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Editorial

Hildo Magno da Silva                                                               
Presidente do Tijuca Tênis Clube

esta edição, comemoramos  
o retorno de mais um evento 
presencial: a 13ª edição da nossa 

tradicional Feira Esotérica, que atraiu o 
público interessado em saber mais sobre 
como manter o bem-estar em todas  
as áreas da vida. Nossa capa fala sobre 
um assunto que mexe, principalmente, 
com as cabeças femininas, os cuidados 
que devem ser adotados para que  
o cloro das piscinas não danifique  
os cabelos. Fomos buscar dicas com  
as atletas do nado sincronizado.

Trazemos também informações  
que podem tornar o seu dia a dia mais 
saudável. Você sabia, por exemplo,  
que o seu signo pode te ajudar na dieta  
e também a escolher o esporte ideal?  
E que é possível consumir mais  
proteína mesmo reduzindo o consumo 
de carne? Para o lazer, listamos as 
opções disponíveis no Edifício Leonardo 
Pereira. Boa leitura, beijo no coração  
e até a próxima edição!

Vamos ouvir o 
nosso silêncio e 

viver com alegria?

www.tijucatenis.com.br

São mais de 40 atividades  
para você e toda sua família.

www.tijucatenis.com.br

Venham fazer do  
Tijuca Tênis Clube  
sua segunda casa
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Realizada entre os dias 12 e 15  
de agosto, a 13ª edição da nossa  
Feira Esotérica foi um sucesso,  
reunindo cerca de 20  
expositores.  Com entrada  
gratuita, o evento apresentou  
a sócios e visitantes diversas  
opções para a conquista do bem- 
estar físico, emocional e espiritual.  
Produtos esotéricos, previsões,  
consultas de búzios e tarô, além  
de moda e gastronomia, foram  
algumas das atrações que  
movimentaram o clube.  
Na ocasião, também foi possível  
obter informações sobre  
outros espacos do clue que  
oferecem atividades para quem 
busca mais qualidade de vida.  

MAIS UM ANO DE SUCESSO

13ª
Feira

Esotérica do TTC

Foram  
quatro dias  
de muita  
magia

Continua na página 10

Evento
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13ª
Feira

Esotérica do TTC

Na galeria de fotos ao lado,  
registros das apresentações de dança 
circular, dança cigana, das consultas com 
cartas e búzios. a feira ocupou parte  
do térreo e do segundo andar do clube. 
Os visitantes também puderam adquirir 
acessórios para rituais de magia, cristais, 
imagens, bijuterias, entre outros objetos 
relacionados ao universo do esoterismo. 

Foram quatro dias  
de muita magia

Evento
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astróloga inglesa  Gillian Knowles ga-
rante que sim. Segundo ela, de acordo 
com sua data de nascimento, que deter-

mina o seu signo solar, certas estratégias de die-
ta podem ser melhores do que outras para você.

mas, como identificar essas diferenças? a 
astróloga e escritora Titi Vidal explica em 
seu site que pelo mapa astral é possível ve-
rificar se a pessoa tende a provar tudo e ter 

Os astros podem  
ter influência sobre suas  
características pessoais  

e escolhas, mas será  
que têm alguma relação  

também com a dieta?

As influências dos  
astros sobre sua dieta  
e o esporte que  
combina com você

Signos

um gosto diversificado, ou se é mais exigen-
te e seletiva. “Também podemos ver como a 
pessoa prepara seus alimentos, se gosta de 
cozinhar, se prefere comprar comida pron-
ta. ainda, se prefere comer sozinha ou com 
companhia, como se alimenta, como digere 
e, também, como elimina os alimentos”. as-
sim, diz, é possível também orientar sobre 
os alimentos mais indicados e favoráveis.

Qualidade de vida

Continua na página 14
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Libra
Escolha alimentos ricos em potássio, tais como ba-
nana, verduras, peixe e iogurte. Conhecidos por sua 
grande sensibilidade, nascidos sob o signo de libra 
podem se dar bem ao praticar esportes lúdicos e be-
los, como ginástica rítmica e nado artístico.

Escorpião
Escorpianos e escorpianas têm necessidade de ali-
mentos ricos em fibras. a natação é o esporte mais 
indicado para quem nasceu sob esse signo do ele-
mento água, pois aumentará sua vitalidade. 

