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Editorial

Hildo Magno da Silva                                                               
Presidente do Tijuca Tênis Clube

m ano e meio depois do 
início do isolamento, 
estamos conseguindo avançar 

o necessário para retomar nossas 
atividades. E esta edição marca esse 
momento especial.
Convidamos você a conhecer 
hábitos que a ciência atesta como 
fundamentais para quem quer 
garantir uma vida mais longa 
e saudável.  A tecnologia também  
pode ser nossa aliada nessa jornada, 
com acessórios que nos ajudam 
a movimentar o corpo e a fugir do ócio.
Atividade física também  
é fundamental para manter a saúde 
mental em dia. Para os cuidados 
com o corpo, dicas sobre alimentação  
e hidratação para preparar a pele 
para o verão.
E para o clima de festa ficar 
ainda melhor, confira as fotos das 
comemorações pelo Dia das Crianças, um 
dos momentos mais especiais do ano. 
Beijo no coração e até a próxima!  

Vamos celebrar  
a vida vivendo 

mais e melhor?

www.tijucatenis.com.br
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E vire a chave da felicidade
Alívio dos sintomas, redução do  
estresse, socialização, aumento da disposição  
e equilíbrio da produção dos ‘hormônios  
da felicidade’ são apenas alguns dos benefícios 
para quem convive com depressão, ansiedade, 
TDAH e outras condições



Saúde
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professora de natação Kátia Bra-
ga trabalha no Tijuca Tênis Clube 
há 26 anos, tempo suficiente para 

acompanhar muitas histórias de supera-
ção, inclusive aquelas relacionadas a as-
pectos emocionais e de saúde mental. No 
dia a dia das aulas, ela observa a evolução 
de quem chega “para baixo” e, passado 
algum tempo, sai da piscina exibindo um 
belo sorriso. E nem precisar ter dado bra-
çadas e mergulhos. 

“Tenho uma aluna da hidroginástica que 
ficou afastada por causa da pandemia e, ou-
tro dia, me disse como está feliz por poder 
voltar. Os profissionais da saúde indicam o 
exercício para combater problemas como 
depressão porque acontece a liberação de 
substâncias que promovem a sensação de 
prazer e bem-estar, ajudando a equilibrar 
as emoções, mas a socialização também é 
muito importante”, diz a educadora física.   

A psiquiatra Moema da Costa Reis con-

corda. Ela recomenda a prática regular de 
atividade física e esportes a todos os seus 
pacientes que não estejam impedidos por 
questões médicas.

“Inicialmente, pode ser um grande desa-
fio, porém, ao conseguir fazer da atividade 
física um hábito, passa a ser algo prazero-
so, um momento particular de realização, 
fundamental à autoestima e à saúde como 
um todo”, destaca a profissional, que é 
uma das apoiadoras do  “Sem Transtorno”, 
grupo de apoio a pessoas que enfrentam 
depressão, ansiedade, síndrome do pânico 
e TDAH - Transtorno de Déficit de Aten-
ção e Hiperatividade.

Segundo a médica, a melhor atividade 
física é aquela que interessa ao paciente, 
que o faz querer praticar com a frequência 
mínima de três vezes por semana, contri-
buindo na prevenção de doenças crônicas 
e transtornos mentais em geral.

“Para quem ainda não pratica nenhuma 
atividade, costumo sugerir que inicie com 
caminhada, natação, dança, ciclismo ou 
yoga. Se possível, busque um profissional 
de educação física para auxiliar nesse pro-
cesso e, caso apresente qualquer condição 
médica, consulte também um profissional 
da área antes de iniciar”, destaca Moema. 

Hormônios da felicidade
Além de medicamentos e psicoterapia, 

necessários em determinados casos, ativi-
dades físicas e esportes são essenciais du-
rante o tratamento de transtornos mentais 
porque ao praticar corrida, ciclismo, dan-
ça, natação ou tênis, por exemplo, nosso 
cérebro libera substâncias como serotoni-
na e endorfina, chamadas de “hormônios 

M
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Saiba por que o 
exercício físico é 

parte essencial no 
tratamento

da felicidade” por proporcionar sensações 
de bem-estar. 

Especialista em psicomotricidade, Fáti-
ma Caseiro afirma que há muitos benefí-
cios atrelados à prática constante da ati-
vidade física para saúde mental e também 
física.

