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Amor, a base
para uma boa
gestao e um
futuro melhor!

Hildo Magno da Silva

Presidente do Tijuca Ténis Clube

FEditorial

overnar uma instituicdo como
o Tijuca Ténis Clube exige mais do
que gestao administrativa. Demanda
dedicacdo, visao, e acima de tudo,
amor. Este sentimento, tao profundo
e transformador, € 0 que moveu nossos
lideres, que entendem que um clube nao
é apenas um espaco fisico, mas um lugar de
convivéncia, tradicdo e construcao de todos.
Como presidente, pude vivenciar
exatamente isso. Durante minha jornada
a frente do TTC, procurei demonstrar que
governar com amor nao é apenas uma frase
de efeito, mas um compromisso didrio
com cada associado, colaborador e com
a histdria que compartilhamos.
O clube enfrentou obstdculos,
cresceu e se renovou, mas sem perder
a esséncia que nos torna unicos. Foram
tempos de desafios, mas também de grandes
conquistas. Vimos nossas instalacdes se
modernizarem, nossos eventos se
consolidarem como referéncia e, mais
importante, nossa comunidade se fortalecer.
E, em tudo isso, coloquei no meu coracao.
Agora, ao encerrar este ciclo,
€ impossivel ndo olhar para trds com
gratiddo. Quero deixar um legado de
compromisso, inovagao e humanidade.
Mais do que isso, uma licdo: quando
lideramos com amor, criamos um futuro
que transcende nossa propria gestao.
Sejamos felizes, elevando o nome
do Tijuca a patamares cada vez mais altos!

Um beijo no coracao de todos vocés!

www.tijucatenis.com.br

REVISTA'}}! TIJUCA TENIS CLUBE - 7



it Mg o i

B i, i

Presidente

".f#:.+v

Centrado no
verho

eyl
SUPLOMA
x

B ikt et D8 BBV N

com uma gestao
de afeto

Como uma gestao pautada no
amor em seu sentido plural fez do
presidente Hildo Magno um gestor

de grande carisma e eficiéncia
durante seus dois mandatos como

presidente do TTC.

iver e conviver nas dependén-
cias do Tijuca Ténis Clube é
também celebrar o amor em
suas diversas manifestacoes.
Muitos tijucanos e tijucanas chamam o
nosso presidente, carinhosamente, de
tio Hildo. Um apelido que reflete a de-
dicacao e o carinho que 0 mesmo sem-
pre teve com todos, sem restricao algu-
ma. E para que a gente possa entender

essa esséncia tijucana, perguntamos a
ele quais sao as principais caracteristi-
cas que definem uma gestao baseada
no amor, como a que Hildo Magno vem
desempenhando no TTC.
“Primeiramente, a questao de eu ter
comecado meu trabalho aqui junto com
as criancas. Comecei no Dente de Lei-
te, junto com meu filho, aos 7 anos de
idade. Esse foi o primeiro passo para
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Presidente

desenvolver um tratamento carinhoso
com as criancas. Foi dal que surgiu o
tio Hildo. Na verdade, foi também na
época da discoteca, que as criancas
ilam me pedir convite e eu sempre
dava. Eles me chamavam assim e isso
foi ficando, ficando, até hoje, porque
eu sou um quebrador de galhos de to-
dos eles aqui. Eu coloco o amor acima
de tudo, porque ainda é um dos sen-
timentos mais ousados e desejados no
mundo. Mesmo que a pessoa ame pou-
co, mas ela consegue amar. O Zezé de
Camargo diz muito bem na musica “E o
amor, que mexe com a minha cabeca e
me deixa assim, que faz eu lembrar de
voceé e esquecer de mim, que faz eu en-
tender que a vida é feita pra viver...”,
declarou Hildo Magno.

Uma reflexao voltada para o afeto

Arotina de gestao de um clube social
envolve uma série de tarefas e proces-
sos que garantem o bom funcionamen-
to do espaco e a satisfacdo dos associa-
dos. Além de cuidar da infraestrutura,
como manutencao das instalacoes, are-
as de lazer e seguranca, a gestao pre-
cisa planejar e coordenar outras areas.
Nossa reflexao passa a ser, entao, sobre
como esses principios voltados para o
afeto no TTC se diferenciam de uma
abordagem mais tradicional de gestao.
‘A volta da familia ao clube, para fre-
quentar o clube. Antigamente, os ma-
ridos acabavam tirando as mulheres e
os filhos mais velhos de dependentes,

O meu amor
pelo Tijuca e por
seus sOcios
é sincero, eu
amo todos vocés

ficando s6 eles de titular, para pagar
uma mensalidade menor. Eu consegui
transformar isso ai, criando um cha-
vao para unir familia e clube, entdo a
gente recebe de volta. Hoje temos um
nimero bem maior de dependentes,
comparado ao inicio da nossa gestao”,
complementou o presidente.

A exceléncia no atendimento a co-
munidade tijucana, a atualizacao das
ofertas de lazer e a criacdo de um am-
biente acolhedor sio pilares funda-
mentais que fazem parte da atual ad-
ministracdo. Para garantir o sucesso do
Vermelho e Branco e a fidelizacdo de
seus membros, tio Hildo buscou inspi-
rar a equipe, os colaboradores e 0s as-
sociados do TTC, transmitindo valores
para que eles também adotassem uma
postura mais acolhedora e amorosa.

“Nosso trabalho é todo baseado no
estatuto do clube, que diz que o TTC é
familia, hibrida, que nao tem peso poli-
tico para conseguir alguma coisa. Nos-
sos valores sao sociais, a valoriza¢ao da
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pessoa como pessoa, ser humano, o
socio como socio. Administrar o clube
é vocé fazer, na medida do que é pos-
sivel, o que o socio estd querendo. Se
vocé conseguir atingir 70% desse alvo,
vocé conseguira uma satisfacdo plena.
Um presidente que nao tiver a intencao
de fazer a vontade do sécio, se d4 mal
em qualquer instituicao social. Por isso
eu sou o tio Hildo, porque uso muito
esse lema”; acrescentou Magno.

Uma vivéncia familiar de respeito

As familias sempre foram prioridade
na gestao Hildo Magno. Reconhecer e
valorizar o desenvolvimento das crian-
cas e jovens que frequentam o clube,a
partir de uma vivéncia baseada no res-
peito e na confianca, foi um dos mé-
todos utilizados. “Nés colocamos, re-
centemente, as camisas do clube para

Presidente Hildo Magno e sua equipe de gabinete.

vender na loja, como todos os grandes
clubes fazem. Para fazer com que os
socios, realmente, vistam a camisa do
Tijuca. Eu gostaria de ver todos os ga-
rotos e garotas dando aquela forca, a
juventude toda voltada para o esporte
e lazer, e promovendo o Tijuca. Nos
queremos ver um Tijuca grande, livre
e separado de qualquer preocupacao
clubistica. Houve uma mudanca muito
grande quando construimos as quadras
de areia, que sao usadas pela familia, o
beach tennis e o futevolei. Pai e filho,
marido e esposa, todos estao jogando
esses esportes, fazendo seus proprios
torneios. H4 uma expectativa na visita
do presidente da federacao, para reali-
zacao de um campeonato aqui. O meu
amor pelo Tijuca e por seus sécios é
sincero, eu amo todos vocés!”, finalizou
nosso presidente, tio Hildo.
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Tijuca Ténis Clube I
-topo!

Um ano de momentos
inesqueciveis

Atletas do Tijuca Ténis Clube
brilham em 2024, levando 0 nosso
escudo vermelho e branco aos
lugares mais altos do pddio!

ano de 2024 foi marcado por
muitas emocoes e conquistas
para o nosso querido Verme-
lho e Branco! Nossos tijucanos
e tijucanas mostraram garra, talento e
determinacdo, representando o clu-
be com orgulho em diversos eventos
e competicoes, regionais, nacionais e
internacionais. Das quadras as pisci-

nas, do palco ao atelié, nossos repre-
sentantes foram destaque em varias
modalidades, enchendo nosso coragao
de alegria.

Tivemos medalhas, recordes, tro-
féus e, acima de tudo, momentos ines-
queciveis que s o esporte, a cultura
e a arte podem proporcionar. Cada vi-
toria, cada apresentacao, foi resultado
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de muito exercicio, treino, esforco e
apoio incondicional de toda a equipe,
familiares e amigos. Isso também é a
linguagem do amor!

