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Hildo Magno da Silva
Presidente do Tijuca Ténis Clube
e sua filha Simone Menezes

Magno da Silva

FEditorial

Pai, gratidao pela mulher que sou
hoje, parabéns pelo seu dia!

este més dos pais,
ocupo interinamente este
espaco para desejar uma
chuva de béncaos para
0 meu pai, comigo na foto por
ocasiao do aniversario de 109 anos
do Tijuca Ténis Clube, que é sua
grande paixao.

Meu pai, que muitos tratam
carinhosamente como tio Hildo,
me ensinou a amar esse clube
gigante, que a gente frequenta
como socios hd 51anos. Que é uma
segunda casa. E que tem 0 nome
do meu irmao no campo maior:
Sandro Menezes Magno da Silva.
Onde meu pai vem dando seu
melhor hd umas quatro décadas,
sempre pensando nos associados.
Nos ultimos seis anos, como
presidente desse Clube Cidade.

Meu pai me ensinou a gostar
de musica, a gostar de musica
brasileira, de sambas de qualidade,
principalmente a gostar de Chico
Buarque. E da grande paixao
nacional que é o carnaval na

avenida. Nos emocionamos
muito desfilando pelo Salgueiro,
que passou a ser minha escola
de samba do coracao.

Na preparacao para a vida, meu
pai me ensinou que, como mulher,
nao deveria nunca depender
de homem nenhum, e que buscasse
minhas conquistas pelos estudos
e pelo trabalho de forma honrosa.
Hoje sou grata por ser jornalista
e escritora. E fiz com que minha
filha aos 18 anos, morando do outro
lado do mundo, buscasse sua
independéncia com 0s mesmos
valores ensinados por seu avo.

Meu pai me ensinou a ser
botafoguense. Me ensinou a ter
paixao pela vida.

Agradeco pela alegria de
estarmos juntos mais um ano,
vivendo esse amor incondicional
de pai e filha.

Que todos tenham um lindo dia
dos pais, cheio de amor e alegria.

E como diz meu pai, um beijo
no coracdo de vocés.
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Especial NEEIE

Participar ativamente
da vida dos filhos, e
estar disponivel para
ouvir, brincar e
compartilhar momentos
importantes cria lacos
fortes e memoraveis.
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Presenca,

Amor

Incondicional

er pai é uma das jornadas mais

profundas e transformadoras

que um homem pode experi-

mentar. E uma responsabili-
dade que vai além da biologia, envol-
vendo amor incondicional, sacrificio e
crescimento pessoal. A paternidade é
um papel multifacetado que abrange a
orientacdo, o apoio emocional e a mo-
delagem de carater.

Os pais sao, também, encorajadores
dos filhos. Quando presentes, eles ofe-
recem suporte inabaldvel, celebrando
as conquistas e oferecendo conforto
nas derrotas. Esse encorajamento cons-
tante ajuda a construir a autoestima e
a resiliéncia dos filhos, capacitando-os
a enfrentar os desafios com confianca.

0 segundo domingo de agosto é consi-
derado uma data especial para homena-
gear esses caras que desempenham um
papel fundamental em nossas vidas. Para

os pais de atletas, essa celebracao ganha
um significado ainda mais profundo, re-
fletindo nao apenas o amor e o carinho,
mas também o compromisso, a dedica-
cao e a disciplina que eles demonstram
tanto na esfera de vida pessoal quanto
esportiva. Pais de atletas sdo, também,
exemplos vivos de determinacao e per-
severanca. Eles mostram aos filhos que,
com esforco e dedicacdo, é possivel al-
cancar metas e superar desafios.

No Tijuca Ténis Clube, através do es-
porte, muitos pais participam ativamen-
te da vida dos filhos, seja levando-os
para assistir as competicoes, treinando
juntos ou simplesmente compartilhan-
do histérias e experiéncias esportivas.
Assim, os pais dos atletas criam mo-
mentos especiais de conexio com sua
prole. E essas atividades niao apenas
promovem a satide e o bem-estar, mas
também estreitam os vinculos afetivos.
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Especial Dia dos

pai do Tadeu

panhar meu filho e vé-lo se desenvol-

ver é um pouco nostalgico pra mim.
Nostalgia no sentido de que, antigamente,
no tempo de nossos pais, se tinha mais pro-
ximidade entre as pessoas, principalmente
no seio familiar. Dentro dessa modernida-
de que vivemos, de tantos avancos tecno-
logicos que tendem a reter cada vez mais a
atencdo de nossos filhos (internet, jogos, re-
des sociais, etc), ter esse momento préximo
que nos possibilita conversar, trocar olhares
e sorrisos, e tudo isso dentro do clube onde
passei minha infancia, € um “mimo” pro meu
coracao ‘pois acho raro ter essa interacao.
Valorizo muito cada segundo com meu filho
dentro do Tijuca e quero poder desfrutar des-
sa sensacao maravilhosa e confortante por
muito tempo!”

14 N averdade, ter a oportunidade de acom-

NATACAO ADAPTADA
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pai do Conrado
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€ companho o Conrado em todas as
Aatividades esportivas e terapéuticas,
ele tem sindrome de down e faz esti-
mulacdo desde de bebé. A principal razao
de acompanha-lo, embora trabalhe muito, é
passar confianca e amor. Nao deixando so-
mente na responsabilidade da mae. Ele tem
um irmdo de 31 anos que participa também
do dia a dia dele. A ideia da familia é que to-
dos contribuam para o seu desenvolvimen-

il NATACAO ADAPTADA
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pal da Luiza

Especial NLK 5

1

ntendo que um bom pai tem que ser

presente na vida dos seus filhos. Como

muitos, sempre incentivei minha filha a
praticar atividades fisicas. Independente da
modalidade, motivando, assistindo, levando
aos treinos quando possivel. Vejo que, desta
forma, podemos ter uma conexao mais forte
entre pai e filha, assim como o meu pai fez
comigo na minha infancia. Também tento
mostrar pra ela os beneficios da prdtica do
esporte, para ser uma pessoa mais ativa, dis-
ciplinada e saudavel. Hoje a Luiza faz aulas de
natagdo no TTC, mas também utilizamos as
dependéncias do clube para jogar vélei, bas-
quete, futebol, corrida etc.”

NATACAO
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pai do Carlos Gael
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dos tempos atuais é muito diferente da

que eu tive. O estilo que eu vivi foi muito
mais rigido e de impacto do que atualmente.
Hoje a gente conversa muito e tenta chegar
a um denominador comum, dando muita voz
as criancas. O esporte é um caminho em que
a linguagem fica igual, porque os caminhos
da vitdria sao comuns e no esporte a gente
tem que treinar muito para chegar a qual-
quer lugar, ndo tem atalhos. Na vida, a gente
como pai, consegue dar alguns atalhos para
os nossos filhos, mas na pratica esportiva sé
tem treino, muito treino e ajustar o que preci-
sa para poder alcancar os objetivos.”

(¢ Felizmente, ou infelizmente, a educacdo

POLO AQUATICO
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pal da Luma

Especial IS

esportiva, além de conhecer mais ainda

a filha, e estar presente nas vitdrias e
derrotas (éxitos e fracassos), fica muito mais
facil de lidar com isso vida real, além de ver
o esforco didrio para conseguir os objetivos
juntos. Isso para mim é realmente uma mo-
dernidade na educacdo da minha filha.

