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l#' FEditorial

Tijuca Ténis Clube

Séio mais de 40 atividades Nessa Edicio Especial
para vocé e toda sua familia

Faga do leuca nossa Revista do Tijuca Ténis Clube,
Téenis Clube sua | abrimos oano de 2022 com um guia

astroldgico de bem-estar, esportes

Segunda Casa e alimentacao para que vocé e sua

em 2022 familia possam aproveitar tudo que
nosso clube oferece de acordo com

cada signo solar.

A Casa 2 na Astrologia rege tudo
0 que tem impacto na constru¢ao
e realizacdo de nossos desejos e
sonhos. Quais 0s recursos que temos
aqui, a mao, na nossa Segunda Casa,
o Tijuca Ténis Clube, para concretizar
Nossos propdsitos em 20222

Lazer, modalidades esportivas,
terapias, danca, gastronomia, viagens.
Vamos juntos conhecer o que dizem
0s astros sobre nossas preferéncias,
sobre o0 que nos faz bem, ao corpo
e a alma, nossos pontos fortes e so-
bre 0 que precisamos estar atentos
para comecar 0 ano com muita saude
fisica, mental e espiritual.

Pesquise por
Tijuca Ténis Clube
na web e venha
ser socio do
NOSSO clube!
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Para estarmos de bem com a vida e em paz para administrar

com tranquilidade e seguranca as adversidades, muitas vezes basta
sabermos utilizar bem os recursos que ja temos a nosso alcance. A Casa 2,
regida pelo signo de Touro, segundo os astrélogos, é aquela onde

se encontram 0s recursos que vao materializar nossos sonhos e desejos.
Ja pensou que o Tijuca Ténis Clube é um desses recursos que vocé

tem a seu alcance todos os dias?

Aqui, encontramos diversos elementos que fazem toda a diferenca

na nossa vida: atividades esportivas, boa alimentacdo, lazer,
entretenimento e muitas outros que garantem

nosso equilibrio mental e corporal.
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uando falamos da Casa 2 no Zodiaco,
a primeira coisa que vem a mente
sao dinheiro e bens materiais. Mas,
quando pesquisamos um pouco mais
detalhadamente sobre essa drea da nossa
vida que recebe a energia de Touro, vemos
que a ideia do “concreto, material”, muito
associada a este signo, vai muito além dos
recursos imediatos ou apenas materiais.
Ela nos fala, na verdade, de construcao,
de elementos para consolidacao de
propoésitos. E isso inclui, recursos fisicos,
emocionais, psiquicos, sociais e coletivos.
Segundo os profissionais da astrologia,
na Casa 2, entramos em contato com o
que é necessario para o nosso “sustento”.
Como queremos mais do que “comida”,
queremos “diversao e arte” - assim como

salide, bem-estar fisico e emocional,
atividades para o corpo e para a alma
-, nossa proposta para o ano de 2022 é
passarmos mais tempo juntos aqui no
Tijuca e aproveitar todos os recursos do
nosso clube-cidade.

Para aproveitar ao maximo a influéncia
construtiva de Touro nas nossas ativi-
dades didrias, vamos ver o quue cada
um dos 12 signos astrologicos nos fala
em relacdo a trés recursos essenciais:
alimentacao, atividades fisicas e bem-es-
tar. Seja nos esportes que praticamos, nos
alimentos que consumimos ou no tipo de
lazer que escolhemos, podemos tirar o
melhor proveito para nosso crescimento
como individuos integros, inteiros para a
realizacao de nossas conquistas.
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Busque o equilibrio sem competir com sua satde

Alta intensidade

A energia e a impulsividade criam dificulda-
des para que os arianos consigam se desligar
do mundo e realmente descansar, tanto o corpo
como a mente. Nesse campo, a insonia se torna
parceira e a ansiedade uma presenca constante.

O que realmente pode trazer bem-estar para
estes nativos é a academia ou qualquer tipo de
exercicio fisico de alta intensidade e que seja
feito regularmente. Assim, eles conseguem gas-
tar a energia acumulada e, finalmente, descan-
sar quando precisarem.
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Crossfit

A energia e impaciéncia do ariano é devida-
mente estravazada na pratica do Crossfit. Nao é
qualquer esporte que o agrada, precisa ter mo-
vimento, intensidade, ser mais radical.