Esta reta final do ano é o momento
para reconhecer e agradecer a todos
os atletas, artistas, bailarinos, técni-
cos, professores e a torcida que vibrou
e apoiou do comeco ao fim. Tijucanas

e tijucanos sdo a prova de que, com
amor, dedicacdo e espirito de equipe,
tudo é possivel. Ja pensando em 2025,
nosso desejo é que o novo ano venha
com ainda mais conquistas, desafios
e, claro, muitas histérias para contar.
Vamos conferir alguns dos feitos reali-
zados neste ano:
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OTTCem

Natacao

Maio

Seletiva olimpica

5 atletas do Tijuca Nadaram
Caio closato, Caique Andrade,
Luiz Gabriel, Marcos Thimoteo
e Manuela Truppel

Junho

Campeonato Brasileiro infantil
Julia Tinoco

Prata - 50m Livre e 100m Borboleta
Bronze - 100m Livre

6 Finais A

Clarisse Blanco
Bronze - 100m Costas
Amanda Santiago
Final A - 100m Costas

Campeonato Brasileiro juvenil
Manuela Truppel

Campea Brasileira - 200 borboleta
Vice Campea - 200 costas

Bronze - 200 e 400 medley

Finalista - 100 borboleta e 100 costas

Alexandre Jorge
Finalista b - 200 peito

Julia Pencak
Finalista B - 200 peito

Julho

Campeonato Brasileiro Senior
Caique Andrade
Campeado Brasileiro — 100m costas

Luiz Gabriel

Finalista Brasileiro — 100m peito
Campeonato Brasileiro Junior
Nicolas Gama

Bronze - 50m livre

E finalista - 100m livre
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Agosto

Brasileiro Absoluto
Revezamento Feminino e Masculino do
Tijuca entre as melhores equipe do pais

Manuela Truppel
Final B - 200m Borboleta

Outubro

Sele¢do carioca (Mococa)

Julia Tinoco

Costas - 100m 4° lugar

Borboleta - 100m 5° lugar
Campea - 4x100m Livre e 4x100m
Medley

Manuela Truppel

Costas — 100m 7° lugar

Prata - 4x100m Medley Misto, 4x100m
Livre - 4x100m Medley
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Nado adaptado

Meeting de Natacao
Etapa Rio de Janeiro

10 e 11 de maio

Ana Lucia Guilherme Novaes - S2
2° Lugar - 50m Costas
1° Lugar - 50m Livre

Roberto Ricardo Fom
lau Felix Junior - S4
1° Lugar — 50m Costas
1° Lugar - 50m livre

1° Lugar - 50m peito

Antonio Eduardo Mattos - S9
1° Lugar — 100m Livre

2° Lugar - 200m Medley

1° Lugar - 100m Borbo

Andre Candido de Lacerda - S8
1° Lugar - 400m Livre
2° Lugar - 100m Livre
2° Lugar - 100m peito

Flavio Petillo Le Masson Ambrosio - S9
2° Lugar - 100m Livre

1° Lugar - 100m Peito

2° Lugar - 100m costas

1° Lugar - 50m livre

2° Lugar - 200m Medley

Fotos: Divulgagﬁo

Pedro Luiz Antonio Goncalves - S8
1° Lugar — 100m Livre
100m peito - 3° Lugar

Rafael Rolim - S14 Jean Barcellos 31 de Outubro a 3 de Novembro
8° Lugar - 100m Livre 2° Lugar - 25m Livre _ o
2° Lugar - 200m Medley 5° Lugar - 25m Costas Regional Leste de Bocha Paralimpica
4° Lugar — 100m Peito 2° Lugar - Revezamento 4x25m Livre Isabel Godinho de Morais

6° Lugar - 100m Costas 25 e 26 de Outubro 5° Lugar

* isabelle valente - S21 . .

1° Lugar - 100m livre Campeonato Brasileiro Sub-20 Rei e rainha do mar

1 Lugar - 100m costas de Natagdo Antonio Eduardo

. . 1lugar - 2.500m
04 a12 de Outubro Rafael Rolim de Farias

6° Lugar — 100m Costas Andre Lacerda
IV Jogos Latinoamericanos 9° Lugar — 100m Livre 1 lugar - 500m e 1000m
Olimpiadas Especiais 6° Lugar - 100m Peito 2 lugar - 5000m
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Nado Artistico

Janeiro
Retorno dos Treinos
Fevereiro

Treinamento - 10 atletas em

preparacao nas Sele¢des Brasileiras

Marco

Preparacdo — Para os Brasileiros

de Junior e Sénior

Abril

Destaque - No Torneio de
Rotinas Técnicas

Maio
3° Lugar - Brasileiro Sénior
Junho

3° Lugar - Brasileiro Junior

Julho

Campeas - Estadual Infantil
e Vice Juvenil

Agosto

Preparagdo - Campeonatos
do Segundo Semestre

Fotos: Divulgacdo

Setembro
Destaque - No Torneio de Elementos
Junior e Sénior

Outubro

Medalharam - Todos os atletas
Infantis no Torneio Internacional
Argentina Open

Novembro

Vice-Campea Brasileira Infantil e 3°Lugar
Combo Brasileiro Juvenil

Dezembro

Convocadas - 10 atletas nas
Selec¢bes Brasileiras

Eduarda Mattos
Prémio Brasil Olimpico, como
melhor atleta da modalidade.

REVISTA [}/ TIJUCA TENIS CLUBE - 18

REVISTA "}/ TIJUCA TENIS CLUBE - 19




OTTCem

n o
Volei
Vélei de Quadra Feminino

Sub-14 - Campedo Taca Parana.

Sub-15 — Campedo Torneio Inicio
Carioca, Finalista Campeonato Carioca
(Competicdo ainda em andamento).

Sub-16 - Quarto colocado no CBI.

Sub-17 - Semifinalista Campeonato
Carioca (competicao ainda em
andamento).

Sub-19 - Vice-Campedo Carioca.
Finalista CBI (Competicdo ainda em
andamento).

Sub-21 - Terceiro colocado Campeonato
Carioca.

Adulto - 5° lugar Superliga B.
Volei de Quadra Masculino:

Sub-15 - Semifinalista Campeonato
Carioca (competi¢do ainda em
andamento).

Vice-Campedo Copa Minas.

Sub-17 - 4° Lugar Campeonato Carioca.
Sub-19 - 4° Lugar Campeonato Carioca.
Sub-21 4° Lugar Campeonato Carioca.

Volei de Praia Feminino:

Fotos: Divulgacao
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Sub-17 - Campeado 1° etapa;
Vice-Campeado 2° etapa.

Campedo da temporada Masculino!

9° Lugar na 1* etapa; 5° lugar na 2° etapa.

6° Lugar na temporada!

Sub-19

- Feminino: 9° Lugar na 1° etapa; 2° etapa
foi disputada em Campina Grande de
28/11a 02/12.

¢ Masculino: ndo participou

Sub-21

* Feminino: 5° Lugar na 1° etapa;

5° Lugar na 2° etapa. 5° Lugar

na temporada!

