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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.
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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,
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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
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Vamos Celebl“al” Um ano e meio depois do
inicio do isolamento,
a Vlda Vlvendo estamos conseguindo avancar

. 0 necessario para retomar nossas
mails e melhor? atividades. E esta edi¢do marca esse
momento especial.
Convidamos vocé a conhecer
habitos que a ciéncia atesta como
fundamentais para quem quer
garantir uma vida mais longa
e sauddvel. Atecnologia também
pode ser nossa aliada nessa jornada,
com acessorios que nos ajudam
amovimentar o corpo e a fugir do dcio.
Atividade fisica também
é fundamental para manter a satide
mental em dia. Para os cuidados
com o corpo, dicas sobre alimentacao
e hidratacdo para preparar a pele
para o verao.
E para o clima de festa ficar
m, SRS ainda melhor, confira as fotos das
""‘I ' ; [.A m comemoragbes pelo Dia das Criangas, um

dos momentos mais especiais do ano.

Sdo mais de 40 atividades
nara vocé e toda sua familia. Hido Voo d Siva | S5 Temenios s
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Saiba por que o
exercicio fisico é
parte essencial no
tratamento

professora de natacao Kétia Bra-

ga trabalha no Tijuca Ténis Clube

ha 26 anos, tempo suficiente para
acompanhar muitas histérias de supera-
cdo, inclusive aquelas relacionadas a as-
pectos emocionais e de satde mental. No
dia a dia das aulas, ela observa a evolucao
de quem chega “para baixo” e, passado
algum tempo, sai da piscina exibindo um
belo sorriso. E nem precisar ter dado bra-
cadas e mergulhos.

“Tenho uma aluna da hidroginastica que
ficou afastada por causa da pandemia e, ou-
tro dia, me disse como esta feliz por poder
voltar. Os profissionais da saide indicam o
exercicio para combater problemas como
depressao porque acontece a liberacao de
substancias que promovem a sensacao de
prazer e bem-estar, ajudando a equilibrar
as emocoes, mas a socializacao também é
muito importante”, diz a educadora fisica.

A psiquiatra Moema da Costa Reis con-
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corda. Ela recomenda a préatica regular de
atividade fisica e esportes a todos os seus
pacientes que nao estejam impedidos por
questoes médicas.

“Inicialmente, pode ser um grande desa-
fio, porém, ao conseguir fazer da atividade
fisica um hébito, passa a ser algo prazero-
so, um momento particular de realizacao,
fundamental a autoestima e a satide como
um todo”, destaca a profissional, que é
uma, das apoiadoras do “Sem Transtorno”,
grupo de apoio a pessoas que enfrentam
depressao, ansiedade, sindrome do panico
e TDAH - Transtorno de Déficit de Aten-
cao e Hiperatividade.

Segundo a médica, a melhor atividade
fisica é aquela que interessa ao paciente,
que o faz querer praticar com a frequéncia
minima de trés vezes por semana, contri-
buindo na prevenc¢ao de doencas cronicas
e transtornos mentais em geral.

“Para quem ainda ndo pratica nenhuma
atividade, costumo sugerir que inicie com
caminhada, natacao, danca, ciclismo ou
yoga. Se possivel, busque um profissional
de educacdo fisica para auxiliar nesse pro-
cesso e, caso apresente qualquer condi¢ao
médica, consulte também um profissional
da drea antes de iniciar”, destaca Moema.

Hormonios da felicidade

Além de medicamentos e psicoterapia,
necessarios em determinados casos, ativi-
dades fisicas e esportes sao essenciais du-
rante o tratamento de transtornos mentais
porque ao praticar corrida, ciclismo, dan-
¢a, natacdo ou ténis, por exemplo, nosso
cérebro libera substancias como serotoni-
na e endorfina, chamadas de “hormonios

da felicidade” por proporcionar sensagoes
de bem-estar.

Especialista em psicomotricidade, Fati-
ma Caseiro afirma que ha muitos benefi-
cios atrelados a pratica constante da ati-
vidade fisica para saide mental e também
fisica.