A competitividade é caracteristica forte des-
te signo, entao, todos os tipos de jogos podem
atrai-lo. O Crossfit € um esporte de alta intensi-
dade que varia bastante os movimentos. Apesar
de uma atividade individual, o ariano pode esta-
belecer uma competicao consigo mesmo e com
outros participantes em um aulao, por exemplo.

Praticidade

Ligado ao elemento Fogo, direto nas agdes e,
muitas vezes, intempestivos, os que tém Aries
como signo solar sdo pessoas de metabolismo
acelerado, vigorosas e cheias de energia, que
gostam e precisam estar sempre em movimen-
to. Chegados a sabores fortes, picantes e mais
salgados do que de doces, os arianos até gostam
de uma saladinha, mas sempre acompanhadas
de uma carne ou peixe. Apresssados, nao costu-
ma dedicar muito tempo a alimentacao e apelam
para os salgadinhos e lanches, coisas praticas,
que podem ser consumidas em qualquer lugar.

REVISTA'L]! TUCA TENIS CLUBE - 11
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Desperte seus sentidos

Fuja da Inércia

Taurinos sao 0 oposto, sa0 propensos a cai
-rem na tentacao da procrastinacio, que gera
ansiedade e pode levar ao consumo excessivo
de alimentos, especialmente doces e ultrapro-
cessados. A gula derivada de um estado de inér-
cia € um terreno fértil para doencas do coracao
e diabetes.

Para conseguirem o bem-estar, precisam ter
cuidado redobrado com a alimentagio. E pre-
ciso ter limites quando o assunto é comer. Uma
alimentacio balanceada e saudavel é essencial.
Podem abusar dos tubérculos e frutas frescas.

Trilhas

Touro é um signo do elemento terra e adora
estar perto da natureza. Uma boa trilha pode
garantir ao taurino a sua conexao com a Mae
Terra. Mas a pratica de trilhas ndo precisa ser
isolada, pode ser feita entre amigos, em grupos.
A atividade proporciona o bom desenvolvimen-
to cardiovascular e, também, exercita a capaci-
dade de resisténcia em meio a adversidades.
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Intensidade

O taurino é voluptuoso e saboreia cada refei-
cao como se fosse a tltima de sua vida. Gosta
tanto de pratos refinados e de sabor delicado,
quanto de pratos simples e de sabores intensos.
Geralmente, nao rejeita carnes, massas com mo-
lhos e sobremesas, de preferéncia servidas com
alguma sofisticaco.

Para ele, ha algo de sensual na comida, que
estimula todos os seus sentidos. Por isso, costu-
ma comer com vontade, mas devagar, degustan-
do todos o0s sabores.
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Parar de comer antes
de se sentir totalmente
sacia-do, ou prestar
atencdo na forma como
se alimenta, tentando
distinguir o que é fome
e o que é gula. Evitar
aqueles lanchinhos ou
guloseimas entre as
re-feicdes e liquidos
durante elas. evitar
refeicoes pesa-das

a noite e fazer atividade
fisica regularmente, ou

fazer caminhadas sempre

que possivel.

W\
et L SRR\

! l““\



Trabalhe sua capacidade _méﬁfél

Saia da rotina

Viagens, paisages desconhecidas e novas
amizades. Essa é a receita da felicidade para os
geminianos que tendem a ter dificuldades para
controlar a irritacdo diante da monotonia. Para
garantir o bem-estar de um nativo deste signo, é
sempre preciso estimular a vida social e cultural.

Tenis

Geminianos sdo relacioanais e expansivos.
Esportes praticados em grupo e que exijam
boas conversas, a0 mesmo tempo, sdo os ide-
ais. Praticas que utilizam habilidade e rapidez
mental sdo muito bem-vindas. Gémeos tem a
capacidade da multipotencialidade e nao gosta
de monotonia. Precisam estar envovidos em ati-
vi-dades dinamicas, estratégicas e que envolvam
parceria.
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Variedade

escolha bem os alimentos,
de preferéncia, frescos
e organicos. Comer com
muita calma, quase
ritual-mente, consciente
do que esta fornecendo
ao seu corpo.

