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2 Quadras de areia 1 Academia
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2 2 Campos de futebol 4 Piscinas, sendo uma olimpica
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Tijuca Ténis Clube

Ouvidoria

Juntos vamos melhorar ainda mais!

Ouvidoria do Tijuca Ténis Clube é um canal para

que os associados possam encaminhar sugestoes,
reclamacoes e elogios, especialmente quando outros se-
tores nao solucionam um problema. Seu objetivo € apri-
morar os servicos e identificar pontos de melhoria no
Clube.

O atendimento pode ser feito por e-mail, telefone ou
presencialmente. A Ouvidoria recebe as demandas, en-
caminha aos setores responsaveis e acompanha a reso-
lugao dos casos. Atua com neutralidade, investigando as
causas dos problemas para propor solucoes eficazes e
prevenir recorréncias.

A eficiéncia na resolucao de reclamacoes € essencial
para um bom funcionamento da Ouvidoria, que deve ga-
rantir um servigo estruturado e transparente.

ouvidoria@tijucatenis.com.br
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Uma gestao
moderna, com o
olhar no futuro

Tijuca Ténis Clube vive a chegada

da primavera de forma pura, florida

e repleta de pertencimento. Enten-

demos que, onde ha familias unidas,
0 amor sempre vence e faz prosperar uma
sociedade construida sobre ideais, realiza-
coes e qualidade de vida.

E nessa busca pelo esporte, lazer, cul-
tura e, acima de tudo, pela vontade de
estarmos unidos como familia, que cons-
truimos um futuro onde nossos filhos
possam viver felizes e livres em suas es-
colhas.

O Tijuca se movimenta no tempo, acom-
panhando suas transformacoes e buscando
a modernidade. Compartilho com toda a
equipe a vontade de tornar transparente
nosso trabalho em prol do crescimento do
Clube, levando a frequentadores, associa-
dos, atletas, coordenadores, professores e
colaboradores a importancia de formarmos
aqui, além de atletas, verdadeiros cidadaos.

Gilberto Carneiro da Silveira
Presidente do Tijuca Ténis Clube

Um grande exemplo estd na matéria com
0 nosso conselheiro deliberativo, Eng. Hil-
ton, que nos orgulha por sua trajetéria no
Clube, como atleta, e por sua escolha pro-
fissional como Engenheiro Nuclear.

Na secao Bastidores e Conquistas, temos
a professora Carolina Menescal falando
sobre inclusao no esporte ao lado de seus
atletas da natacdo adaptada, modalidade
que fez do Tijuca Ténis Clube o primeiro
clube social a acolher o esporte paralimpi-
co no Rio de Janeiro.

Também fortalecemos o trabalho de nossos
departamentos. No Ténis, a vice-presidente
Valéria, primeira mulher a ocupar o cargo,
chega com uma proposta de atuacgao coletiva,
envolvendo todos os integrantes de seu setor,
com 0 objetivo de ampliar as acoes e fortalecer
ainda mais essa modalidade no Clube.

Vamos em frente, unidos e propondo no-
vidades para melhores convivéncias e rela-
coes, de forma coletiva e circular.
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Esta esperando
o qué para fazer
parte de nosso

Clube Cidade?

Tijuca Ténis Clube
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no Tijuca Ténis Clube!

A nova estacao

chega ao clube trazendo
mais cor, mais vida e pleno
movimento, na busca por
mais qualidade de vida.

elas roletas, todos os dias, pas-

sam pessoas de diferentes ida-

des, com objetivos e destinos

variados, em busca de mais har-
monia e qualidade para o seu dia. Sao
associados, atletas, alunos e familias
que chegam ao Clube em busca de es-
porte, saude, lazer, cultura, aprendiza-
do e convivéncia.
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Primavera

no Tijuca Ténis Clube!
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Primavera

no Tijuca Ténis Clube!

CAMPO
SANDRO MENEZES MAGNO D sy
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Primavera

no Tijuca Ténis Clube!
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Primavera

no Tijuca Ténis Clube!
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om a chegada da primavera, as

areas externas ganham ainda

mais cores com a chegada das

flores. Logo nas primeiras ho-

ras da manha, a pista de cami-
nhada recebe aqueles que escolheram
o exercicio fisico como parte da rotina.
No fim da tarde, o movimento se reno-
va, e 0 por do sol cria mais um cenario
para quem busca saude, bem-estar e
qualidade de vida.