(¢ Com 0 acompanhamento na atividade

POLO AQUATICO
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TENIS

1

pal da Yasmim

Y 4
muito legal hoje, eu como pai, poder acompa-

nhar minha filha Yasmin no clube, um prazer

muito grande porque eu tenho uma vivéncia
no clube desde que nasci. Sou sdcio de um clube
aqui no Rio relacionado ao futebol, o Vasco da
Gama, ha 49 anos. S que |4 se perdeu muito da
vida social e, ha uns cinco anos, eu me associei ao
Tijuca, porque eu sabia que aqui tudo era muito in-
tenso e eu queria buscar para minha filha essa pe-
gada, da gente ter essa vida de clube, que eu tive
nainfancia e najuventude. E um prazer muito gran-
de ver seu filho se desenvolver através do esporte,
que traz licdes importantes na vida, como vocé
aprender a perder, principalmente em relacdo ao
ténis que ela pratica no Tijuca, que é o esporte na-
tivo do clube. E 0 esporte de quem perde menos, e
isso te ensina muito na vida, porque vocé aprende
a perder. Ganhar € facil, mas perder é muito dificil,
e o ténis traz essa experiéncia. Sem contar que é
um-esporte bem interessante, relacionado a pra-
tica mesmo, pois mexe com o corpo, mexe com a
mente, com o fisico, acaba puxando todos esses
aspectos do desenvolvimento cognitivo da crianca
e social. E a gente faz aulas juntos, isso € mais legal
ainda. Yasmin também participa de outras acoes
no clube, elaama o teatro, faz vdlei, ja fez natacao.
Eisso agrega muito!
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pal da Maria

er pai também é compartilhar o ges-

to do amor em todos os momentos da

vida, principalmente quando se tem a
alegria de poder acompanhar os filhos em
suas atividades. Eu acredito que a vida é fei-
ta de ciclos. E estamos constantemente nos
modernizando, mesmo que em alguns mo-
mentos, isto pareca uma volta ao passado. E
aqui vai o meu exemplo: até o inicio de 2020,
0 meu “moderno”, era priorizar o trabalho,
trabalhar até tarde e ter pouco tempo para
vivenciar as atividades da familia. Apds os
impactos iniciais da pandemia, percebi que
o0 “moderno” era equilibrar o tempo dedica-
do ao trabalho, com o dedicado a familia. E
uma das maneiras que encontrei de dedicar
mais tempo-a minha filha, especificamente,
foi acompanhando-a nas aulas de’ténis, e
até me envolvendo e comecando a praticar
este esporte que sempre admirei, mas nunca
tive a oportunidade de praticar. Hoje em dia,
além de jogar umas duas horas por semana
com ela, ainda passamos tempo juntos em
casa assistindo e comentando sobre jogos
ou equipamentos. Posso afirmar que, sem
duvidas, o'ténis nos aproximou muito mais.
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Especial

pal da Julia
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1 paternidade nos mostra um lado ma-
ravilhoso da vida. Do amor incondi-
cional por aquele bebé que nasce in-

defeso até o amar as atitudes mais insanas
de um adolescente. Ser pai de uma atleta é
compartilhar momentos Unicos de alegria
nas conquistas e de decepc¢ao nas derrotas.
Mas, acima de tudo, me sinto muito privile-
giado em desfrutar junto com ela momentos
inesqueciveis que ficardo para sempre guar-
dados nos nossos coracdes. O apoio dos pais
é, e sempre sera, significativo demais na vida
de todos os atletas de alto rendimento, es-
tar junto deles em todos os treinos, jogos e
competicBes é uma dificil missdo. Mas muito
prazerosa. E muito amor envolvido.

VOLEI
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pal do Thiago

Especial LIS

1 educacdo de nossos pequenos é o

Amaior legado que podemos deixar para
sua constru¢ao como futuros cidaddos.

E acompanhar de perto esse processo € algo
que nds, como pais, temos o dever e muito
mais do que isso, o prazer de acompanhar.
O esporte ndo so os faz fortes fisicamente,
mas também proporciona uma série de ex-
periéncias que forjam o carater e os ensina
a enfrentar a vida. Desde 2018, acompanho
meu filho no basquete do Tijuca, desde seu
inicio na escolinha, com o professor Leandro m Il [ IMS
(atual técnico do sub 16) até os tempos atu-
ais, em que representa o clube na categoria BASKET
Sub12, com 0 técnico Dudu, técnico esse que
desenvolve um trabalho excepcional com as
criangas de 11, 12 e 13 anos.

BASQUETE
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JubO
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pal da Emilia

empre sou eu que estou acompanhando

a minha filha no clube, em todos os es-

portes que ela fez. J4 foi do judo, nata-
¢ao, volei, e sempre estive ao lado dela. Isso
é parte da nossa realidade como familia. No
nosso caso, a mae dela tinha mais tarefas pro-
fissionais, e eu sou muito paizdo, apegado a
minha filha, fui eu que levei para creche, to-
dos os dias, e continuei com a mesma rotina.
Eu tinha mais flexibilidade de horario, mas eu
fui porque eu queria. Estar perto, estimular
ela nas competicdes, a ponto de eu virar atle-
ta do clube também. Hoje, também estou
no judd. Uma satisfacdo de ver eia crescer,
ficar autdbnoma, se desenvolver como atleta,
como pessoa. Atualmente, ela coinpete pelo
clube, 0 que mostra o crescimento e 0 ama-
durecimento dela. A rotina de treino da Emi-
lia hoje faz coin que a gente se sinta seguro
dentro do TTC, de deixar ela mais a vontade,
iI treinar sem eu estar em cima. Ndo scu eu
quem estou decidindo. Tudo o que ela faz foi
elaque escolhieu. Eu sou um espectador privi-
legiado, sempre torcendo e dando apoio.
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pal do Rhavi

Especial NN

1 s amamos o clube, é como se fosse ex-
tensao da nossa casa. As amizades sao
tdo amorosas que varios atletas amigos

do clube, hoje, passam dias em nossa casa e
vice-versa. Sem falar nas viagens e festas de
aniversarios, passeios e praias. E essa convi-
véncia saudavel surgiu no TTC, onde nds pais
tentamos alimentar e nutrir essa amizade
maravilhosa dessas criangas, sem falar dos
encontros no campos, quadras e piscinas.

Mas o Dente de Leite é a menina dos nos-
sos olhos, vibramos, torcemos e até tor-
cemos para o time adversario, sem falar
também nas lagrimas de tristeza quando
perdemos, parece que é a selecdo brasileira
jogando. E na alegria, quando ele marca um
gol ou ganhamos mesmo que seja de uns
dos amigos, vem a resenha e tudo passa,
comeca a zuagdo e as brincadeiras. Como €
importante para nds termos esse espagos de
convivéncias e profundidade amizades! Nao
esquecendo das minhas experiéncias como
patrono no Dente de Leite, estar no campo
com ele é incrfvel, uma sensagao indescriti-
vel. Ver que um dia eles poderao proporcio-
nar isso também para 0s meus netos.

DENTE ‘DE LEITE
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pal da Luiza

Especial LT

1 credito que, pela disponibilidade que
tenho no trabalho e a vontade de es-
tar presente no dia a dia, o fato de

acompanhar a rotina da Luiza de certa forma
fortalece a memdria afetiva que ela terd no
futuro. A desconstrucdo do esteredtipo de
educacao exclusivamente pela mae se reve-
lou na pandemia, onde muitas vezes as maes
se mantiveram empregadas e 0s pais nao
conseguiram se manter nos empregos. Com
isso, se depararam com afazeres domésticos,
bem como foram inseridos em atividades li-
gadas aos filhos. Atualmente; é natural ver-
mos nas ruas Pais empurrando carrinhos de
bebé e levando os filhos de bicicleta para o
colégio. Essa desconstrucdo induzida traz
beneficios para ambos, pois essa fase tran-
sitdria- para adolescéncia é ‘muito rdpida e
certamente depois,  com a independéncia
dos filhos, é natural que esses momentos se
tornem mais raros. Entdo no meu caso, sen-
do um profissional com flexibilidade de hora-
rio (advogado); consigo levar minha filha no
Ballet do TTC, 2 vezes na semana e aproveito
para malhar ou nadar, e depois a deixo direto
no colégio, ajudando minha esposa. Enfim,
fico feliz

BALE
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pal do Bento

/7
muito mais comum vocé ver um pai sen-

do super carinhoso e amoroso com suas

filhas, e j& com os filhos um comporta-
mento mais contido na hora de demonstrar
amor. Mas o que é o amor? Acredito que eu
como homem, preciso demonstrar e verba-
lizar o meu sentimento pelo meu filho, para
ajudar a construir um ser humano que possa
ser capaz de entender que amar ndo é so di-
zer “eu te amo”, mas sim através de nossas
atitudes no dia a dia, ensinando a ouvir, a ser
acolhedor, a se comunicar de forma educada
e poder respeitar a todos.