Sagitário
Evite exageros e alimentos muito “pesados”, que 
podem desequilibrar o organismo. No esporte, a in-
dicação é o vôlei, uma modalidade empolgante onde 
são fundamentais rapidez e criatividade, caracterís-
ticas que você valoriza muito. 

Capricórnio
Como este é o signo relacionado aos dentes e ao 
sistema esquelético, o consumo de cálcio é muito 
importante. ambicioso e cheio de atitude, o capri-
corniano vai preferir praticar um esporte que tenha 
um certo refinamento, como o tênis.

Aquário
a palavra-chave para os aquarianos é moderação, 
tanto em relação a alimentos quanto a bebidas alco-
olicas. mas quando o assunto é esporte, o futebol é 
a dica para quem nasceu sob esse signo que adora 
uma atividade agitada e imprevisível. 

Peixes
Consuma bastante líquido, mantendo-se bem hidra-
tado para eliminar as impurezas do corpo. No espor-
te, a opção ideal para equilibrar corpo e mente é a 
vela, uma modalidade que depende da conexão do 
atleta com a natureza.

Áries
Nativos desse signo devem se concentrar nas prote-
ínas, em vez de carboidratos. Judô é o esporte ideal 
para descarregar a energia de arianos e arianas, que 
conseguem dormir melhor e enfrentar o dia a dia 
com mais disposição após se exercitar.

Touro
Taurinos e taurinas devem evitar açúcar e excesso 
de gordura. Já para se exercitar, o ciclismo é a ativi-
dade mais indicada para o signo, que dá preferência 
ao que é constante. 

Gêmeos
Se este é o seu signo solar, evite fast-food, priori-
zando alimentos nutritivos. O basquete é o esporte 
indicado para geminianas e geminianos, que vão se 
divertir praticando uma atividade em equipe, além 
de melhorar uma área sensível de sua saúde: o sis-
tema respiratório.

Câncer
Conhecido por usar a comida como recompensa, o 
canceriano deve investir no
planejamento alimentar. Já no esporte, a tradição 
da esgrima vai agradar os nativos deste signo, que é 
apaixonado por história e memórias. 

Leão
Nascidos sob este signo devem dar preferência a 
molhos mais leves, e não carregados de carboidra-
to. a corrida (começando pela caminhada, claro!) é 
a atividade física mais indicada, pois combina com 
uma de suas características principais, a impulsivi-
dade.

Virgem
Dê preferência a alimentos orgânicos, livres de adi-
tivos. No esporte, a indicação para aqueles que são 
conhecidos por admirar organização e precisão, é o 
tiro ao alvo, modalidade que exige concentração e 
disciplina.

Signos
A dieta e o esporte ideal  

para cada um

Qualidade de vida

No TTC, opções não faltam: tênis,  
natação, nado artístico, yoga, artes marciais, 

vôlei, basquete, entre outras modalidades. 
Agora, é só conferir a dieta mais adequada  
e o esporte que tem tudo a ver com você!

rEvISTA         TIJUCA TÊNIS CLUBE – 14 rEvISTA         TIJUCA TÊNIS CLUBE –15



xistem outros alimentos que são ricas 
fontes de proteínas. alguns, segundo es-

pecialistas, concentram até mais nutrientes 
que a carne. Confira!

1. Cereais integrais: aveia, trigo, arroz,  
    centeio e milho, por exemplo.
2. Cogumelos dos tipos paris,  
    shimeji e shiitake. 
3. Fermentados, entre eles, tofu  
    e tempeh (ou tempê). 

Para consumir mais proteína sem  
aumentar o consumo de carne

Se você está pensando em reduzir a quantidade  
de carne em seu cardápio, mas se preocupa em  
como manter o consumo de proteína, saiba que  
é possível resolver essa equação. E sem perder  
o sabor dos seus pratos preferidos.

4. Folhas verdes, como espinafre,  
    acelga e couve.
5. Legumes como lentilhas, grão-de-bico,   
    soja e feijão. 
6. Oleaginosas: amêndoa, noz, avelã,  
    pinhão, amendoim. 
7. Quinoa, amaranto, arroz selvagem.

