B i {=viSizp]e

|

Setembro de 202

i W

Estamos

preparados para
receber voce

/BASQUETE
Campeonato Estadual

Escolha uma Adulto Masculino 2020

PROJETO
atividade fl’sica ACESSIBILIDADE INCENTIVADOS
Modernidade Uma gestao que
e venha melhorar na inclusao social busca melhorias do

sua saude A pelo acolhimento clube e do esporte
|



Editorial

0S poucos estamos retomando nossas

ESpAeramOS por atividaées para que Vocés, sécios,/poslsam
VOCQS Com toda se sentir bem no clube, que também € a casa

de vocés. Enquanto estivemos fechados,

Seguranga fizemos algumas implementac6es em nossas instalacdes.
Muita coisa ja estd funcionando e em breve

vamos ampliar ainda mais.

Sei que muita gente ainda estd em casa, de
quarentena, mas quem quiser voltar a frequentar
o Tijuca Ténis Clube vai ter um lugar da melhor qualidade
para fazer sua atividade fisica, aumentando
o condicionamento e ajudando a fortalecer a imunidade.

Estamos preparados para que vocés possam estar
em seguranca, respeitando os protocolos de satde
e as recomendacoes das autoridades. Temos medicao de
temperatura e 4lcool gel & disposicdo. E s6 vir de méscara
e manter o devido distanciamento.

Este ano esta sendo diferente de tudo o que
imagindvamos. Mas se todos nds continuarmos
colaborando, em breve isso tudo vai acabar.

Um beijo no coracdo e se cuidem.

RECOMENDACOES DE HIGIENE

Evite o contato fisico

Aqul te}n Nao compartilhe seus materiais
preven(;ao Respeite o distanciamento social

Chegue o mais préximo possivel do
horario da sua atividade fisica

Venha praticar seu
esporte favorito

L . , www.tijucatenis.com.br
Higienize as maos sempre que possivel

Hildo Magno da Silva

Presidente do Tijuca Ténis Clube

Venha conhecer nossa academia de musculacao
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Venha para o T'TC

O Tijuca Ténis Clube

esta pronto para receber
vocés seguindo todas

as recomendacoes

de seguranca

om a pandemia da Covid-19 criou-

se a necessidade de, tanto empre-

sas quanto os cidadaos, adaptar-se

ao “novo normal”. Com o Tijuca Té-

nis Clube nao foi diferente. Seguindo todas as
recomendacdes feitas por 6rgaos de saide, o
clube procurou sempre prezar pela seguranca
de seus funciondrios e sécios ao voltar a ativa.
Para todos que frequentam o clube, o uso de
mascaras € obrigatorio e ha medicao de tempe-
ratura nos acessos, sendo permitida a entrada
apenas com temperatura inferior a 37.5°. Além
disso, vale lembrar que uma das recomendagoes
mais importantes é a higienizacdo das maos,
por isso em todos ambientes de atividades do
clube h& totens com alcool em gel disponiveis.
Para nao haver aglomeracao, a quantidade de
pessoas para a pratica de atividades do clube foi
reduzida e preferencialmente feitas ao ar livre,
com distanciamento entre os sécios e horario
marcado. Os bares e restaurantes também es-
tao seguindo todas as recomendacoes, com re-
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ducao da capacidade de ocupacao, disponibili-
dade de alcool em gel e reforco da higienizacao
do local. Infelizmente algumas das atividades,
como eventos sociais, banhos livres e jogos co-
letivos, ainda nao foram liberados, para prezar
a seguranca de todos.
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Venha para o T'TC

No atual momento de pandemia,

0 exercicio fisico também se torna um aliado
para a diminuicdo dos sintomas da Covid-19.

Nessa fase, o sistema imunoldgico tornou-se
um motivo ainda maior para discussoes

e necessitando de mais atencao.

atividade fisica se torna indispenséavel para

ter uma vida saudavel, assim como a ali-

mentacdo, salide mental e noites reguladas

e sono, que ajudam a manter um sistema

imunolégico mais equilibrado. Sua principal funcéo é

proteger nosso corpo e impedir o surgimento de doen-

cas, ou seja, o sistema imunolégico ou imunidade reco-

nhece o que € normal para nosso corpo e o que precisa
ser combatido.

Por esses motivos, é necessario sempre manter uma
boa imunidade, principalmente com exercicios fisicos,
um grande aliado. A préatica de atividade regular induz
a um dano muscular, resultando em um processo in-
flamatério que ativa o sistema imune de acordo com
a intensidade, promovendo o aumento do nimero de
células de defesa.

