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Equilíbrio

Mães, uma leitura plural de amor!

Se não posso 
estimular sonhos  
impossíveis, não 
devo negar o direito 
de sonhar  
com quem  
sonha

Paulo Freire



Mãe Vou caminhar sempre com equilíbrio  
para nunca feri-la com meus passos,  

alimentando sempre meu coração com o 
seus sentimentos em leitura plural de amor 

e bons pensamentos. Parabéns pelo dia!



Editorial

Hildo Magno da Silva                                                               
Presidente do Tijuca Tênis Clube www.tijucatenis.com.br

este mês especial, levo  
a todas a mães e também aos 
filhos meu afetuoso abraço, 

inspirado nas frases e pensamentos 
de equilíbrio publicados em nossa 
revista, esperando que cada um 
encontre motivações para suas vidas. 
    Estamos buscando uma 
relação de crescimento para 
o Tijuca Tênis Clube de forma 
a atender melhor aos sócios e nossos 
atletas, e com esse propósito minha  
administração se equilibra em 
modernidade, economia e renovação. 
Um equilíbrio que nos fortalece para 
juntos continuarmos fazendo 
do clube a segunda casa de todos 
vocês, em um ambiente de respeito 
familiar e de harmonia todos os dias. 

    Um bejo no coração de todos e em 
especial para todas as mães. 

Tijuca Tênis 
Clube deseja a 
todos um feliz 
dia das mães!

Nossos sócios vão 
 adorar te  
conhecer!

Tijuca Tênis Clube

www.tijucatenis.com.br

Traga seu produto,  
anuncie em nosso Clube Cidade  

ou em nossas mídias

N
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stamos trazendo até vocês nessa edição algumas palavras e 
frases de reflexões e pensamentos que ilustram uma gran-
de necessidade de nos encontrarmos de maneira mais hu-

mana e amorosa em nossas atividades e no dia a dia com mais 
equilíbrio. É o que esperamos que todos tenham ao transitar 
pelos caminhos da vida, e não seria diferente quando nos en-
contramos no Tijuca Tênis Clube.

como uma versão
melhor de nós

EquilíbrioO
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Gratidão

Natação

Ser atleta é se superar  
até mesmo quando não  

acreditava que havia mais  
barreiras para quebrar

Autor desconhecido

E



Alegria

Escolinha de natação
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Você nunca sabe que  
resultados virão da sua ação.  
Mas se você não fizer nada,  

não existirão resultados
Mahatma Gandhi
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Transmute

Hidroginástica

Se você se sente infeliz  
agora, tome alguma  

providência agora, pois só  
na sequência dos agoras  

é que você existe
Clarice Lispector
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Foco

Ginástica artístico

A vida é para quem  
é corajoso o suficiente para  

se arriscar e humilde o  
bastante para aprender

Clarice Lispector
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Aceitação

Tênis

Nada é mais importante  
do que o autoconhecimento  

e o autocontrole. Procure  
derrotar seus medos  

e vencer os desafios que  
são impostos

Frase budista



Vôlei
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A alegria está na luta,  
na tentativa, no sofrimento  
envolvido, e não na vitória  

propriamente dita
Mahatma Gandhi

Viva



Basquete

Se não posso estimular  
sonhos impossíveis, não devo 
negar o direito de sonhar com 

quem sonha
Paulo Freire

Equânime
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Acolhimento

Dente de Leite

Para caminhar com  
segurança através do labirinto  

da vida humana, é preciso  
a luz da sabedoria e a  
orientação da virtude

Frase budista



Benevolência

Judô

A força não provém  
da capacidade física.  

Provém de uma vontade  
indomável

Mahatma Gandhi
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Equilíbrio

Yoga

Cultive pensamentos  
bons e perceba  

como a negatividade  
passa a desaparecer da  

sua mente
Frase budista
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Namastê

Meditação

Aqueles que estão  
livres de pensamentos  
rancorosos certamente  

encontram a paz
Frase budista
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Harmonize-se

Academia

Energia! Lembre  
dos seus objetivos e não  

desista: o esforço de hoje será 
recompensado

Autor desconhecido
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Ame mais

Escola

A educação é a  
arma mais poderosa que  

você pode usar para mudar  
o mundo
Nelson Mandela
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Bênção

Xadrez

Lute. Acredite. Conquiste.  
Perca. Deseje.  