8. Spirulina, uma alga rica em  
    proteínas e que auxilia no aumento da  
    imunidade e no controle do colesterol  
    e diabetes. além disso, tem ação anti- 
    inflamatória e antioxidante.
9. Suplementos naturais, como: levedura  
    de cerveja, gérmen de trigo e pólen. 
10. Sementes: a principal é a chia, que 
pode ser utilizada em muitas receitas.

10dicas
Alimentação
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O uso de suplementos alimentares, preparações  
compostas por vitaminas, minerais, proteínas  
e aminoácidos, está tão associado à prática de  
atividade física que parece ser impossível fazer 
exercício sem recorrer a algum deles.

ão é bem assim. Pesquisas mostram 
que um bom desempenho na aca-
demia e resultados satisfatórios na 

prática de esportes como tênis, natação, 
basquete, futebol, vôlei e lutas dependem 
mesmo é de alimentação saudável e equili-
brada. mas, quando é realmente necessário 
fazer a complementação de algum nutri-
ente que esteja faltando no organismo, o 
suplemento não precisa custar caro.

Força extra que 
cabe no bolso

SUPLE
mEN
TACAOA l i m e n t a r

Continua na página 20

Alimentação

rEvISTA         TIJUCA TÊNIS CLUBE – 18

Agradecimentos:  
Casa do Mostro 
Suplementos Nutricionais



Maltodextrina
Carboidrato complexo que evita a perda de 
músculo durante a atividade física. É indi-
cada para treinos de alto impacto por lon-
gos períodos de tempo. Também deve ser 
consumido antes da academia. Em lojas de 
produtos naturais é possível encontrar a em-
balagem de 1kg do suplemento por, aproxi-
madamente, 40 reais.SUPLE

mEN
TACAOA l i m e n t a r

 Albumina
Fabricado a partir da clara do ovo desidra-
tada e triturada. Rica em proteínas, é opção 
para quem quer aumentar a produção de 
massa muscular. Bem mais acessível que seu 
principal concorrente, o whey protein. Nutri-
cionistas recomendam que seja consumida 
sempre após o treino, já que contribui com a 
reconstrução da fibra muscular.

Eles não precisam  
ser caros para dar  
bons resultados

Cafeína em cápsulas
Um suplemento amplamente usado para me-
lhorar a memória, a concentração e o desem-
penho físico. Com aproximadamente 30 reais 
é possível comprar até 60 cápsulas em lojas 
especializadas. a recomendação é para que 
sejam consumidas até duas unidades por dia.

Creatina monohidratada
Derivado de aminoácidos, esse composto for-
nece energia aos músculos, ideal  para quem 
quer melhorar o desempenho nos treinos. 

Maltodextrina Albumina

Cafeína em cápsulas Creatina monohidratada

Alimentação

Embora sejam vendidos sem restrições, os suplementos não  
devem ser usados sem orientação de um especialista.
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ocalizado atrás das quadras de tênis, 
o Edifício Leonardo Pereira reúne o 
melhor salão de xadrez do Estado do 

Rio de Janeiro, que recebe anualmente tor-
neios e campeonatos nacionais e internacio-
nais. Nosso clube, aliás, é o maior campeão 
da modalidade no Rio, com 23 títulos esta-
duais e 11 taças Eficiência. O xadrez está 
presente no TTC desde 1941.

Sinuca,
Xadrez
Sauna
Hidro

Ed. Leonardo Pereira

Continua na página 24

Esporte e atividade física de alto impacto não são as  
únicas opções dentro do Tijuca Tênis Clube para quem 

busca entretenimento, equilíbrio e mais qualidade de vida

Conheça o centro de lazer  
e bem-estar do TTC 

rEvISTA         TIJUCA TÊNIS CLUBE – 22



Xadrez   
Nosso clube é o maior campeão de xadrez do 
Rio de Janeiro, com 23 títulos estaduais e 11 
taças Eficiência. a modalidade está presente 
no TTC desde 1941. É um jogo para todas as 
idades e um ótimo exercício para o cérebro, 
estimulando a atenção e a memória.