* Masculino: Campedo 1° etapa; 3° lugar
na 2* etapa. Bronze na temporada!
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BRASILEIRO DE
VOLEIDE PRAIA
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Basquete

Resultados basquete 3x3

Sub-23 - Vice Campedo
Brasileiro no CBI

Resultados 5x5

Campeonato Carioca (Ainda em andamento)

Sub-12 - Estamos na final

Sub-13 - Estamos na Semifinal

Sub-14 - Vamos disputar o 3° lugar
Sub-15 - Estamos na Semifinal

Sub-16 - Estamos nas Quartas

Sub-17 - Estamos na Semifinal

Sub-19 - Estamos na Semifinal
Sub-23 - Terminamos na 3° colocac¢do

Nossa parceria com o Vasco
para disputa do CBI LDB Sub-22
fomos campedes da série Bronze

Resultados do Campeonato
Sul americano que foi disputado em
Santa Rita do Sapucai MG

Sub-13 - Campedo Sul americano
Sub-14 - Vice Campedo Sul americano
Sub-15 - Vice Campedo Sul americano

REVISTA "} TIJUCA TENIS CLUBE - 22

REVISTA "} TIJUCA TENIS CLUBE - 23

Fotos: Divulgacdo



OTTCem

Tenis

ISABELA CALDAS

Circuito Paulista 1° Etapa Serra Negra
Sub-14 - Feminino

Data: 02 Jan 2024 a 07/01/2024
Simples - Vice-Campea

Dupla - Campea

TIAGO PESCE

Circuito Sul Brasileiro 1* Etapa Maringa
Sub-12 - Masculino

Data: 05 Jan 2024 a 09/01/2024

Simples - 1* Rodada

Dupla - Oitavas De final

VITOR PESCE

Circuito Sul Brasileiro 1° Etapa Maringa
Sub-14 — Masculino

Data: 05 Jan 2024 a 09/01/2024

Simples - 2* Rodada

Dupla - Oitavas De final

Circuito Sudeste 5° Etapa Niter6i
Sub-12 - Masculino

Data: 27 Jan 2024 a 31/01/2024
Simples - Oitavas De final

Circuito Sudeste 5° Etapa Niterdi -
Sub-14 - Masculino

Data: 27 Jan 2024 a 31/01/2024
Simples - Oitavas De final

Circuito Sudeste 6° Etapa Niteroi -

Sub-14 - Masculino
Data: 31Jan 2024 a 04/02/2024
Simples - 2* Rodada

Circuito Sudeste 6° Etapa Nitero6i
Sub-12 - Masculino

Data: 31Jan 2024 a 04/02/2024
Simples - 1* Rodada

Circuito Paulista

2° Etapa Sao Bernardo do Campo
Sub-14 - Feminino

Data: 08 Jan 2024 a 14/01/2024
Simples - Vice-Campead

Dupla - Campea

MARIA CLARA BRAGANCA
Circuito Sudeste

1° Etapa Belo Horizonte
Sub-18 - Feminino

Data: 08 Jan 2024 a 12/01/2024
Simples - Quartas De final
Dupla - Quartas De final

Circuito Sudeste 3° Etapa Vitdria
Sub-18 - Feminino

Data: 18 Jan 2024 a 22/01/2024
Simples - Vice-Campea

Circuito Sudeste 4° Etapa Vitéria
Sub-18 - Feminino

Data: 22 Jan 2024 a 26/01/2024
Simples - Vice-Campea
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JOAO GABRIEL BRAGANCA
Circuito Sudeste 3° Etapa Vitdria
Sub-14 - Masculino

Data: 18 012024 3 22/01/2024
Simples - Vice-Campedo

Dupla - Vice-Campedo

Circuito Sudeste 4° Etapa Vitéria
Sub-14 - Masculino

Data: 22 Jan 2024 a 26/01/2024
Simples - Vice-Campedo

Circuito Sudeste 5° Etapa Niteroi
Sub-14 - Masculino

Data: 27 Jan 2024 a 31/01/2024
Simples - Oitavas De final

MATHEUS CAMOES

Circuito Sudeste 5° Etapa Niter6i
Sub-16 - Masculino

Data: 27 Jan 2024 a 31/01/2024
Simples - 1* Rodada

Circuito Sudeste 6° Etapa Niteroéi
Sub-16 — Masculino

Data: 31Jan 2024 a 04/02/2024
Simples - 1* Rodada

XXXII Copa Sao Paulo De Ténis Kids
E Infantojuvenil

Troféu Marilia Silberberg -

Sub 14 - Feminino

Data: 22 Jan 2024 a 28/01/2024
Simples - 2* Rodada

Dupla - Semifinal

Circuito Sudeste 5° Etapa Niterdi
Sub-14 - Feminino

Data: 27 Jan 2024 a 31/01/2024
Simples - Quartas De final

Dupla - Vice-Campea

Circuito Sudeste 6° Etapa Niteroéi
Sub-14 Masculino

Data: 31Jan 2024 a 04/02/2024
Simples - 2* Rodada
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Circuito Sudeste 6° Etapa Niterdi
Sub-18 - Feminino

Data: 31Jan 2024 a 04/02/2024
Simples - Vice-Campead

Janeiro e Fevereiro

Circuito Sudeste 6° Etapa Niteroi
Sub-14 - Feminino

Data: 31Jan 2024 a 04/02/2024
Simples - Quartas De final

Dupla - Vice-Campea

Marco

FELIPE ANDRADE

1° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil

e Kids 2024

Techset e Tennis Poute - G3 CBT
Sub-12 - Masculino

Data: 15/03/2024 a 19/03/2024
Simples - 2* Rodada

1° Etapa Circuito Estadual Infantojuvenil
e Kids 2024

Techset e Tennis Poute - G3 CBT

Sub-18 - Feminino

Data: 15/03/2024 2 19/03/2024

Simples - Vice-Campea

1° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Techset e Tennis Poute - G3 CBT
Sub-14 — Masculino

Data: 15/03/2024 a 19/03/2024
Simples - Semifinal

Dupla - Vice-Campeao

GAEL MARINS

1* Etapa Circuito Estadual Infantojuvenil
e Kids 2024

Techset e Tennis Poute - G3 CBT

Sub-12 - Masculino

Data: 15/03/2024 a 19/03/2024

Simples - Quartas De final

Dupla - Semifinal

1° Etapa Circuito Estadual Infanto
Juvenil - Techset Tennis Route
Sub-14 - Feminino

Data: 15/03/2024 2 19/03/2024
Simples - Campea

RODRIGO VILLAS BOAS

1° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024 - Techset
e Tennis Poute - G3 CBT

Sub-12 - Masculino

Data: 15/03/2024 2 19/03/2024
Simples - 2* Rodada

1° Etapa Circuito Estadual Infantojuvenil
e Kids 2024

Techset e Tennis Poute - G3 CBT

Sub-16 - Masculino

Data: 15/03/2024 a 19/03/2024

Simples - Oitavas De final

1° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024 - Techset
e Tennis Poute - G3 CBT

Sub-12 - Masculino

Data: 15/03/2024 2 19/03/2024
Simples - Oitavas De final
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Abril

I Aberto de Ténis Nacional Infanto
Juvenil

Rio Tenis Academy

Sub-12 - Masculino

Data: 05/04/2024 a 11/04/2024
Simples - 1* Rodada

I Aberto De Ténis Nacional
Infantojuvenil 2024

Rio Tennis Academy

Sub-14 - Masculino

Data: 05 Abr 2024 a 11/04/2024
Simples - Oitavas De final
Dupla - Semifinal

I Aberto De Ténis Nacional
Infantojuvenil 2024 - Rio Tennis
Academy

Sub-18 - Feminino

Data: 05 Abr 2024 a 11/04/2024
Simples — Quartas De final
Dupla - Semifinal

1 Aberto de Ténis Nacional Infanto
Juvenil 2024

Rio Tennis Academy

Sub-14 - Feminino

Data: 05 Abr 2024 a 11/04/2024
Simples - Semifinalista Dupla

- Vice-Campea

| Aberto De Ténis Nacional Infantojuve-
nil 2024 - Rio Tennis Academy

Sub-16 - Masculino

Data: 05 Abr 2024 a 11/04/2024

Simples - Oitavas De final

| Aberto De Ténis Nacional
Infantojuvenil 2024 - Rio Tennis
Academy

Sub-14 - Masculino

Data: 05 Abr 2024 a 11/04/2024
Simples - 2* Rodada
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3° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Tijuca Ténis Clube - G3 CBT -
Sub-14 - Masculino

Data: 19 Abr 2024 a 22/04/2024
Simples - Oitavas De final

3" Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Tijuca Ténis Clube - G3 CBT
Sub-16 - Masculino

Data: 19 Abr 2024 3 22/04/2024
Simples - Oitavas De final

3° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Tijuca Ténis Clube - G3 CBT
Sub-14 - Masculino

Data: 19 Abr 2024 a 22/04/2024
Simples - Vice-Campedo
Dupla - Campeao

3° Etapa Circuito Estadual
InfantoJuvenil e Kids 2024
Tijuca Ténis Clube - G3 CBT
Sub-12 - Masculino

Data: 19/04/2024 3 22/04/2024
Simples - 2* Rodada

Dupla - Quartas

3? Etapa Circuito Estadual Infantojuve-

nil e Kids 2024

Tijuca Ténis Clube - G3 CBT
Sub-12 - Masculino

Data: 19 Abr 2024 a 22/04/2024
Simples - Oitavas De final
Dupla - Vice-Campedo

3° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024 - Tijuca Ténis
Clube - G3 CBT