“Afinal, a plenitude acontece quando
encontramos o equilibrio perfeito entre a
saude da mente e do corpo”, afirma a psi-
céloga, que listou algumas das atividades
que considera mais eficazes para o trata-
mento da depressao: natacao, ciclismo,
danca, caminhada, corrida e treinos de re-
sisténcia. Ja para diminuir os niveis de es-
tresse e aliviar os sintomas da ansiedade,
sao indicados yoga e meditacao.

Dicas de alimentos

que ativam os hormoénios
da felicidade

ORIGEM ANIMAL

Queijo, frango, peru, ovos

e salmao;

FRUTAS
Banana, abacate e abacaxi

VEGETAIS E TUBERCULOS
Couve-flor, brdcoli, batata,
beterraba e ervilhas

FRUTAS SECAS
Nozes, amendoim, caju e
castanha do Brasil

SOJA E DERIVADOS

ALGAS
Spirulina e algas marinhas

CACAU
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Tecnologi

Vocemerece

eemelhor.

Uma clinica
odontologica

completa,

que oferece
diversos exames e

tratamentos de 12
em um so lugar.

Na esteira do avanco Osr elégios W @?
tecnolégico, d indl:l,St.r'ia inteligentes né() cLINICO HARMONIZACAO

ORDFACIAL
transformou esses acessorios

em aliados de quem pratica VéO dejxar C:Q W

esportes e atividades fisicas em A IMPLANTE ORTODONTIA
geral. Eles servem dealerta  VOCE parado
para quem esta parado
por muito tempo

AGENDE UMA AVALIACAD |_'

vido a pandemia da Covid-19, tor- o aumento do sedentarismo. TIJUCA VILA I1SABEL |_|1!
nou-se necessario ficar mais tempo Saber quanto tempo ja ficou parado w21 3449-0773 W 3738-0980
em casa. Mesmo depois da quarentena, na mesma posicio e que é o momento de © 2196711-1165 ©299232-6031 < Sorridents
empresas e instituicoes de ensino ainda levantar da cadeira e fazer aquele alonga-
mantém atividades remotas. Uma das con- mento nem sempre é facil de lembrar. Mas
sequéncias imediatas para quem estd tra-  os reldgios inteligentes estdo ai para dar

Continua na pagina 14

E m tempos de isolamento social, de- balhando ou estudando a partir de casa é

sorridents.com. br/tijuca sorridents.com. br/vila-isabel Clinicas Odentoldgicas
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Tecnologia

uma ajudinha. H4 modelos com esse re-
curso, o chamado alerta de sedentarismo,
que avisa quando é hora de vocé se afastar
da tela do computador e se exercitar, nem
que seja por alguns minutos. A sua saude
agradece.

Os chamados “smartwatches”, os relé-
gios inteligentes, sdo capazes também de
monitorar frequéncia cardiaca, perda ca-
lérica, distancias percorridas, entre outros
dados relevantes para atletas e para quem
faz exercicios buscando manter a saide e
uma boa qualidade de vida. Com base em
pesquisas em sites especializados, lista-
mos tipos que podem ser uteis para vocé
durante as atividades e os esportes prati-
cados dentro e fora do clube.

Muito além do
balanco das horas

Conheca algumas
funcoes de smartwatches
que ajudam na pratica

de exercicios

Bike e corrida

Para quem ama corrida e ciclismo, ha
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

REVISTA'!]! TIjUCA TENIS CLUBE - 14

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

Qualidade do sono

Ha modelos de smartwatch que conse-
guem monitorar informacoes de ativida-
des fisicas, qualidade do sono, distancia
percorrida, gasto calérico diario estimado
e sua frequéncia cardiaca. A tela desses
relogios oferece alguns mostradores para
vocé personalizar.

Oxigénio
Medir a oxigenacao do seu sangue e a

qualidade do seu sono sio apenas algumas
das funcoes de um smartwatch. Alguns

trazem apps que te ajudam nas atividades
fisicas. Uma funcao impressiona: caso vocé
desmaie, esse modelo liga para a emergén-
cia e contatos pré-definidos.

Bate coracao

Outros modelos tém medidor de frequ-
éncia cardiaca, de saturacdo de oxigénio
no sangue e tela com display colorido a
prova d’agua em profundidades de até 50
metros

Treino de natacao

Ha aparelhos que rastreiam automati-
camente sete exercicios, incluindo treino
de nataco, e vocé pode registrar muitos
outros manualmente.