Sinuca
Quem gosta de praticar ou quer aprender as 
estratégias da sinuca pode aproveitar uma 
das seis mesas, com iluminação adequada 
para as partidas, em espaço com bar e ar-
condicionado.

Sinuca,
Xadrez
Sauna
Hidro

Hidro 
Os sócios do TTC podem 
desfrutar da hidromassa-
gem, que está disponível 
no mesmo local e nos mes-
mos horários de funciona-
mento da sauna. aliviar 
dores e reduzir o estresse 
estão entre os benefícios 
da hidro.

Sauna
Se a intenção é relaxar e investir em práticas 
de bem-estar, a sauna é uma alternativa inte-
ressante. Promove o aumento da disposição, 
a limpeza da pele e ainda auxilia no emagre-
cimento. 

Venha conhecer  
as atividades do prédio  
e chamá-lo de seu

Ed. Leonardo Pereira

rEvISTA         TIJUCA TÊNIS CLUBE – 24



ma atividade milenar, surgida na Ín-
dia, que tem o objetivo de trabalhar 
o corpo e a mente, a partir de exercí-

cios que auxiliam na redução da ansiedade, 
do estresse, de dores e que podem melhorar 
o equilíbrio e a disposição. Esse é o yoga, que 
atrai um número cada vez maior de adeptos, 
pessoas de todas as idades à procura de mais 
saúde e bem-estar.  além de exercitar o cor-
po, essa atividade trabalha a respiração, o 
relaxamento e a expansão da consciência. É 
uma forma de viver consciente, acalmando 
o corpo para acalmar a mente, por meio da 
prática regular. Em uma aula de yoga, o obje-
tivo não é seguir o ritmo do grupo. a ideia é 
encontrar seu próprio ritmo.

Yoga
Acalmar o  
corpo para  
acalmar a mente 
Mais que uma prática  
esportiva, o yoga é uma  
forma de dedicar um tempo 
útil a si mesmo, um modo  
de relaxar e criar 
serenidade no dia a dia

3
1

Posições para  
equilibrar a mente

1 - Postura da criança
A postura da criança é ideal para todos, pois ela ajuda 
a desacelerar e a relaxar, fortalecendo naturalmente o 
sistema imunológico. A intenção é que o aluno relaxe 
profundamente e se conecte com sua respiração.

Em um tapete de yoga, sente-se sobre os joelhos e 
separe-os em uma distância maior que a dos quadris. 
Direcione o corpo lentamente para frente, até encostar 
a testa no tapete, gerando um alongamento nas costas 
e nos quadris.

2 - Postura do gato e da vaca
Essa postura auxiliará no alívio de dores na  
coluna e também no sistema digestivo, além de  
promover o relaxamento. Assim como a anterior,  
ela pode ser feita por qualquer pessoa.

Espalhe os dedos das mãos e posicione-as na  
mesma distância dos punhos e o quadril, na mesma 
distância dos calcanhares. Ao inalar, leve o peito  
para frente e para cima, com a barriga sendo  
empurrada para baixo. Relaxe os ombros, esticando  
a garganta e alongando o pescoço.

Na exalação, empurre o chão com as mãos,  
arredondando a coluna. Leve o queixo em direção  
ao peito e o osso púbico em direção ao umbigo.  
Repita por quatro vezes as duas posturas.  
É importante focar na inspiração.

3 - Postura do cachorro  
      olhando para baixo
Essa postura auxilia o sistema nervoso, a circulação 
sanguínea e o processo de aumento da imunidade. Ao 
praticá-la, você alonga o corpo e controla a respiração,  
o que facilita o relaxamento físico e mental.

No tapete de yoga, fique em uma posição de quatro 
apoios e posicione as bolas dos pés no chão. Espalhe 
bem os dedos das mãos e eleve os glúteos para cima  
e para trás, mantendo os joelhos dobrados para alongar  
a coluna. Permaneça assim por alguns segundos,  
relaxando toda a musculatura dos ombros e pescoço.

2

3

Bem-estar

Fonte: Site Natural Spa
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vai e vem das ruas, vozes que chegam 
da vizinhança, o som produzido pelos 
equipamentos eletroeletrônicos ...