Sub-12 - Masculino

Data: 19 Abr 2024 a 22/04/2024

Simples - 2* Rodada

3° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024 - Tijuca Ténis
Clube - G3 CBT

Sub-12 - Masculino

Data: 19 Abr 2024 a 22/04/2024

Simples - Oitavas De final

Dupla - Quartas De final

3* Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Tijuca Ténis Clube - G3 CBT
Sub-14 - Feminino

Data: 19 Abr 2024 a 22/04/2024
Simples - Vice-Campead

Campeonato Brasileiro Interclubes
- 1" Etapa Minas Ténis Clube

Sub-14 - Feminino

Data: 29 Abr 2024 a 08/05/2024
Simples (GA) - 1* Rodada

Campeonato Brasileiro Interclubes - CBI
1° Etapa Minas Ténis Clube

Sub-18 - Feminino - (GA)

Data: 29 Abr 2024 a 08/05/2024

Simples - Oitavas De final

Dupla - Quartas De final
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Abril e Maio

Campeonato Brasileiro Interclubes - CBI

1* Etapa Minas Ténis Clube
Sub-12 - Masculino - (G1+)
Data: 29 Abr 2024 a 08/05/2024
SIIMPLES - 1* Rodada

Maio

4’ Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024 -
Tennis Route e CIAB - G3 CBT
Sub-12 - Masculino

Data: 10 Mai 2024 a 20/05/2024

Simples - Quartas De final
Dupla - Semifinal

4’ Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Tennis Route e CIAB - G3 CBT
Sub-18 - Feminino

Data: 10 Mai 2024 a 20/05/2024
Simples - Vice-Campea

4° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Tennis Route e CIAB - G3 CBT
Sub-16 — Masculino

Data: 10 Mai 2024 a 20/05/2024
Simples - Oitavas De final

4° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Tennis Route e CIAB - G3 CBT
Sub-16 - Feminino

Data: 10 Mai 2024 a 20/05/2024
Simples - Quartas De final

Maio e Junho

4° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Tennis Route e CIAB - G3 CBT
Sub-14 - Masculino

Data: 10 Mai 2024 a 20/05/2024
Simples - Quartas De final
Dupla - Campeao
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4° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024 - Tennis
Route e CIAB - G3 CBT

Sub-12 - Masculino

Data: 10 Mai 2024 a 20/05/2024
Simples - 1* Rodada

4 Etapa Circuito Estadual Infantoju-
venil e Kids 2024 - Tennis Route e CIAB
-G3 CBT

Sub-14 - Masculino

Data: 10 Mai 2024 3 20/05/2024
Simples - 1* Rodada

5° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Lacatelli e Petropolitano - G3 CBT
Sub-14 - Masculino

Data: 30 Mai 2024 a 02/06/2024
Simples - Semifinal

Dupla - Semifinal

Campeonato Brasileiro Interclubes CBI -
2* Etapa Assembleia Paraense

Sub-14 - Feminino - (GA)

Data: 24 Mai 2024 a 02/06/2024

Simples - Oitavas

5° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Lacatelli e Petropolitano

-G3 CBT Sub-12 Masculino
Data: 30 Mai 2024 a 02/06/2024
Simples - Quartas De final
Dupla - Semifinal

5° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Lacatelli e Petropolitano - G3 CBT
Sub-16 - Masculino

Data: 30 Mai 2024 a 02/06/2024
Simples - Oitavas De final

Junho

Il Aberto de Ténis Nacional Infanto
Juvenil 2024

CFSN

Sub-12 — Masculino

Data: 07 Jun 2024 a 13/06/2024
Simples - Quartas De final

Il Aberto De Ténis Nacional
Infantojuvenil 2024 CFSN
Sub-14 - Masculino

Data: 07 Jun 2024 a 13/06/2024
Simples - Quartas De final
Dupla - Quartas De final

Il Aberto De Ténis Nacional
Infantojuvenil 2024 - CFSN
Sub-18 - Feminino

Data: 07 Jun 2024 a 13/06/2024
Simples - Quartas De final
Dupla - Vice-Campea

Il Aberto De Ténis Nacional
Infantojuvenil 2024 - CFSN
Sub-16 - Masculino

Data: 07 Jun 2024 a 13/06/2024
Simples - 1? Rodada
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Julho

Campeonato Brasileiro de Ténis Infan-

toJuvenil - Brasileirao 2024
Sub-16 - Masculino - (GA)
Data: 15 Jul 2024 a 31/07/2024
Simples - 2? Rodada

Agosto

7° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Total Tennis Team - Estadual
Sub-12 - Masculino

Data: 17 Ago 2024 a 20/08/2024
Simples - Vice - Campeao
Dupla - Semifinalista

7° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Total Tennis Team - Estadual
Sub-14 - Masculino

Data: 17 Ago 2024 a 20/08/2024
Simples — Quartas De final
Dupla - Campeao

7° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Total Tennis Team - Estadual

Sub-16 - Masculino
Data: 17 Ag0 2024 a 20/08/2024
Simples - Oitavas De final

7° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024 - Total Tennis
Team - Estadual

Sub-14 - Masculino

Data: 17 Ag0 2024 a 20/08/2024

Simples - Quartas De final

Setembro

8 Etapa Circuito Estadual Infanto
Juvenil - Techset G3 CBT

Sub-12 - Masculino

Data: 07 Set 2024 a 11/09/2024
Simples - Quartas De final

Dupla - Vice-Campedo
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8 Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Techset - G3 CBT

Sub-16 - Feminino

Data: 07 Set 2024 a 11/09/2024
Simples - 2* Rodada

8° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Techset - G3 CBT

Sub-14 - Masculino

Data: 07 Set 2024 a 11/09/2024
Simples — Quartas De final
Dupla - Quartas De final

8° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Techset - G3 CBT

Sub-16 - Masculino

Data: 07 Set 2024 a 11/09/2024
Simples - Oitavas De final

5° Etapa Circuito Profissional 2024 -

RIO TENNIS ACADEMY - PRM
Masculino

Data: 13 Set 2024 a2 16/09/2024
Simples - Oitavas De final
Campeonato Brasileiro Interclubes
CBI - 5% Etapa Clube Curitibano
Sub-14 - Feminino —(GA)

Data: 13 Set 2024 3 22/09/2024
Simples - 1* Rodada

Outubro

9° Etapa Circuito Estadual Infanto
Juvenil - Novo Rio Coutry Clube
Sub-12 - Masculino

Data: 04 Out 2024 a 08/10/2024
Simples - Vice-Campedo

Dupla - Semifinalista

9° Etapa Circuito Estadual Infanto
Juvenil e Kids - Novo Rio Coutry Clube
Sub-14 - Feminino

Data: 04 Out 2024 a 08/10/2024
Simples - Campead

Dupla - Campead

9° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
Novo Rio Coutry Clube
Estadual Sub-14 Masculino
Data: 04 Out 2024 a 08/10/2024
Simples — Campedo

Dupla - Campeao

9° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024

Novo Rio Coutry Clube - Estadual
Sub-16 - Masculino

Data: 04 Out 2024 a 08/10/2024
Simples - Oitavas De final

9° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024 - Novo Rio
Coutry Clube - Estadual

Sub-12 - Masculino

Data: 04 Out 2024 a 08/10/2024
Simples - 1* Rodada

10° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024 - CNCe TTT -
Estadual

Sub-16 - Masculino

Data: 19 Out 2024 a 23/10/2024

Simples - Semifinal
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10® Etapa Circuito Estadual Infanto
Juvenil e Kids

CNC-TTT Sub-14 Feminino

19 Out 2024 a 23/10/2024

Simples — Camped

10® Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
CNC e TTT - Estadual

Sub-12 - Masculino

Data: 19 Out 2024 a 23/10/2024
Simples - Vice-Campedo
Dupla - Quartas De final

10® Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
CNCe TTT - Estadual

Sub-14 - Masculino

Data: 19 Out 2024 a 23/10/2024
Simples - Vice-Campedo
Dupla - Semifinal

Novembro

ITF /| COSAT Rio de Janeiro Juniors Cup
Sub-14 - Feminino

Data: 02/11/2024 a 10/11/2024

Simples - Semifinalista

Dupla - Campea

11° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024
ITF/Cosat-RTA e TT - 12 anos
e Kids - Masculino