. (21)2029-1082
cheirinbao.tijucaoff

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

Sacios do Tijuca Ténis
Clube ganham 5% de
desconto.
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Beleza

A flor da

clima seco do inverno ja ficou para

trds. A primavera chegou trazendo

flores, renovando nossa esperanca
em dias melhores e a mensagem de que
estamos no melhor momento do ano para
Investir na reidratacao e na recuperacao da
pele, que pode ter sofrido com o resseca-
mento causado pelo frio.

E a fase ideal também para comecar a
se preparar para as altas temperaturas do
verao, que logo estara por aqui novamente.
Consultamos uma especialista para indicar
os melhores passos para quem treina ao ar
livre, seja frequentando o parque aquético
ou as quadras do nosso clube. Confira as
dicas da médica Barbara Carneiro, derma-
tologista clinica e membro da Associacio
Brasileira de Medicina Estética (ABME).

LA
1

Roupas especiais sob o sol

Para se proteger dos raios UV, uma dica
¢ usar roupas que contenham fator de pro-
tecao solar. Sempre que possivel, opte por
calca e camisa de manga longa, mesmo
que nao tenham protecao solar no tecido.
No caso da cor da roupa, quanto mais es-
cura a roupa, maior o grau de protecao. O
pigmento ajuda a absorver a radiacdo so-
lar. Entao, ndo devemos escolher as cores
claras e, sim, as escuras.

Limpeza é fundamental

Para manter a pele saudavel e bonita,
lave o rosto com sabonete especifico para
seu tipo de pele, usando muita agua cor-
rente, preferencialmente fria. Em seguida,

aposte na tonificacdo, que finaliza a lim-
peza, retirando residuos que o sabonete
nao tirou. Além disso, o tonico restaura o
Ph ideal e fecha os poros. O terceiro pas-
so dessa etapa € a hidratacdo, mesmo para
quem tem pele oleosa. E muito importante,

€ dgua morna ou fria. A pele ndo deve ser

esfregada. Evite usar esponjas, buchas ou
produtos simi € removeim as ca-
madas mais superficiais e causam inflama-
cdo devido ao atrito. O uso do hidratante
corporal é outro cuidado essencial.

nesse caso, usar um produto “oil free”. Par. -
encerrar, a protecio solar, com um proteto?‘*”‘lo de dentro para fora

que tenha, no minimo, FPS 30.

Banhos rapidos e frios

Ja sabemos que a pele do corpo também
exige protecdo e cuidado, que po_de'?ﬁ-c&-
mecar na hora do banho. Ele deve ser ra-
pido, com pouca espuma (o sabonete, por
mais_delicado que seja, tem acdo deter-
gente e reffiove-o-manto lipidico da pele)

(1L]!
1

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 ingestdo de muito liquido
(4gua principalmente) e a alimentacao
saudavel sdo fundamentais nesse proces-
so de cuidados. Caso observe alergias ou
tenha davidas sobre o que aplicar, procure
um profissional dermatologista.



ATIV A

Cotamos o seu plano, com 0s
mel h_oares precos

T l
et e do PLANOS A PARTIR DE

_A_liment_agéo

© @ativaplanos

Primavera

Tempo bom  Fiorese temperaturas em
para apostar elevacdo, embora com o clima

ainda ameno. Assim é a primavera,

na allmentagao a estacdo do ano em que muitos

comegam a preparar 0 Corpo para

SaUdaveI se expor mais no verao.

vem estar no prato, despertando o tipicos da estacdo traz beneficios para o

paladar para o que ha de melhor: organismo e para o bolso. Como sdo mais
legumes, verduras e frutas frescas. Os des-  faceis de cultivar, recebem menor quanti-
taques da estacao sao abébora, abobrinha, dade de fertilizantes, e como a producao
berinjela, beterraba, cenoura, abacaxi, ¢ maior, chegam ao consumidor a preco
manga e morango. mais baixo.