Nas quadras de ténis, as bolinhas
amarelas seguem em busca das melho-
res jogadas e da construcdo dos aces.
Novas geracOes e atletas mais expe-
rientes dividem o espaco e fazem des-
se esporte um dos grandes destaques
do Clube. Nos campos, a bola também
continua rolando. O futebol retine espe-
cialmente os atletas seniores, que en-
contram no esporte uma oportunidade
para preservar amizades e fortalecer os
lacos dentro do universo tijucano.

No parquinho, as criancas dao ao Clu-
be uma de suas imagens mais esponta-
neas: brincadeiras, encontros, alegria e
muitos sorrisos ao longo do dia.

A Primavera ON também chega ao
parque aquatico. Nos fins de semana,
as familias encontram nas piscinas um
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espaco de lazer e convivéncia, enquan-
to as raias livres recebem aqueles que
buscam salde e qualidade de vida. Os
treinamentos das equipes seguem em
ritmo intenso, com destaque para o
Nado Artistico, que une técnica, dedi-
cacao e beleza.

Ao longo do dia, as roletas registram
a renovacao dos publicos. Uns chegam
para suas atividades, outros encerram
a rotina no Clube. A noite, é hora de
encontrar os amigos, reunir a familia e
aproveitar o happy hour nos bares, en-
tre bons drinks, petiscos e conversa.

E assim que viveremos
a Primavera ON: com um Clube em
constante movimento, preparado
para receber, todos os dias, quem
faz do TTC um lugar de esporte,
lazer, cultura, convivéncia e, acima
de tudo, vida. Esse é o resultado
de um trabalho de equipe e do
NOSSO COMpromisso permanente
de oferecer aos associados um
Clube cada vez mais vivo,
ativo e acolhedor.

Destaca o presidente do Tijuca Ténis
Clube, Gilberto Carneiro da Silveira.

-

Venha para 0 NOSSO Clube Cidade!

https://tijucatenis.com.br




CIRCULAR

Valéria Batal

Um novo olhar para
n [ ] (X J

o ténis do Tijuca

Desde sua fundacao, o Tijuca Ténis Clube

mantém uma relacao especial com o ténis, esporte

que faz parte de sua histdria e que hoje esta entre
0s mais admirados e praticados no mundo.

om o proposito de renovar e am-

pliar o acolhimento ao esporte

entre associados e atletas, o clu-

be, por iniciativa do presidente
geral, Sr. Gilberto Carneiro da Silveira,
convidou Valéria da Silva Batal para as-
sumir a Vice-Presidéncia do Departa-
mento de Ténis.

Sua proposta parte de uma gestao
construida de forma coletiva, valorizan-
do a participacao dos diferentes seg-
mentos que integram a pratica do ténis
no clube, dos socios que utilizam as

quadras por lazer aos atletas e as equi-
pes técnicas.

A seguir, uma breve apresentacao de
Valéria e de sua visdo para o trabalho
que pretende desenvolver a frente do
ténis do Tijuca Ténis Clube.

“Fui convidada para ser vice-presi-
dente do Departamento de Ténis do
Tijuca Ténis Clube, e minha proposta
é ajudar o ténis, porque acredito que
tudo é importante quando fazemos uma
gestao em comunidade.”

Sua proposta parte de uma gestio
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Os diretores Luiz Henrique e Sandro, ao lado de Valéria Batal, vice-presidente do Departamento de Ténis.

construida de forma coletiva, contando
com o apoio dos Diretores Luiz Hen-
rique Tavares e Sandro Ximenes, seus
assistentes diretos na conducao das ati-
vidades, além da participacao de toda
equipe técnica, dos atletas e dos sécios
que praticam o ténis no clube.