Data: 07 Nov 2024 a 10/11/2024
Simples - Semifinal

Dupla - Vice-Campedo

11° Etapa Circuito Estadual
Infantojuvenil e Kids 2024 - ITF/COSAT -
RTA e TT - 12 anos e Kids

Sub-11 - Masculino

Data: 07 Nov 2024 3 10/11/2024

Simples - Oitavas De final
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Judo

Campeonato de Abertura
Oliver Hsia

Classe Sub 18
Categoria-73 kg - Bronze

Beatriz Orsolon
Classe Sénior
Categoria-57 kg — Bronze

Troféu Rio de Janeiro
Beatriz Orsolon

Classe Sénior
Categoria-57 kg — Bronze

Inter Regional
Oliver Hsia
Classe Sub-21
Categoria -73 kg

Copa Rio Internacional
Oliver Hsia

Classe Sub-18
Categoria-73 kg - Prata

Kaua Nascimento
Classe sénior
Categoria -100 kg — Bronze

Campeonato Estadual
Michel Tady

Classe sénior

Categoria - 100 kg — Bronze

GabrielGomes
Classe sénior
Categoria + 100 kg - Bronze

Beatriz Orsolon
Classe sénior
Categoria - 57 kg — Prata

Oliver Hsia

Classe Sub-18

Categoria -73 kg - Bronze
Classe Sub-21

Categoria -73 kg - Bronze

Torneio de encerramento

Gabriel Gomes
Classe sénior
Categoria - + 100 kg — Bronze

Beatriz Orsolon
Classe sénior
Categoria - 57 kg — Bronze

Cassiano Ferreira
Classe sénior
Categoria - 66 kg — Bronze

Oliver Hsia
Classe sub-18
Categoria - 73 kg - Prata

Jodo Pedro Sabagh
Classe sub-5
Categoria - 73 kg - Bronze
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Polo Aquatico

Sub-16 - 1° Semestre

Abril a Julho

Estadual FARJ

3° Lugar

* Estadual FARJ de Abril a Julho
3° Colocado

* Copa Brasil Sub 18 / PAB

- CBDA - CPM [ SP.

7° lugar

Maio

Sub 14 - Campeonato Estadual
3% lugar

Sub 16 - Campeonato Estadual
2° lugar

Sub 16 - Campeonato Brasileiro
4° lugar

Sub 15 Torneio internacional
de Bauru
6° lugar

Junho
Sub 14 - 1° semestre 2° lugar

Torneio CBDA Sudeste
2°lugar
Sub-18 - 1°e2° Semestre

Sub 18 - Campeonato estadual
2° lugar

Julho

Sub 15 - Torneio Internacional
de Bauru

-6°lugar

Julho a Outubro

* Estadual FAR)J

2° lugar

Outubro

Campeonato Brasileiro Interclubes
5° lugar

Carioca
Sub 13 - Campeao

Pab kids
3° lugar
Novembro

Sub 14 - Campeonato Estadual
2° semestre

Sub 16 - Campeonato Estadual
2° semestre

Sub 14 - Campeonato Brasileiro

Técnicos de polo Aquatico
Solon, Leonardo, Crivella e Adeildo
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Iuru

e Arte!

Um fluir de pertencimento no TTC

Seja por meio de eventos
artisticos, oficinas culturais ou
projetos que celebram

a diversidade, a cultura fortalece
os lacos entre os membros,
inspirando empatia, respeito

e um senso de pertencimento
que transcende geracoes em
nosso Tijuca Ténis Clube!

o Tijuca Ténis Clube, a Cultu-

ra é um dos pilares essenciais,

pois atua como uma forca in-

tegradora que une pessoas por
meio da arte, da histéria e da expres-
sao criativa. Mais do que um espaco de
convivéncia, o TTC se torna um centro
de troca de ideias e experiéncias, pro-
movendo o enriquecimento pessoal e
coletivo.
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Balé

As aulas e apresentacoes 0 balé classico ao jazz, nossas

de danca transformam o palco bailarinas e bailarinos colocam
energla € palxao em Cada movi-

emum espetaCU|o de ntrpo mento, mostrando que a arte do corpo
€ eXpressao.  fala o que as palavras muitas vezes nao
conseguem. Nosso time de professo-
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res, formado por Gisele Bastos, Ana
Luiza Garcez, Daniela Cavanellas e Ca-
tia Cabral e Aly Moreira, ¢ um verda-
deiro exemplo de paixao, dedicacao e
inspiracdo. Eles ndo apenas ensinam
passos, mas transformam movimentos

Da esquerda para direita: Catia Cabral, Ana Luiza Garcez,
Gisele Bastos, Daniela Cavanellas, e Aly Moreira.

em arte, conectando emocao e técni-
ca de forma Unica. Esses profissionais
possuem a habilidade rara de motivar
e elevar seus alunos, respeitando as in-
dividualidades enquanto incentivam o
crescimento pessoal e artistico.
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Pintura

Pincéis, cores e amores

" Professor
I Sérgio Barbosa

Professor
Marlon Silli

E as artes plasticas?

Essas pintam um mundo de
possibilidades! Exposicdes,
oficinas e cursos tém

tornado o clube um verdadeiro
atelié de criatividade.

0sso Atelié é também um espa-
Ngo vibrante para as artes plas-
ticas, promovendo momentos
que encantam o coragao e alimen-
tam a alma. Aqui, os pincéis desli-
zam e as maos moldam, dando vida

a obras que inspiram e emocionam.
Mais do que educadores, os profes-

sores do Atelié de Pintura sao agen-
tes de transformacdo, promovendo
confianca, expressao e alegria atra-
vés das telas. Tudo isso é reflexo do
compromisso do Tijuca em ser mais
do que um clube: somos um espaco
onde a cultura é sinénimo de afeto.
Seja dancando ou criando, cada tiju-
cano deixa sua marca nesse universo
cultural que tanto nos orgulha. No
Tijuca, acreditamos que a arte tam-
bém é uma forma de fortalecer nosso
espirito e celebrar a vida.

Para o professor Sérgio Barbosa,
a arte e a cultura podem despertar a
sensibilidade nas pessoas, com o sen-
timento maior que é o amor. “A arte

¥y
M.

as do Atelié de Pi

nao deixa de ser uma manifestacao
de amor. E vocé quando ama o que
esta fazendo, o amor flui. Entdo, as-
sim como em qualquer profissio,
vocé precisa amar o que faz. Na arte é
a mesma, coisa. E eu estou aqui para
orientar os alunos em véarias técnicas
que eu ensino, e dentro disso vocé
desenvolve muita coisa. O trabalho
dos alunos é sempre valorizado, pois
eles se sentem importantes com o
que produzem aqui, independente da
orientacao, todos estao sempre muito
focados no préprio trabalho. A gente
promove sempre uma exposicao anu-
al para mostrar os trabalhos, meus
e do outro professor, pois apesar de
ocuparmos 0 mesmo espaco, usamos

ntura

F

pR-"
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métodos diferentes do ensino de pin-
tura. Essa mostra é muito importante
pois ali vocé percebe varias vertentes.
Desenho, pintura, aquarela, varias
técnicas que a gente desenvolve o
ano inteiro com os alunos. Eu acre-
dito que, por gostarem do que estao
fazendo, eles colocam amor nisso,
produzem com amor, e o resultado é
bacana, gratificante, ver que eles fi-
cam satisfeitos e felizes com o resul-
tado dos trabalhos. A gente debate
muito sobre o que estamos fazendo, é
uma troca de ideias, os alunos falam,
o professor acaba dividindo e compar-
tilhando saberes. E muito interessan-
te, essa troca constante de aprendiza-
do”, destacou o professor.