Q. s cores da paisagem também de- Utilizar os alimentos da safra, ou seja,

Continua na pagina 20
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Alimentacgao

Na ‘escolinha’,
comer bem faz
parte da liciio

Planejar uma alimentacdo saudavel e equi-
librada, visando promover bons hdbitos
alimentares e assegurar a oferta didria de
nutrientes necessarios para a protecdo da
salde. Essa é a estratégia adotada pela nu-
tricionista Raianne Tocantins, responsavel
pelo cardapio dos alunos das cinco turmas da
Escola de Educacdo Infantil Grande Benemé-
rito Prof. Hildo Magno da Silva, chamada cari-
nhosamente de “escolinha do TTC”, onde es-
tudam apenas filhos dos nossos associados.

Aprofissional destaca que é fundamental
“evitar amonotonia alimentar”, entdo, algu-
mas preparacdes diferentes sdo planejadas
para cada época do ano, inclusive em peri-
odos festivos. “Isso é feito de forma leve,

levando sempre em consideracao a adesao
e preferéncia das criancas, para garantir um
crescimento adequado e um bom desenvol-
vimento mental e intelectual com alimentos
basicos, simples e saudaveis”, destaca.

As professoras tém papel importante
para que 0s pequenos - de um ano e meio a

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

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

Quem explica é Matheus Freitas, graduando em nutrigcdo, que auxilia na pre-
paracdo das receitas do restaurante localizado no edificio-sede do Tijuca Ténis
Clube, onde sao servidas cerca de 200 refeicoes diariamente. Para esta época do

ano, ele indica apostar nas saladas com
folhas e legumes crus que, além de sau-
daveis, sdo refrescantes. E faz um aler-
ta. “Com as temperaturas mais altas, os
alimentos estragam mais rapidamente,
por isso, é importante preparar a refei-
¢do e consumir logo em seguida’, diz.
Para amenizar o calor e manter a dieta
saudavel, a indicacio é optar pelas so-
bremesas a base de frutas, que ainda
auxiliam na hidratacao do organismo.
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TIRE FOTO DO ANUNCIO E
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3796-7655
3559-0762
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cientifico da Sociedade Brasileira

de Geriatria e Gerontologia, Renato
Bandeira de Mello, qualidade de vida é
algo subjetivo: depende da percepgao do
individuo sobre o que é felicidade. Entre-
tanto, existem habitos que, comprovada-
mente, elevam a longevidade.

Sem apelar para receitas milagrosas ou
férmulas magicas, apenas modificando
determinados comportamentos nocivos
a saude, é fato que o processo de envelhe-
cimento pode ser freado. E por que nao
comegar agora?

Segundo o médico geriatra e diretor
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em qualquer idade

Em todo 0 mundo, as pessoas
estao vivendo mais. Por aqui,
dados apresentados pelo
Ministério da Satide em 2021,
apontam que, atualmente, os
idosos representam 14,3% dos
brasileiros, 0 que corresponde
a29,3 milhGes de pessoas. Sera
que estamos nos preparando
para usufruir desse tempo
extra com mais qualidade?

Continua na pagina 24
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Confira
habitos que

aumenfam a
longevidade, segundo
a ciéncia

Cuidar bem dos musculos

Apés 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 reducio progressiva € um aspecto li-
gado a longevidade.
A Organizacdo Mundial da Saide reco-
menda a pratica de 150 minutos de exerci-
cios de intensidade moderada por semana,
principalmente musculacao.

Alimentacao equilibrada

Se a intencao é viver mais e me-

lhor, o equilibrio 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 - protefna, gordura, carboidrato,
vitaminas e minerais - necessarios ao bom
funcionamento do corpo.

A alimentacio sauddvel, alids, estd presente
em diversos estudos sobre longevidade. Redu-
za as porcoes de proteinas e gorduras animais
e aumente o consumo de vegetais.

Prestar atencao ao cafezinho

Ele, sem divida, é uma das bebidas

preferidas dos brasileiros e, nos lti-

mos tempos, passou a ser associado
a satisfacdo e a produtividade no trabalho e
nos estudos. Ja reparou na moda do “canti-
nho do café”? E mesmo uma delicia. E o café
parece estar ligado também ao aumento da
longevidade. Mas deve ser consumido de for-
ma moderada.

Pequenas por¢bes nas refeicoes

O cérebro leva 20 minutos para re-

gistrar que estamos “satisfeitos”.

