


BALACO NEWS

— Intro

Mdsica, cultura, informagdo,
esportes e entretenimento.

O informativo “Balaco News” é a revista
digital da web radio E do Balacobaco, a
maior radio rock do planalto norte de
Santa Catarinal

Nele estdao diponiveis  conteddos
: | exclusivos criados especialmente para

que vocé "fa da boa musica" tenha uma

leitura agradavel e despretensiosa.

Sao mais de 50 colunistas
A SUA RADIO ROCK! compartilhando informagdo e opinido!
Entre as principais tematicas estdo
mundo rock, cultura popular, esportes e
variedades que vdo desde turismo
regional a bem estar.

Uma étima leitural

"flreck

[® @radioedobalacobaco www.edobalacobaco.com.br

O 2 BALACO NEWS



BALACO NEWS

— Destaques

BACKSTAGE

Relembra os bastidores do prémio
“Melhores do Ano 2022" como
preparativo para a edi¢cao de 2023.

(pagina 30)

BRUTALITY
KISS anuncia o fim “presencial” da bandal!

(pagina 12)

LETRA & MELODIA
It'll Be a Rock 'n’ Roll Christmas

(pagina 10)

SO ME RESTA O ROCK!
Dr. Roger comenta o album “Lavé Ta Novo”
dos Raimundos.

(pagina 20)
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— Destaques variedades

ROCK & BRASA
Aprenda a fazer o tradicional peru
de natal.

(pagina 51)

MUNDO PET
Como lidar com um cachorro com medo de
fogos de artificio?

(pagina 64)

esportes

COLUNA DA ACADEMIA ESTACAO
SAUDE

Confira quais sao os cuidados necessario
para realizar exercicios fisicos no verao.

(pagina 72)

KICK-OFF
Fim de ano ¢é sinbnimo de futebol
americano!

(pagina 79)
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LETRA & MELODIA - It'll Be a Rock 'n" Roll Christmas
BRUTALITY - KISS anuncia o fim “presencial” da banda.

LANCAMENTOS - Confira as principais novidades de
Dezembro.

O ROCK E A PSICODELIA - Toca Rauuul! Um tributo a Raul
Seixas.

SO ME RESTA O ROCK! - Dr. Roger comenta o album “Lavd Ta
Novo” dos Raimundos.

HARD IS GOOD - Acerte no presente de Natal!

BACKSTAGE traz os bastidores do prémio “Melhores do Ano
2022" como preparativo para a edi¢do de 2023.

O UNDERGROUND E ISSO Ai destaca o Natal Solidario do
Magos Bar.

IN CLASS - Os cantos natalinos e a sua evolucdo historical
FORA DE SERIE - J4 comecou a temporada de filmes natalinos!

ROAD TRIP - Veja sugestbes de passeios de verdao em locais da
regiao.

LET'S FLY! ENTRE UM VOO E OUTRO! - Esquece o trend, agora
Papai Noel chega de avido ou helicéptero!

SABOR EM CADA GOLE: A ARTE DOS COQUETEIS! - Aprenda a
fazer um coquetel rapido e simples para o Natal.

RANGO AND ROLL: Aprenda a fazer farofa agridoce, o
acompanhamento perfeito para o seu Natal.

ROCK BEER - Cervejas e harmoniza¢des para o periodo
natalino.

ROCK & BRASA ensina como fazer o tradicional peru de natal.
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GEEK ROCK CLUB - Game Pass em dezembro de 2023:
Novidades e adi¢des ao catalogo.

ALPINE - Natal 2023 promete recorde de vendas para o
varejo digital.

PUNCH! Dr. Roger traz uma reflexdo sobre a Constituicdo
Federal e o direito ao lazer.

TROCANDO IDEIAS COM DR. VICENTE - Os cuidados com a
sauide no verao.

MUNDO PET - Como lidar com um cachorro com medo de
fogos de artificio?

DJONISIO CASTILHO - Happy Xmas.
COLUNA DO 100 LIMITE

COLUNA DA ACADEMIA ESTACAO SAUDE 7 Confira quais sdo
os cuidados ao realizar exercicios fisicos no verao.

2° CANOAGEM DA EQUIPE OLHO DE LINCE E AMIGOS

GIRO ESPORTIVO traz a retrospectiva dos principais
resultados esportivos de 2023.

KICK-OFF - Fim de ano é sinbnimo de futebol americano!

VELOCIDADE EM FOCO - Jhonas Correa apresenta um
resumo das principais competi¢des automobilisticas de 2023.

EURICO MENDES - Ferias ou treinos?

ELIEZER SOARES - Suplementos e as festividades de fim de
ano.

55

57

60

62

64

68

69

72

77

78

79

84

85

86

ALPINE

Alpine Tecnologia

Eliezer Soares

[@ @radioedobalacobaco

Esritirip Contibil Ruibes

@ www.edobalacobaco.com.br



] :

N Atencao! -

Em 2024 o Grupo de Comunicagdo
Marcondes Carvalho vai expandir o seu
ndmero de emissoras para 10 web radios!

Isso mesmo! S@o 10 radios segmentadas
estratégicamente para levar até vocé boa
musica e muita informacdo.

Acesse
www.grupomarcondescarvalho.com.bor
e acompanhe o processo de implantacdo
da maior rede de web radios do planato
norte de Santa Catarina e sul do Parand!

#FiqueAtento
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@cris.stoeberl

IT'LL BE A ROCK'N’ ROLL CHRISTMAS

Os fendmenos da natureza sao capazes de nos causar uma diversidade de sentimentos, sejam eles
bons, como na contemplacdo das estrelas no céu, das ondas do mar ou dos pingos de chuva caindo
na terra, sejam eles ruins, como o medo de tempestades ou o pavor da escuriddo. Se hoje podemos
encontrar na ciéncia a explicacdo para isso, na Antiguidade os fendbmenos da natureza eram um

mistério.
; e b - ¢

A

Revista Time ironizou o disco natalino de
Elvis Presley comparando a “mamade
beijando Papai Noel”.

Por essa razao, os rituais, realizados nas mais variadas
culturas, celebraram momentos importantes para a
comunidade, cujo acontecimento era atribuido aos
deuses e deusas, como, por exemplo, os ritos de
fertilidade no solsticio de inverno, no Hemisfério Norte,
entre os dias 20 e 21 de dezembro. Esse periodo é
caracterizado por noites mais longas, o que na
Antiguidade significava a vitoria da luz (sol) sobre a
escuridao (noite), do bem contra o mal.