Para ele, essa experiéncia, nesse
ambiente de convivéncia, ajuda a de-
senvolver um olhar mais humano en-
tre as familias e os associados, num
ambiente melhor de espiritualidade.
“O atelié, além de tudo, é uma tera-
pia muito boa. As vezes, as proprias
pessoas da familia vem ver os alunos e
acabam entrando na aula, incentivan-
do seus parentes que estao fazendo
aula. Entdo tudo interage ao mesmo
tempo. Estou aqui ha 42 anos. Ja pas-
sou por mim idosos, jovens, adultos,
adolescentes, entao acho importante
essa visao que eles comecam a ter a
partir do que eu coloco pra eles como

arte, como ensinamento. As vezes,
muitas coisas sao novas aos alunos,
entao isso é muito bom, o contato
que eles passam a ter com ideias que
antes nao conheciam”, finalizou o pro-
fessor.

Professor Marlon Silli, colega de
espaco e trabalho, também atua no
Atelié de Pintura, reconhece que a
motivacao para trabalhar a arte pro-
move 0 amor entre os alunos. “A gente
td aqui ha 46 anos, e através desses
anos todos estamos tendo essa rela-
cao de troca, ndo existe essa coloca-

cao de professor e aluno, aqui somos
todos amigos, eu até posso exagerar
dizer que aqui temos uma grande fa-
milia. Como ja diziam os fil6sofos, a
arte existe porque a vida nao basta,
entao usamos a arte nessa forma de
confraternizacao, de carinho, do ser
humano sentir seu lado sensivel. A
arte desperta na gente essa sensi-
bilidade. seguimos com essa ideia,
de que ndo é necessario uma figura
central dando ordens. Aqui estamos

trocando ideias, até porque existe a
consciéncia de que o professor apren-
de tanto quanto os alunos, é através da
davida que vamos desenvolvendo toda
uma reflexdo, um processo, é na divi-
da que ele traz que a gente vai parar
para pensar. A arte nos une, nos leva a
ter uma relacao de troca, de carinho e
relacionamento social. £ uma das for-
mas mais perfeitas para que as pessoas
possam se integrar, se conhecer e se
amar”, concluiu Marlon Silli.




Verao 2025

E o TTC ta esperando por vocé!
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Na estacao mais quente do
ano, nosso Vermelho e Branco
se consolida como um refugio
perfeito para quem busca
lazer e bem-estar.

em chegando o verao, um ca-
lor no coracao!” Esses versos
interpretados por diversos
cantores do cendrio brasilei-
ro parecem encaixar perfeitamente ao
que representa a estacao do sol no Tiju-
ca Ténis Clube. Entre as diversas alter-
nativas para amenizar o calor e aprovei-
tar a0 maximo a estacao, os ambientes
do Vermelho e Branco combinam di-
versao, relaxamento e atividade fisica,

tudo de bom para quem quer passar a
temporada da melhor maneira possi-
vel. Com uma infinidade de opcoes, 0s
espacos tijucanos oferecem o equilibrio
perfeito entre descanso e atividades es-
timulantes para todas as idades.

Para inicio de conversa, nossos asso-
ciados e suas familias encontram uma
infraestrutura moderna e diversa, espe-
cialmente nas piscinas que, nesta épo-
ca, estao sempre em alta. Tem espaco
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para todo mundo e para todos os gos-
tos, desde os adultos até as criancas.
Para os amantes de esportes, o TTC
oferece uma série de opcgoes que esti-
mulam o corpo e a mente. As quadras
de ténis, futebol, volei e basquete fi-
cam ainda mais movimentadas durante
o0 verao, garantido a diversao de todos.
loga, danca, pickleball — esporte em as-
censao que mistura elementos do ténis
e do badminton — e outras atividades
também sdo algumas alternativas para
quem deseja manter a saiide e o bem
-estar em alta. Sao, também, pontos de
encontro para os amigos e familiares.

Diversao garantida

O nosso Clube-Cidade também pen-
sa nos pequenos. Durante o verao, ha
atividades voltadas para o publico in-
fantil, como recreacdo monitorada,
oficinas de arte, danca e até mesmo
mini campeonatos esportivos. Com se-
guranca e supervisao, os pais podem
aproveitar as opcoes de lazer enquanto
as criancas se divertem e fazem novas
amizades. O que, alids, ja € rotina do
TTC: diversao o tempo todo.

A gastronomia € outro grande atrati-
vo do Tijuca, que oferece restaurantes,
bares e quiosques com cardapios varia-
dos, preparados para agradar a todos os
paladares. Durante o verao, as opcoes
leves e refrescantes ganham destaque.
Saladas, sucos naturais, pratos a base
de frutos do mar e petiscos frescos fa-

Hidratacdo é fundamental:

Com 0 aumento da temperatura,

a perda de liquidos acontece mais
rapidamente. Beber dgua € essencial
para manter o corpo hidratado

e regular a temperatura interna.

apriche nos sucos naturais e nas
frutas ricas em dgua, como melan-

Cia, abacaxi e laranja.
Protetor solar sempre: O uso de pro-
tetor solar € indispensavel para proteger
a pele dos raios UVA e UVB, que podem

"
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zem sucesso nas mesas dos associados.

Passar o verdo no Gigante da Conde
de Bonfim é mais do que Simplesmen-
te se divertir; é investir na qualidade
de vida. O acesso a atividades fisicas,
sociais e culturais em um ambiente
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seguro e bem estruturado oferece be-
neficios para a saide mental e fisica,
além de proporcionar a oportunidade
de fortalecer lagos familiares e fazer
novas amizades. E o destino de lazer
completo, capaz de atender a todas as

causar queimaduras, envelhecimento pre-
coce e até cancer de pele. Aplique o prote-
tor de forma generosa, pelo menos 30 minu-
tos antes da exposicao ao sol, e reaplique a
cada 2 horas ou apds o contato com a dgua.

Alimente-se leve e saudavel: No verdo,
as refeicdes leves sao mais indicadas. Apos-
te em saladas, legumes, grelhados e frutas
frescas. Evite alimentos pesados ou de dificil
digestdo que podem sobrecarregar o orga-
nismo.

Atividades fisicas ao ar livre: Aproveite
0 bom tempo para praticar atividades fisi-
cas ao ar livre, como caminhadas, corridas,
natacdo e esportes aquaticos. Mas, prefira
horarios mais frescos, como pela manhd ou
no final da tarde, para evitar a exposicao ex-
cessiva ao calor.

Cuide dos cabelos e pele: O sol, o vento
e a dgua do mar podem ressecar a pele e
os cabelos. Use cremes hidratantes e dle-
0s para o0 corpo e protetores capilares para
manter a satde da pele e dos fios. Ao final
do dia, invista em um bom creme hidratante
para 0 rosto e o corpo.

Pequenos cuidados didrios podem garan-
tir um verdo mais saudavel e seguro para
vocé e sua familia!

necessidades de seus associados, com
muito amor, afeto e cuidado com o cor-
po e a mente. Nao é a toa que muitos
consideram o clube o lugar perfeito
para se viver intensamente a estacao
mais quente do ano.
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' ' Harmonize-se com

Vem!! siisssias

Com o verao se intensificando, a relacdo

com o sol se torna ainda mais importante.

O sol tem um poder curativo e transformador
quando aproveitado de forma consciente.
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lém de ser essencial para a
sintese de vitamina D, ele
pode proporcionar beneficios
significativos para o equilibrio
fisico e mental, principalmente quando
aliado a meditacao.

A exposicao a luz solar tem efeito di-
reto na producao de serotonina, o neu-
rotransmissor conhecido como “hor-

monio da felicidade”. Quando os niveis
de serotonina aumentam, o humor me-
lhora, a ansiedade diminui e a sensagao
de bem-estar se intensifica. Por isso,
muitas pessoas relatam um aumento
significativo na disposicao e energia
durante os dias mais ensolarados.

O sol nao s6 melhora o estado de
espirito, como também pode ajudar a
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reduzir os sintomas de depressao sa-
zonal, uma condicdo que afeta muitas
pessoas nos meses de inverno. Essa
conexao entre sol e bem-estar emo-
cional é reconhecida em diversas cul-
turas, que buscam no contato com a
natureza e com a luz do sol uma for-
ma de harmonizar corpo e mente. Em
algumas tradicoes, como o Ayurveda,
acredita-se que a exposicao ao sol for-
talece o “agni”’, ou fogo digestivo, e
ajuda a restaurar o equilibrio energé-
tico do corpo.

A prética de atividades ao ar livre,
como caminhadas, ioga, ou até mesmo
meditacao, € uma excelente forma de
aproveitar os beneficios do sol enquan-
to mantém o corpo em movimento. A
combinacdo de atividade fisica com a
energia solar pode criar uma sensagao
Unica de bem-estar e revitalizacao.