“Afinal, a plenitude acontece quando 
encontramos o equilíbrio perfeito entre a 
saúde da mente e do corpo”, afirma a psi-
cóloga, que listou algumas das atividades 
que considera mais eficazes para o trata-
mento da depressão: natação, ciclismo, 
dança, caminhada, corrida e treinos de re-
sistência. Já para diminuir os níveis de es-
tresse e aliviar os sintomas da ansiedade, 
são indicados yoga e meditação.

Origem animal  
Queijo, frango, peru, ovos  
e salmão;
Frutas  
Banana, abacate e abacaxi
Vegetais e tubérculos  
Couve-flor, brócoli, batata,  
beterraba e ervilhas
Frutas secas  
Nozes, amendoim, caju e  
castanha do Brasil
Soja e derivados
Algas  
Spirulina e algas marinhas
Cacau

Dicas de alimentos  
que ativam os hormônios  
da felicidade
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Tecnologia
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m tempos de isolamento social, de-
vido à pandemia da Covid-19, tor-
nou-se necessário ficar mais tempo 

em casa. Mesmo depois da quarentena, 
empresas e instituições de ensino ainda 
mantêm atividades remotas. Uma das con-
sequências imediatas para quem está tra-

balhando ou estudando a partir de casa é 
o aumento do sedentarismo.

Saber quanto tempo já ficou parado 
na mesma posição e que é o momento de 
levantar da cadeira e fazer aquele alonga-
mento nem sempre é fácil de lembrar. Mas 
os relógios inteligentes estão aí para dar 

Na esteira do avanço  
tecnológico, a indústria  

transformou esses acessórios  
em aliados de quem pratica  

esportes e atividades físicas em 
geral. Eles servem de alerta  

para quem está parado  
por muito tempo

Ócio
Os relógios  
inteligentes não  
vão deixar  
você parado

?
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uma ajudinha. Há modelos com esse re-
curso, o chamado alerta de sedentarismo, 
que avisa quando é hora de você se afastar 
da tela do computador e se exercitar, nem 
que seja por alguns minutos. A sua saúde 
agradece.

Os chamados “smartwatches”, os reló-
gios inteligentes, são capazes também de 
monitorar frequência cardíaca, perda ca-
lórica, distâncias percorridas, entre outros 
dados relevantes para atletas e para quem 
faz exercícios buscando manter a saúde e 
uma boa qualidade de vida. Com base em 
pesquisas em sites especializados, lista-
mos tipos que podem ser úteis para você 
durante as atividades e os esportes prati-
cados dentro e fora do clube. 

sono”, que verifica se as horas descansa-
das são suficientes e acorda você na hora 
exata, sem interromper seu ciclo de sono.

Qualidade do sono
Há modelos de smartwatch que conse-

guem monitorar informações de ativida-
des físicas, qualidade do sono, distância 
percorrida, gasto calórico diário estimado 
e sua frequência cardíaca. A tela desses 
relógios oferece alguns mostradores para 
você personalizar. 

Oxigênio
Medir a oxigenação do seu sangue e a 

qualidade do seu sono são apenas algumas 
das funções de um smartwatch. Alguns 

Muito além do 
balanço das horas

Tecnologia
trazem apps que te ajudam nas atividades 
físicas. Uma função impressiona: caso você 
desmaie, esse modelo liga para a emergên-
cia e contatos pré-definidos. 

Bate coração
Outros modelos têm medidor de frequ-

ência cardíaca, de saturação de oxigênio 
no sangue e tela com display colorido à 
prova d’água em profundidades de até 50 
metros

Treino de natação
Há aparelhos que rastreiam automati-

camente sete exercícios, incluindo treino 
de natação, e você pode registrar muitos 
outros manualmente.

Conheça algumas 
funções de smartwatches 
que ajudam na prática 
de exercícios

Bike e corrida
Para quem ama corrida e ciclismo, há 

smartwatches que fornecem dados de 
velocidade e acesso a rotas via GPS. Per-
mitem a leitura de mensagens e e-mails 
em sua tela. Tem, ainda, um “monitor de 



Beleza
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clima seco do inverno já ficou para 
trás. A primavera chegou trazendo 
flores, renovando nossa esperança 

em dias melhores e a mensagem de que 
estamos no melhor momento do ano para 
investir na reidratação e na recuperação da 
pele, que pode ter sofrido com o resseca-
mento causado pelo frio.