Outro exemplo de festividade que ocorria nessa época
era a Saturnalia, festa pagd em homenagem ao Deus
Saturno, em que os antigos romanos faziam banquetes,
trocavam presentes e papeis sociais ao embalo de muita
musica. Sobre 25 de dezembro, Ramén Teja
(Universidade de Cantabri, Espanha) explica que nesse
dia se comemorava a festa solar em Roma, sendo esse
um dos motivos para o imperador Constantino ter fixado
o Natal no dia 25 de dezembro, relacionando-o também
ao nascimento de Jesus.

No mundo do rock, por sua vez, o Natal passou a integra-lo oficialmente em outubro de 1957,
quando Elvis Presley anunciou “a rock 'n’ roll Christmas” (um Natal rock 'n’ roll) em referéncia ao seu
Elvis' Christmas Album (Album de Natal de Elvis). No entanto, a sociedade e a midia ficaram
horrorizadas com isso. A revista Time divulgou a noticia alertando que se tratava da “most serious
menace to Christmas since | Saw Mommy Kissing Santa Claus” (“a mais séria ameaca ao Natal desde
que vi mamade beijando o Papai Noel” - em referéncia ao espanto da crianca ao ver a mae beijando o
Papai Noel, sem saber que poderia ser o seu pai fantasiado, o que seria uma trai¢ao).
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@cris.stoeberl

O Elvis' Christmas Album contava com 12 faixas, algumas eram cancdes classicas de Natal, como “O
Little Town of Bethlehem” e “Silent Night”. “I'll Be Home for Christmas” e “Here Comes Santa Claus”,
tinham um toque de blues. “Blue Christmas”, “Santa Claus Is Back in Town”, “Santa Bring My Baby
Back (To Me)” e “White Christmas” ficaram com uma pegada “sexy, rock-it-up approach”, segundo o
historiador Ernst Jorgensen.

= [ T

jrs. _-?l‘iﬁilllélﬁ Album B ELVIS -

CHRISTMAS ALBUM

® RANTA BRISD WY RANT. RACK Te Ma)

DOM'T MISS THESE OTHER ELVIS ‘GREATS'

Capa e contracapa de “Elvis' Christmas Album” de 1957. O disco ficou no topo dos mais
vendidos da Billboard na temporada de férias do mesmo ano e se tornou uma referéncia de
albuns especiais de fim de ano.

Para muitos, transformar os textos sagrados em rock 'n’ roll era ofensivo. A faixa “White Christmas”
foi a que mais gerou revolta por ser muito diferente da versdo a qual as pessoas estavam
acostumadas. Essa cancdo foi considerada degradante, uma “parddia profana”.

Apesar da revolta e da recomendagdo para que as radios ndo tocassem essas musicas degradantes,
como de fato ocorreu com KEX em Portland, radio CKXL em Calgary, CFRB em Toronto, Elvis'
Christmas Album ficou no topo dos mais vendidos da Billboard na temporada de férias de 1957.

A revolta da sociedade ndo foi capaz de conter tanto sucesso (ainda bem, né?!). Elvis' Christmas
Album e suas reedi¢des venderam mais de 20 milhdes de copias, € o album de Natal mais vendido
do mundo. A musica “Blue Christmas”, na versao de Elvis, é considerada um classico do rock 'n' roll
natalino e tocada nas radios de todo o mundo no més de dezembro.
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BRUTALITY

O fim de ano sempre promove reencontros, mas o
dia 02 de dezembro de 2023 marcou a despedida de
uma das maiores bandas do rock and rol. Com o fim
do KISS se encerra também uma era onde o quarteto
americano foi muito além de suas maquiagens.

Kiss em sua formagdo original posando
para foto comemorativa ao Natal.

Em seu ultimo show ao vivo em Nova York o KISS confirmou ndo sé sua despedida definitiva, mas
também seu futuro. Isso porque, no fim da apresentacdo no Madison Square Garden pela turné
“End of the Road”, avatares virtuais substituiram os integrantes Paul Stanley, Gene Simmons, Eric
Singer e Tommy Thayer. As figuras de cerca de 2,5 metros cuspiam fogo e tinham laser nos olhos,
segundo a descricdo da BBC. Entre as musicas cantadas pelos avatares estava a classica “God Gave
Rock ‘n" Roll to You”. A criagdo foi feita pela Industrial Light & Magic (empresa do cineasta George
Lucas) em parceria com o Pophouse Entertainment Group.

De acordo com comunicado oficial, o Kiss pretende
ser a primeira banda dos Estados Unidos a atuar
totalmente de forma virtual e se apresentar apenas
com avatares.

A escolha de Nova York para o anudncio do fim
“presencial” da banda se deu pelo fato de ser a

(RETORYTWRELE .
cidade de origem do KISS, o que poucos se DECEHEER 1 | BP ET | LIVE FROM WYC

. “ - L . A PAY-PER-VIEW CONCERT EVENT
recordam j& que “Detroit Rock City”, um dos maiores ) g |

hinos do grupo, acaba por confundir a relacdo deles
com a “big apple” de onde surgiram em 1973.

Arte promocional da turné “End of the Road™ no
Madison Square Garden em Nova York.

Varias geracfes vao sentir a falta do KISS, uma banda que como poucos soube fazer sucesso,
arrebanhar multidées e principalmente fazer fortuna.

Na préoxima edicdo falaremos sobre o fim de outra banda importantissima
para a histéria do metal, o SEPULTURA, que no dia 08/12 também anunciou
o fim da banda. Um feliz 2024 regado a muito rock and roll!

Thiago Dias 1 2 BALACO NEWS
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Curtindo nossa pagina no instagram vocé recebe todas as
informacdes da sua web radio preferidal!

Ao acompanhar nossas redes sociais vocé fica atento a
nossas promocoes, tem acesso a conteudos exclusivos e
participa das nossas transmissoes esportivas e culturais.

E do balacobaco, a radio rock do planalto norte de
Santa Catarina!

TRIBOTD AD
J ROCK 20

@GRUPOMARCONDESCRRVALHO



LANCAMENTOS!