Além disso, os alimentos também

desempenham um papel crucial nesse
processo. Nutrir o corpo com uma ali-
mentacao rica em antioxidantes, como
frutas e vegetais coloridos, pode ajudar
a proteger a pele dos danos solares e
promover uma recuperacao celular
saudavel.

Harmonizar o corpo com o poder
do sol é, acima de tudo, um convite a
uma vida mais equilibrada e saudavel.
Com moderacao e os cuidados certos, a
luz solar pode ser uma poderosa aliada
para fortalecer o organismo, melhorar
o estado emocional e aumentar a dis-
posicao. O segredo esta em aproveitar
o melhor do sol de forma consciente
e integrada, respeitando os limites do
corpo e buscando sempre a harmonia
entre mente e natureza.

Assim, ao se expor ao sol, nao esta-
mos apenas recebendo energia vital,
mas também estabelecendo uma cone-
xa0 profunda com o ambiente ao nosso
redor, promovendo a cura e o bem-es-

Sol - Fonte de energia e equilibrio

tar de dentro para fora.

A Vitamina D: o sol como aliado da saude

A exposicao solar, com moderacao,
¢ uma das formas mais naturais e efi-
cazes de estimular a producao de vita-
mina D, um nutriente essencial para
0 corpo. Essa vitamina desempenha
um papel fundamental na absorcao de
calcio e fésforo, minerais importantes
para a satde dos o0ssos. Além disso, ela
também ajuda a fortalecer o sistema
imunolégico, prevenindo doencas au-
toimunes e outras condigoes de saide.

De acordo com a Sociedade Brasilei-
ra de Dermatologia, em um contexto
saudavel, a exposicao ao sol pode ser
benéfica. A vitamina D tem efeitos po-
sitivos nao s6 em 0ssos e articulagoes,
mas também no equilibrio hormonal e
na salide mental. Por isso, cerca de 15
a 30 minutos de sol didrio sao suficien-
tes para que o corpo produza a quanti-
dade necessaria dessa vitamina.

Entretanto, é importante tomar cui-

dado com o hordrio da exposicdo. Os
raios solares sao mais intensos entre
10h e 16h, periodo em que a probabili-
dade de danos a pele é maior. Por isso,
recomenda-se aproveitar o sol pela ma-
nha ou no final da tarde, momentos em
que a intensidade dos raios UV é mais
amena. Consulte sempre um dermato-
logista para orientacoes especificas so-
bre a protecao solar adequada para o
seu tipo de pele.
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SUPERLIGA B

Amor, acolhimento e uma torcida
vestindo a camisa desse Clube Gigante

O Tijuca Ténis Clube fez

sua estreia na Superliga B

de Voblei Feminino 2024/2025,
apds uma boa participacao
na Superliga B de 2023,

onde se classificou em

5° lugar para a fase final.

esta nova edicao, o time bus-

card fortalecer sua posicao

no cendrio nacional com um

elenco de jogadoras talentosas

sendo bem acolhidas e preparadas para
representar nosso Clube Gigante.

Embora o time ainda nio tenha unani-

midade sobre quem serd a principal joga-

dora, a forca coletiva serd crucial para o

desempenho na competicao. No entanto,
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nomes como Natalia Monteiro e Gabrieli
Gagliassi devem se destacar pela experi-
éncia e habilidade nas pontas.

Além do elenco promissor, o Tijuca
Ténis Clube conta com uma equipe de
apoio multidisciplinar, formada por téc-
nicos e fisioterapeutas, sob a coorde-
nacao do vice-presidente da drea, An-
tonio Augusto do Amaral Ribeiro. Ele
esta confiante de que o time alcancara,
grandes resultados na nova temporada
da Superliga B, elevando ainda mais a
visibilidade do clube, e para isso, espe-
ra contar também com a participacao
calorosa de nossa torcida nas partidas.

Outro ponto de destaque é a presen-
ca online do time, impulsionada pela
popularidade de Gabrieli Gagliassi,
uma das jogadoras de volei mais segui-
das no cendrio mundial. Sua conta no
Instagram promete atrair ainda mais
engajamento e visibilidade ao clube.

Jogadoras e equipe
técnica que iriio representar
o Tijuca Ténis Clube:

¢ Alessandra Januario Dos Santos

¢ Anita Teixeira Dos Reis

® Beatriz Flavio De Carvalho

e Bruna Peres Tavares

e Camilly Cristina De Ornejas

e Flavia Mariana Lisboa Guiomar

e Gabrieli Gagliassi

e Gabrielle De Souza Terto Cavalcante
e Geovanna Gongalves Rocha

e |sabela Cristina Da Silva Abreu

e Lara Peixoto Leal

e Livia Reis Lopes

e Lorena Peres Tavares

* Manuela Da Silva Cerqueira

¢ Natalia Alves Monteiro

* Thayane Cabral Mascarenhas De Oliveira
e Vivian Caroline Moreira Rodrigues

e Lara Nascimento

Técnico:

Matheus Bieler
Auxiliares Técnicos: Jorge Lago,
Taygoara, Diogo Neves;
Assistente Técnico:
Felipe;

Preparador Fisico:
Fabiano;

Preparador Fisico Assist:
Jodo;

Fisioterapeuta

Marcelo.
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Trabalhando com amor
e consolidando o TTC no
cendrio esportivo

Tijuca Ténis Clube se
prepara para a Superliga B
com foco no acolhimento
e na exceléncia esportiva

Tijuca Ténis Clube, tradicional
instituicdo esportiva carioca,
reforca seu compromisso com o
esporte de alto rendimento por
meio do trabalho dedicado da equipe
de Projetos Incentivados. Sob a orienta-
cao de Gilberto Carneiro da Silveira Jr.,
o clube tem como missao oferecer total
acolhimento aos atletas que represen-
tam sua bandeira nas competicoes.
Com esse objetivo, os esforcos se
concentram agora na formacdo da
equipe Femininoinina de volei que

disputara a Superliga B na temporada
2024/2025. “Estamos empenhados em
estruturar o trabalho nao apenas para
acolher as atletas, mas também para
atrair patrocinadores e engajar nossos
torcedores por meio das midias inter-
nas e externas. Queremos projetar o
Tijuca no cendrio esportivo nacional”,
destacou a equipe.

Desafios de uma equipe competitiva

A montagem de um time profissional
e competitivo exige recursos significa-
tivos. Além da contratacao de atletas
de diferentes estados — essencial para
compor uma equipe de alto nivel —, ha
custos com translado, salarios, alimen-

REVISTH}'  Tijuca Ténis Clube — 56

Et ‘

tacao, alojamento e suporte multidisci-
plinar, envolvendo técnicos, auxiliares
e profissionais de satde.

A preparacao mental das atletas
também ganha destaque, sendo tra-
tada como um fator determinante
para o bom desempenho em quadra.
“Investimos em seguranga e suporte
psicoldgico para garantir que nossas
jogadoras estejam preparadas para
enfrentar os desafios das competi-
coes”, reforca o clube.

Engajamento e torcida

Outro pilar estratégico € o trabalho em
conjunto entre os Projetos Incentivados,
o marketing e as midias sociais do clube.
A ideia é aproximar os torcedores, am-
pliando a divulgacdo do time e incenti-
vando a presenca nas arquibancadas em
jogos internos e externos. “Queremos
que a nossa torcida vista o vermelho e
branco com orgulho e que cada jogo seja
uma celebracio”; afirma a equipe.