REVISTA "7}/ TIJUCA TENIS CLUBE - 34

REVISTA "}/ TIJUCA TENIS CLUBE - 35



Desenvolvimento

CBC/CBI
Fazendo do TTC um

_Clube campeao

cenario esportivo no Brasil é

rico e diversificado, com uma

paixao efervescente por diver-

sas modalidades esportivas. O
pais do futebol é também do judo, do
volei, do basquete, do nado, entre ou-
tros. Em meio a este contexto, preci-
samos reconhecer que o Tijuca Ténis
Clube é uma das instituicoes esporti-
vas mais tradicionais e respeitadas do
nosso pais, e oferece uma lista diversa
de atividades, atendendo a diferentes
perfis de atletas, desde iniciantes até
profissionais.

O Comité Brasileiro

de Clubes (CBC) tem um
impacto muito significativo no
desenvolvimento, crescimento
e modernizacao do esporte

do Tijuca Ténis Clube.

A exceléncia dos resultados conquis-
tados pelo Vermelho e Branco reflete o
empenho dos atletas, amparados por
investimentos das préprias familias, no
que diz respeito a tempo, dedicacao e
questoes financeiras, de seus técnicos
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e professores, e também pelo suporte
do Comité Brasileiro de Clubes (CBC),
anteriormente conhecido como Comi-
té Brasileiro Interclubes (CBI). Essa
instituicdo desempenha um papel fun-
damental no desenvolvimento e forta-
lecimento dos clubes esportivos brasi-
leiros, de uma forma geral, e sobretudo
no TTC, desde a formacao de atletas
até a promocao da inclusio social e o
crescimento econdmico e de infraes-
trutura.

Como um filiado pleno, o Tijuca tem
37 esportes ativos junto ao CBC, tota-
lizando 845 atletas cadastrados. O im-
pacto desses nimeros torna-se muito
significativo a partir da perspectiva do
desenvolvimento desses talentos. Pois,
através de programas de apoio e in-

centivo, o0 CBC possibilita que o clube
ofereca condicoes ideais para o cresci-
mento desses esportistas. Isso inclui in-
vestimentos em infraestrutura, equipa-
mentos e treinamentos de qualidade.
Esse apoio permite ao TTC identificar
e nutrir talentos promissores, ofere-
cendo a estes atletas a oportunidade de
competir em niveis mais altos e, even-
tualmente, representar o Brasil em
competicoes internacionais. Sem esse
aporte, muitas joias poderiam passar
despercebidas, limitando o potencial
esportivo do nosso Gigante da Conde
de Bonfim.

Infraestrutura e Equipamentos
A melhoria da infraestrutura é um
dos aspectos mais visiveis da contri-
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Desenvolvimento

buicdo do CBC. Muitos clubes, espe-
cialmente aqueles em regioes menos
favorecidas, enfrentam desafios signi-
ficativos para manter instalacoes ade-
quadas e seguras para a pratica espor-
tiva. O CBC destina recursos para a
construcdo, renovacao e manutencao
de instalacoes esportivas, garantindo
que as agremiacoes tenham condi¢oes
de oferecer atividades de qualidade.

Nas dependéncias do TTC, exemplos
disso podem ser vistos nos processos
de aquisicdo do sistema de filtragem
e aquecimento para piscina, do piso
emborrachado para academia, do piso
esportivo flutuante para quadra e piso
modular para quadra indoor. Também
foi possivel a aquisicdo de materiais e
equipamentos para ténis, basquete, vo-
lei, pélo aquético, nado sincronizado,
para aquatico, academia, materiais e
equipamentos eletronicos. A aquisicao
de tabela de basquete com acionamen-
to elétrico/hidraulico completo tam-
bém foi realizada por meio dos editais
do CBC.

Dessa forma, com o incremento de
equipamentos modernos, o apoio do
CBC permite que atletas treinem com
materiais de dltima geracdo, o que é
crucial para o desenvolvimento de suas
habilidades e a prevencao de lesoes.

Formacdo de Técnicos e Profissionais
Além de focar nos atletas, o CBC
também investe na formacio e capa-

citacao de técnicos, treinadores e ou-
tros profissionais do esporte, no eixo
de Recursos Humanos. A qualidade do
treinamento e a competéncia dos mes-
tres sao fundamentais para o sucesso
de seus aprendizes. Através de cursos,
workshops e seminarios, o CBC contri-
bui para o aprimoramento dos profis-
sionais envolvidos no Tijuca, elevando
o padrao técnico e administrativo da
nossa instituicao.

Mas nao € s6 nos espacos esportivos
que o suporte do comité esta presente.
Ele apoia o clube na profissionalizacao
de sua gestao, promovendo, constan-
temente, boas praticas de governanca
e transparéncia. Sabemos que clubes
bem geridos sao mais eficientes na uti-
lizacdo de recursos, mais atrativos para
patrocinadores e parceiros e capazes
de oferecer melhores servicos aos seus
associados e atletas. A capacitacao em
gestao esportiva oferecida pelo CBC
contribui para a sustentabilidade e o
crescimento do TTC a longo prazo.

Fomento a Competicao

Nossos tijucanos e tijucanas despon-
tam em muitos pddios, tanto em nivel
nacional quanto internacional. Aqui no
Brasil, o CBC organiza e apoia com-
peticoes interclubes, o nosso querido
CBI, criando oportunidades para que
atletas de diferentes regioes e niveis de
habilidade se encontrem e se desafiem.
Quantas emocoes temos vivido recen-
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temente, nas dependéncias do nosso
TTC, nao é mesmo? Essas competicoes
sdo0 essenciais para o desenvolvimento
esportivo, proporcionando experiéncia
competitiva e exposicao a diferentes
estilos de jogo e estratégias. O inter-
cambio de conhecimento e a rivalidade
saudavel entre clubes elevam o nivel do
esporte em diferentes esferas.

Ao desempenhar suas funcoes de
apoio e incentivo ao Tijuca Ténis Clu-
be e aos demais clubes brasileiros, o
Comité contribui de maneira signifi-
cativa para o desenvolvimento do es-

porte no nosso pais. A formacao de
atletas, a melhoria da infraestrutura, a
promocao da inclusao social, a capaci-
tacdo de profissionais, o fortalecimen-
to institucional, o impacto econdmico
e o fomento a competicao sdo apenas
alguns dos muitos beneficios propor-
cionados pelo CBC. Sao esses inves-
timentos que estao potencializando o
futuro do esporte do Tijuca no cendrio
brasileiro, garantindo que o clube con-
tinue a produzir talentos, promover a
satide e 0 bem-estar dos nossos talen-
tos. Avante, Tijuca!
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Orgulho de ser do TTC

Polo, amor
e palxoes

0 TTC ta acima de tudoooo!

ma histéria enraizada no Ti-

juca. De infancia, juventude e

desenvolvimento pessoal. Nos-

so Orgulho de Ser TTC desta
edicdo conversa com um tijucano de
corpo, alma e coracao! Um integrante
do Tijuca Raca! Cyro Coelho, pai do
Carlos Gael e do Cyro Wojcikiewicz,
jogador de polo aquatico do TTC nos
masters, esbanja uma alegria infinita
por ter esse vinculo de clube, de familia
€ no esporte.

Nascido na geracao dos anos 80, che-
gou ao clube em 1992, aos doze anos
de idade, conduzido por seu pai, seu
Cyro Carlos Dias Coelho. Veio para in-
tegrar a equipe de atletas do Vermelho
e Branco, como eximio nadador. De 13
para cé, a histéria foi sendo escrita com
muito treino, esforco e emocao. Valores
que passaram para outras geracoes e
seguem reverberando nas piscinas do
TTC.

A determinacdo no esporte
e a sintonia imediata com

o Tijuca Ténis Clube foram
pilares fundamentais para

a trajetdria de Cyro Coelho,
um tijucano apaixonado
dentro e fora das piscinas do
Vermelho e Branco.

RTTC: O Tijuca é um Clube Gigante

e isso é devido ao transito de familias por
geracoes em todos os seus circuitos. Com
base nisso, nos fale de sua trajetdria no
clube e a escolha pelo Polo Aquatico?