THE GENERAL
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Christian Hacke

O ROCKE A PSICODELIA

@chriis_hacke

Toca Rauuul! Um tributo a Raul Seixas

Salve salve, camaradas! O fim de ano esta chegando e a galera NECESSITA de uma festa a altura
para celebrar o que foi 2023. E se vocé é fa de rock, esse colunista traz uma excelente op¢ao para
o dia 22 de dezembro: o Toca Rauuul!

O evento em questao, como o0 nome ja sugere, faz um tributo a um dos maiores nomes da musica
brasileira, nosso querido Raul Seixas. E o show principal fica por conta de Rodrigo Seixas, o
curitibano que ha 22 anos incorpora o astro do rock nos palcos do pais.

Aos 48 anos, Rodrigo dos Santos reside em Guaramirim e revive os melhores momentos do
saudoso Maluco Beleza. Seu show, ao lado da banda Plano B, tem maior énfase na fase mais
jovem de Raul, mas claro, sem deixar de lado os classicos como Gita, Metamorfose Ambulante, Eu
Nasci Ha 10 Mil Anos Atras e etc.

A abertura do evento, que acontece na sede do 100

'\"1 . . ; .
Limite Moto Clube, no bairro Bela Vista, acontece as Tocn & umgggéfﬂmmnggm
18h, com apresentacdo de Natty Campos e Banda as RAUUU LI y <
19h. Logo depois é a vez de Rodrigo Seixas e banda o
Plano B. Finalizando o rolé tem a banda joinvilense 22/12 ABERTURA 184

Raiz Vital, que agita a galera com classicos do reggae
e do rock.

A organiza¢do do Toca Rauuul é deste que vos fala
juntamente com o conhecidissimo Rodrigo Zangado, RODRIGO __
autores de outros eventos como o RioRock Festival, SEIXAS n:;ﬁ;n;
Luau com Gazu, Luau Delas (com Tati Portella) e etc.

MINIOR COVER DO —
ElImulL DO BRASILY un;;'ﬁi?m

(A7) 59132-8263

Os ingressos ja estdo a venda pelo valor de R$ 40 na

) ) Arte promocional do evento “Toca Rauuul!”.
loja Mundo do Rock e no Dallas Burguer Bar, em Rio

Negrinho, bem como no Beco o Complexo do Rock, em Sdo Bento do Sul. Maiores informacdes
pelos telefones (47) 99730-0257 ou (47) 99132-8269.

Programacao: 18h Abertura - 19h Show com Natty e Banda - 21h Show com Rodrigo Seixas e
banda Plano B - 23h Show com a banda Raiz Vital
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Natal sempre foi sinbnimo de lancamentos de
albuns inéditos ou de simples coletaneas que
reuniam “as melhores” de fulano ou ciclano para
poder alavancar as vendas em um periodo em
que o consumidor estd mais propenso a gastar
seu rico dinheirinho.

Com o CD ndo foi diferente e como ja destacado
em outras edi¢bes a nova midia que chegava ao
seu auge na década de 90 se aproveitou disso e
praticamente tirou o vinil de circula¢gdo, mas nao
matou o conceito de album. Ou seja, um disco
com capa, e que tivesse comeco, meio e fim. Era
assim no LP e foi assim também com o CD. Algo

A capa do album destaca Josias, vigia noturno do Be

dificil de se compreendido pelas novas gerac¢des Bop esttdio onde a banda gravou o seu disco de
que cresceram depois do ano 2000, ja que estreia. Josias vendeu a sua imagem por R$ 300,00
passaram a conviver com outros modos de ouvir reais o que na época representava aproximadamente

trés salarios minimos.

musica.

Como qualquer adolescente da época meus pedidos
ao bom velhinho se resumiam basicamente em CD’s
e chocolate. Entre os CD’s que o Noel me presentou,
de longe o que mais me marcou foi “Lavdé Ta Novo”
dos Raimundos.

Segundo album de estudio da banda, produzido por
Mark Dearnley (que ja trabalhou com AC/DC, Black
Sabbath e Def Leppard) e lancado em novembro de
1995 (portanto préximo ao Natal) pela Warner Music.

Rodolfo, Canisso, Fred e Digdo durante as

, . . " " Os Raimundos, certamente, foram uma surpresa
filmagens do video clipe de “Eu quero ver o oco”.

para quem viveu nos anos 90 e viu grandes bandas
de rock dos anos 80 se desfazerem ou tornarem seus sons mais pop. E como tal Raimundos em sua
musica pesada e marcante transmitia irreveréncia e sonoridade unical!

A banda era composta na época por sua formacdo classica, ou seja, Rodolfo (vocais e guitarra), Digao
(guitarra e vocais de apoio), Canisso (baixo e vocais de apoio) e Fred (bateria). O disco trazia musicas
sensacionais como “Eu Quero Ver o Oco”, “Tora Tora” e “lI Saw You Saying (That You Say That You
Saw)”. Ndo esquecendo de 6timas musicas coadjunvantes, que deram ainda mais peso e consisténcia
para o trabalho como “O Pdao da Minha Prima”, “Esporrei na Manivela”, “Pitando no Kombdo” e uma
das minhas preferidas “Bestinha”.

Dr. Roger Marcondes 20 eataco news




Um dos grandes hits da 0 " A U KU
banda é “Eu quero Ver o Oco”,
segunda faixa do “Lavd Ta
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desde as falas da mae do
personagem até a descri¢ao
dos fatos. A faixa apresenta
uma letra bem visual (é
possivel enxergar cada cena
por meio de cada refrao) é
como se fosse um filme

passando na imaginagéo de A contracapa expressa a ironia da banda que brinca com o 0
. avo Ta Novo' e 0 aste com a agem do vigia Josias. O
quem ouvia o CD. Sem > >
- encarte ao CD trazia ainda as letras da as e todo
contar nos varios trechos abalho de informacées complementare
comicos!
Uma das musicas mais PO agradeco & d Mdeé que mesmo sem tazer |aeia
agressivas da banda e que, das letras obscenas sempre 1azia 0 possivel € 0 IMPOossive
com certeza, moveu para me  presentear o ) emoraveis  que me
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rapida e o peso que 0s atal  co o rock and roll e que DOSSAMO
instrumentos dao a ompartilhar boa a com agueles que amamos. Afina
transformaram em uma de contas “S6 nos resta o ro

musica que representava
toda a importancia dessa
banda para adolescentes da

década de 90. Ultimo registro com o
grande e carismatico
Canisso! Um salve a todos
meus amigos da Rua
Joseph Strezenl que desde
a infancia compartilham
amizade, respeito e muito
amor pelo rock and roll!
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VEM SER FELIZ COM AGENTE!