Um olhar para promoc¢ao de melhorias

“E com essa visdo de gestdao, anco-
rada no coletivo e construida de forma

circular, que vamos trabalhar pelo ténis
do clube. Nosso objetivo é promover
as melhorias e manutencoes necessa-
rias em nossas instalacoes e quadras,
para oferecer aos socios, aos atletas e
as equipes técnicas condicoes cada vez
melhores para a pratica desse esporte,
que ha mais de cem anos esta presente

no nome e na histéria do Tijuca Ténis
Clube.”
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PERSONAGEM

Hilton A. de Mello

Uma ascensao
profissional
marcada pelo

amor ao TTC

O Tijuca Ténis Clube é mais do que

um espaco de esporte e convivéncia.
Ao longo de sua histdria, tornou-se
também um lugar de formacdo, onde
a pratica esportiva contribui para
desenvolver disciplina, respeito
responsabilidade, amizades e valores
que ultrapassam as quadras e se
refletem na convivéncia, na profissao,
na cidadania e na prdpria vida.

nesse contexto que se insere a

trajetoria de Hilton Andrade de

Mello, s6cio do Tijuca desde 1974

e atualmente membro do Conse-
lho Deliberativo. Sua histéria no Clube
retine esporte, convivéncia e participacio
institucional, acompanhando diferentes
momentos de sua vida.

Sua experiéncia esportiva comecou
no futebol society, mas foi nas quadras
de ténis que encontrou sua grande pai-
xa0. Participou dos torneios do grupo
Secos e Molhados, sendo quatro vezes
campeao anual e estabelecendo um re-
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Nosso conselheiro deliberativo e engenheiro nuclear, Hilton Andrade, a frente do

prédio que leva seu nome, cercado por seus amigos e companheiros de profissao.

corde no grupo. Mais do que os titulos,
guarda dessa época as amizades, as com-
peticoes e os momentos vividos ao lado
de outros associados e de sua familia.

Conquistas além dos esportes

Paralelamente ao esporte, Hilton cons-
truiu uma sélida trajetoria académica e
profissional. Foi aluno do Colégio Pedro
II, cursou Engenharia na antiga Escola
Nacional de Engenharia e realizou sua
pos-graduacao na Universidade de Stan-
ford, na Califérnia, nos Estados Unidos.
Na area de Engenharia Nuclear, alcan-
cou reconhecimento por sua atuacao cien-
tifica e tecnologica. Em 1988, foi home-
nageado, juntamente com engenheiros e
técnicos envolvidos no projeto, com uma
Placa de Prata assinada pelo entao Minis-
tro da Marinha, Henrique Saboia, pelo
projeto e construcao da Instrumentacao

Nuclear do Reator IPEN/MDO01, no Insti-
tuto de Pesquisas Energéticas e Nucleares
— IPEN, no campus da USP.

Em abril de 2014, recebeu da Comis-
sao Deliberativa da Comissao Nacional
de Energia Nuclear — CNEN a Medalha
Carneiro Felipe, concedida a personalida-
des de destaque nas pesquisas cientifica
e tecnoldgica.

Em novembro de 2024, recebeu outro
importante reconhecimento: a CNEN deu
seu nome ao edificio que abriga o Labora-
torio de Instrumentacao Nuclear, por ele
idealizado e construido no Instituto de
Engenharia Nuclear — IEN, no campus da
Universidade Federal do Rio de Janeiro.

Como engenheiro e pesquisador, Hilton
também deixou sua contribuicao na litera-
tura técnica, com livros de eletronica dis-
poniveis no site www.hamello.com, além
de diversos artigos técnicos e cientificos.
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NATACAO

Bastidores e conquistas com Marcelo Almeida

A trajetoria da
natacéio do Tijuca e

herdis

Falar da grandeza da natacao
do Tijuca Ténis Clube € também
reconhecer quem trabalha nos

bastidores.

ntes dos podios e das grandes
conquistas, existe um trabalho
didrio e multidisciplinar, coorde-
nado pelo técnico e Head Coach
Marcelo Almeida, ao lado de sua equipe
de técnicos — André Veloso, Arthur Va-
lente, Felipe Oliveira, Felipe Rodrigues
(Donatelo), Pedro Joaquim e Ricardo Me-
lero —, dos preparadores fisicos Alexan-
dre e Rodrigo, da fisioterapeuta Monique
e do massoterapeuta Luiz Gabriel Silva.
Um trabalho focado na formacao e no
desenvolvimento de cada atleta.