É a fase ideal também para começar a 
se preparar para as altas temperaturas do 
verão, que logo estará por aqui novamente. 
Consultamos uma especialista para indicar 
os melhores passos para quem treina ao ar 
livre, seja frequentando o parque aquático 
ou as quadras do nosso clube. Confira as 
dicas da médica Bárbara Carneiro, derma-
tologista clínica e membro da Associação 
Brasileira de Medicina Estética (ABME).

Roupas especiais sob o sol
Para se proteger dos raios UV, uma dica 

é usar roupas que contenham fator de pro-
teção solar. Sempre que possível, opte por 
calça e camisa de manga longa, mesmo 
que não tenham proteção solar no tecido. 
No caso da cor da roupa, quanto mais es-
cura a roupa, maior o grau de proteção. O 
pigmento ajuda a absorver a radiação so-
lar. Então, não devemos escolher as cores 
claras e, sim, as escuras. 

Limpeza é fundamental
Para manter a pele saudável e bonita, 

lave o rosto com sabonete específico para 
seu tipo de pele, usando muita água cor-
rente, preferencialmente fria. Em seguida, 

A exposição solar é considerada  
a principal causa do envelhecimento  
prematuro da pele, por isso,  
a proteção adequada é imprescindível,  
especialmente durante a prática  
de atividade física ao ar livre

aposte na tonificação, que finaliza a lim-
peza, retirando resíduos que o sabonete 
não tirou. Além disso, o tônico restaura o 
Ph ideal e fecha os poros. O terceiro pas-
so dessa etapa é a hidratação, mesmo para 
quem tem pele oleosa. É muito importante, 
nesse caso, usar um produto “oil free”. Para 
encerrar, a proteção solar, com um protetor 
que tenha, no mínimo, FPS 30.

Banhos rápidos e frios
Já sabemos que a pele do corpo também 

exige proteção e cuidado, que podem co-
meçar na hora do banho. Ele deve ser rá-
pido, com pouca espuma (o sabonete, por 
mais delicado que seja, tem ação deter-
gente e remove o manto lipídico da pele) 

e água morna ou fria. A pele não deve ser 
esfregada. Evite usar esponjas, buchas ou 
produtos similares porque removem as ca-
madas mais superficiais e causam inflama-
ção devido ao atrito. O uso do hidratante 
corporal é outro cuidado essencial.

Equilíbrio de dentro para fora
Além de usar produtos adequados ao 

seu tipo de pele, no rosto e no corpo, des-
de o sabonete até o hidratante facial e o 
protetor solar, a ingestão de muito líquido 
(água principalmente) e a alimentação 
saudável são fundamentais nesse proces-
so de cuidados. Caso observe alergias ou 
tenha dúvidas sobre o que aplicar, procure 
um profissional dermatologista.

peleÀ flor da
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s cores da paisagem também de-
vem estar no prato, despertando o 
paladar para o que há de melhor: 

legumes, verduras e frutas frescas. Os des-
taques da estação são abóbora, abobrinha, 
berinjela, beterraba, cenoura, abacaxi, 
manga e morango. 

Flores e temperaturas em  
elevação, embora com o clima 
ainda ameno. Assim é a primavera, 
a estação do ano em que muitos 
começam a preparar o corpo para 
se expor mais no verão. 

Tempo bom  
para apostar  

na alimentação  
saudável

Primavera

Utilizar os alimentos da safra, ou seja, 
típicos da estação traz benefícios para o 
organismo e para o bolso. Como são mais 
fáceis de cultivar, recebem menor quanti-
dade de fertilizantes, e como a produção 
é maior, chegam ao consumidor a preço 
mais baixo. 



Alimentação
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Quem explica é Matheus Freitas, graduando em nutrição, que auxilia na pre-
paração das receitas do restaurante localizado no edifício-sede do Tijuca Tênis 
Clube, onde são servidas cerca de 200 refeições diariamente. Para esta época do 

ano, ele indica apostar nas saladas com 
folhas e legumes crus que, além de sau-
dáveis, são refrescantes. E faz um aler-
ta. “Com as temperaturas mais altas, os 
alimentos estragam mais rapidamente, 
por isso, é importante preparar a refei-
ção e consumir logo em seguida”, diz. 
Para amenizar o calor e manter a dieta 
saudável, a indicação é optar pelas so-
bremesas à base de frutas, que ainda 
auxiliam na hidratação do organismo.