Espere. Alcance. Invada.  
Caia. Seja tudo o quiser  
ser, mas acima de tudo,  

seja você sempre
Autor desconhecido
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Medite

Sinuca

O homem não teria  
alcançado o possível se,  

repetidas vezes, não tivesse 
tentado o impossível

Max Weber
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AQUÁTICO
Hidroginástica
08h às 12h – 2ª a 6ª

Hidroginástica especializada
10h às 11h – 2ª a 6ª 

Nado Artístico
09:00/10:45 | 15:00/16:45 | 17:00/19:00  -  2ª a 6ª

Polo Aquático
17:00/18:00 | 21:00/22:00 - 2ª a 6ª

Natação Adaptada
10:30/11:15 | 11:15/12:00 | 12:00/12:45 | 
12:45/13:30 - 2ª a 6ª

Corrida Aquática
12:15/13:30 | 19:00/20:15 - 3ª / 5ª

Natação
09:20 a 21:00 -  2ª a 6ª

CULTURA
C.A.F – Centro de Atualização Feminina
14h a 17h – 4ª

Coral   
08h a 18h – 2ª, 4ª, 5ª e 6ª

Teatro
18:30h a 20:30h – 2ª e 6ª

Ginástica Cerebral
10h a 11h -2ª, 3ª e 6ª

Atelier Desenho e Pintura
10h a 20:30h – 2ª a sábado

Dança de Salão
16h a 20h – 2ª e 5ª

Shaking Body
10h a 11h – 2ª e 4ª

Ballet
9:10h a 21:40 – 2ª a 5ª

Jazz
9:10h a 20:30h – 2ª a 5ª

 TERRESTRE
Vôlei
08h a 19h – 2ª a 5ª

Basquete
09h a 18h – 2ª a 5ª

Ginástica Artística
07h às 19h – 2ª a 6ª

Ginástica Calistênica
08h às 9h – 2ª a sábado

Defesa pessoal
06h a 09:30h | 19h a 21:30h – 2ª a 5ª

Escola de xadrez
10:00-11:00 | 11:00-12:00 | 14:00-15:00 | 
15:00-16:00  - Sábado

Futebol recreativo (campo)
08h às 17h – 2ª a 5 ª

Escola de goleiro (s/limite de idade)
20:00/21:15 | 21:15/22:30 | 15:30/16:30| 
16:30/17:30 – 3ª e 6ª

Tênis
09:30/10:30| 17:00/18:00 - 2ª e 4ª ou 3ª e 5ª

Tênis de mesa
09:00 a 20:00 – 2ª a 6ª

Funcional de futebol
18:45 às 19:30 | 19:30 às 20:15 - Seg e Qua

LUTAS
Judô
09:30h a 21:30h - 2ª a 6ª

Karatê
19:00/20:00 - 2ª/4ª

Tai Chi Chuan
08:00 a 14:30 – 2ª, 5ª e 6ª

Meditação
08:45/09:45 - 3ª 

Capoeira
9:00/19:45 | 19:30/21:00 - 2ª/4ª

Taekwondo
08:30 a 21:30 - 2ª à 6ª

Pilates
07:00 às 12:00 | 16:00 às 20:00 -2ª à 6ª

Programação de atividades do TTC.

www.tijucatenis.com.br

Mais informações visite o nosso site



Tijuca Tênis Clube 

www.tijucatenis.com.br

Vacina  
sim!

Em parceria com a Prefeitura do Rio de Janeiro, nosso querido clube também é um ponto de vacinação  
da Tijuca, localizado no Teatro Henriqueta Brieba, junto com o Posto de Saúde Heitor Beltrão. 