São muitos os barulhos que podem atrapa-
lhar nossa concentração e nosso bem-estar. 
Por isso, cada vez mais é necessário ouvir a 
voz interior. Ficar em silêncio é necessário 

Silêncio!
para quem busca aumentar a qualidade de 
vida. E vai além de apenas manter-se calado. 

Qualquer que seja a profissão ou o estilo 
de vida, é essencial incluir espaços de tempo 
silenciosos no dia a dia. O primeiro passo é 
reservar um tempo para desacelerar. medita-
ção é um bom caminho, talvez o que mais 
se aproxime diretamente do exercício de si-
lenciar por um tempo. Contudo, há opções 
esportivas, como a natação, que também 
convidam ao silêncio. Organizar as ideias, 
escrevendo um diário, por exemplo, também 
exige algum tempo dedicado à tarefa de re-
duzir os “ruídos da mente”.

Quem mora em grandes  
cidades enfrenta o dilema  
de usufruir das facilidades da  
vida urbana enquanto sofre  
com um dos maiores problemas  
causados por tamanha  
movimentação: o excesso  
de ruídos

Ouça sua  
voz interior e  

viva melhor

uscar o silêncio, especialmente antes 
de dormir, desligando celulares e evi-

tando o contato com as demais telas (TV, 
computador, tablet) é uma forma de pre-
parar a mente e o corpo para o descanso. 
Quanto mais silêncio, menos estresse, di-
zem especialistas. 

Além disso, ficar em silêncio leva ao 
crescimento de novas células cerebrais no 
hipocampo, região do cérebro associada à 
memória, emoção e aprendizagem. A con-
clusão está em um estudo realizado em 2013 
e publicado na revista “Brain, Structure and 
Function” (“Cérebro, Estrutura e Função”). 
A pesquisa mostrou o efeito do som e do 
silêncio sobre o cérebro de ratos. Os cientis-
tas observaram que após serem expostos 
a duas horas de silêncio todos os dias, eles 
desenvolveram novas células cerebrais.

mais memória
Menos estresse,

Equilíbrio
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4Motivos para 
 um atleta  
meditar4

1
2
3
4

Redução de Estresse

Melhorias nos Padrões 
de Sono e Aceleração do  
Tempo de Recuperação

Aumento da Resistência

Melhora no Senso  
de Identidade, Auto- 
Conhecimento do  
“Eu” e do Corpo

egundo a Dra. Kristin Keim, psicóloga 
do esporte que trabalhou com uma vasta 
gama de atletas de elite, profissionais e 

atletas amadores,  apesar de suas diferenças de 
modalidade e nível, todos enfrentam exatamen-
te os mesmos desafios: ansiedade, depressão, 
estresse, inabilidade de manter o foco, dificul-
dades para dormir, equilíbrio na vida pessoal, 
auto confiança, e a lista segue, e assim o jogo 
também. Então, quando um dos atletas desta 
renomada psicóloga esportiva precisa superar 
algum problema ou precisam encontrar o equi-
líbrio mental, uma das técnicas chaves que ela 
recorre para mudar os seus comportamentos e 
pensamentos é a meditação.

Altos níveis de estresse podem  
reduzir sua capacidade de manter o foco 
e concentração. É claro, o estresse pode 
ser uma ferramenta muito útil quando  
usada corretamente; mas quando não, 
isto não impactará somente na sua  
performance, mas na sua vida também

Meditação
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Um dos produtos usados com frequência não é um cosmético, mas contribui com a tarefa de deixar o ca-
belo saudável: gelatina incolor. Por possuir colágeno e açúcar, ajuda a fortalecer, hidratar e dar brilho aos 
fios. E é de fácil aplicação. Cremes hidratantes especiais para os cabelos e para a pele do rosto e do corpo 
também não podem faltar na bolsa de acessórios. 

O segredo para manter os 
fios saudáveis

cabelos
Piscinax

Gelatina para o penteado perfeito até debaixo d’água

specialmente nos dias de calor todas essas 
atividades dentro d’água são uma delícia, a 
não ser por um detalhe que preocupa prin-

cipalmente as cabeças femininas: a ameaça que 
o cloro, necessário para manter limpa a água 
das piscinas, representa para os cabelos.