Planejar uma alimentação saudável e equi-
librada, visando promover bons hábitos 
alimentares e assegurar a oferta diária de 
nutrientes necessários para a proteção da 
saúde.  Essa é a estratégia adotada pela nu-
tricionista Raianne Tocantins, responsável 
pelo cardápio dos alunos das cinco turmas da 
Escola de Educação Infantil Grande Benemé-
rito Prof. Hildo Magno da Silva, chamada cari-
nhosamente de “escolinha do TTC”, onde es-
tudam apenas filhos dos nossos associados.  

Cores da estação devem estar também no prato  
com frutas e legumes da época

A profissional destaca que é fundamental 
“evitar a monotonia alimentar”, então, algu-
mas preparações diferentes são planejadas 
para cada época do ano, inclusive em perí-
odos festivos. “Isso é feito de forma leve, 

levando sempre em consideração a adesão 
e preferência das crianças, para garantir um 
crescimento adequado e um bom desenvol-
vimento mental e intelectual com alimentos 
básicos, simples e saudáveis”, destaca.

As professoras têm papel importante 
para que os pequenos - de um ano e meio a 

seis anos - aprendam desde cedo a valorizar 
o estilo de vida saudável, começando pela 
alimentação. Frequentemente, as “tias” in-
centivam as crianças a participar do preparo 
de alguns lanches. Nas fotos ao lado, alunas 
da Tia Raquel ajudam a fazer um delicioso 
bolo de banana.

Na ‘escolinha’,  
comer bem faz  
parte da lição
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egundo o médico geriatra e diretor 
científico da Sociedade Brasileira 
de Geriatria e Gerontologia, Renato 

Bandeira de Mello, qualidade de vida é 
algo subjetivo: depende da percepção do 
indivíduo sobre o que é felicidade. Entre-
tanto, existem hábitos que, comprovada-
mente, elevam a longevidade.

Sem apelar para receitas milagrosas ou 
fórmulas mágicas, apenas modificando 
determinados comportamentos nocivos 
à saúde, é fato que o processo de envelhe-
cimento pode ser freado. E por que não 
começar agora?

Em todo o mundo, as pessoas 
estão vivendo mais. Por aqui, 
dados apresentados pelo 
Ministério da Saúde em 2021, 
apontam que, atualmente, os 
idosos representam 14,3% dos 
brasileiros, o que corresponde 
a 29,3 milhões de pessoas. Será 
que estamos nos preparando 
para usufruir desse tempo  
extra com mais qualidade? 

Qualidade de

em qualquer idade

S

3ª Idade



nismo, provocando diversas reações físicas 
e emocionais. Essa situação resulta em pro-
blemas de saúde que acabam por antecipar o 
envelhecimento e até a morte.

Cultivar amizade e vida social
Estar na companhia de pessoas agra-
dáveis e manter uma vida social ati-
va contribuem para que possamos 

viver mais tempo. Por outro lado, quem vive 
mais isolado do que gostaria e não construiu 
uma rede de apoio tem a saúde e a função 
cerebral reduzidas mais cedo e, consequen-
temente, uma vida mais curta. 

3ª Idade
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Cuidar bem dos músculos
Após os 50 anos, o corpo enfrenta o 
processo natural de perda de massa 
muscular. Estudo realizado pela Facul-

dade de Medicina da USP observou que 
essa redução progressiva é um aspecto li-
gado à longevidade. 
A Organização Mundial da Saúde reco-
menda a prática de 150 minutos de exercí-
cios de intensidade moderada por semana, 
principalmente musculação.

Alimentação equilibrada

Se a intenção é viver mais e me-
lhor, o equilíbrio alimentar preci-
sa ocupar uma grande parte desse 

processo. Em qualquer idade, o ideal é 
manter uma dieta que inclua o consumo, 
nas quantidades certas,  de todos os nu-
trientes - proteína, gordura, carboidrato, 
vitaminas e minerais - necessários ao bom 
funcionamento do corpo. 

A alimentação saudável, aliás, está presente 
em diversos estudos sobre longevidade. Redu-
za as porções de proteínas e gorduras animais 
e aumente o consumo de vegetais.

Prestar atenção ao cafezinho
Ele, sem dúvida, é uma das bebidas 
preferidas dos brasileiros e, nos últi-
mos tempos, passou a ser associado 

à satisfação e à produtividade no trabalho e 
nos estudos. Já reparou na moda do “canti-
nho do café”? É mesmo uma delícia. E o café 
parece estar ligado também ao aumento da 
longevidade. Mas deve ser consumido de for-
ma moderada.