Além disso, ao praticar exercicios, o musculo li-
bera substancias anti-inflamatorias e outras substan-
cias benéficas, como a endorfina, que atua no bem
estar e ajuda também na memoria, concentracgao,
humor, em casos de depressdo e ansiedade, dimi-
nuindo também o estresse e a tensdo corporal. Po-
rém, é preciso tomar cuidado com exercicios de alta
intensidade, pois podem promover a diminuicao da
protecdo contra infec¢oes. Apds o exercicio, o corpo
passa por um periodo chamado “janela aberta”, no
qual as defesas do corpo estao baixas e suscetiveis a
doencas, por isso é necessario descansar para que o
corpo se recupere totalmente.

Escolha uma
atividade fisica
e venha melhorar

sua saude

® Ténis

® Yoga

e Ballet

® Jazz

® Capoeira

® Muay Thai

e Kung Fu

® Musculacao

® Natacao

® Hidroginastica
® Nado Artistico
® Natacao

® Basquete

e Voleibol

E muito mais no
Tijuca Ténis Clube

Praticar exercicios fisicos também ajuda na neu-
tralizacdo dos efeitos negativos do isolamento social
e do estresse do confinamento neste momento de
pandemia. O Tijuca Ténis Clube oferece exercicios

TIMUCA TENIS CLU'BE

variados, como aulas de natacao e danca, além da aca-
demia, e também apresenta espaco para quem prefe-
re praticar seus exercicios sozinho e comecar o dia da
melhor maneira possivel.

I
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Exercicios também ajudam a neutralizar efeitos negativos

REVISTAT[P TIJUCA TENIS CLUBE - 8

REVISTA"}J TJUCA TENIS CLUBE - 9



Um clube alinhado
com a modernidade
na inclusao social
pelo acolhimento

O clube, com suas diversas aulas, € o Unico que apresenta atividades voltadas
para deficientes, com estruturas que possibilitam a facilidade de acesso

Tijuca Ténis Clube se destaca por apresen-
Otar uma grande diversidade de atividades e

oportunidade para todos os socios de se di-
vertir com a familia e amigos e também cuidar da
saide. O clube, com suas diversas aulas, é o Unico
que apresenta atividades voltadas para deficientes,
com estruturas que possibilitam a facilidade de aces-
so, permitindo que todos os sécios possam usufruir
de tudo que é proposto.

A acessibilidade é uma das marcas presentes na es-

truturacao do TTC, como rampas em todas as entradas
e em todos os locais de atividade e elevadores para to-
dos os setores. O clube também disponibiliza um ele-
vador especifico para cadeirantes na area da piscina,
possibilitando acesso para as praticas das aulas dentro
das raias, com entrada e saida da piscina para o aluno.
Uma estrutura preparada para receber todos os sécios
da melhor maneira possivel e entregando o melhor ser-
vico para atender a necessidade dos sécios, como sem-
pre fizemos em todos esses anos de TTC.
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“ Basquete no TTC

Campeonato Estadual Adulto Masculino 2020

A equipe que representard

o TTC sera formada por sete atletas
da categoria adulta e cinco atletas
das categorias sub17 e sub19

Tijuca Ténis Clube é famoso no meio esportivo
O por fazer parte da trajetéria de diversos atletas

reconhecidos no cendrio estadual, nacional e
mundial. O tradicional clube da Grande Tijuca sempre
busca a melhor preparacao para seus times em diversos
campeonatos, e no basquete nao é diferente.

O basquetebol do TTC se destaca pela presenca de di-
VErsos craques em seus times e apresenta um dos mais
respeitados trabalhos de base dentro da modalidade no
pais. Tendo conquistado grandes titulos em diversas
competicoes espalhadas pelo Brasil, esse ano o clube
voltard a disputar competicoes na categoria adulta ap6s
quatro anos distante, com sua reestreia no Campeonato
Estadual Adulto Masculino. A equipe que representara
o TTC sera formada por sete atletas da categoria adulta
e cinco atletas das categorias sub17 e sub19, coman-
dada pelo técnico Rodrigo Kanbach e pelos auxiliares
Daniel Bello, Carlos Magno e Felipe Porto.

O campeonato acontecera entre os dias 28 de setem-
bro e 4 de outubro no Maracanazinho. Contando com a
participacao de cinco equipes, sendo elas TTC, Munici-
pal, CDA, Niter6i e Flamengo, a competicdo nio rece-
bera publico devido a pandemia do coronavirus e sera
transmitida pela FLATV. Além disso, obedecendo todos
os protocolos sugeridos pelas autoridades esportivas e
governamentais, a disputa contara com a realizacao de
testes de Covid-19 antes, durante e depois da competi-
cdo, para a seguranca de todos os presentes.