E importante que faca
atividade fisica
regular-mente e que

se alimente de coisas
cultivadas dire-tamente

na terra, como cenoura,
mandioca, batata e etc.

Gémeos é um signo de elemento Ar, de nature-
za inquieta e curiosa. Geralmente, o geminiano é
eclético, gosta de variedade e de experimentar
novos sabores. O metabolismo do geminiano é
acelerado, mas sujeito a instabilidades e quedas
de energia, felizmente, rapidamente recuperada.
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Artes

Sentimentais, tendem a ter dificuldades de
dividir seu mendos e preocupagdes com outras
pessoas. Se ficarem remoendo o passado e so-
frendo o siléncio, ha grande tendéncia de desen-
volver problemas estomacais, como a gastrite.

Uma terapia pode ser uma aliada para lidar
com a angustia existencial do canceriano, uma
forma de organizar pensamentos e sentimentos,
atingindo a paz mental que procuram.

Natacdo

Os cancerianos gostam de se sentir em casa e
precisam ter um envolvimento emocional com a
atividade que praticam, sendo preferenciais es-
portes que nao trazem riscos, pois a seguranca
para eles é essencial para os cancerianos. Estar
em uma piscina, praticando exercicios em um
grupo acolhedor, como nas aulas de hidroginas-
tica, € uma excelente proposta.
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Sucos

Céncer é um signo de elemento Agua, sensi-
vel e extremamente reativo aos estimulos sen-
soriais e, principalmente, aos emocionais. Da
muita importancia a alimentacao e talvez seja o
mais sensivel pelas variacoes de carddpio. Seu
metabolismo € um tanto lento e irregular e pode
ser afetado seriamente por instabilidades emo-
cionais.

E fundamental para o canceriano ingerir mui-
to liquido, sucos detox ou dgua de coco, para
promover a hidratacdo e limpeza do sistema.

Fracionar a alimentacao o
maximo possivel e jamais
fazer um prato muito
cheio em nenhuma das
refeicbes. Evitar exces-
s0s, nao comer bombons
ou alimenotos doces
entre as refei¢bes. Nao
comer quando estiver se
sentindo emocionalmente
instavel.

Sao regras simples, que
podem evitar desconfor-
tos passageiros e até pro-
blemas mais graves, mas
sera necessario exercitar
a disciplina para segui-las.

—
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Seu elemento Fogo faz de voce um lider

——
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Massagem terapéutica

Um nativo de Leao parece estar sempre muito
bem e nunca ter problemas. Mas, na realidade
pode estar escondendo um estado melancélico ou
deprimido, somatizando inquietacoes e tristezas.
Quando a pressao se torna mais forte que o orgutho
de pedir socorro, algum tipo de enfermidade pode
se manifestar de repente e pega-lo no contrapé.

Leoninos encontram o bem-estar se permitindo
periodos regulares de lazer, fazendo o que mais
lhes apetecer no momento e sem se pre-ocupar
com o cotidiano. Massagens, banhos e meditacao
devem fazer parte da rotina do leonino.

Judd

Leoninos gostam de uma boa diversao e cui-
dar do corpo ao mesmo tempo. Precisam de
um caminho para canalizar sua energia. signo
do elemento fogo, é competitivo e tem espiri-
to de lideranca. Na verdade, se destacam quem
qualquer tipo de modalidade. Mas, dependem
de consisténcia para que haja uma melhora na
forca explosiva.
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Novos sabores

Ledo é um signo de elemento Fogo, geralmen-
te expansivo, de natureza altiva e inquieta. O
metabolismo do leonino é rapido e ele tem uma
consciéncia aguda das necessidades do corpo.
Por isso, é particularmente susceptivel as pri-
vacoes e fica irritado rapidamente quando esta
com fome. Gosta de comer fora em algum lugar
aconchegante e experimentar novos cardapios.