Pequenas porções nas refeições
O cérebro leva 20 minutos para re-
gistrar que estamos “satisfeitos”. 
Então, fazer as refeições na quanti-

dade certa, evitando “comer até ficar cheio”, 
é fundamental para manter o peso corporal 
adequado.

Estudos têm demonstrado que diminuir o 
consumo de calorias, mantendo o nível de in-
gestão de nutrientes necessários ao organis-
mo, é claro, ajuda a desacelerar o processo 
de envelhecimento. 

Manter o estresse sob controle   
Nem sempre é possível evitar situ-
ações de estresse e tensão no coti-
diano. Apesar disso, quem pretende 

viver mais e com mais qualidade deve apren-
der a manter o estresse sob controle, afir-
mam os especialistas. Viver constantemente 
estressado causa inflamação crônica do orga-

        Confira 
hábitos que 
aumentam a  
longevidade, segundo  
        a ciência
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onsiderado um exemplo pelos com-
panheiros de campo, Saliba Suar, de 
89 anos, recebeu, no último dia 23 

de setembro, uma homenagem do Pelada 
Master, que joga futebol soçaite nas noites 
de segunda e quinta-feira, no campo de 
cima do clube. O “menino Saliba”, como é 
chamado pelo grupo, é o mais longevo pra-
ticante de futebol de que se tem notícia, e 
continua jogando bola e fazendo gol. 

Nesta breve entrevista encaminhada 
pelo grupo à “Revista do Tijuca Tênis Clu-
be” , Saliba conta um de seus segredos 
para se manter saudável e em ótima for-
ma: ter bons amigos.

3ª Idade

Saliba  
Suar

     Aos 89 anos

É homenageado pelo  
“Pelada Master”

 Qual o segredo para chegar  
aos 89 anos jogando bola?

Ter excelente família (ascendentes, 
descendentes), cuidar da saúde (não fu-
mar!), praticar exercícios físicos, usar 
pouco o carro, subir andares utilizando as 
escadas. Fazendo isso diariamente.

 
Você pratica outro esporte?

Além do futebol, faço caminhadas. 
Ando pelos menos dez mil passos de se-
gunda a sexta-feira.

 
Que recado você daria para as  
novas gerações?

Cuidem-se! Principalmente, caminhan-
do pelo menos cinco vezes na semana.

 
Quem são seus ídolos?

Meus pais, meus filhos, meus netos, 
meus amigos. Ter bons amigos é uma ex-
celente fonte de energia positiva.Praticante de futebol mais  

longevo de que se tem notícia 
segue marcando gols



no Tijuca Tênis Clube

A alegria de ser
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Este ano os eventos  
organizados pela  
administração Hildo 
Magno para  
homenagear os sócios 
mirins vieram com  
força total e recheados 
de alegria

ezenas de meninos e 
meninas de todas as 
idades participaram 

nos dias 10 e 12 de outubro das 
comemorações pelo Dia das 
Crianças no Tijuca Tênis Clube.
Famílias inteiras aproveitaram 
para passar momentos de ale-
gria, seguindo os protocolos 
sanitários exigidos no momen-
to. Só puderam entrar no clu-
be pessoas que apresentaram 
comprovante de vacinação. 
O uso de máscara também foi 
observado, assim como o uso 
de álcool em gel,  colocado em 
diversos pontos à disposição de 
sócios e visitantes.

Personagens do universo infantil encantaram 
os pequenos, que também se divertiram  
nos brinquedos infláveis instalados no ginásio  
e curtiram o show de mágica!
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Dia de festa
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no Tijuca Tênis Clube

A alegria de ser

Crianças soltaram a criatividade 
na 1ª Oficina Infantil de Pintura do 
Tijuca Tênis Clube.

O teatro Henriqueta Brieba  
ficou lotado com as apresentações 
especiais de “A Bela e a Fera” ,  
“As aventuras no baú do meu avô” 
e “A Pequena Sereia”

Cultura, arte e  
entretenimento  
reuniram as famílias  
nas comemorações 
pelo 12 de Outubro

Dia de festa





Tijuca Tênis Clube 

9 Quadras de tênis
1 Ginásio poliesportivo
4 Quadras poliesportivas
2 Campos de futebol
1 Pista de caminhada
1 Parque infantil
1 Escolinha
3 Prédios
1 Academia
3 Saunas

Tá esperando 
 o que para ser  
sócio de nosso  
clube-cidade?