Entao, fazer as refeicoes na quanti-
dade certa, evitando “comer até ficar cheio”,
¢ fundamental para manter o peso corporal
adequado.
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Estudos tém demonstrado que diminuir o
consumo de calorias, mantendo o nivel de in-
gestao de nutrientes necessarios ao organis-
mo, ¢ claro, ajuda a desacelerar o processo
de envelhecimento.

Manter o estresse sob controle

Nem sempre é possivel evitar situ-
acoes de estresse e tensao 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 inflamacao cronica do orga-

e

nismo, provocando diversas reacoes fisicas
e emocionais. Essa situacio resulta em pro-
blemas de satide que acabam por antecipar o
envelhecimento e até a morte.

Cultivar amizade e vida social

Estar na companhia de pessoas agra-

ddveis 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 nao construiu
uma rede de apoio tem a satde e a funcio
cerebral reduzidas mais cedo e, consequen-
temente, uma vida mais curta.
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Qual o segredo para chegar
aos 89 anos jogando bola?

Ter excelente familia (ascendentes,
descendentes), cuidar da saide (ndo fu-
mar!), praticar exercicios fisicos, usar
pouco o carro, subir andares utilizando as
escadas. Fazendo isso diariamente.

Aos 89 anos

1 | b
S u a'r Que recado vocé daria para as
novas geracoes?

[ 4
E home“ug e"do pelo Cuidem-se! Plfincipahnente, caminhan-
Y/ P el el d @ M @ s.l, er n do pelo menos cinco vezes na semana.

Quem sdo seus idolos?

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

Vocé pratica outro esporte?

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

Praticante de futebol mais
longevo de que se tem noticia
segue marcando gols

a * ' B

onsiderado um exemplo pelos com-
panheiros de campo, Saliba Suar, de
89 anos, recebeu, no ultimo dia 23
de setembro, uma homenagem do Pelada
Master, que joga futebol socaite 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 noticia, e
continua jogando bola e fazendo gol.
Nesta breve entrevista encaminhada
pelo grupo a “Revista do Tijuca Ténis Clu-
be” , Saliba conta um de seus segredos
para se manter saudavel e em otima for-
ma: ter bons amigos.
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IDia de festa
A alegrla de Ser

no Tuuca Ténis Clube

= A
Ok

Este ano os eventos . = S/ |~
organizados pela ‘

administracao Hildo Z o 1) e Personagens do universo infantil encantaram
Magno para ’ _ -y 0s pequenos, que também se divertiram
homenagear os s4cios \ 4 nos brinquedos inflaveis instalados no ginasio

. ' Sgicq)
Mirins vieram com e curtiram o show de magica!

forca total e recheados
de alegria

ezenas de meninos e
meninas de todas as
idades  participaram

nos dias 10 e 12 de outubro das
comemoracoes pelo Dia das
Criancas no Tijuca Ténis Clube.
Familias inteiras aproveitaram
para passar momentos de ale-
gria, seguindo os protocolos
sanitdrios exigidos no momen-
to. SO puderam entrar no clu-
be pessoas que apresentaram
comprovante de vacinacao.
O uso de mascara também foi
observado, assim como 0 uso
de élcool em gel, colocado em
diversos pontos a disposicao de
sdcios e visitantes.

!-'_-' —I

.
€
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Dia de f?sta

l
A alegrla de ser

w no T1Juca Tems Clube
Criancas soltaram a criatividade

Cultura, arte e - . na 1* Oficina Infantil de Pintura do
entretenimento : ' X Tijuca Ténis Clube.
reuniram as familias - O teatro Henriqueta Brieba .
~ ficou lotado com as apresentacdes
ek gelniisneeEoss especiais de “A Bela e a Fera”,
pelo 12 de Outubro | s Syentlras nolbar domeu ave”
e “A Pequena Sereia”

(21) 2222-0822 (L) (21) 99999-316]

Email; luiz.arfcorretora@gmail.com
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PRO . QUANDO O ASSUNTO

o ENOSSA SAUDE,
24h% °  QUEREMOS ESTAR
s PROTEGIDOS.