Um Clube sonhando alto

Tijuca Ténis Clube

sonha alto: levar seus atletas
ao topo do pddio com toda
a seguranca e suporte necessarios.
Mais do que conquistar titulos,
0 objetivo é transmitir a alegria
de representar um clube histdrico,
consolidando sua posicao
como uma das grandes forcas
do esporte brasileiro.
A Superliga B 2024/2025
é mais do que uma competicao
para o Tijuca: é a chance de
reafirmarmos nosso legado como
referéncia na base de formacgao
de atletas, com diversos titulos
brasileiros, e hoje fortalecendo
lacos entre atletas, também
adultos, patrocinadores
e torcedores apaixonados.
“Juntos, faremos histéria”, conclui
a equipe de Projetos Incentivados.
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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 crian¢as e com toda seguranga. 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

Meditagao € 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 danga é feita em pares e
para realizd-la é necessdrio 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 € 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 inumeros beneficios fisicos e cog-
nitivos a estes individuos. O livre movi-
mento na agua proporciona ao aluno com
deficiéncia possibilidades de experimen-
tar suas potencialidades necessarias para
vivenciar suas limita¢des, 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 ndo hd 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
aquadtico, 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 criancas. A pratica, que pode ser reali-

zada desde os 5 anos de idade, desenvol-
ve a coordenacdo, 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 pratica da natacao ha um aumen-
to nos batimentos cardiacos e o contato
com a dgua proporciona a chamada vaso-
dilatacdo 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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Terrestre

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 mis-
tura entre o ténis convencional, aquele
praticado em quadras, e o volei de praia.
Isso se deve ao fato do esporte ser pra-
ticado em uma quadra de areia com o
uso de raquetes, em Duplas e no modo
Simples. Por ser praticado em uma qua-
dra de areia, o beach tennis é um esporte
que contribui para fortalecer as pernas. A
musculatura dessa parte do corpo é tra-
balhada com intensidade durante as par-
tidas, favorecendo 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 volei 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 bra-
sileiras. Nao é para menos: o boxe tailan-
dés oferece inimeros beneficios para cor-
po 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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Tijuca Ténis Clube

Tijuca/Raizeiras Campeéio

Carioca sub-12 invicto

B

ase forte? Temos! Nosso
time sub-12 conquistou
o titulo de campeao
estadual apds vencer
o Flamengo na final do
campeonato, no ginasio da
Gavea. Em uma performance
histdrica, nossos meninos
levaram 0 1° lugar sem
perder uma Unica partida,
durante a temporada de
2024. Parabéns aos nossos
atletas de ouro, ao técnico
Luiz Eduardo e a todos
os envolvidos.
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Fotos Web/divulgacdo

campanha do Tijuca Ténis
Clube foi extraordindria
em mais uma edicao do CBI Jr
de verao, realizado no parque
aquatico do Fluminense. Na
categoria 50m livre, nosso
Nicolas Gama bateu a marca de
22”88, sagrando-se vice-campedo
brasileiro. Ja no 4x 100 Medley,
nossos atletas Caique
(costas), Caio (borboleta),
Gabriel (crawl) e Luiz Gabriel
(peito) faturaram a inédita
medalha de bronze! Quarteto
fantastico que fala, ndo
€? Parabéns aos atletas
e treinadores, e a todos os
envolvidos!!
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Tijuca Ténis Clube

D eterminacgao, garra,
comprometimento e muita
energia, dentro e fora das quadras.
Assim tem sido a Superliga B para

as nossas estrelas do volei do Tijuca.
Depois da estreia em casa com vitdria,
foi a vez de visitar a casa da equipe
adversaria. Em mais uma disputa, no
dia 14 de dezembro, nosso time
atropelou o Flamengo, vencendo

a partida por 3x0 no clube da Gavea.

A presenca da nossa torcida foi, sem
duvidas, muito importante para apoiar
esse resultado brilhante. Seguimos,
até o momento, sem perder um set
sequer, 0 que nos coloca em segundo
lugar na classificacdao geral! Avante,
Tijuca! Vamos por mais!
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ossas meninas Kiara Ernesto e Clara

Maia brilharam no Campeonato Brasi-
leiro de volei de praia, categoria sub-17, re-
alizado nas areias de Saquarema, no inicio
do més de dezembro. Com muita técnica,
raca, disciplina e orientacao do professor
Anderson Medeiros, as tijucanas alcanga-
ram o lugar mais alto do pddio, faturando
o titulo de campeas da disputa. Parabéns,
equipe! Tijuca no topo!

V' /R BRASILEIRO DE
\=>) VOLEIDE PRAIA

Fotos Web/divulgagdo
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Novidade do Quiosque Green .

Uma vida se torna bela quando
guiada pelo verbo amar.

Com esse espirito, encerramos a ultima
edicao de 2024 da revista do Tijuca Ténis
Clube, agradecendo pelo ano que passou e
celebrando a parceria de todos vocés. Dese-
Jamos um Natal repleto de amor e um 2025
inspirado por esse sentimento que nos une e

nos faz crescer.

Equipe da Revista do Tijuca Ténis Clube ”

- T T ———

de frutas, = 5%

L e B
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“Babel: Entre a Magia

da Traducéio e a Luta

Contra o Império”

Da autora da aclamada trilogia
A Guerra da Papoula e vencedora dos

prémios Nebula e Locus, a obra é uma trama

avassaladora e brilhante sobre a magia da
linguagem e o0 uso das palavras como
instrumento de poder.

rastro do cdlera em Cantdo, na China.

Sob 0 nome de Robin Swift, ele é levado
a Londres pelo misterioso professor Lovell e
por anos se dedica ao estudo de diversos idio-
mas, como latim e grego antigo, preparando-
se para um dia ingressar no prestigiado Real
Instituto de Traducao da Universidade de Ox-
ford, conhecido como Babel.

Com sua torre imponente que guarda se-
gredos inimagindveis, Babel é o centro mun-
dial do saber. No Instituto, Robin descobre
que aprender a traduzir € também aprender
adominar a magia. Através de barras de prata
encantadas, é possivel manifestar as nuances
e os significados perdidos na tradu¢do — e
essa arte trouxe aos britanicos uma dominan-
cia sem precedentes. Para Robin, Babel é uma
utopia dedicada a busca do conhecimento.
Mas o conhecimento obedece ao poder...

Chinés criado na Gra-Bretanha, o jovem
comeca a se questionar se servir a Babel
significa trair sua patria e se vé dividido en-

Em 1828, um menino se torna drfao pelo

tre a Instituicdo e uma obscura organizacdo
destinada a impedir a expansao colonialis-
ta. Quando a Gra-Bretanha vislumbra entrar
em guerra com a China motivada por prata
e dpio, Robin vai precisar escolher um lado.
Afinal, serd possivel mudar as institui¢es por
dentro ou a violéncia € inerente a revolu¢ao?

Em uma narrativa brilhante, visceral e
sombria, R.F. Kuang — autora da aclama-
da trilogia A Guerra da Papoula e um dos
maiores nomes da fantasia atualmente —
revisita e reescreve a Revolucdo Industrial
na Inglaterra e a histdria colonial da China
na década de 1830. Vencedor dos prémios
Nebula e Locus, Babel ou a necessidade de
violéncia é a0 mesmo tempo uma carta de
amor e uma declaracao de guerra, abordan-
do temas como revoluc¢des estudantis, re-
sisténcia colonial e 0 uso da linguagem e da
traducdo como ferramenta dominante do
império britanico.
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Ouvidoria

Juntos vamos melhorar ainda mais!

ugestoes, reivindicacoes e elogios

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.

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.

Ana Beatriz do Amaral Ribeiro

Ouvidora do Tijuca Ténis Clube
ouvidoria@tijucatenis.com.br
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Caros(as) Sécios(as),

Encerramos mais um ano de desafios e conquistas, e quero expressar
minha profunda gratiddo a todos vocés, que fazem do Tijuca Ténis Clube
uma grande familia.

O Natal nos inspira a valorizar a unido, a solidariedade e a esperanca—
pilares que também sustentam nosso clube. Que possamos celebrar esta
data com amor, paz e a certeza de que juntos somos mais fortes.

Em 2025, renovamos nosso compromisso de continuar oferecendo um
espaco de exceléncia e lazer para todos. Que o préximo ano traga con-
quistas e alegrias para vocés e suas familias.

Desejo um Natal abengoado e um Ano Novo repleto
de saude e realizacdes.

Com carinho,

Leila Fampa
Vice-Presidente Geral do Tijuca Ténis Clube

www.culturatijucatenis.com.br
instagram: com/culturatijucatenis
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Festa de Final de ano
2024

Tijuca Ténis Clube

ocial
Ano novo
2025!

Venha para festa

de Réveillon em nosso
Clube Cidade!

SHOWS:

Luiza Jacques, Your Band e Emerson Dias

Dia 31 de Dezembro as 22:00H.
Informacdées e vendas:
21 3294-9300
9335
Departamento Social