Venha para  
o maior clube 
 do Rio de  
Janeiro!

de lazer, esporte, cultura e gastronomia
São 48.000 m

1 Salão de xadrez
1 Salão de sinuca e bilhar
1 Teatro
2 Restaurantes
3 Bares
4 Piscinas, sendo uma olímpica
1 Galeria de exposições
2 Salões de festas
2 Estacionamentos

www.tijucatenis.com.br

2



São mais de 40 atividades  
para você e toda sua família

Pesquise por  
Tijuca Tênis Clube 

na web e venha 
ser sócio do  
nosso clube!

www.tijucatenis.com.br

Tijuca Tênis Clube 
D i ca s  d e  LI  V R OS

Título original: IRRESISTIBLE:  
THE RISE OF ADDICTIVE TECHNOLOGY AND THE 
BUSINESS OF KEEPING US HOOKED 
Autor: ADAM ALTER
Tradução: Cássio de Arantes Leite
Páginas: 296
Formato: 16.00 X 23.00 cm
Selo: Objetiva

Três estantes - uma no térreo e duas no segundo  
andar - estão à disposição dos associados do clube  
para a troca de livros. A ideia é simples: retirar um  
livro e deixar um outro para o próximo leitor.  
Já conhecia essa iniciativa?  
É uma forma de incentivar a leitura e o  
compartilhamento de conhecimento. Participe!

Troca de livros incentiva  
a leitura no clube

Uma reflexão para  
se fazer bom uso das  
tecnologias

sta obra do professor de psicologia e 
marketing Adam Alter é considera-
da um estudo definitivo sobre o ví-

cio comportamental, problema a que todos 
estamos sujeitos, em razão das irresistíveis 
tecnologias digitais do mundo de hoje.

Apesar de e-mails e redes sociais en-
curtarem as distâncias que nos separam, 
seu magnetismo extraordinário, e às vezes 
prejudicial, não é mero acaso. As empre-
sas que criam tais produtos se esforçam 
para torná-los quase impossíveis de serem 
deixados de lado.

Em Irresistível, por meio de histórias 
e exemplos com os quais os leitores fa-
cilmente se identificarão, Alter analisa o 
mecanismo dos vícios comportamentais 
para explicar como fazer bom uso das tec-
nologias ”para melhorar a maneira como 
nos comunicamos uns com os outros, gas-
tamos e economizamos dinheiro ou defi-
nimos os limites entre trabalho e lazer” e 
como reduzir seus efeitos mais nocivos em 
termos de bem-estar, saúde e felicidade.

IRRESISTíVEL
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AQUÁTICO
Hidroginástica
08h às 12h – 2ª a 6ª

Hidroginástica especializada
10h às 11h – 2ª a 6ª 

Nado Artístico
09:00/10:45h | 15:00/16:45h | 17:00/19:00h –  2ª a 6ª

Polo Aquático
17:00/18:00h | 21:00/22:00h - 2ª a 6ª

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

Corrida Aquática
12:15/13:30h | 19:00/20:15h – 3ª / 5ª

Natação
09:20/21:00h –  2ª a 6ª

Programação de  
atividades do TTC.

www.tijucatenis.com.br
Mais informações visite o nosso site

Ed. Leonardo Pereira
Sauna (2º andar)
Feminina: 10/14:30h – 5ª e sábado
Masculina: 15/20:45h – 3ª – sábado
Mista: 15/20:30h – 2ª

Xadrez (5º andar)
14/20h – 2ª à 6ª – livre
10/11h – Sábados – 4 a 6 anos  
11/12:30h – 07 a 12 anos 
14/17h – adolescentes e adultos

Sinuca (4º andar)
13/21h – 2ª, 3ª, 5ª e 6ª
13/21:45h – 4ª e sábado: 

TERRESTRE
Vôlei
08/19h – 2ª a 5ª

Basquete
09/18h – 2ª a 5ª

Ginástica Artística
07/19h – 2ª a 6ª

Ginástica Calistênica
08/09h – 2ª a sábado

Defesa pessoal
06/09:30h | 19h a 21:30h – 2ª a 5ª

Escola de xadrez
10:00/11:00h | 11:00-12:00h | 14:00-15:00h 
15:00/-16:00h – Sábado