Todo esse trabalho das equipes sé é
possivel gracas a dedicacao e a excelén-
cia dos professores da Escola de Nata-
cdo, responsaveis por preparar os alunos
para ingressarem nas equipes e darem
continuidade a sua formacao esportiva
dentro do Clube.

Mas a histéria no se resume as me-

INFORME DO TBFTIJUCA TENIS CLUBE - 20

dalhas. Ela esta também na formacao de
meninos e meninas, nos treinos diarios,
na orientacao, na cobranca e no incen-
tivo daqueles que permanecem a beira
da piscina, preparando novos talentos e
mantendo viva a tradicao de exceléncia
do Clube.

Essa trajetoria so foi possivel gracas

Da esquerda para
a direita: Felipe Rodrigues,
| André Veloso, Ricardo
Melero, Marcelo Almeida,
Alexandre Rodrigues,
Arthur Valente e Felipe
Oliveira.

o

a dedicacao das equipes técnicas e ao
apoio que a natacao recebeu, ao longo
de sua histéria, das diferentes adminis-
tracoes e dos presidentes do Clube. Um
olhar de parceria que permitiu formar
geracoes de atletas e manter o Tijuca
entre as grandes referéncias da natacao
brasileira.

INFORME DO 1{:! TIJUCA TENIS CLUBE - 21




INCLUSAO

Bastidores e conquistas com Carolina Santos

Natacto
Y 4

adaptada

As conquistas dos atletas de
Natacao Adaptada do Tijuca Ténis

Clube sao resultado de superacao,

dedicacao e trabalho coletivo.

or tras de cada resultado estd uma

equipe multidisciplinar que atua

de forma integrada na preparacao

dos atletas, buscando nao apenas o
desempenho esportivo, mas também sua
autonomia, evolucao e inclusao. Com a
palavra Carolina Santos

O prazer de formar?

Sempre digo que aqui a gente nao for-
ma apenas atletas, mas pessoas e cida-
daos conscientes do seu papel na socie-
dade. O esporte paralimpico traz todos

INFORME DO l{alTUUCA TENIS CLUBE - 22

os valores do esporte, mas também ajuda
a pessoa com deficiéncia a se enxergar
para além da prépria deficiéncia.

No alto rendimento, nao existe “coita-
dinho”. Existe vontade de vencer, muita
dedicacao, rentincia, esforco e a capaci-
dade de superar, todos os dias, as dificul-
dades e adversidades que aparecem pelo
caminho. E acompanhar essa evolucao,
como atleta e como pessoa, € 0 que torna
esse trabalho tao especial.

y, oto menor: Daniele Do

" professora de Natacdo Adaptada
lerda paraa direita: LeandroV
f-" Veira, técnico; Carolina San
1a; técnica e coordenadora de Espc
tados, e Miguel da Silva Fre
fisio

S el

As conquistas?

Eu sempre me lembro da primeira
competicao de cada atleta. 1) quando ele
percebe que ndo esta sozinho e descobre
um universo muito maior do que aquele
do treino, das aulas e das terapias.

Na competicdo, é alto rendimento. Nao
existe “coitadinho”: todo mundo quer ga-
nhar, com muita determinacao. E o atleta
percebe que existem outras pessoas com
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INCLUSAO

” [} [ 4 [}
0 que mais me orgulha é a equipe
que construimos.”

a mesma deficiéncia, outras habilidades
e histérias diferentes.

Muitas vezes, entre uma prova e outra,
eles compartilham experiéncias e desco-
brem que enfrentam dificuldades pareci-
das. E sempre vem aquele comentario:
“Carol, eu nao imaginava que era assim.”
Acho que o0 mais marcante é justamente
esse brilho no olhar da primeira compe-
ticdo. E indescritivel.

Os desafios?

A principal dificuldade é conciliar o
alto rendimento com a vida cotidiana,
principalmente no caso dos adultos.
Como pedir que uma pessoa abandone o
trabalho, a familia e a propria renda para
se dedicar integralmente ao esporte?
Para viver exclusivamente do esporte, é
preciso estar no topo do alto rendimento,
e pouquissimos conseguem chegar la.

Com 0s mais jovens é um pouco mais
facil conciliar escola, terapias e treina-
mento. Com os adultos, a questao finan-
ceira pesa muito mais. Entao a gente vai
adaptando: cada deficiéncia traz suas
particularidades, e estamos sempre es-
tudando e encontrando caminhos.