REVISTA'! TJUCA TENIS CLUBE - 19
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Esportes para ajudar na concentracao e organizacao

Meditacdo

Virginianos sio tensos por natureza, pois sua
necessidade de controlar a todos e a tudo ao
seu reoor nem sempre é atendida. Com isso eles
tendem a ficar irritadicos e nao saber lidar com
mais nada, uma vez que ja se sentem incapazes
de controlar o que querem.

Um grande aliado para estes nativos é a me-
ditacao pois através de exercicios de respiracao
conseguem se reconectar com eles mesmos e
finalmente relaxar.

Yoga

Os virginianos prezam pela organizacéo e, tam-
bém, pela satide. E um signo metddico que pode
praticar um esporte com frequéncia para ver o
resultado em seu corpo e sua vida. Como tem a
habilidade para os detalhes, o yoga vai envolver
0 virginiano em uma jornada prazeirosa de res-
piracao, flexibilidade e a mobilidade.
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Orgdnicos

Virgem € um signo de elemento Terra, ob-
servador, cuidadoso e critico. Talvez seja o sig-
no mais preocupado com os habitos de satde.
Geralmente, o virginiano da preferéncia ao que
é natural e, consequentemente, mais saudavel,

como verduras e legumes organicos e, caso nao

seja vegetariano, carnes brancas e peixes frescos.

Como, geralmente, o virginiano é muito cri-

terioso, ele € muito exigente em relacéo ao que
come e dd muita importancia a alimentacio e a
tudo o que se refere a cuidados com o corpo que,
para ele, é o invélucro da alma.
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Procurar diversificar

o cardapio, talvez
escolhendo um dia
especifico na semana para
experimentar um prato
diferente. Cuidar desi
mesmo, mas evitar regras
muito rigidas. Nao se
culpe e tente reservar

um tempo para se dar

ao luxo de dormir

um pouco mais, de

tomar banhos longos,

de fazer massagem,
medita-cao etc.
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ANDRO MENEZES MAGNO DA SILVA

Auto cuidado, boa alimentacao e terapias com florais

Florais

Librianos precisam aprender a pensar em si
mesmos antes de pensar nos outros, porque €
sempre nisso que eles se perdem e se decep-
cionam.

A terapia através de florais costuma ser bem
aceita por este tipo de nativo e traz grandes re-
sultados quando o assunto é bem-estar. Através
do reequilibrio de suas energias, os librianos
costumam aprender a aceitar que nem todos o
estimarao da forma como ele acredita merecer.

Esportes coletivos

Os librianos gostam de companhia e sao
coletivos. Mais do que praticar um esporte, ser
parte de um time é o que impusiona o libriano,
que gostam de ter os amigos por perto. Podem
ser bons lideres de equipe, pois tem boa capaci-
dade de escuta.
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Beleza poe mesa

Libra é um signo de elemento Ar, naturalmen-
te sensivel e delicado. Geralmente, o libriano da
amesma, ou até mais, importancia ao ambiente
e as circunstancias, que da ao alimento em si.
As refeicoes nao podem prescindir de um toque
de elegancia e, quando lhe compete, ele nio re-
nuncia a certas formalidades a mesa. Gosta de
pratos elaborados, que sejam saborosos, mas
também esteticamente agradaveis e, preferen-
cialmente, servidos com um toque de requinte.
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Danca

Escorpianos tém muita energia represada,
eles tendem a ser nervosos e a ter muita emo-
cao dentro de si. Precisam aprender a dar vazao
a suas emocoes e a conhecer a si mesmos para
atingir o bem-estar. Uma forma super indicada
€ a danca. Com a pratica, costumam conseguir
respirar melhor sem grandes irritacoes. A danca
pode ser uma bela forma de relaxamento atra-
vés a partir de movimentos cadenciados.