Ele é um dos agentes mais nocivos para os 
fios porque os deixa desidratados e ressecados. 
E como fazer para evitar que essa exposição ao 
cloro provoque danos? Fomos buscar dicas com 

uma turma experiente em resolver esse proble-
ma, as meninas do nado artístico.

as atletas treinam durante muitas horas por 
dia no parque aquático em busca da perfeição 
de movimentos. a rotina puxada aumenta o ris-
co para os cabelos porque, além do contato com 
o cloro, há o calor provocado pela touca usada 
nas atividades. Por isso, junto com a coreogra-
fia, elas aprendem também a hidratar muito 
bem os fios.

No parque aquático do  
Tijuca Tênis Clube, você pode 
contar com uma estrutura completa 
nas horas de lazer, durante as aulas  
ou nos treinos, com acesso a quatro 
piscinas. E ainda apreciar as aulas de 
nossas atletas do nado artístico

Beleza

Gelatina e creme  
hidratante ajudam  

a manter os cabelos 
saudáveis
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écnica e coordenadora do nado artísti-
co no Tijuca Tênis Clube, Nathália Es-
teves começou a praticar a modalida-

de ainda criança, aos sete anos, e hoje é uma 
das referências do esporte no Rio de Janeiro. 
Graduada em bacharelado e licenciatura em 
educação física pela Universidade Federal do 
Rio de Janeiro (UFRJ) e pós-graduada em 
treinamento desportivo pela mesma institui-
ção, ela foi duas vezes campeã como técnica 
sul-americana juvenil, treina a seleção brasi-
leira junior e ainda atua como auxiliar técnica 
da seleção brasileira sênior de nado artístico. 

Como é o dia a dia de quem  
pratica o nado artístico?

a rotina de treinos diários no clube vai das 
15h às 20h, e inclui atividades na piscina, na 
sala de balé e musculação.

Existe idade ideal para começar a praticar?
Sim, o período ideal é na infância, entre 

sete e nove anos de idade.

E quais são os pré-requisitos?  
Tem que saber nadar?

Não precisa saber nadar, mas é importan-
te que a criança consiga se locomover e se 
equilibrar na piscina funda, onde os pés não 
alcançam o chão.

Quais os benefícios que a prática  
representa para a saúde? 

O nado artístico melhora os sintomas de 
doenças respiratórias, tem baixo impacto, 
desenvolve a musicalidade e incentiva o tra-
balho em equipe. É um dos esportes mais 
completos.

Antes conhecido como nado  
sincronizado, este esporte olímpico 

reúne dança e ginástica dentro  
d’água. Embora não seja mais uma 

novidade, a modalidade ainda  
desperta curiosidade e admiração. 

“O nado artístico  
incentiva o trabalho 

em equipe”

Nathália Esteves – Técnica  
coordenadora do nado artístico

Entrevista
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AQuÁTICO
Hidroginástica
08h às 12h – 2ª a 6ª

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

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

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

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

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

Natação
09:20/21:00h –  2ª a 6ª

Programação de  
atividades do TTC.

www.tijucatenis.com.br
Mais informações visite o nosso site

Ed. Leonardo Pereira
Sauna (2º andar)
Feminina: 10/14:30h – 5ª e sábado
Masculina: 15/20:45h – 3ª – sábado
Mista: 15/20:30h – 2ª

Xadrez (5º andar)
14/20h – 2ª à 6ª – livre
10/11h – Sábados – 4 a 6 anos  
11/12:30h – 07 a 12 anos 
14/17h – adolescentes e adultos

Sinuca (4º andar)
13/21h – 2ª, 3ª, 5ª e 6ª
13/21:45h – 4ª e sábado: 