No fim, o grande desafio é fazer o trei-
namento de alto rendimento caber na
vida real do atleta.

Trabalho em equipe?

Aqui temos uma equipe multidisciplinar.
O Miguel, nosso fisioterapeuta, trabalha
muito com prevencao, e isso € fundamen-
tal para reduzirmos o risco de lesoes. Os
treinos também sao adaptados as particu-
laridades de cada deficiéncia, respeitando
as necessidades de cada atleta.

Temos os professores, técnicos e au-
xiliares que estao no dia a dia, e todo
mundo trabalha junto. Eu costumo dizer
que somos uma engrenagem: o técnico
ajuda na preparacao, o fisioterapeuta
acompanha a rotina, e todos se apoiam.

Tenho muita sorte e orgulho dos pro-
fissionais que trabalham comigo. Somos
uma equipe unida, forte e coesa. No pa-
ralimpico, cada dia traz um desafio novo,
porque cada atleta tem suas particula-
ridades, que podem mudar ao longo do
tempo. E é justamente essa competéncia
e uniao que nos permite adaptar o tra-
balho e seguir em frente.
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Orgulho?

O que mais me orgulha é a equipe que
construimos. Trabalhar com o esporte
paralimpico e com pessoas com deficién-
cia exige conhecimento, mas eu sempre
digo: se vocé tem empatia, forca de von-
tade e vontade de aprender e contribuir,
ja percorreu 70% do caminho.

Nossa equipe tem esse olhar diferen-
ciado para cada aluno e cada atleta. A
gente percebe quando alguém nao esta
bem, entende suas necessidades e pro-
cura ajudar. Nao existe “isso nao ¢ minha
funcao”. Somos uma equipe em que todos
se ajudam, sem ego, porque cada um é
uma peca importante dessa engrenagem.

E isso é reconhecido pelos alunos e
pelas familias. Muitos dizem que aqui se
sentem acolhidos, como parte de uma

familia. Para mim, é justamente essa
empatia e esse olhar diferenciado que
fazem a equipe do paralimpico do Tijuca
ser tao especial.

O Tijuca?

O Tijuca tem uma histéria muito antiga
no esporte paralimpico, de 30, 40 anos,
quando o clube foi o primeiro clube social
do RJ a acolher o esporte adaptado, antes
mesmo de isso se tornar uma realidade
mais ampla nos clubes esportivos.

Por isso, o Tijuca é uma referéncia no
Rio de Janeiro. Onde vocé vai, o clube
é lembrado e reconhecido pelo trabalho
com o esporte paralimpico. E nos esta-
mos aqui, dando continuidade ao legado

que o professor Luiz Alberto Menescal
Pedrinha deixou para todos noés.

Agradecimentos?

Tanta gente, né? Fica até

dificil ndo esquecer alguém. Mas

quero destacar, principalmente,
0 nosso vice-presidente Tunico,

Também quero destacar o nosso
presidente Madureira, grande
defensor e entusiasta do esporte
paralimpico, sempre feliz em

que esta sempre disposto a atender
as demandas, presente nos eventos
e muito engajado com o esporte
adaptado. E muito bacana ver esse
entusiasmo e esse apoio para que

o clube continue crescendo.

encontrar, felicitar e reconhecer
todos pelas conquistas.

E, claro, nao podemos esquecer
0S pais e as maes. Sem eles, nada
disso seria possivel.
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JUDO

Bastidores e conquistas com Daniel Martins

Judo

seis anos de
evolu¢éio no Tijuca

Treinamento didrio, equipe técnica e
apoio estruturam a trajetoria recente

do Judd do Tijuca.

om uma trajetoria centendria mar-
cada pela valorizacao do esporte,
o Tijuca Ténis Clube segue inves-
tindo no desenvolvimento de atle-
tas e na formacao de cidadaos. No Judo,
esse trabalho acontece diariamente no
tatame, sob a lideranca do Sensei Daniel
Martins e de sua equipe técnica.

Sensei, como avalia esses seis anos
a frente do Judé do Tijuca?

Ao longo desses seis anos, conquista-
mos espaco no cendrio estadual e nacio-

nal, tornando o Tijuca uma das principais
equipes de Judd do Estado do Rio de
Janeiro.