Cyro: Eu morava com minha familia
na Ilha do Governador e la eu nadava
no Jequia late Clube, e era um excelen-
te nadador. Mas, em um certo momen-
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Entrevista Cyro Coelho

u
9 L

REVISTA '} TIJUCA TENIS CLUBE - 41




Orgulho de ser do TTC

to, ndo estava mais querendo nadar,
queria estudar, entao meu pai (ex-joga-
dor de polo aquatico da Escola Naval
e selecdo carioca) decidiu que irfamos
morar na Tijuca para que eu pudesse
jogar polo aquatico como ele fez. Nun-
ca fui muito chegado ao futebol, me
considerava um perna de pau, e logo
me identifiquei muito com o polo, me
fazendo ser torcedor e jogador do Tiju-
ca Ténis Clube. Quando vi aquela equi-
pe, os uniformes, me apaixonei, minha,
primeira emocao de clube. Até porque,
na minha época, todos torciam muito
por times de futebol e eu nem ligava.
[sso tudo comecou em 1992, quando
fiz meus 12 anos de idade. Desde en-
tao, sempre fui e sempre serei Tijucal!

RTTC: Nosso Parque aquatico

carrega em sua histéria talentos de
vdrias épocas e grandes participacoes
em premiagdes. Quais as suas conquistas
nas aguas do TTC e fora dela?

Cyro: Tive a grande honra de jogar
com grandes eméritos de polo aquatico
do clube, em todo meu tempo no TTC,
sendo um grande sonho para mim ser
como eles. Ganhei muitos estaduais,
sub 12, sub 14, sub 16, sub 18. Tam-
bém fui campedo brasileiro. Jogos épi-
cos, decididos no ultimo minuto. Fui
diversas vezes artilheiro de competi-
coes. Sempre treinei muito e fui home-
nageado diversas vezes como melhor

LT

do primeiro dinheirinho
que eu ganhei do
Tijuca, uma ajuda de
custo. Comprei uma
sandalia de velcro.
Jamais esquecerei! ”

do meu esporte nos “Melhores do Ano”
em polo aquético, mesmo tendo uma
concorréncia tremenda na época. E na
vida pessoal, foram muitos momentos.
Os meus grandes amores, namoradas,
primeiro beijo, a primeira boate-mati-
né, tudo aconteceu no Tijuca. Lembro
ainda do primeiro dinheirinho que eu
ganhei do Tijuca, uma ajuda de cus-
to. Comprei uma sandélia de velcro.
Jamais esquecerei! O clube que vocé
ama, que vocé defende, demonstrar
que eu tinha valor. Inesquecivel!

RTTC: O Polo Aquatico é um

esporte de equipes. Fale de como essa
experiéncia de trabalho em grupo, com
conflitos e conquistas, foi importante
para sua vida pessoal.

Cyro: No polo aquatico do TTC foi
onde eu realizei minhas grandes ami-
zades, que hoje perduram por toda a
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Orgulho de ser do TTTC

minha vida. Padrinho de casamento,
padrinho dos meus filhos, clientes em
meus negocios, amizades que o vinculo
esportivo cria e que sio inseparaveis,
mesmo com muitos anos e distancia.
Agradeco muito o TTC por ter esse es-
porte que amo tanto e por tudo que ele
pode me proporcionar.

RTTC: Qual foi o maior desafio

que vocé enfrentou na sua rotina
esportiva, enquanto atleta do TTC?
E qual aimportancia da preparacao
mental para superar essas questdes
importantes dentro do esporte?

Cyro: O polo aquatico é dito como
o esporte mais dificil coletivamente
do mundo, e o segundo mais violento.
Acredito que ter frieza para aguentar
tantos “caldos” e estar fora do seu ha-
bitat natural tornam o jogador de polo
aquatico um ser diferenciado. E um
jogo longo e muito cansativo, fazendo
com que a preparacao fisica seja de ex-
trema importancia. Hoje, com meus 44
anos e 200 kg, s6 consigo ser a pessoa
ativa e ter disposicdo gracas a anos e
anos de muito treino e preparo men-
tal para aguentar a vida adulta. O es-
porte, como meu avo paterno falava, é
o prelidio da vida adulta: se vocé faz
seu esporte com bastante afinco, vocé,
quando estiver em seu emprego, usa-
ra essa determinacio para vencer em
seus desafios. Com relacdo a prepara-
cao mental, é um esporte que vocé nao

“ Acredito que ter
frieza para aguentar
tantos “caldos” e estar
fora do seu habitat
natural tornam
o jogador de polo
aquatico um ser

diferenciado. ”

pode deixar o desanimo tomar conta.
Como exemplo, um gol perdido nao
pode abalar vocé, porque daqui a 30 se-
gundos seu time vai estar atacando de
novo, e precisa se recuperar logo para
enfim fazer o gol e ajudar a equipe. Eu
sempre fui o homem da conclusio ao
gol e tinha amigos e companheiros de
time que treinavam muito comigo para
sempre fazer aquele passe perfeito
para mim, o minimo que podia fazer é
sempre dedicar os gols a eles.

RTTC: Quais conselhos vocé
daria para jovens atletas tijucanos
que estao comecando agora?

Cyro: Tenho o prazer de treinar
nos dias de hoje no Tijuca na categoria
Masters, em que posso jogar contra e
a favor das novas geracoes de atletas
de polo do TTC. L4, faco de tudo para
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Orgulho de ser do TTC

passar minhas experiéncias e virtudes
(como gol de inglesa) para todos que
treinam comigo. Acredito que a gera-
cao atual tem muita informacao via
internet do polo aquético, mas apro-
veitam pouco para esse fim, e acabam
usando a internet mais como lazer, po-
licio muito isso a eles. Na minha época,
ver um jogo de polo aquatico era algo
quase impossivel.

RTTC: Nossa revista celebra

o més de comemoracao do dia dos pais.
Qual é a sua mensagem para os pais
que, como vocé, vivem a emo¢ao

de poder viver com seu filho a mesma
atividade na piscina?

Cyro: Tenho dois filhos, e consegui
que ambos jogassem polo aquatico,
com diferenca de 11 anos para cada
um. Ainda ndo consegui fazer eles jo-
garem juntos, e comigo, no TTC, mas é

um projeto que tenho em mente e vou
conseguir fazé-lo um dia. Esse ano, tive
o privilégio de nio s6 treinar com meu
filho mais novo, mas sim jogar junto um
campeonato. Esse foi e serd sempre o
melhor presente que ganhei esse ano.
Espero que todos que tenham seus fi-
lhos no mesmo esporte consigam jogar
com seus filhos, é uma emocao inenar-
ravel em palavras. Amo o TTC, meu
pai jogou polo no Tijuca, eu joguei polo
aqui, meus filhos jogaram polo no TTC
e, com certeza, meus netos e descen-
dentes irdo jogar no Gigante Vermelho
e Branco.
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parte de nosso
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Suplementaciio
Fisportiva

L

Beneficios para sua saude e melhorias
em sua rotina de treinos

Estudos cientificos apontam
qual o papel dos suplementos
na performance atlética,

bem como a importancia da
orientacao e acompanhamento
feito por especialistas

da drea da saude.

afeina, glutamina, creatina e
Whey Protein. Certamente
vocé conhece ou pelo menos
ouviu falar de alguma dessas
substancias tao populares na atualida-
de. O uso de suplementos alimentares,
especialmente no contexto do esporte,
tem sido amplamente estudado por
diversos pesquisadores ao redor do
mundo. Isso porque é fundamental o
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entendimento dos efeitos, beneficios e
potenciais riscos associados.

Em geral, esses compostos sao ampla-
mente utilizados por atletas para melho-
rar o desempenho nas atividades e, tam-
bém, apoiar a recuperacao de rotinas de
alto rendimento. Vale lembrar: cada um
desses suplementos tem propriedades
Unicas e oferecem diversos beneficios
quando usados de forma adequada, com
supervisao especializada.

De acordo com a Revista Britanica
de Medicina do Esporte (BJSM), a es-
colha de suplementacao deve ser base-
ada na observacao de profissionais de
saude e também dos consumidores, de
acordo com as necessidades individu-
ais de cada atleta. Melhorar a saude e
o desempenho esportivo estao entre 0s
principais objetivos da administracao
de suplementos. Vamos conhecer um
pouco mais sobre cada um deles?