MUITO MAIS MUSICA, MUITO
MAIS ROCK AND ROLL!
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Débora Dziedicz

G O O D ([ J
Camisetas de bandas sempre sdo uma das melhores

Ola Roqueiros! opc¢des de presentes!

Sabemos que a coluna aqui é Moda, porém com as festas de final de ano chegando e com elas aquela
duvida sobre quais presentes comprar para quem amamos, sinto-me obrigada a auxilia-los nesta -
digamos assim - tarefa gostosa do calendario Natalino. Vamos |a entdo!!

Se ele ou ela forem amantes do bom e velho Rock n’ Roll fica facil acertar no presente. Sdo inUmeras
op¢Oes e infinitas as possibilidades. Demonstrar ao presenteado que conhece seus gostos e ser
autentico em sua escolha pode ser algo desafiador. Mas que deve ser encarado com muita
tranquilidade quando o assunto é Rock. Entdo ai vai trés super dicas da Deby:

No topo da lista estdo elas, as ...

Camisetas de Bandas

Camisetas de bandas de rock sdo um verdadeiro icone no mundo dos presentes. Elas sao classicas e
ao mesmo tempo super versateis. Proporcionam ao fa a experiéncia em exibir com orgulho o seu
amor pela musica e estilo.

A melhor parte é a variedade de designs e tamanhos. Seja logotipos icbnicos até estampas altamente
elaboradas, inspiradas em albuns e letras, hd uma variedade de opc¢des para todos os gostos. E s6
escolher a camiseta irada para presentear aquela pessoa especial e permiti-la arrasar no Look, seja
nas festas de final de ano, nos shows, festivais ou no dia a dia.
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Débora Dziedicz

HARD IS GOOD!

Colares, chokers, corddes, pulseiras,
anéis, brincos, meias arrastao,
bandanas, bonés e bolsas. Sdo itens
sugestivos para presentear amigos e
familiares.

@deby_dz

Acessorios

A mais de 50 anos as roupas e acessorios de Rock fazem parte do
mundo da moda. Colares, chokers, corddes, pulseiras, anéis,
brincos, meias arrastao, bandanas, bonés e bolsas. Todos sao
Otimas apostas para complementar o look dos amantes deste
estilo musical. Os Acessorios sdo op¢des de presentes praticos,
acessiveis e essenciais, certamente fara com que qualquer
roqueiro se sinta especial.

Lembrancgas e itens de Decoragéo

Para muitos o estilo Rock n”Roll vai além da moda, sendo um
estilo de vida. E esta paixdo pode ser eternizada de diversas
formas além da forma de se vestir. Pode ser definido com uma
simples decoracdo de Rock. A decoracao de Rock se inspira em
bandas, musicas e vertentes do género musical para compor um
ambiente. O grande segredo de surpreender com esta escolha
de presente estd nos detalhes, conhecer o gosto musical da
pessoa especial ira auxiliar nesta decisdo. Itens basicos, como

canecas, almofadas e bandeiras podem ser eternizados na lembranca do presenteado - Ja pensou
aquela pessoa especial ao tomar seu café todas as manhds lembrar de vocé ao ver a banda que
gosta estampada em sua caneca? - Ou a parede de seu quarto com a bandeira de seu idolo? Nao
existe uma regra quando o assunto é presente. A regra € alegrar a outra pessoa. Simples!

NN,
W

Agora nao ha mais pretexto para ndo
presentear aquela pessoa amante do Rock.
Op¢des como esta estdo com tudo neste
Natal.

Vou me despedindo por aqui. Desejando a
todos vocés amigos leitores um Feliz Natal e
um 2024 repleto de Rock n"Roll para todos
nos.

Canecas, almofadas, bandeiras e demais itens decorativos
agradam quem presenteia e é presenteado!

2 6 BALACO NEWS

Forte abraco, até a proximal

Débora Dziedicz
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Desejamos um otimo Natal e que o Ano
Novo traga muita saude, sucesso e
felicidade para vocé e sua familia!

Escritério Contsbi Ruthes

@contabilidaderuthes
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MELHORES DO ANO 2023
FICA PARA INICIO DE 2024

No “Backstage” desta edicao trazemos um gostinho do
“Prémio Melhores do Ano” promovido pela web radio E
do Balacobaco.

Os registros e depoimentos correspondem a edicao de
2022, ja que em virtude da reestruturacdo do Grupo de
Comunicacao Marcondes Carvalho (que no proximo
ano passara a contar com 10 emissoras) fazendo com
que a premiacao de 2023 seja realizada apenas no
inicio de 2024.

O prémio visa valorizar os destaques nas categorias
melhor acustico, melhor banda autoral, melhor banda
cover, melhor festival e rock star do ano. Ainda sao

. — premiados melhor show, melhor video clipe, live com
W R s maior audiéncia, e melhor casa de shows e eventos.

7

BACKSTAGE

A edicao de 2022 contou com a apresentacdao dos vencedores além de um acustico com a
banda Sweet Hard, da dupla Cris e Fabio, e da Balaco Band, banda formada pelos destaques
individuais Juba (baterista da Sweet Hard), Purga (guitarrista da Beetle Juice), Well (baixista da
Psycho), Dani (guitarrista da Retr6 Rock), Johnny (vocalista da Fragmento), Gui do Valle
(vocalista da Holy Rock) e o magistral Felipe Harp. Entre os vencedores destaque para a
nomeacao de dois rock stars, Cabelo guitarrista da banda Old Goles eleito por votacao
popular e Well Rock escolhido pelo corpo técnico da radio.