Como é arotina de preparacao
dos atletas?

Trabalhamos de segunda a sexta-feira,
em dois periodos, com preparacao fisica,
especifica e técnica. De acordo com o ca-
lendario, também treinamos aos sabados
e feriados, sempre buscando a melhor
preparacao e os melhores resultados.
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Quais os principais resultados recentes?

Tivemos conquistas expressivas. Ian
Cruz, da classe Cadete, categoria Li-
geiro, foi campedo Brasileiro Regional
e conquistou o bronze no Campeonato
Brasileiro Final, individual e por equipes.

Na classe Junior, Ronaldo Souza foi
vice-campedo brasileiro, individual e
por equipes. Lucas Pimenta integrou
a equipe do Rio de Janeiro e também
conquistou o vice-campeonato brasileiro
por equipes.

Na foto maior, da esquerda para a direita: o mais

novo reforco técnico, Rafael Togashi; um pédio fechado
com nossas judocas, na Classe Junior do Troféu Rio de
Janeiro; e, por tltimo, o Sensei Daniel Martins.

Nas demais fotos, parte da equipe de Jud6 do Tijuca
Ténis Clube, que segue brilhando e revelando talentos.

E qual a importancia do apoio
da nova gestao?

O apoio da nova gestao tem proporcio-
nado melhores condicoes para o trabalho
da comissao técnica. Também reforca-
mos a equipe com a contratacao de Rafa-
el Togashi, ampliando a estrutura técnica
e a preparacao dos atletas.
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* pADIQ *
CAJUT,

A RADIO OFICIAL DA TIJUCA
[]

CAJUTL.RADIO.BR

CONFIRA A PROGRAMACAO
\] Cultura

f’ Tijuca Ténis Clube

Peca sua musica pelo QR Code,

ou acessando nosso site

www.culturatijucatenis.com.br
https://tijucatenis.com.br

TIJUCA TENIS CLUBE

Venha nos conhecer!
E S p O I'i'e / O legelerey s o

e mais de 50 atividades
esportivas, culturais e educacionais
q Z e r para todas as idades, conduzidas por
profissionais qualificados.
Nosso compromisso é com

| t r o desenvolvimento fisico, mental e social,
com atencao especial a primeira infancia,
a qualidade de vida e a convivéncia.

Para iniciantes, praticantes
e U C q C q o experientes ou para quem esta

retornando as atividades, o TTC

e b od g q si'ro n om | a oferece sempre a opcao ideal.
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PANAM
SPORTS

Aikido
Estimula flexibilidade, concentracao
e reducdo do estresse.

Atelié de Desenho e Pintura
Atividade artistica e terapéutica.

Ballet
Desenvolve flexibilidade, coordenacao
e postura.

Basquete
Tradi¢ao esportiva do clube, com estrutura
profissional e conquistas nacionais.

Beach Tennis
Fortalece membros inferiores, equilibrio
e coordenacao.

Boxe
Melhora condicionamento
cardiorrespiratdrio e forca.

Capoeira
Expressao cultural brasileira que une luta,
danca e musica.

Coral
Estimula consciéncia corporal, socializacao
e expressao vocal.

Corrida Aquatica
Exercicio aerdbico que simula a corrida
sem impacto articular.

Danca de Salao
Promove integracao social e beneficios
fisicos.

Escola de Educacao Infantil - Grande
Benemérito Prof. Hildo Magno

Ambiente seguro e educativo, com ensino
regular e atividades complementares:

- Mdsica e psicomotricidade (1x por semana)
No turno integral: ballet, natacao e futebol.

Escola de Goleiros
Foco em condicionamento fisico
e fortalecimento especifico.

Funcional de Futebol
Treinamento voltado ao equilibrio muscular
e prevencao de lesdes.

Futevdlei
Trabalha reflexos, equilibrio e explosao
muscular.

ATIVIDADES AQUATICAS e« TERRESTRES ¢ JOGOS e RECREATIVO ¢TENISeCULTURA * EDUCAQAO

| &L 2| /'

A =

Ginastica Artistica
Combina forca, flexibilidade e coordenacdo.

Ginastica Calisténica
Exercicios com o peso do préprio corpo.