TERRESTRE
Vôlei
08/19h – 2ª a 5ª

Basquete
09/18h – 2ª a 5ª

Ginástica Artística
07/19h – 2ª a 6ª

Ginástica Calistênica
08/09h – 2ª a sábado

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

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

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

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

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

Tênis de mesa
09:00/20:00h – 2ª a 6ª

Funcional de futebol
18:45/19:30h | 19:30/20:15h – 2ª e 4ª

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

Coral   
08/18h – 2ª, 4ª, 5ª e 6ª

Teatro
18:30/20:30h – 2ª e 6ª

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

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

Dança de Salão
16/20h – 2ª e 5ª

Shaking Body
10/11h – 2ª e 4ª

Ballet
9:10/21:40h – 2ª a 5ª

Jazz
9:10/20:30h – 2ª a 5ª

LuTAS
Judô
09:30h a 21:30h – 2ª a 6ª

Karatê
19:00/20:00h – 2ª/4ª

Thai Chi Chuan
08:00/14:30h – 2ª, 5ª e 6ª

Meditação
08:45/09:45h – 3ª 

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

Taekwondo
08:30/21:30h – 2ª à 6ª

Pilates
07:00h às 12:00h | 16:00 às 20:00h – 2ª à 6ª
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este livro, o jornalista americano James 
Nestor mostra, em uma narrativa dinâmica 
e divertida,como respirar de forma correta 

pode transformar nossa saúde física e mental.
ao visitar escavações de antigas catacumbas, 

instalações soviéticas secretas, corais em Nova 
Jersey e ruas poluídas de São Paulo, o jornalista 
James Nestor procurou descobrir o que deu er-
rado e o que é possível fazer para corrigir isso. O 
autor entrevistou homens e mulheres que estu-
dam a ciência esquecida de antigas práticas de 
respiração e testou crenças há muito enraizadas 
sobre como respiramos. O que ele descobriu foi 
que basta um pequeno ajuste na forma de ins-
pirar e expirar para melhorar o desempenho de 
um atleta, rejuvenescer nossos órgãos, deter o 
ronco, a asma e doenças autoimunes e até endi-
reitar colunas com escoliose.

Partindo de textos médicos milenares e dos 
estudos científicos mais recentes nas áreas de 
pneumologia, psicologia, bioquímica e fisiolo-
gia humana, James Nestor promete transfor-
mar tudo que o leitor acreditava saber sobre 
nossa função biológica mais básica.

“Respire: a nova ciência  
de uma arte perdida”
Sabemos que não há  
nada mais essencial para  
a nossa saúde e bem-estar  
do que a respiração, mas  
parece que desaprendemos  
a respirar corretamente

D i Ca S  D E  L i T E R aT U R a

Com 228 páginas, o livro foi  
lançado recentemente aqui no Brasil  
pela editora Intrínseca. Também pode  
ser encontrado na versão e-Book.

Três estantes - uma no térreo e duas no segundo  
andar - estão à disposição dos associados do clube para  
a troca de livros. A ideia é simples: retirar um livro e deixar 
um outro para o próximo leitor. Já conhecia essa iniciativa?  
É uma forma de incentivar a leitura e o compartilhamento  
de conhecimento. Participe!

Troca de livros incentiva a leitura no clube
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TIJUCA TÊNIS CLUBE

H a p p y  N i g h t

Te a t r o  HENRIQUETA BRIEBA

Venha se divertir em nosso Clube Cidade
Sócio cultural – Programação para o mês de setembro

Banda Relicário
03/09

Enio Baronne
10/09

Marco Vivan
17/09

Banda Recomeço
24/09

Sócio: Não paga/ não sócio: 20,00

*O teatro está funcionando com capacidade reduzida (125 lugares),  
cumprindo os protocolos de distanciamento social

Projeto Dançando – Salão do 2º Andar 
Terças-feiras – 16 ás 20h 
Sócio: 25,00/ não sócio: 35,00
                                       Coodenador: Jorge Leite

Projeto Dançando

ADULTO

“Avenida do Riso” 
quintas - dias 9 e 16/9, às 19h30

“Essa coisinha estúpida  
chamada amor” 
sextas - dias 3 e 10/9, às 20h

“#RJ.Comedy”
 sextas -  17 e 24/9 - às 20h

 “Os homens querem casar  
e as mulheres querem sexo”
 Sábados - dias 11, 18 e 25/9 - às 20h

INFANTIL
“A festa na fazenda” 
Sábados e domingos - 11h

“Vilões em crise”
Sábados e domingos - 17h

Marco 
Vivan

17/09
Sextas–feiras  –  De 20 às 
24h  –  Salão do 2º andar

Roda de Samba
Roda de Samba – Salão do 2º Andar
Sábado - 18/09 – 16h ás 23h
Sócio: Não paga/ não sócio: 20,00