@ f Com a Ecco Salva, vocé e sua familia tém a
. tranquilidade de receber atendimento médico
de qualidade onde e quando mais precisa, sem

Orientacao : ‘ :
Médica : precisar se deslocar até um hospital. ‘
por telefone :
A — _. . e
@ : # v’”ﬂ‘ 4 ! \
Sem Limites : < 40 fftw

decramaies - I8 s | £ SEMPRE
| o = MELHOR TER
ggdﬁﬁn%mﬂh ECCO SALVA-

SEMpre que voce precisat

Associados ao ‘ - \-.- o - \ \J C} CE I\J U I\\J {,_:fﬁ\
TUUCA TENIS CLUBE . L SABE QUANDO

témdireitoaum 1"

re o BRED
Procure nossa equipe ¢
sede do clube e conheg

Conhega nossos

PLANOS

ECCO'5ALI{4

EMERGENCIAS MEDICAS

([ FALEDIRETOS® | GuUE

<y pelowhatsapp para nossa

.""*t.

www.eccosalva.com.br
] (@) eccosalvaoficial

Dira Andrea Stucker
Diretora- tdonicamédfica
CRM-R 59250

equipe de vendas
Aponte a cimera do seu

celular para o QR Code 40“0" 1987




9 Quadras de ténis 1 Saléo de xadrez

1 Ginasio poliesportivo 1 Saldo de sinuca e bilhar
oo n_® 4 Quadras poliesportivas 1 Teatro
T'l"'“I Ténis Clube 2 Campos de futebol 2 Restaurantes
1 Pista de caminhada 3 Bares
1 Parque infantil 4 Piscinas, sendo uma olimpica
2 1 Escolinha 1 Galeria de exposicoes
" 48 ooo M 3 Predios 2 Saldes de festas
SAO ® 1 Academia 2 Estacionamentos
de lazer, esporte, cultura e gastronomia 3 Saunas

esperando
O que para ser
| socio de Nosso
Clube-cidade?

Venha para

. O maior clube
s ' + ; . do Rio de

5 v ' Janeiro!

www.tijucatenis



T AT TR

DICAS DE LIVROS

Tijuca Ténis Clube

Sdo mais de 40 atividades IRRESIS'I'iVEI. |

para vocé e toda sua familia

sta obra do professor de psicologia e
marketing Adam Alter é considera-
da um estudo definitivo sobre o vi-
cio comportamental, problema a que todos
estamos sujeitos, em razao das irresistiveis
tecnologias digitais do mundo de hoje.
Apesar de e-mails e redes sociais en-
curtarem as distancias que nos separam,
seu magnetismo extraordindrio, e as vezes
prejudicial, ndo é mero acaso. As empre-
: : Titulo original: IRRESISTIBLE:
sas que criam tais produtos S€ esforgam THE RISE OF ADDICTIVE TECHNOLOGY AND THE
para torna-los quase impossiveis de serem BUSINESS OF KEEPING US HOOKED
: Autor: ADAM ALTER
deixados de lado. Traduggo: Cassio de Arantes Leite
Em Irresistivel, por meio de histérias Paginas: 206
. . Formato: 16.00 X 23.00 cm
e exemplos com o0s quais os leitores fa- Selo: Objetiva
cilmente se identificardo, Alter analisa o
mecanismo dos vicios comportamentais

para explicar como fazer bom uso das tec-

Pesquise por
Tijuca Ténis Clube
na web e venha
ser socio do
NOSSO clube!

o : Troca de livros incentiva
nologias "para melhorar a maneira como a leitura no clube
. Nnos comunicamos uns com 0s outros, gas- Trés estantes - uma no térreo e duas no segundo
4 '.L =, tamos e economizamos dinheiro ou defi- andar - estdo a disposicao dos associados do clube
. _?.. - ) o N para a troca de livros. A ideia é simples: retirar um
-7 nimos os limites entre trabalho e lazer” e livro e deixar um outro para o proximo leitor.
* como reduzir seus efeitos mais nocivos em Ja conhecia essa iniciativa?
, .. E uma forma de incentivar a leitura e o
termos de bem-estar, saide e felicidade. compartilhamento de conhecimento. Participe!
Rio Day Hospdtal ims Thile Cluhe F 5
Geniro Medico e www.tijucatenis.com.br - :
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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 -28 3% e 62

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

Dan¢a 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

Volei
08/19h - 2% a 5*

Basquete
09/18h - 2% a 5*

Ginastica Artistica
07/19h-22a 62

Ginastica Calisténica
08/09h — 22 a sabado

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 5*

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 2 62

Funcional de futebol
18:45/19:30h | 19:30/20:15h — 22 e 4#
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Mais informacdes visite 0 nosso site

www.tijucatenis.com.br

Portal do Sdcio

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 - 22 a 62

Natacao 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 — 22 2 62

Karaté
19:00/20:00h — 2%/42

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

00O myY

Meditacao
08:45/09:45h — 32

Capoeira
9:00/19:45h | 19:30/21:00n - 2%/4?