REVISTA [} TIJUCA TENIS CLUBE - 49

>



Cafeina

A cafeina, queridinha de muita gen-
te hoje em dia, € um estimulante natu-
ral encontrado no café, ché, e algumas
bebidas energéticas. E conhecida por
seus efeitos no aumento da atencao e
na reducao da fadiga. Seus principais
beneficios incluem o aumento do de-
sempenho fisico, ja que ela pode me-
lhorar a performance em atividades
fisicas ao estimular o sistema nervoso
central, aumentando a concentracao
e a energia; a melhoria da capacidade
cognitiva, uma vez que auxilia na ma-
nutencao do estado de alerta e melhora
a capacidade de foco e atencio; a re-
ducdo da percepcao de esforco, pois
pode ajudar a diminuir a sensacao de
cansaco, permitindo maior intensidade
e duracao nos treinos.

No entanto, o consumo excessivo de
cafeina pode levar a efeitos adversos,
como insdnia, aumento da frequéncia
cardiaca e ansiedade. A dosagem reco-
mendada varia de pessoa para pessoa,
mas os especialistas aconselham nao
exceder 400 mg por dia para adultos.

Glutamina

Outro suplemento importante no
dia-a-dia dos atletas é a glutamina, um
aminoacido abundante nos tecidos

musculares e que desempenha varios
papéis vitais no corpo. Ela auxilia na
reparacao e recuperacao dos musculos
apds exercicios intensos. F essencial
para a manutencao da funcado imuno-
logica, especialmente em periodos de
estresse fisico, e ainda contribui para
a Integridade da mucosa intestinal, aju-
dando a prevenir permeabilidade intes-
tinal e doencas gastrointestinais.

Por isso, a suplementacao de gluta-
mina é comum entre atletas e pratican-
tes de atividades fisicas intensas, com
0 objetivo de acelerar a recuperacao e
melhorar o desempenho. O profissional
da Nutricdo é o especialista indicado
para mensurar as necessidades de cada
individuo.

Creatina

Outra conhecida da lista de suple-
mentacao € a creatina, um composto
encontrado naturalmente nos muscu-
los e no cérebro. B popular entre os
atletas por sua capacidade de aumentar
a forca e a massa muscular. Em outras
palavras, ela aumenta a disponibilidade
de ATP (adenosina trifosfato), a princi-
pal fonte de energia celular, o que pode
melhorar a forca e a poténcia muscular.
Além disso, promove a sintese protei-
ca e aretencao de agua dentro das cé-
lulas musculares, o que pode levar ao

——

aumento da massa muscular. E é ideal
para atividades que exigem explosoes
rapidas de energia, como levantamento
de peso e sprints, por exemplo.

A creatina é considerada segura para
a maioria das pessoas quando usada
nas doses recomendadas (geralmente
3-b gramas por dia). A indicagao de um
nutricionista é fundamental em todos
0S Casos.

Whey Protein

Mais um famoso integrante da lista-
gem de suplementos é o0 Whey Protein,
também conhecido como proteina do
soro do leite. Muito popular, especial-
mente no mundo fitness, é uma fonte

—

rica em aminodcidos essenciais e de
rapida absorcao pelo corpo. Ele forne-
ce 0s blocos de construcio necessarios
para a sintese proteica e reparo mus-
cular, e ajuda a fornecer nutrientes es-
senciais aos musculos logo apés o exer-
cicio, acelerando a recuperacao. Além
disso, contém imunoglobulinas que po-
dem ajudar a fortalecer o sistema imu-
nolégico.

Existem diferentes tipos desse su-
plemento, cada um com suas proprias
caracteristicas e beneficios. Em geral,
ele é amplamente utilizado para com-
plementar a ingestao de proteinas, es-
pecialmente em dietas de alta deman-
da muscular.
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TIJUCA TENIS CLUBE

m clube para ser chamado
de seu e de toda sua familia.
No Tijuca Ténis Clube, além
de uma grande estrutura para
o lazer dos associados, temos varias
atividades assistidas por boas profes-
soras e bons professores,
com atividades voltadas ao
desenvolvimentos fisico, mental
e a socializa¢do na primeira infancia.
Sao mais de 40 atividades oferecidas
pelo clube, tanto para os mais jovens
em inicio de atividade, os que vao estar
se aventurando pela primeira
vez ou 0s que estao retornando depois
de algum tempo parados. Pensando
nisso, preparamos pra vocé uma
lista das atividades oferecidas e seus
beneficios para a satde.
Venha conhecer nossas escolinhas
e fazer parte desse Clube gigante!

Sao mais de

Atividades
esperando
por vocé e
familia

ADM. Presidente Hildo Magno
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Cultura

Escolinha de Recreacao do
Tijuca Ténis Clube

A escolinha de recreacao do TTC fez e faz
parte da vida de muitos sdcios espalha-
dos pela Tijuca. Com muitos anos de tra-
dicdo, a escola sempre teve o objetivo de
auxiliar na formacao da educacdo infantil
das criangas e com toda seguranca. Além
das aulas, os pequenos alunos tém aulas
de inglés duas vezes por semana, musica
e psicomotricidade uma vez por semana.
Alunos do turno integral contam ainda

com atividades como ballet, natacdo e
futebol. Por ser uma escola localizada no
clube, os alunos aproveitam todo o espa-
O para sua vivéncia e aprendizado comas
atividades que o TTC oferece, mostrando
também contato com a natureza e outras
criangas em um local agradavel e familiar,
sem que 0s responsaveis se preocupem,
ja que a escola conta com profissionais al-
tamente qualificados da area.

A escola de recreacao também oferece
diversos hordrios para se adaptar da me-
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lhor maneira na vida corrida da familia,
com turnos de manhg, tarde e integral.
Para mais informacdes, entre em contato
pelo telefone: (21) 3294-9330.

Meditacao

Meditag¢ao € uma técnica que desenvolve
habilidades como concentracao, tranqui-
lidade e foco no presente. A pratica é vol-
tada ao publico adulto.

Yoga

Yoga é a arte de harmonizar o corpo com
a mente, através de técnicas de respira-
cao e meditacao, utilizando exercicios de
posturas corporais. A atividade € voltada
aos adultos, em diferentes dias e hora-
rios.

Ginastica Cerebral

Esta modalidade oferece ao cérebro no-
vidade, variedade e desafios crescentes
que tiram o cérebro da zona de confor-
to, fortalecendo e ampliando as redes de
conexdes. Com isso, aumentamos nossa
capacidade de aprender.

Atelié de Desenho e Pintura
O desenho e a pintura sao praticas indica-
das para quem quer aprender um pouco
mais sobre as técnicas. Sao atividades
terapéuticas que ajudam também na con-
centracdo e que desenvolvem diversas
habilidades para os alunos.

Ginastica Artistica

A ginastica artistica € um esporte com-
posto por um conjunto de movimentos
que exigem precisdao e combinam for¢a,
flexibilidade, agilidade, elasticidade, co-

ordenacao motora e equilibrio. No Brasil,
essa modalidade tem grande destaque
por apresentar diversas conquistas em
competig¢des internacionais e uma gama
de atletas que se tornou referéncia no
mundo, como Daiane dos Santos e Diego
Hypdlito, ambos campedes mundiais. Ela
pode ser realizada no solo ou com auxilio
de aparelhos, e no TTC, ha locais especia-
lizados para a pratica da ginastica artistica
para adultos e criancas e que desejam in-
gressar na modalidade ou aprimorar suas
técnicas.

Danca de Saldo

E uma atividade muito democratica, que
pode ser exercida por praticamente todo
mundo. Além disso, quando praticada pe-
riodicamente, a danca de saldo passa a
ser considerada uma atividade fisica, ofe-
recendo varios beneficios a saude.

Ballet

A danca é uma das atividades fisicas mais
completas e pode ser praticada por pes-
soas de todas as idades. O ballet apre-
senta diversos beneficios para jovens e
adultos, como melhor flexibilidade, mais
disciplina, auxilio na coordena¢ao motora
e ganho de resisténcia fisica.

Shaking Body

E um estilo de danca que trabalha o corpo
todo, como ja diz o nome, e traz beneficios
terapéuticos, culturais, sociais, educacio-
nais e cientificos. Pode ser praticada como
um exercicio fisico, atividade de integra-
¢ao social ou como uma atividade de lazer,
dependendo do objetivo do aluno.
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Coral

O canto coral traz inimeros beneficios,
tanto no quesito consciéncia corporal,
quanto também no social e para a educa-
cao como um todo. Além disso, o coral é
divertido para todas as idades!