De fato, me senti muito honrado por ter
ganho o prémio de Rock Star do ano, sendo
que estamos em uma regido lotada de
monstros do Rock!! Foi uma noite
memoravellll Purga, Juba, Jhonny, Dani e
Felipe Harp sdo musicos incriveis!!
Realmente foi uma Power Band, e foi
incrivel estar no mesmo palco que eles...
Uma noite que estara para sempre em
minha memoria!” Well Rock indicado pela
radio como rock star de 2022!
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O prémio melhores do ano da Radio E do Balacobaco veio
para se tornar uma referéncia em nossa regido se tratando
de apoio a cultura. Fortalecendo a cena Rock N’ Roll e
incentivando novas bandas. N6s do Beco nos sentimos
muito orgulhosos por receber o prémio e o
reconhecimento de todos. Isso apenas reforca que 0 nosso
trabalho vem sendo bem executado, e que a cena vive.” -
Rodrigo Lunelli (idealizador do Beco Complexo do Rock
e vencedor da categoria melhor casa de
shows/eventos)

Para a Pimenta Sinatra foi uma grande honra participar do
evento da radio E do Balacobaco! A casa estava cheia e
todos estavam animados para saber o resultado das
premiacdes e quando vimos o resultado uma grande
sensacdo de orgulho tomou conta de nés, ter esse tipo de
reconhecimento pelo trabalho que fazemos é muito
gratificante. Comecamos sem saber exatamente como dar
0s passos e claro que tropecamos muitas vezes mas ter
ganho esses prémios realmente significou muito para nos.
Além disso, ha uma comunidade muito forte de artistas
aqui na regido, pessoas muito talentosas, cada um com seu
background e seu estilo Unico, e ver que estavamos todos
juntos nesse momento foi um momento muito especial
para todos ndés. Agradecemos por ter feito parte desse
evento e esperamos que no futuro haja muito mais
eventos desse tipo e muitos prémios pra galera.” - Vinicius
guitarrista da Pimenta Sinatra (vencedora das
categorias melhor banda autoral e melhor video clipe)

Foi uma honra ter sido contemplado com essa premiacao!
Agradeco ao pessoal que votou, pelo reconhecimento do
meu trabalho. Fiquei muito feliz e guardarei para sempre
este momento. Outro privilégio foi ter feito parte da Balaco
Band com musicos extraordinarios de Sdo Bento do Sul e
Rio Negrinho. Foi sem duvidas 6timo dividir o palco com
essa galera!” - Johnny (vencedor da categoria melhor
acustico)

3 1 BALACO NEWS [@ @radioedobalacobaco www.edobalacobaco.com.br



BACKSTAGE

Dia 12/07/2022 a banda Retrd Rock transmitiu um show pela
web radio E do Balacobaco, nessa live alcancamos um
numero de destaque de audiéncia estimada para mais de 7
mil ouvintes, foi uma experiéncia surreal onde ouvintes de
varios lugares do Brasil puderam acompanhar em video uma
apresentacdao da banda Retrd Rock diretamente da sala de
ensaio, Caverna do Dragao (S6 para dragao por I3,
acreditem!). Isso prova a forca que uma radio web organizada

exerce, proporcionado uma grande audiéncia para uma apresentacao de uma banda de garagem, ou
até para um ouvinte que ndo tem a possibilidade de ir a um show de Rock n" Roll. J& no dia
16/12/2022 participei da apresentacdo da banda formada por musicos convidados, a Balaco Band. O
Show aconteceu no Beco Complexo do Rock durante a premiacdo dos destaques do ano pela Radio E

do Balacobaco. Pra todos nds musicos convidados foi uma experiéncia incrivel, dividir o palco com

pessoas talentosas simplesmente ndao tem pre¢o, ainda mais com uma Bomba de Chopp em cima do

palco. Obrigado Dr. Roger por nos proporcionar essas experiéncias, a todos que colaboraram de
uma ou outra forma, e a vocés que nos prestigiaram. Lets Rock!” - Dani Stigler guitarrista da Retro
Rock (vencedora da categoria live com maior audiéncia e guitarrista da Balaco Band 2022)

3 2 BALACO NEWS

Fiquei feliz de participar da Balaco Band, foi uma
experiéncia bem legal com musicos excelentes e com
um repertorio que agradou o publico!” - Juarez “Juba”,
baterista da Sweet Hard que integrou a Balaco Band
(banda formada por musicos escolhidos como
destaques do ano em sua posi¢ao/instrumento).
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O underground é isso ai!

VAMDS AJUDAR A FAZER 0 NATAL DAS
NOSSAS CRIANCAS MALS FELIZ!

MODOS DE AJUDAR:

VIA PIX: 47997739055

PARA NOSSO CONTROLE MANDE 0 COMPROVANTE PARA 0 MESMO NUMERD DO PIX

DOAGAO DE DOCES DIRETAMENTE NO BAR

[BALRS, PIRULITO, REFRIGERANTE, GELADINHO, ETC.)

Chegou a tradicional festa do Natal solidario do Magos Bar!

Essa sera a sexta edicdo do evento que se divide em duas etapas, a primeira é a arrecadacdo de
donativos que podem ser entregue diretamente no Bar, ou doac¢des via pix (o0 dinheiro
arrecadado sera revertido na organizacao da festa).

A segunda parte é o evento que ocorrera no dia 23/12 a partir das 14:00 horas no Magos Bar,
situado na Rua Mathias Sim&es de Oliveira, n° 128, Bairro Industrial Sul, em Rio Negrinho.

A festa contara com distribuicdo de doces e brindes para as criancas além de cama elastica e
brinquedos inflaveis, tudo isso com a presenca do querido Papai Noel.

A animacao da festa vai ser por conta de 4 bandas que ainda ndo estdao bem definidas mas que
em breve serdo divulgadas no cartaz oficial do evento.

Faca a sua parte! Deixe donativos (balas, pirulitos, salgadinhos, geladinhos e refrigerantes)
diretamente no Bar, ou contribua com qualquer quantia através da chave pix 47997739055 (nado
esqueca de enviar o comprovante).

@fabiotschoekebnp3
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IN CLASS @felipeszabuna

@imfszabuniaoficial

OS CANTOS NATALINOS E A SUA EVOLUCAO HISTORICA!

As musicas natalinas estdo na pratica cristd ha alguns séculos. Na maioria, sdo musicas que ja
passaram por inumeras adaptacdes.

Assim, de acordo com cada pais estas musicas geralmente recordam o nascimento de Jesus.

No entanto, segundo Zenit José Sole - integrante do coro da basilica de Santa Maria em Roma -
entre os cristdos de Roma eram mais populares os cantos alusivos a pascoa.

Posteriormente, a tradicdo popular levou o género de mdusicas natalinas a alcancar uma
produtividade e criatividade muito grande.