A categoria Adulto do TTC se destaca por seus dois
titulos nacionais, sendo a Liga B em 1997 e a Superco-
pa Brasil em 2011, além do titulo do torneio cariocéo
de basquetebol conquistado em 2012. Sua volta para
0S campeonatos sera o primeiro passo do projeto que
visa o retorno do clube ao NBB (Novo Basquete Brasil),
principal campeonato da modalidade do pais, e a con-
quista de novos titulos para o basquete tijucano. Vale
ressaltar que a participacao do clube s6 foi possivel
gracas a dedicacdo e muito trabalho do Vice-Presidente
de esportes Terrestres Antonio Augusto Ribeiro e do
diretor de basquete Marcio Guimaraes, que nao desis-
tiram e conseguiram viabilizar a participacdo do TTC
nos campeonatos, mesmo em tempos de pandemia e
com toda a seguranca possivel para os atletas e todos
os envolvidos.
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Venha para o T'TC

PrOJeto incentivados

Edital 6

Viabiliza a equipe técnica e multidisciplinar
com mais de 30 profissionais beneficiados,
entre eles técnicos, auxiliares,
fisioterapeutas e preparadores fisicos.

Uma gestao que
busca melhorias do
clube e do esporte

esmo durante a pandemia do Covid-19, visan-
Mdo o sucesso de seus colaboradores e acima de

tudo a valorizacdo do esporte, os representan-
tes dos projetos incentivados do TTC trabalharam mui-
to para alcancar mais beneficios para o clube. Ainda na
atual situacdo, dentre os 37 clubes presentes no CBC, o
Tijuca Ténis Clube foi contemplado em 7° lugar quanto
ao desempenho esportivo no ciclo olimpico de 2017 a
2020.

Vale lembrar que os projetos disponibilizados nos
editais destacados ao lado também beneficiam os s6-
cios do clube, que podem usufruir dos espagos que se-
rao reformados para melhor atender a demanda de to-
dos. Além disso, para manter a transparéncia do clube,
todos os itens listados e editais podem ser encontrados
no pregao eletrdnico e no site do Tijuca Ténis Clube.

REVISTA

Edital 7

Aucxilia na aquisicao de equipamentos

e materiais esportivos para atualizacao
e moderniza¢ao dos parques esportivos
disponibilizados pelo TTC, incluindo
arenovacao do sistema de filtragem

e aquecimento da piscina, novos pisos
do ginasio, novo placar eletrénico,
compra de uniformes e financiamento
de jogos e viagens para atletas federados
com total de 133 itens comprados

e 471 atletas beneficiados.

Edital 8

Visa a manutencdo e amplia¢ao das equipes
técnicas e financiamento de campeonatos.
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Sauna, sinuca

Edificio Leonardo Pereira

drez e judo de volta

0s poucos as atividades do Tijuca Ténis
Clube estdo retornando com as medidas
recomendadas para a seguranga de todos
0s sdcios. Dessa vez contamos com a volta da
sauna, sinuca, xadrez e judd no Edificio Leonardo
Pereira, localizado na saida da Henry Ford do TTC.
Com ambientes higienizados, medicdo
de temperatura, uso obrigatdrio de mdscaras
e respeitando o distanciamento de 1,5m, além da
quantidade de pessoas reduzida, o sécio poderd
usufruir novamente dessas atividades. Além disso,
em breve a sauna do edificio passara a ser mista
e funcionar todos os dias de acordo com as
recomendacbes, para melhor atender a todos.

Horario de funcionamento

Sauna masculina
Terca, quarta, sexta e sabado - 15h as 21h
Domingo - 9h as 15h

Sauna Feminina
Quinta-14has 21h
Sabado- 9h as 14:30h
Sinuca

Segunda a sexta - 14h as 22h
Sdbado - 9h as 15h

*Para as atividades de Xadrez e judd
é necessario marcar horario no CAIA*

PARQUE AQUATICO

Mals conforto e seguranca ambiental em nosso vestiario masculino

~

Tijuca Ténis Clube vem parabenizar Sérgio Luiz
Evangelista e toda equipe da Vice-Presidéncia
de Interesses Internos, que concluiu a instalagao
dos equipamentos do novo sistema de ar ambiente
do vestidrio masculino do parque aquatico, que
proporcionara a renovagao continua do ar, com
controle de vazdo, e permitird o equilibrio da rela-
¢do pressao/vazao, conferindo ao local maior con-
forto para os sdcios e maior seguranga ambiental. )
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Venha ser
socio do
T1uca
Tenis Clube

www.tiiucatenis.com.br