Jazz

E uma atividade dinamica e aerdbia e traz
outros beneficios para a saiide. Modela
0 corpo, da flexibilidade, aumenta a resis-
téncia e fortalece a musculatura dos bra-
cos, das pernas e do abdémen. Também
da ritmo, agilidade e rapidez de racioci-

nio. Além disso, ajuda a melhorar a auto-
estima, pois proporciona maior conscién-
cia corporal.

Capoeira

A capoeira é uma expressao cultural bra-
sileira que compreende os elementos: ar-
te-marcial, esporte, cultura popular, dan-
ca e musica.

K-pop

A danca do K-Pop foi fortemente influen-
ciada por outras modalidades. Ela apre-
senta movimentos conhecidos do Stre-
et Dance, Pop, Stiletto, Eletrdnico e Hip
Hop, mas traz uma abordagem estilistica
e sequéncias de passos diferentes.

Tango Argentino

O tango € um género de danga e musica
tradicional da Argentina. E considerado
um importante simbolo cultural desse
pais e apresenta enorme carga emocional
e dramatica. A danca é feita em pares e
para realizé-la é necessario habilidade e
expressividade. Isso porque as coreogra-
fias possuem certo grau de complexidade
e transmitem sensualidade, paixao e tris-
teza.

Teatro

Sao diversas as habilidades trabalhadas nas
aulas, de forma a agregar conhecimentos
que podem ser utilizados em diversas dre-
as de nossa vida, fora e dentro dos palcos.
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Aquatico

Natacdo/Adulto e infantil

A natacao é conhecida por ser um espor-
te que trabalha diversas partes do corpo.
De baixo impacto, evita lesdes, além de
auxiliar no desenvolvimento de novas ha-
bilidades desde crianca. A natacao tam-
bém é um esporte olimpico praticado em
todo Brasil. O TTC é conhecido pela sua
piscina olimpica, que proporciona 0 me-
lhor treinamento para aqueles que pre-
tendem se tornar atletas profissionais ou
aqueles que praticam a modalidade para
manter uma vida saudavel. As aulas de na-
tacdo podem ser feitas de 2x na semana
a 5x na semana de acordo com a escolha
do sdcio.

Nado artistico/Infantil
Considerado um esporte hibrido que en-
globa conceitos da natacdo, ginastica e
danca, 0 nado artistico envolve o uso de
varias habilidades por parte do atleta,
como forca fisica, arte, precisdo, flexibi-
lidade e controle de respira¢do, e ainda
ajuda a manter a graciosidade durante as
apresentacoes.

Hidroginastica

Modalidade fisica onde a auséncia da gravi-
dade diminui o risco de contusao, propor-
cionando bem-estar ao praticante, que nao
sentira 0 suor em seu corpo por conta da
agua, sendo hidratado constantemente.
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Hidroginastica
Especializada

Todos os beneficios da hidroginastica,
mas com aulas especialmente pensadas
para o aluno, com profissionais altamen-
te qualificados.

Natacao Adaptada

adulto e infantil

Um programa de natacdo adaptado que
possui indmeros beneficios fisicos e cog-
nitivos a estes individuos. O livre movi-
mento na 4gua proporciona ao aluno com
deficiéncia possibilidades de experimen-
tar suas potencialidades necessarias para
vivenciar suas limitagdes, de conhecer asi
mesmo e quebrar barreiras.

Corrida Aquatica

E uma 6tima opc&o para manter o condi-
cionamento e simular, dentro da agua, a
corrida no asfalto. E praticamente impos-
sivel se machucar, ja que nao ha impacto,
e, como a agua oferece resisténcia, trata-
se de um excelente exercicio aerdbico.

Polo Aquatico adulto

e infantil

E um desporto coletivo, semelhante ao
principio basico do handebol. Com o polo
aquatico, vocé consegue desenvolver
forca muscular, melhorar sua velocidade,
aumentar sua resisténcia e aperfeicoar
sua técnica, além de apresentar diversos
beneficios para a saude.

Nataca Artistico infantil
E um esporte muito recomendado para
as criangas. A pratica, que pode ser reali-

zada desde os 5 anos de idade, desenvol-
ve a coordenacao, a seguranca no meio
aquatico, consciéncia corporal, ritmo, es-
pirito de equipe, persisténcia, resisténcia
muscular, resisténcia aerdbia e varias ou-
tras habilidades.

Natacao infantil

O esporte também pode ajudar na socia-
lizagdo, no restabelecimento da autocon-
fianca e da seguranca, na coordenacao
e postura, na melhora da circulagdo, na
reducao da dor e de espasmos muscula-
res, assim como na reeducacao e no for-
talecimento do musculo enfraquecido ou
paralisado.

Natacao sénior

Com a prdtica da natacdo hd um aumen-
to nos batimentos cardiacos e o contato
com a agua proporciona a chamada vaso-
dilatagdo das vias respiratdrias. A combi-
nacao desses fatores melhora a capacida-
de cardiaca do idoso.

Polo Aquatico infantil

E um dos esportes mais completos, € mui-
to divertido para os mais jovens. Brincar
na dgua sempre garante o alivio da ten-
sao, sendo ideal para atividades extra-
curriculares. Qualidades como forca, re-
sisténcia e velocidade sdo colocadas em
pratica e, a0 mesmo tempo, estimulam a
coordenacdo, o sentido de orientacao, o
equilibrio e a lateralidade.
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Ténis

O ténis é considerado o esporte de refe-
réncia no Tijuca Ténis Clube. Além da qua-
lidade de ensino do esporte, com forma-
cao de atletas ao longo dos anos, o clube
também dispde de diversas quadras de
tamanho oficial, para aqueles que dese-
jam aproveitar o esporte como lazer ou
tornar-se um atleta profissional.

Ténis de Mesa

E um esporte acessivel que traz muita
qualidade de vida para o praticante. E
considerado um mais completos por de-
senvolver a capacidade fisica e mental.
Também possui um aspecto social, por-
que apesar de ser individual, o trabalho
coletivo durante os treinos e competi-
¢Oes € essencial a evolugdo do atleta.
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Beach Tennis

O beach tennis é considerado uma mistu-
ra entre o ténis convencional, aquele pra-
ticado em quadras, e o vélei de praia. Isso
se deve ao fato do esporte ser praticado
em uma quadra de areia com o uso de ra-
quetes, em duplas e no modo simples. Por
ser praticado em uma quadra de areia, o
beach tennis é um esporte que contribui
para fortalecer as pernas. A musculatura
dessa parte do corpo é trabalhada comin-
tensidade durante as partidas, favorecen-
do o condicionamento fisico e aumento
do equilibrio.

Basquete

Hoje, o basquete é um dos esportes mais
populares do mundo e o Brasil é Bicam-
pedo Mundial. No TTC, é um dos espor-
tes mais procurados pelos sdcios, pois o
clube apresenta grande tradi¢ao no meio
esportivo, com diversas medalhas e cam-
peonatos conquistados no Brasil. Com
quadras de tamanho oficial que tornam
0s treinos mais eficientes e com uma das
melhores estruturas para sua pratica, o
basquete do TTC também faz parte da
vida de diversos atletas profissionais.

Volei

Com origem nos Estados Unidos, o vélei
é um dos esportes mais praticados no
territdrio brasileiro, pois além de trazer
muitos beneficios para a salde, ele se
destaca pelas indmeras conquistas em
campeonatos nacionais e internacionais.
O Brasil conta com nove titulos de cam-
peonatos mundiais, 18 medalhas da Liga

Mundial de Volei e 17 Grand Prix, e o Volei
de praia tem um grande dominio, sendo o
maior conquistador de medalhas olimpi-
cas. Jano TTC, o time de vblei é campedo
do Rio de Janeiro. O clube disponibiliza
quadras para sdcios de todas as idades
que queiram desde praticar o esporte de
forma casual até aqueles que desejam se
tornar atletas, participando ativamente
dos treinos.

Funcional de Futebol

Técnicas novas de treinamento que visam
nao somente alto rendimento individual
e coletivo, mas geram uma adaptacao ao
organismo do atleta, proporcionando um
maior equilibrio muscular e com isso um
menor risco de lesdes muscular e articu-
lar.

Escola de Goleiro

E uma atividade aconselhada ndo s6 para
aqueles que desejam se tornar goleiros
profissionais. O tipo de exercicio prati-
cado por goleiros é diferenciado, permi-
tindo que os alunos melhorem o condi-
cionamento fisico e o enrijecimento da
musculatura, e até ajudam na perda de
peso.