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 — 5% e sdbado
Masculina: 15/20:45h — 3% — sdbado
Mista: 15/20:30h — 22

Xadrez (5° andar)

14/20h - 22 & 62 - livre

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

Sinuca (4° andar)
13/21h - 22 32 b2 e 62
13/21:45h — 4* e sabado:

Favor confirmar os horarios no site
ou nos departamentos.
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TIJUCA TENIS CLUBE

TEATRO HENRIQUETA BRIEBA

Programacao para Outubro e Novembro

Outubro

Quinta - 21
Apostolo Arnaldo
Sessao de Descarrego - 20h

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

Sabado - 23
Ilha das Fadas - 15:00 - 16:10h

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

Tao 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

Sabado - 30
Ilha das Fadas - 15:00 - 16:10h

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

Sabe Quem Dangou? - 20 e 21h

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

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

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

Novembro

Terca -2
Uma Aventura no Fundo
domar-1th

Filhotes Aventureiros
Uma Aventura Pirata - 15h

Chapeuzinho Vermelho - 17h

Quinta -4
Sob 0 Mesmo Teto - 20h

Sexta-5
Casa Nao Casa - 19:30h

Sabado -6
Rei Ledo - 15h

Frozen 2 - Uma Aventura
Congelante - 17h

Domingo - 17

Rei Ledo - 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

Sabado - 13
Rei Ledo -15e17h

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

Algreja Bem assombrada
19:30h

Sexta e Sdbado - 20 e 21

Now United Cover - 11h

Rei Ledo - 15h

Frozen 2 - Uma Aventura
Congelante - 17h
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Etica-Competénia-Honestidad.e:—h.

o ) k. L J
* Assistencia Tecnica |

* Pecas originais de toc,i_g&; 2

% 1200 Elevadores em qaﬁ'

Referéncia no segmento,
comprovadamente a
N°1do RIO. i

WWW.se vrioe\eds
(21) 2273-5753

Travessa Soledade, 16 - Praca da Bandeira




TURISMO

Agénciade 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 = |3 HOITES DE HOSPEDAGEM COM TAXAS E MALETEIRDS INCLUIDOS;

CAFE DA MAMHA NO HOTEL:
= TRASLADDS E INGRESSOS PARA OF PARQUES: MAGIC KINGDOM, EFCOT, DISHEY 3

HOLLYWOOD STUDIOS, ANIMAL KINGDOM, UNIVERSAL STUDIOS, ISLANDS OF
ADVENTURE, SEA WORLD, BUSCH GARDENS E AGUATICA;

* 3% DIADE UNIVERSAL STUDIOS E ISLANDS OF ADVENTURE:

* SUPER TOUR DE COMPRAS. WALMART, MALL AT MILLENIA, FLORIDA MALL, PREMIUM E
TARGET;

GUIA ESPECIALIZADD DESDE O BRASIL,

« SUPERVISORES PRUPRIOS DA NEW IT EM QRLANDD Z4HS:

» ACOMPANHAMENTO DE FILMAGEM OMNLINE;

= SEGURD VIAGEM [COM COBERTURA PARA COVID-19) E BAGAGEM;

* FESTA COM DJ BRASILEIRD [DISPONIVEL HOS GRUPDS ESPECIAL E AVENTURA]).

A PARTIR DE:

USS 3.349 + TXS

VALOR POR PESS0A NO GRUPO ORLANDO BASICO EM
ACOMODACRD QUADRUPLA

VENHA NOS VISITAR E CONHEGCA NOSSAS OPCOES PARA OS MAIS
VARIADOS DESTINOGS PELO BRASIL E MUNDO AFORA

WWW.VTURISMO.COM.BER L (21) 4145-2310

TIJUCA TENIS CLUBE - EDIFICIO SEDE/TERREO