Ginastica Cerebral
Estimula fungdes cognitivas e aprendizagem.

Hidroginastica (Convencional)
Exercicio de baixo impacto, ideal para
circulacao e prevencao de lesdes.

Hidroginastica (Especializada)
Aulas personalizadas com acompanhamento
profissional.

Jazz
Modalidade dinamica que melhora agilidade
e autoestima.

Judo (Adulto e Infantil)
Desenvolve coordenacao, forca fisica
e mental.

K-pop
Coreografias modernas inspiradas
no Street Dance e Hip Hop.

Meditacao
Pratica voltada a concentracao,
tranquilidade e foco.

Nado Artistico (Adulto e Infantil)
Combina natacao, ginastica e

danca, desenvolvendo forca, flexibilidade
e expressao corporal.

Natacao (Adulto e Infantil)
Desenvolve habilidades motoras,
condicionamento fisico e prevencao
de lesdes.

Natacao (Aguas Abertas - Nova)
Aumenta resisténcia fisica

e mental, gasto caldrico e adaptagao
a0 meio aquatico.
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Natacao Adaptada (Adulto e Infantil)
Favorece beneficios fisicos e cognitivos,
respeitando as necessidades individuais.

Natacao Sénior
Melhora a capacidade cardiorrespiratdria,
promovendo bem-estar e qualidade de vida.

Pilates
Melhora o controle muscular, postura
e flexibilidade.

Polo Aquatico (Adulto e Infantil)
Esporte coletivo que desenvolve forca,
resisténcia e técnica.

Tai Chi Chuan
Arte marcial meditativa, voltada ao equilibrio
e bem-estar.

Taekwondo
Trabalha forca, equilibrio e flexibilidade.

Teatro
Desenvolve comunicacao, criatividade
e expressao.

Ténis (Adulto e Infantil)
Modalidade tradicional do clube, com
quadras oficiais e formacdo esportiva.

Volei (Adulto e Infantil)
Modalidade de destaque, com equipe
camped estadual.

Volei de Areia
Desenvolve resisténcia, agilidade
e socializacao.

Xadrez (Adulto e Infantil)
Estimula memdria, aten¢do e raciocinio
logico.

Yoga
Harmoniza corpo e mente por meio
de posturas e respiracao.

TIJUCA TENIS CLUBE

A programacao de Setembro

CULTURA

Cultura/Teatro
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Happy
Night
2° andar - Sextas-feiras - 19 as 23h

Se vocé gosta de dancar e de boa
musica, venha! Vocé vai encontrar
tudo isso e ainda desfrutar de uma

noite maravilhosa, em um ambiente
familiar, alegre e acolhedor.

Almoc¢o Musical

2° andar - 13h
27/9 - Conjunto Regional
de Badeco

Dancando
na Terca

2° andar - 17h
29/9 - Banda Uniao Rio

Social: https:/[tijucatenis.com.br

Acesse 0s links e confira a programagado completa dos eventos.

FESTIVAL DE TEATRO

2 INFANTIL 2o Tijuca Ténis Clube
Lista dos selecionados

Era uma vez no Sitio do
Picapau Amarelo
(Cia. Show de Cenas)

O Circo de Brinquedos
(Cia. Teatral Biarte)

Rapunzel
(Cia. Teatral Agenti Vamu)

Sertao Urbano
(Cia. Atores de Fabrica)

Aladdin
(Vrah Producdes)

Os Trés Nem Tao Porquinhos Assim
(Cia. Aurora Enraizada)

A Jornada dos Saltimbancos
(Grupo Casa das Artes)

Lia e a Arvore da Montanha
(Sintonia Domind)

Cultura: www.culturatijucatenis.com.br
instagram.com/culturatijucatenis
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Gilberto Junior
Gestor de Proj. do Tijuca Ténis Clube

Gilberto Carneiro da Silveira
Presidente do Tijuca Ténis Clube

TIJUCA TENIS CLUBE

66 Um evento marcado pela energia, pela alegria e pela
participacao de todos que fizeram da segunda TAG RUN, mais
uma vez, uma experiéncia inesquecivel.”

“Sozinhos podemos fazer tao pouco; juntos podemos fazer tanto.”

Helen Keller
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