Jiu-Jitsu

Atualmente, o jiu-jitsu brasileiro é o mais
difundido no mundo. E uma luta onde
usa-se a forca e o peso do adversdrio con-
tra ele, e sua principal caracteristica sao
golpes que buscam imobilizar e neutrali-
zar o adversario. Além das técnicas ensi-
nadas, também é possivel aprender sobre
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disciplina e respeito, e desenvolver diver-
sas habilidades que sdo benéficas para
adultos e criangas.

Boxe

Os beneficios do boxe para a satde sao
inGmeros. E uma luta que trabalha a fun-
¢do cardiorrespiratdria com os ensina-
mentos de autodefesa. Para quem deseja
ficar em forma e quer treinos diferencia-
dos, é uma excelente oportunidade.

Judo

O jud6 tem como objetivo desenvolver
técnicas de defesa pessoal, fortalecendo
o0 corpo fisico e a mente dos praticantes
de forma integrada.

Karaté

Também conhecido como a “arte da mao
vazia”, o karaté combina movimentos do
corpo em funcbes de defesa e contra-a-
taque. Por demandar fluxo dos membros

de todo o corpo, a atividade é considera-
da aerdbica e é excelente para quem quer
cuidar da forma fisica. Como consequén-
cia do fortalecimento da parte superior e
inferior, o0 aluno ganha tonificagdo mus-
cular e melhora o seu preparo fisico.

Kickboxing Kids

O Kickboxing pode ser descrito como
uma mistura de karaté, boxe e outros
exercicios aerdbicos. No caso do TTC, é
voltado para o publico infantil. E uma 6ti-
ma alternativa para quem busca motiva-
¢ao para a pratica de uma atividade fisica
diferente.

Tai chi chuan

Esta arte marcial é caracterizada por su-
avidade, ritmo calmo e flexibilidade das
posturas e movimentos, e é utilizada
como uma forma de meditagdo em movi-
mento.
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Muay Thai

Arte marcial tailandesa milenar, o muay
thai tem aulas e treinamentos voltados
nao s6 para o publico masculino, mas
também para o feminino e o infantil, e sua
procura s cresce nas academias brasilei-
ras. Nao € para menos: o boxe tailandés
oferece inimeros beneficios para corpo e
mente.

Taekwondo

O taekwondo € uma arte marcial espor-
tiva que utiliza movimentos realizados
tanto com os pés quanto com as maos.
De origem coreana, utiliza movimentos
de ataque e defesa com os pés e as maos.
Entre as capacidades fisicas trabalhadas
estdo a forca, o equilibrio, a poténcia e
a flexibilidade. A prética pode ser viven-
ciada como esporte, com regras institu-
cionalizadas, ou como arte marcial, com
a aplicacdo de principios filoséficos de
acordo com as tradi¢Ges coreanas.

Ginastica Calisténica

E um conjunto de exercicios fisicos onde
se usa apenas o0 peso do préprio corpo.
Procura movimentar grupos musculares
de maneira natural, sem utilizacao de hal-
teres e similares. A calistenia desenvolve
habilidades como forca sobre o préprio
corpo, equilibrio, nocdo espacial e flexibi-
lidade.

Ginastica Ritmica

E fortemente influenciada pela lingua-
gem artistica, como o teatro, amusicae a
danca, em um arduo trabalho de prepara-
cao fisica, criativa e afetiva.

Tecido Acrobatico

A atividade traz beneficios fisicos, como
o fortalecimento dos membros superio-
res, bem como de toda a regiao do core,
que engloba 0 abdémen e a drea lombar.
Além de criar maior resisténcia nos dedos
e um posicionamento mais adequado dos
ombros, o aluno ganha consciéncia cor-
poral mais completa e trabalha o equili-
brio e a flexibilidade.

Pilates

E um tipo de atividade fisica que busca o
controle dos musculos do corpo, fortale-
cendo a musculatura e melhorando seu
tonus, além de conferir maior flexibilida-
de. Hoje, alguns médicos a consideram
uma forma de terapia, por ser um exerci-
cio individualizado.

Escola de Xadrez

Ele é um jogo para todas as idades e um
otimo exercicio cerebral, pois estimula
funcdes do cérebro, como a atencdo e a
memdria, que sdo funcbes de extrema
importancia tanto para o desenvolvimen-
to das criancas como para manter a capa-
cidade cerebral de idosos.

Para saber mais detalhes
sobre os dias, horarios e faixa
etaria das atividades, entre
em contato com o CAIA pelo
telefone (21) 3294-9300.
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FE qguilibrio

Meditaciio
o Quietude

Respire com
0 seu siléncio!

O inverno, com sua
paisagem serena e fria,
oferece um cendrio perfeito
para a pratica da meditacao
e a sintonia com o siléncio
interior. Uma estacao que
convida a introspeccdo e ao
recolhimento, proporcionando
um tempo valioso para
desacelerar e se reconectar
consigo mesmo.

inverno é frequentemente
considerado como uma época
em que a natureza entra num
estado de repouso, onde as
plantas e animais aguardam a renova-
cao trazida pela primavera. Da mesma
forma, nés, enquanto seres individuais,
podemos aproveitar este tempo para
sair do tumulto externo e voltarmos
nossa atencao para o lado de dentro. O
frio e os dias mais curtos nos incenti-
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vam a buscar conforto e calor internos,
tornando-se um momento ideal para a
meditacao.

Meditar durante esta época pode ser
uma experiéncia profundamente trans-
formadora. Ao sentarmos em siléncio,
¢ possivel ouvir os sons sutis da esta-
¢ao — o vento soprando, a chuva caindo
suavemente. Ocasioes perfeitas para
momentos de quietude que acalmam a
nossa mente. A meditacao nos permite

explorar o mundo interior, sossegando
pensamentos turbulentos e trazendo
uma sensacao de paz.

Préticas simples como a meditacio
guiada ou a simples atencio a respira-
cao podem ser especialmente eficazes.
Envolver-se em uma pratica regular de
concentracao durante o inverno pode
ajudar a combater a sensacao de me-
lancolia que algumas pessoas experi-
mentam devido a diminui¢ao da luz so-
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Novidade do Quiosque Green
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® Beneficios da meditacio

para a saude

1 - Reduz 0 estresse

2 - Controlaa ansiéd;de

3 - Ajudana memgfia

4. Melhora aqualidade do sono. -

5 = R_eduz ador

6 - Diminui a‘pressao arterial j

LN, T o

lar, promovendo bem-estar e equilibrio
emocional.

Nesse sentido, o siléncio ¢ um com-
ponente essencial da meditacao. Em
um mundo frequentemente dominado
pelo ruido e pelas distracoes, o inver-
no oferece uma pausa natural. Assim,
ao abracarmos a quietude, permitimos
que nossa mente descanse e se renove.
Um contexto silencioso ndo é apenas
a auséncia de som, mas uma presenca
viva que pode nos trazer clareza e cria-
tividade. Passar um tempo em plena
serenidade pode ajudar a aliviar o es-
tresse e promover uma conexao mais
profunda com nés mesmos e com o
mundo ao nosso redor.

A pratica de rituais simples, como to-
mar uma xicara de chd quente, ler um

bom livro ou desfrutar de um banho re-
laxante, pode complementar nossa jor-
nada de introspeccao e paz interior. O
autocuidado pode fortalecer nossa resi-
liéncia emocional e nos preparar para o
desabrochar da primavera.

Meditagao, siléncio e inverno se
entrelacam harmoniosamente, ofere-
cendo uma oportunidade tnica para
0 crescimento pessoal € a renovacao
interior. Ao acolhermos a tranquilida-
de desta jornada, podemos encontrar
um espaco de calma e reflexdo, que
nos permite enfrentar os desafios da
vida com maior serenidade e clareza.
Aproveite o inverno como um mo-
mento para se interiorizar, abracar
o siléncio e cultivar a paz através da
meditacao.
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Venha para o tatame!