Basquete

E um signo intenso e com a tendéncia de ab-
sorver tudo o que vive. E oito ou oitenta, entao
a melhor coisa para o escorpiano é suar muito,
pois isso pode ajudé-lo a se sentir melhor. Levan-
do em conta que € preciso canalizar sua energia
densa, um esporte bem agitado pode vir a calhar
e ajudar até mesmo seu psicoldgico a relaxar.
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Determinacdo

Escorpido é um signo de elemento Agua, na-
turalmente intenso e impulsivo. O escorpiano é
muito sensfvel e sujeito a variacoes emocionais,
0 que interfere em sua alimentacdo. E determi-
nado e pode seguir uma dieta rigida por longos
periodos, mas seu metabolismo e seus habitos
alimentares podem ser alterados por situacoes
de estresse ou mesmo por oscilagoes sem moti-
vo especifico. Aproveite sua constancia natural
e mantenha o foco na eliminacéo dos excessos.
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Assim como pessoas

de outros signos de Agua,
o escorpiano deve ingerir
muito liquido para fazer
a limpeza do corpo.
Evitar alimentos
processados, enlatados,
conservas, embutidos,
industrializados etc.
Abandonar ou, pelo
menos, ceder s6
eventualmente

a tentacdao de comer algo
tipo junk food. Fazer
refeicdes balanceadas,
variando o cardapio

e evitando os exageros

e os radicalismos.
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Agili

Viagens curtas

Sagitarianos precisam de estimulos diferen-
tes e novidades em suas vidas, caso contrario,
tornam-se o oposto do que costumam ser. Ro-
tina e falta de motivos para sorrir acabam com
estes nativos.

Por isso, para garantir seu bem-estar eles
pre-cisam também garantir viagens constantes
e um bom contato com a natureza. O ideal é
que isso seja feito com o menor intervalo de
tempo pos-sivel.

Funcional

Aventureiro, o sagitariano adora sair da roti-
na. Preica de uma atividade com movimentos
diferentes, sempre variados. Mas é preciso ter
um profissional explicando e orientando sobre
tudo o que estd sendo feito. O funcional tem di-
versos beneficios, como ganho de forca, agi-li-
dade, flexibilidade, resisténcia, velocidade e o
sagitariano vai querer saber como ter o melhor
desempenho em cada movimento.
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Explorador

Sagitario é um signo de elemento Fogo, de
natureza extrovertida e espirito explorador. Ge
-ralmente, o sagitariano ¢ fisicamente vigoroso
e dinamico e age de forma espontanea e direta.
Gosta de experimentar e nao ¢ muito fiel a habi-
tos alimentares e muito menos a dietas rigidas.
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Cortar uma linha



Aprender a relaxar e se alongar sempre

Alongamento

Capricornianos, com toda sua seriedade e
responsabilidade para carregar nos ombros, ten-
dem a se tornar pessoas rigidas e que podem ter
problemas de tensao e de postura.

Precisam aprender a relaxar, a se alongar
sempre que possivel e encontram o bem-estar
em aulas de pilates. Nas aulas desta pratica, te-
rao um tempo para cuidar de si e deixar os pro
-blemas cotidianos de lado.

Balé

Mestre da disciplina e do comprometimento,
pode se tornar uma ou um grande bailarino. A
danca, nao so a classica, € uma ativdade que
demanda rigor e aprofundamento e que sao
consquistados com o tempo. Os excelentes ca
-pricornianos irao gostar e se empenhar em dar
o seu melhor, sempre.
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Somente o necessdrio

Capricornio é um signo de elemento Terra, de
modo Cardinal, de natureza estavel e um tanto
reticente. O capricorniano sabe apreciar uma
boa refeicdo, mas, geralmente, come apenas o
suficiente para satisfazer suas necessidades e
saciar seus desejos, que sao relativamente con-
trolados. Seu metabolismo é lento e seu corpo
reage melhor a rotina e a regularidade do que as
mudangas e aos imprevistos.
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Criatividade, boa ahmenta(;ad e“fﬁga de padoes

Criatividade

Aquarianos tém muita energia, de todos os
tipos, tanto benéficas quanto maléficas, se nao
forem controladas. E um signo que esbanja cria-
tividade e precisa de oportunidade para usa-la.

Para garantir seu bem-estar, precisa fugir de
qualquer tipo de rotina e fazer aulas de arte e
esportes. Assim, conseguird relaxar fazendo o
que sua mente mais precisa; estimular a criagao.