A origem melddica dos céanticos de natal

Muitos géneros musicais foram utilizados para relatar a vida de Jesus. As origens destas melodias
estdo em diferentes estilos de cada pais. Assim, na Espanha por exemplo existiam as cantigas de
vila chamadas de Villancicos. Na inglaterra ja eram cultuados os Carols que significa bailar
fazendo rodas.

Na Espanha os Villancicos surgiram no século XV que eram cantos compostos por estribilhos
onde seu conteudo ndo era de carater religioso. No entanto, trés séculos mais tarde comecaram a
utilizar estas can¢des para contar trechos da vida de Jesus.

A partir destas can¢des primarias surgiram as can¢fes de natal. As primeiras can¢des natalinas
tinham ritmo musical muito simples. Posteriormente foi introduzido mais melodias para varios
instrumentos.

A cantiga mais antiga de natal é lesus Refulsit Omnium (Jesus, luz de todas as nacdes), esta
cantiga é datada do século IV.

AVA!

MUSICA “Nureck

Escritirio Cantibil Ruthes
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IN CLASS

Cantigas de natal mais populares.

Como vimos até aqui, a cancao de natal mais
antiga é lesus Refulsit Omnium, atribuida a
Santo Hilario de Poitiers.

No entanto, a mais conhecida é Noite Feliz,
sendo seu titulo original Stille nacht, heilige
yach e foi escrita pelo sacerdote austriaco
Joseph Mohr. A histéria desta musica € no
minimo curiosa.

Conta-se que o sacerdote ao ver que o 6rgdo
de sua pardquia estava estragado decidiu
compor um canto que poderia ser interpretado
no violdo na Missa do Galo. Devido a sua
simplicidade melédica a can¢do alcancou muita
popularidade.

Atualmente este canto esta traduzido para 330
idiomas devido a sua extrema popularidade.

Historia de algumas musicas de natal:

Jingle bell

E uma mdusica com centenas de versdes,
originalmente era uma musica voltada ao dia
de acbes de gracas, pois na versdo original
nunca menciona a palavra natal. Foi escrita por
James Lord Pierpont em 1850.

3 8 BALACO NEWS

@felipeszabunia
@imfszabuniaoficial

White Christmas (Natal Branco)

Cancdo Inglesa escrita por lIrving Berlin em
1940 que atingiu grande popularidade. A sua
versao cantada por Bing Crosby atingiu mais de
50 milhdes de copias em todo o mundo.

We Wish You a Merry Christmas

Rrelata uma tradi¢ao antiga na Inglaterra, onde
musicos batiam nas portas de casas mais ricas
em troca de comida

Santa Claus is Coming To Town

A gravagdo mais antiga é de 1934, fala
basicamente sobre comportar-se bem para
ganhar presentes de natal.

Boas Festas

Cancao do compositor brasileiro Assis Valente
escrita em 1933, conhecida pela frase “eu
pensei que todo mundo fosse filho de papai
noel...”.

Um feliz 2024 a todos!

CONPECGOLS: i
ALBATROZ.

[@ @radioedobalacobaco

www.edobalacobaco.com.br
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a2 Finian 2 Cool Edit

E MUITO BOM FAZER PARTE DA SUA VIDA!
NA INFORMAGCAO, NA COMPANHIA, NO RECADO,
NA MUSICA, EM TODA A PROGRAMACAO SEMPRE

EM BUSCA DO MELHOR.

ESSA E A SUA RADIO ROCK!

WWW.EDOBALACOBACO.COM.BR
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Ja comecou a temporada de filmes natalinos!

Vocé sabe que o ano estd acabando quando as decoracdes e
filmes de Natal comecam a aparecer. Com a aproximacdo das
festas de fim de ano, os servi¢os de streaming disponibilizam em
seus catalogos varias obras festivas (sejam elas produc¢des novas
ou classicos). Isso porque o Natal tem entre as suas tradi¢Bes o
habito de rever filmes de infancia (muito em funcdo de seus
espectadores estarem acometidos de extrema nostalgia).

Entdo para entrar definitivamente no clima de natal indico dois
classicos natalinos que ao meu ver se destacam: Esqueceram de
Mim de 1990 com Macaulay Culkin (talvez o ator infantil mais
reconhecido do cinema), Joe Pesci e Daniel Stern. E meu preferido
Férias Frustradas de Natal com Chevy Chase.

Ambas as histérias tem todos os ingredientes possiveis para
chamar a aten¢do do publico e mesmo com exageros, falhas
narrativas e trama genérica, conseguem divertir em muitos
aspectos, afinal, quem ndo gosta de bons filmes ambientados no
Natal, com uma histéria engracada e um escopo moral para coroar
a data?

Sendo assim resgate sua crianca interior e se divirta novamente
com estes filme icdnicos!

'Is;".

G '(}Msmasﬁomw ‘

rrin———

Férias Frustradas de Natal é o tipico
representante do género road
movie e tem o nucleo familiar dos
Griswold como seu centro. Em
especial o protagonista o patriarca
Clark Griswold (interpretado pelo
brilhante Chevy Chase). O filme é
sem duvidas um classico natalino,
gue atinge com maestria a nostalgia
e sentimentos do fim de ano.
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@conectasolucoesemturismo

@nicolasnering

Nicolas Nering

Normalmente quando pensamos na temporada de verdo, logo vem a cabeca os dias de sol na
praia, seja ela qual for.

Mas é possivel aproveitar a temporada aqui na regidao do Planalto também. Temos diversas
op¢des para curtir um dia lindo de sol.

Em Rio Negrinho vocé pode aproveitar um dia na Fazenda Evaristo, que trabalha na modalidade
de day use, onde vocé tera diversas opc¢des de atividades de aventura, e ainda pode usar toda a
estrutura de piscinas disponiveis no local.

Outra opg¢do € o Recanto Paraiso Aventuras,
localizado na SC 112. O recanto possui uma grande
estrutura de hospedagem, além do principal
atrativo nos dias de calor: as piscinas. Ainda possui
trilhas que possibilitam o contato direto com a
natureza.

S
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Além disso, é possivel aproveitar o verdo para
praticar um exercicio e pedalar pelo Circuito das
Araucarias de Cicloturismo.

Fazenda Evaristo em Rio Negrinho.