Futebol recreativo (campo)
08/17h – 2ª a 5ª

Escola de goleiro (s/limite de idade)
20:00/21:15h | 21:15/22:30h | 15:30/16:30h
16:30/17:30h – 3ª e 6ª

Tênis
09:30/10:30h| 17:00/18:00h - 2ª e 4ª ou 3ª e 5ª

Tênis de mesa
09:00/20:00h – 2ª a 6ª

Funcional de futebol
18:45/19:30h | 19:30/20:15h – 2ª e 4ª

CULTURA
C.A.F – Centro de Atualização Feminina
14/17h – 4ª

Coral   
08/18h – 2ª, 4ª, 5ª e 6ª

Teatro
18:30/20:30h – 2ª e 6ª

Ginástica Cerebral
10/11h -2ª, 3ª e 6ª

Atelier Desenho e Pintura
10/20:30h – 2ª a sábado

Dança de Salão
16/20h – 2ª e 5ª

Shaking Body
10/11h – 2ª e 4ª

Ballet
9:10/21:40h – 2ª a 5ª

Jazz
9:10/20:30h – 2ª a 5ª

LUTAS
Judô
09:30h a 21:30h – 2ª a 6ª

Karatê
19:00/20:00h – 2ª/4ª

Thai Chi Chuan
08:00/14:30h – 2ª, 5ª e 6ª

Meditação
08:45/09:45h – 3ª 

Capoeira
9:00/19:45h | 19:30/21:00h - 2ª/4ª

Taekwondo
08:30/21:30h – 2ª à 6ª

Pilates
07:00h às 12:00h | 16:00 às 20:00h – 2ª à 6ª

Favor confirmar os horários no site  
ou nos departamentos. 
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TIJUCA TÊNIS CLUBE

Quinta – 21
Apóstolo Arnaldo
Sessão de Descarrego - 20h

Sexta – 22
Perfeitos Diamantes Brancos
20:00 - 21:00h

Sábado – 23
Ilha das Fadas - 15:00 - 16:10h

Fantasia na Cidade Encantada
17:30 - 18:30h

Tão Jovens - 20:00 - 21:00h

Domingo – 24
Ilha das Fadas - 15:00 - 16:10h

Fantasia na Cidade Encantada
17:30 - 18:30 h

Re-tratos - 20:00 - 21:00h

Sexta – 29
Perfeitos Diamantes Brancos
20:00 - 21:00h

Sábado – 30
Ilha das Fadas - 15:00 - 16:10h

Fantasia na Cidade Encantada
17:30 - 18:30h

Sabe Quem Dançou? - 20 e 21h

Domingo – 31 
A Família Addams
Um Musical de Horror - 00:00h

Ilha das Fadas - 15:00 - 16:10h

Fantasia na Cidade Encantada
17:30 - 18:30h

Terça  – 2
Uma Aventura no Fundo  
do mar - 11h

Filhotes Aventureiros
Uma Aventura Pirata - 15h
Chapeuzinho Vermelho  - 17h  
Quinta – 4 
Sob o Mesmo Teto - 20h 

Sexta – 5
Casa Não Casa - 19:30h 

Sábado – 6
Rei Leão  - 15h

Frozen 2 - Uma Aventura  
Congelante - 17h

Programação para Outubro e Novembro
TEATRO HENRIQUETA BRIEBA

Domingo – 17
Rei Leão - 15h

Frozen 2 - Uma Aventura  
Congelante - 17h  

Quarta – 10
Os Clones - 20h

Quinta – 11 
De Perto Ninguém é Normal
20h

Sexta – 12
Show Com Gaby Moura - 19:30h

Sábado – 13
Rei Leão  - 15 e 17h

Frozen 2 - Uma Aventura  
Congelante - 17h

Now United Cover - 20h

Segunda – 15
Uma Aventura no Fundo  
do Mar - 11h

Filhotes Aventureiros
Uma Aventura Pirata - 15h

Chapeuzinho Vermelho - 17h  

Quinta – 18
A Igreja Bem assombrada
19:30h

Sexta e Sábado – 20 e 21
Now United Cover - 11h

Rei Leão  - 15h

Frozen 2 - Uma Aventura  
Congelante - 17h  

Sócio cultural

Outubro

Novembro