Skate

Aquério é um signo inovador, criativo e nio
gosta de seguir padroes. Mas do que um esporte,
quer um estilo de vida. A irreverancia do surf, as
manobras radicais do skate ou gamers fazem a
cabeca do visiondrio aquariano. Como também
gostam de trabalhar em equipe, no caso dos ga-
mers, existe a possibilidade de jogar em dupla,
seja on-line ou presencialmente.
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Experimental

Aquaério é um signo de elemento de Ar, de es-
pirito questionador e natural-mente sociavel, O
aquariano € eclético e ndo d4 muita importancia
a protocolos e se sente mais a vontade em am-
bientes informais ou até pouco convencionais.
Embora, geralmente, ndo seja exatamente um
gourmet e nem se preocupe com uma alimenta-
cao em especial, gosta de novidades e estd sem-
pre aberto a experiéncias gastronomicas.
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Sen51b1hdade crlatmdade dlsmphna e tecmca

—

Familia e amigos

Piscianos tém uma grande tendéncia a fica-
rem doentes frequentemente. Sao pessoas sen-
siveis, que absorvem as energias ao seu redor
Como uma esponja.

Como complemento a tratamentos conven-
cionais de saide, uma granda aliada pode ser
a terapia com florais, que ajudara a manter o
bem-estar fisico e também emocional destes
nativos. Estar em ambientes acolhedores, cer-
cado de amizades e da familia € bem importante
para o bem-estar do psiciano.

Nado artistico

Os piscianos sdo mais distraidos e imagina-
tivos. Uma atividade interessante seria o nado
artistico ou uma gindstica ritmica. Uma forma
de, juntando técnica, beleza e criatividade, de-
senvolver disciplina, além de garantir uma cons-
tancia na sua condigao cardiorrespiratoria.
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Paladar sensivel

Peixes é um signo de elemento Agua e modo
Mutavel, receptivo, um tanto instavel e extre-
mamente sensivel as menores oscilacoes da fre-
quéncia energética. Como costuma reagir de
forma mais instintiva do que racional e absorver
as emanacoes de pessoas e ambientes, o piscia-
no se torna muito susceptivel e, consequente-
mente, inconstante.
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Evitar ou reduzir

o consu-mo de bebidas
alcodlicas, se beber,

é reco-mendavel dar
preferéncia a bebidas
fermentadas, como

o vinho ou cervejas
artesanais.

Prestar atencao noque
esta ingerindquando
estiver emocionalmente
abalado ou preocupado.
Sera necessario adotar

uma postura consciente
para manter um dieta
levre, livre de gorduras
ou aditivos.




Os astros sempre nos
acompanham

Autor:

Claudia Lisboa
llustragoes:

Marina Rozenthal
Péginas: 808
Formato: 23 x 15,5 cm
Ed. BestSeller

Os Astros Sempre Nos Acompanham

Uma das grandes referéncias em astrologia no

Brasil mostra os melhores caminhos para entendermos
0s signos e como alcangar o melhor de cada um deles em
Os astros sempre nos acompanham (ed. Best Seller).

laudia Lisboa apresenta, com uma

linguagem embasada e sem rodeios,
um tratado escrito tanto para os profis-
sionais dessa ciéncia quanto para entu-
siastas e iniciantes nos estudos da astro-
logia. De forma simples e inteligente, ela
explica os “pilares” da astrologia e ainda
resume os variados mitos que permeiam

esse saber, ja que a mitologia grega é um
manancial de simbolos que interagem
com a nomenclatura astrolégica e contri-
buem para elucidar os mais intrincados
significados. Com uma bagagem de anos
dedicados ao profundo conhecimento
da astrologia e responsavel pelos hords-
copos didrios do jornal O Globo, Claudia

Lisboa iniciou seus estudos de astrologia
nos anos 1970. E autora também dos
livros A luz e a sombra dos 12 signos e
Astros e previsoes. Os astros sempre nos
acompanham ja é livro de cabeceira de
muitos astrélogos Brasil afora. Agora em
edicao revista e ampliada, o livro traz

novos conteidos para complementar o
estudo detalhado nao somente sobre os
signos, casas astrologicas e planetas — e
a combinacgdo entre todos eles — , mas
também sobre a histéria da astrologia,
mitologia e nogdes béasicas de mecanica
celeste.