Se vocé procura uma atividade mais rural, pode ir conhecer o Sitio da Nusi, em Campo Alegre. La,
além da excelente gastronomia, vocé pode passear de trator ou de tobata, sentindo um pouco de
como € a vida no campo.

Outra oportunidade na temporada de verdao é conhecer a producdo de vinhos da Vinicola Casa
Zator, que fica no Lageado, bairro de Rio Negro que fica muito proximo a Rio Negrinho. La é
possivel participar do Café na Vinicola, um café colonial que é acompanhado de degustacdo de
vinhos produzido na vinicola.

Como vimos, existem varias op¢des de experiéncias além de ir para o litoral. Bora conhecer nossa
regidol

Essa temporada vai ser do Balacobaco!
Conecta

Solugdes em Turismo
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LET'S FLY!

Entre um Voo e Outro o

A
Tulio Rodrigues ‘\\

O Natal se aproxima, e o tempo em que o Papai Noel vinha de trend é coisa do passado,
agora o seu transporte é por meio de avido ou helicoptero.

Nesta época tdo magica, € bem comum em algumas regides que o Papai Noel apareca seja
jogando balas de helicoptero ou chegando de avido para alegrar as criancas.

Em minhas experiéncias na aviacao, ja participei da operacdo de helicopteros e também
pilotei aeronave levando o Noel.

Um dos meios de chegada mais emocionantes, para o grande momento em que as criancas
recebem a visita do Bom Velhinho, € quando olham para o céu, e conseguem vé-lo
acenando para todos que ansiosos aguardam sua presenca.

[AWAY NO PC
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V OCEsabia

que a maioria das pessoas ouve
web radio diariamente?

Seja vocé também um apoiador da web radio E do
Balacobaco!

Entre as principais vantagens destacamos:
Grande visibilidade devido ao amplo alcance;

Requer um investimento acessivel e de grande
retorno; e

Comerciais chamam a atengao do ouvinte e
despertam o interesse em consumir o produto ou
servico divulgado.

Invista vocé tambeém na @radioedobalacobaco, a radio
rock do planalto norte de Santa Catarina!

WWW_EDOBALACOBACO.COM




@alex.rdrgues

SABOR EM CADA GOLE:
A ARTE DOS COQUETEIS!

Alex Rodrigues

MIMOSA UM COQUETEL RAPIDO E FACIL PARA AS SUAS FESTAS DE FIM
DE ANO

A Mimosa é um coquetel refrescante e classico, feito com partes iguais de champanhe (ou
espumante) e suco de laranja. Originou-se na década de 1920 e é conhecido por ser um favorito
dos brunches e celebracdes matinais.

Seu sabor citrico e borbulhante o torna uma escolha leve e agradavel para diversas ocasides. Este
drink é tao versatil que, além do suco de laranja, pode ser preparado com outros sucos citricos,
como grapefruit ou péssego, oferecendo varia¢des saborosas.

Ingredientes:

¢ 90 ml de champanhe ou espumante gelado;
e 90 ml de suco de laranja gelado.

Instrucoes:

Em uma taca de champagne ou flute, despeje o
champanhe  ou  espumante  gelado. Adicione
cuidadosamente o suco de laranja gelado sobre o
champanhe. Mexa suavemente para misturar os
ingredientes. Decore com uma rodela de laranja na borda
do copo, se desejar. Sirva imediatamente e aproveite sua
Mimosa! Lembre-se de ajustar as proporc¢des de acordo

com o tamanho da taca que estiver usando, mantendo Mimosa, um coquetel répido e facil de ser
sempre uma proporc¢do igual entre o champanhe (ou feito e que combinara muito com suas
espumante) e o suco de laranja. festividades de fim de ano.

“Nureck

Escritirio Cantibil Ruthes
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Rango and roll!

Farofa agridoce o acompanhamento perfeito para o seu Natal!

A edicdo de Dezembro da coluna “Rango and roll” ndo poderia ser diferente, uma farofa
agridoce para deixar seu Natal ainda mais gostoso!

A escolha de servir uma receita de farofa diferente fara com que sua ceia de Natal seja atual
e extremamente apetitosa, algo que todos buscam para essa época do ano.

Para o prato vamos utilizar pdo cortado em cubos, que serdo temperados com sal, pimenta
em po, paprica doce ,orégano e manteiga derretida. Apos misturar bem basta levar ao forno
para fazer croutons (torradas). Feito isto leve ao fogo bacon em cubos com um pouco de
manteiga, refogue e acrescente castanhas trituradas (no calor elas vao liberar seu 6leo e
sabor), depois acrescente passas, refogue até elas incharem, se quiser pode adicionar
damascos e frutas cristalizadas. Por fim acrescente as torradas e misture, lembrando de
corrigir o sal.

Esta receita de farofa agridoce pode ser consumida assim ou como recheio de aves e
assados. Boas festas!

Carlo Henrique Krutsch 48 BALACO NEWS



Rock Beer

Cervejas e Harmonizacgoes

O Natal € um periodo em que caprichamos um
pouco mais em nossas comidas e bebidas.

Queremos receber bem e sempre temos aquela
receita que adoramos e compartilhamos com
nossos amigos e familiares. E se pudermos
oferecer outra experiéncia? Uma harmonizacao,
por exemplo.

Harmonizar bebida e comida é algo prazeroso e
podemos fugir da classica harmonizac¢do vinhos,
queijos e massas. Cervejas também podem, e
devem, ser harmonizadas com comidas.

Lembre que harmonizar ndo é ditar regras e sim
sugerir combina¢bes que serdo melhores
aproveitadas por nossos sentidos. Ha estudo
sobre isso, ndo é algo aleatorio.

Muitas vezes isso acontece sem que saibamos. O
chopp pilsen harmonizado com amendoim
proporciona um contraste suave destacando a
salinidade e crocancia do amendoim, o que nos
leva a mais um gole e a mais um punhado de
amendoim. Ficamos nesse ciclo por horas sem
saber o motivo de ser tao prazeroso.

Harmonizar é ciéncia, estudo e dedicacdo.
Quanto mais vocé fizer mais tera sucesso. E pra
quem ndo tem tempo de estudar eu deixo
algumas dicas para praticar neste Natal.

