310

TIJUCA TENIS CLUBE - EDIFICIO SEDE/TERREO




TIJUCA TENIS CLUBE

Sécio cultural - Programacio para o més de setembro

Venha se divertir em nosso Clube Cidade

Sécio: Nao paga/ ndo sdcio: 20,00

Happy Night

Banda Relicario  sextas—feiras - De 20 as

03/09 24h - Saldo do 2° andar
Enio Baronne Banda Recomeco
10/09 24/09

Teatro HENRIQUETA BRIEBA
INFANTIL

“A festa na fazenda”
Sébados e domingos - 11h

“Viloes em crise”
Sabados g domlngos 17h

ADULTO

“Avenida do Riso”
quintas - dias 9 e 16/9, as 19h30
“Essa coisinha estupida

chamada amor”’
sextas - dias 3 € 10/9, as 20h

“#RJ.Comedy”

sextas - 17 e 24/9 - as 20h

“Os homens querem casar

e as mulheres querem sexo” o , ,
z g 5 *Q teatro esta funcionando com capacidade reduzida (125 lugares),
Sdbados - dias 11,18 e 25/9 - as 20h cumprindo os protocolos de distanciamento social

Roda de Samba Projeto Dancando
Roda de Samba - Salso do 2° Andar Projeto Dan¢ando - Salso do 2° Andar |
Sabado - 18/09 - 16h s 23h Tercas-feiras - 16 ds 20h

RN - Sécio: 25,00/ ndo sécio: 35,00
Sécio: Nao paga/ ndo sécio: 20,00 .
Coodenador: Jorge Leite