a abertura do capitulo sobre cada signo,

ha um perfil de personalidade minucioso,
seguido de orientacoes especificas, indican-
do as tendéncias astrais mensais e mostran-
do a direcao mais adequada para cada tran-
sito astrologico. Além de esbocar os tracos
gerais do seu carater e as tendéncias basicas

Participe da troca de livros
e incentivo a leitura no clube

Trés estantes - uma no térreo e duas

no segundo andar - estdo a disposicao
dos associados do clube para a troca de
livros. A ideia é simples: retirar um livro

Seu horéscopo pessoal
para 2022

Titulo original:

Your personal horoscope
2022

Autor:

%S:gﬁzéz?lamky Seu horéscopo pessoal para 2022 . em SU?, VidAa” ?Ste livro Val ensind-lo a u.tﬂi' e deixar um outro para o préximo leitor.
Corolita Simmer (ed. Eest Seller) traz tudo o que vocé zar as mﬂu/enmas planetq,rlas para aproveitar J4 conhecia essa iniciativa?

Paginas: precisa saber para se preparar para 2022 ao maximo. Profissional de grande pro- £ uma forma de incentivar a leitura
zijmaw 0 ano que acaba de comegar, jecao nos Estados Unidos, Joseph Polansky e 0 compartilhamento de conhecimento.
1x13,5 cm aumentando assim suas chances escreve o anuario Seu hordscopo pessoal

Ed. BestSeller

de sucesso e realizacdo. desde 1996.
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EQUI

Opiniao

LIBRIO!

Conheca sua importancia

Equilibrio, vem do latim equilibrium, aquele que

consegue transmutar as energias em desequilibrio. Essa é a
consciéncia do equilibrio: nem sempre o equilibrio do outro
€ 0 equilibrio para nds, e nem 0 nosso o0 € para o outro.

equilibrio estd em tudo, na nature-

za, oS animais. Existe uma area nos

EUA, imensa, onde em um determi-
nado periodo mataram todos os lobos nati-
vos. Houve um desequilibrio muito grande
naquele ecossistema. Nao havia mais um
predador. E quando nao ha mais um pre-
dador ha um desequilibrio em outra area
do sistema. Os alces, coelhos e outros ani-
mais foram se reproduzindo de uma forma
muito rapida. Entdo, houve um desequi-
librio na fauna e na flora daquele local.
Quando introduziram novamente os lobos,
o equilibrio naquele espaco voltou. Entao,

€ necessario que a gente perceba sempre
o0 equilibrio da natureza e que possamos
aprender com ela que é preciso haver um
equilibrio onde todos os seres vivos tém
que ser respeitados.

O desequilibrio mental é quando nao
conseguimos parar, nao conseguimos des-
cansar, nao conseguimos silenciar. Mas
quando conseguimos silenciar a mente,
conseguimos fazer uma coisa que chama-
mos ancorar.

Sei que nao ¢ ficil. Quando estamos
em turbilhdo de pensamentos, temos que
encontrar o centro que existe dentro des-
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" Uma ajuda pratica para mantermos
nosso equilibrio € silenciar diante de situacoes tensas,
nao ter nenhum didlogo na nossa mente. 1)

se furacdo e que estd totalmente em si-
léncio. E interessante perceber isso. En-
tao, quando vocé estiver com seu furacio
de pensamentos e emocoes, procure 0
centro dele para se ancorar e so saia dali
quando estiver com seu equilibrio nova-
mente e todaas as emocoes que rondam a
sua cabeca cessarem. Isso quer dizer for-
ca de equilibrio. Nao basta ter equilibrio,
se vocé nao tem forca para agir. Nao exis-
te equilibrio sem desequilibrio.