Se vocé é apaixonado pelo judd, tem
garra, determinagao e deseja fazer
parte de uma equipe que valoriza a ex-
celéncia e o espirito esportivo, esta é
a sua oportunidade. O Tijuca Ténis Clu-
be estd com matriculas abertas para
novos judocas, a partir dos 4 anos de
idade. O objetivo é buscar novos ta-
lentos para integrar nossas categorias

de base e representar o TTC em com-
peticbes locais, estaduais e nacionais.
Nao importa seu nivel de experiéncia,
o importante é sua vontade de apren-
der, evoluir e se dedicar ao jud6. Mais
informagdes podem ser obtidas no
CAIA, pelo 3294-9300. Ndo perca essa
chance de mostrar seu talento e iniciar
uma jornada de conquistas!
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deu Tijuca Ténis Clube
mais uma vez no pddio! Entre
os dias 1° e 4 de agosto, as atletas
Clara Cerqueira e Kiara Jer6nimo
disputaram o CBI Sub 17 de Volei
de Praig, realizado na Associagao
Esportiva Siderurgica de Tubardo,
em Serra, no Espirito Santo. Sob
o comando do técnico Anderson
Medeiros, nossas tijucanas
brilharam, alcangando o titulo

de campeas! Parabéns, meninas!
Mas as conquistas nas areias

nao param por ai! No més de
julho, foi a vez da dupla Gabriel
Ledo e Lucas Elbert levarem
amelhor no Praia Clube, na
cidade de Uberlandia, em Sao
Paulo. Nossos meninos de ouro
disputaram o titulo do CBI Sub 21,
subindo também no lugar mais
alto do pddio! 1, 2, 3 Tijuca Raca!
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Peneira volei TTC

¥ v
\SCIDOS EM 2011, 2C
J2013,2014
Dia: 17/08/2024 (Sabada)
Feminino & Masculino

Horarie: 09:30
Local: Tijuca Ténis Clube (Rua Conde de Banfim 451)

Esse convite é para vocé

que sonha em ser um atleta
profissional de vélei de quadra

do TTC. No dia 17 de agosto,

a partir das 9h30, acontece

a selecao para novos jogadores

da modalidade, tanto no masculino
quanto no feminino, nas
dependéncias do Vermelho

e Branco. Se vocé nasceu entre
- 2011e2014,ahora é agora.

Separe o seu traje: shorts,

| camiseta e ténis apropriado.

Ajoelheira é opcional.

E expressamente PROIBIDA

a utilizacao de uniformes de outros
clubes. Venha fazer parte de um
dos principais clubes de voleibol

o Rio de Janeiro!

Roda de sumba do Tijuca Ténis Clube

16, amantes do samba! Esta na hora de aquecer os tambores, afinar o ca-

vaquinho e preparar o gingado, porque o Tijuca Ténis Clube convida vocé
para uma roda de samba imperdivel! No dia 17 de agosto, a partir das 16h, o Ca-
ramanchao serd o palco de muita musica boa com classicos de samba-enredo e
aquela batucada que faz o coragao bater mais forte. Venha cantar, dancar e se
divertir com a gente, num clima de descontra¢do e muito samba no pé, com a
participacao da Velha Guarda da Estacio de Sa. Os ingressos ja estao disponiveis
para venda, no valor de R$20 inteira e R$10 com desconto. Socios ndo pagam.
Mais informac6es podem ser obtidas pelo 3294-9300.
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A RADIO OFICIAL DA TIJUCA

o .

CAJUTL.RADIO.BR

CONFIRA A PROGRAMACAO

P Tijuca Theis Cluba

Peca sua musica pelo QR Code,
ou acessando nosso site

www.culturatijucatenis.com.br



Exemplo de
superaciio
e perseveranca

Jodo Carlos Martins

é considerado um dos

maiores intérpretes de
Johann Sebastian Bach
ao piano.

ivide com ele, além do
Dprimeiro nome, um

amor profundo, in-
questionavel e auténtico
pela miusica. Nesta bio-
grafia, o jornalista Jamil
Chade expde suas face-
tas mais publicas e seus
segredos: pianista prodigio,
musico silenciado pelo préprio corpo,
personagem com erros e acertos, rein-
vencao ambulante, maestro indomavel.
Da infancia debrucada sobre o piano,
sob o olhar atento do pai obcecado
pelo sucesso do filho e disposto a recor-
rer a métodos questiondveis para isso,
a juventude como uma promessa reali-
zada de talento e fama e a consagracao
interrompida em seu auge pela gradu-
al atrofia nas maos, Jodo reinventou o
conceito de sobrevivéncia a cada silén-
cio forcado a suportar. Muitas sessoes

WD WA

de fisioterapia o levaram de volta aos
palcos, mas o agravamento de lesoes
neurolégicas, acidentes e um episodio
de violéncia forcaram a interrup¢ao na
carreira de pianista, dessa vez de forma
definitiva. E assim nasceu um maestro.

O indomavel - Jodo Carlos Martins
entre som e siléncio

Autor: Jamil Chade

Editora: Record

Tradutora: Carolina Simmer
Paginas: 182 | R$ 59,90
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Programacao do més Agosto

TIJUCA TENIS CLUBE

ocial

Happy Night

Sextas-feiras — 20 as 24h — 2°andar

05 - Enio Baronne
09 - Banda Rio New Dance
16 — Tuca Maia
23 - Maestro Doka
30 - Banda Harmonia do Rio

\
RO

Almogo Musical - 2°andar - 13h
18 — Regional de Badeco

Dancando na terca - 2°andar - 17h
06 - Banda Commander
13 - Banda Estagao Rio
20 - Banda Uniao Rio
27 - Banda Alto Astral

Consulte toda programacao do Social no link abaixo

https://tijucatenis.com.br
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Ouvidoria

Juntos vamos melhorar ainda mais!

devem ser encaminhados para a Ou-

vidoria, que é um espaco para que
0 associado ou associada possa recorrer
para a solucao de um problema quando
todos os outros departamentos falharem
na tratativa de alguma situacao.

A criacao desse tipo de canal deve ser
vista pelo publico do TTC como uma
ferramenta para aprimorar nosso atendi-
mento e Servicos.

A ouvidoria tem um papel muito impor-
tante dentro do Clube. E através dela que
podemos identificar nossos pontos fortes
e onde estamos precisando melhorar.

Sugest(")es, reivindicacoes e elogios

Como funciona uma ouvidoria?

Funcionando como servi¢o de apoio
ao associado, os canais de acesso estao
abertos via e-mail, telefone ou até mes-
mo pessoalmente.

A ouvidoria recebe as reclamacoes,
problemas e solicitacoes e, entao enca-
minha para os setores responsaveis, que
devem acompanhar de perto a resolucao
do caso. Deve ser um espaco completa-
mente aberto para que nossos associa-

dos e associadas sintam-se confortaveis
para reivindicar, denunciar, sugerir ou
elogiar.

A ouvidoria precisa ser um depar-
tamento que preza pela neutralidade.
Antes de qualquer conclusao, é preciso
identificar o problema em sua raiz para,
entao, propor nao apenas a solucao, mas
também evitar que se repita.

A ouvidoria deve ter liberdade de tra-
balho para apurar e encaminhar os pro-
blemas de forma adequada. A liberdade
para agir de maneira isenta possibilita le-
vantar os problemas a fundo, descobrir
0 que deu errado e, ainda assim, apontar
solucoes e melhorias.

Qualquer area que lide com reclama-
coes e insatisfacoes precisa ter eficién-
cia na sua resolucao. Por isso, o setor de
ouvidoria precisa apresentar resultados e
nao apenas solucoes para cada caso acar-
retados por reclamacoes e insatisfacao de
clientes também sao reflexos de um servi-
co de ouvidoria bem estruturado.

Pedro Henrique Marques da Silva

Ouvidor do Tijuca Ténis Clube
ouvidoria@tijucatenis.com.br

REVISTA [}/ TIJUCA TENIS CLUBE - 74

-
/ / [ 0

Teatro Henriqueta Brieba

WLADIMIR CABANAS
canta JULIO IGLESIAS

MOISES PEDROSA
PlLAMO

Ingressos:

Inteira R$ 60,00
Meia R$ 30,00

Sdcios do TTC
nao pagam

Consulte toda programacao do teatro nos links abaixo

www.culturatijucatenis.com.br
instagram: com/culturatijucatenis
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Venha para

0 Nnosso Clube
Cidade!

Stio mais de 40 atividades
para vocé e toda sua familia