O equilibrio também esta na nossa mo-
ral, na nossa honra, se nao houver equi-
librio mental e intelectual, nés vamos
exacerbar, vamos criar situagoes compli-
cadas. Se uma pessoa desequilibrada tiver
muita forca, ela desequilibra uma familia,
um trabalho e varias outras pessoas. Mas,
se estamos fazendo um trabalho de auto
equilibrio, ndo s6 fisicamente, mas emo-
cionalmente e até mesmo psiquicamente
e espiritualmente, conseguimos até curar
o outro. Porque alguém que estd no seu
equilibrio consegue mudar a energia até
do ambiente. Ajuda outras pessoas a se
equilibrarem. Da mesma forma, aquele
que tem forca no desequilibrio, desesta-
biliza até multidoes.

Como disse Mahatma Gandhi, uma
pessoa que tém forca na espiritualidade
eleva milhoes, mas uma pessoa que tem
forca no desequilibrio espiritual pode le-
var a morte de milhoes.

0 equilibrio esta no seu siléncio.

O que equilibrio nos serve para poder-
mos ousar. Quando estamos aprendendo
a andar de bicicleta, ficamos todos desen-
goncados. Com o tempo, vamos adquirin-
do o equilibrio motor para conduzir a bi-
cicleta. Mais cedo ou mais tarde, vocé vai
querer ousar nas manobras, como fazem
muitos ciclistas nos diversos campeona-
tos de bike que conhecemos.

Nosso esquilibrio é importantissimo
para o Universo.

No Universo, quando um ser se de-
sequilibra pode afetar todo um sistema.
Uma pessoa desequilibrada, mas com o
poder de apertar um “botaozinho”, pode
desequilibrar até mesmo o planeta.

O equilibrio estd exatamente, interna-
mente em nés. E dentro. O equilibrio nao
é fora, é dentro.

A pessoa que medita, que faz oracoes
vai adquirindo o poder de equilibrio e de
curar o proximo como a si mesmo.

Que vocés estejam sempre em seu
equilibrio, ajudando ao préximo a ser fe-
liz, a ser saudavel e que todos crescam
em seu equilibrio.

Muita Luz, Paz e Bem para todos,
Namasté!

Murali Das
Professor de yoga
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0 Clube ~

Atividades e Esportes ~

Atendimento ~

Mais informagdes visite o nosso site

www.tijucatenis.com.br

Portal do Sdcio

00O @Y

Programacao de
atividades do TTC.

CULTURA

C.A.F - Centro de Atualizagdo Femi-
nina

14/17h - 42

Coral
08/18h — 22, 42 52 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

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

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

Ballet
9:10/21:40h — 22 a 5

Jazz
9:10/20:30h — 2% a 52

TERRESTRE

Volei
08/19h — 2% a 52

Basquete
09/18h - 2% a 5*

Ginastica Artistica
07/19h - 22 a 62

Gindstica Calisténica
08/09h — 22 a sabado

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

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

Futebol recreativo (campo)
08/17Th - 2% a b?

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 - 22 e 42
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AQUATICO

Hidroginastica
08h as 12h - 2% a 62

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

Natagdo Adaptada
10:30/11:15h | 11:15/12:00h | 12:00/12:45h
12:45/13:30h - 2% a 62

Corrida Aquatica
12:15/13:30h | 19:00/20:15h — 32 / 5

Natacao
09:20/21:00h - 2% a 62

LUTAS

Judo
09:30h a 21:30h — 22 a 62

Karaté
19:00/20:00h — 2%/42

Thai Chi Chuan
08:00/14:30h — 22, 5% ¢ 62

Meditagao
08:45/09:45h — 32

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

Taekwondo
08:30/21:30h — 22 4 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 4 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 6°
13/21:45h — 4* e sabado:

Favor confirmar os horarios no site
ou nos departamentos.
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5

SAcio cultural

Programacao de Janeiro

Venha se divertir em nosso Clube Cidade

Happy Night
Sextas—feiras — 20h as 24h - 2° andar
o7/o1 — Marcelo Daff
14/01 — Enio Barone
21/o1 — Banda Fenix
28/0o1 — Tuca Maia

Tarde Dancante

Tercas—feiras — 16h as 20h- 2° andar
11/01 — Banda Zuxo

18/01 — Brasil Show

Tarde de Samba

16h as 21h- 2° andar - Salao 20 andar
15/01 — Samba Enredo