Pernil de porco com cerveja STOUT: A Stout, com
seus sabores torrados, notas de café e chocolate,
pode complementar os sabores intensos da carne
assada, criando uma combinacdo rica e robusta.
A presenca do amargor da Stout pode
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Ulisses Rodrigues

cortar a gordura do pernil, equilibrando os
sabores. Tente ndao escolher uma Stout que
Seja excessivamente amarga, para nao apagar
os sabores do pernil.

Churrasco de carne vermelha com Cerveja
IPA: A IPA apresenta sabores intensos de
lpulo, que podem complementar a carne
grelhada, especialmente se houver marinadas
ou temperos mais picantes no churrasco. O
amargor pronunciado da IPA também ajuda a
limpar o paladar entre as mordidas numa
carne gordurosa, proporcionando uma
experiéncia equilibrada e saborosa. Certifique-
se de escolher uma IPA que ndo seja
excessivamente amarga, para nao dominar os
sabores da carne.

E pra sobremesa eu indico sorvete de creme
ou baunilha com Belgian Blond Ale: Este estilo
de cerveja belga tende a ter notas de frutas
citricas, mel e especiarias, proporcionando
uma combinacdo refrescante e equilibrada
com o sorvete. A dogura suave da Belgian
Blond Ale pode complementar a docura do
sorvete sem ser enjoativo, e seus sabores
frutados adicionam uma camada de
complexidade a experiéncia gastrondmica.
Testar com outros sabores de sorvete pode
ser uma brincadeira gastronémica divertida e
trazer aprendizado sobre o que combina ou
nao.

Espero que curtam estas dicas e lembre-se
que nem tudo é Pilsen! Stay Heavy!



= @ba rdogalorionegrinho
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O espirito natalino nos faz sair temporariamente da grelha para tratar de um dos pratos mais
famosos deste periodo, o peru.

Ha muitas formas de como fazer peru de Natal, pois ele pode ser recheado com farofa, com linguica,
pode ser servida com caldas ou até mesmo na cerveja, cada familia tem o seu segredo de preparar
uma das mais famosas receitas da ceia de Natal.

Mas pensando em vocé que tem duvidas de como fazer peru de Natal e quer uma receita tradicional
do classico prato natalino, basta conferir nossa lista de ingredientes e o passo a passo de como
fazer peru de Natal. Vamos as dicas:

Ingredientes

* 1 peru (mais ou menos 3 kg);

* 1 xicara de cha de agua;

* 1 1/2 xicara de cha de vinho branco seco;
* 3 dentes de alho picados;

* 1 cebola média bem picada;

* 4 colheres de sopa de manteiga;

* 1 colher de sopa de amido de milho;

+ Sal a gosto; e

* Manjericdo fresco picado a gosto. O peru de Natal é uma das receitas mais tradicionais do
periodo de festas de fim de ano.

Modo de preparo

1. Derreta a manteiga e misture com o manjericao, recomendamos mais ou menos
1/2 xicara de cha de manjericdo picado, mas isso vai depender do seu gosto

pessoal;
@rafael.et
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2. Em uma tigela, coloque o peru e o besunte com a mistura de manteiga e manjericdo, reserve;

3. Bata no liquidificador a cebola, o alho, o sal, a agua e o vinho;

4. Em seguida, banhe todo o peru com o liquido batido no liquidificador e leve-o para geladeira para
descansar durante aproximadamente 7 horas, lembrando de regar o peru com esse liquido algumas

VEezes,

A ceia de Natal € um dos momentos mais
marcantes do ano.

5. Depois das 7 horas de descanso, coloque o peru e
também o liquido em uma assadeira e cubra com
papel aluminio;

6. Leve o0 peru ao forno pré-aquecido a 180° por
cerca de 1h e 30 minutos;

7. Passado esse tempo, retire o papel aluminio do
peru e deixe-o assando por mais uns 30 minutos,
lembrando novamente de rega-lo com o liquido que
esta na assadeira, isso ajudara a intensificar o sabor;

8. Quando retirar o peru do forno, coloque-o sobre
uma travessa e reserve;

9. O liquido que esta na assadeira vocé pode colocar em uma panela e cozinhar juntamente com o
amido de milho até ficar um caldo grosso, lembrando sempre de deixar o fogo baixo;

10. Depois, basta colocar esse caldo sobre o peru e decora-lo.

Por fim, existem muitas formas de decoracdo de peru de Natal. Uma dica legal é fazer uma espécie
de “cama de folhas” sobre a travessa onde o peru sera servido, usando alface, por exemplo, e ao
redor do peru vocé pode colocar frutas como uvas, ameixa, morango, fatias de abacaxi, laranja, ou
ainda, servi-lo com batatas assadas bem douradas. Ficara bonito e € muito pratico!

Boas festas!

[ @radioedobalacobaco @ www.edobalacobaco.com.br
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GEEK ROCK CLUB!

eawaynopc

Game Pass em Dezembro de 2023: Novidades e Adi¢coes ao Catalogo

A medida que nos aproximamos do final de 2023, o Xbox Game Pass prepara-se para encerrar o
ano em grande estilo. O més de dezembro traz uma série de adicdes empolgantes para os
assinantes, com um catalogo robusto de 10 jogos. Entre as novas inclusbes, destacam-se titulos
como Rise of the Tomb Raider, Far Cry 6, Goat Simulator 3, e muito mais.

Grandes langcamentos para fechar o ano com chave de ouro!

Na segunda metade de novembro, o servico ja recebeu alguns jogos de peso, incluindo Coral
Island, Persona 5 Tactica, Dune: Spice Wars e Rollerdrome. E ndo para por ail A novidade mais
recente incluiu o lancamento de Remnant I, um dos indicados ao The Game Awards 2023,
juntamente com Remnant: From the Ashes.

Confira os jogos que chegardo ao Xbox Game Pass na primeira metade de dezembro:

e Remnant: From the Ashes (ja disponivel) — Cloud, consoles e PC;
e Remnant Il (ja disponivel) — Cloud, Xbox Series X|S e PC;

e Spirit of the North (1° de dezembro) — Cloud, consoles e PC;

e SteamWorld Build (1° de dezembro) — Cloud, consoles e PC;

"flreck
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GEEK ROCK CLUB!

e Clone Drone in the Danger Zone (5 de dezembro) — Cloud, Xbox Series X|S e PC;
e Rise of the Tomb Raider (5 de dezembro) — Cloud, consoles e PC;

e While the Iron’s Hot (5 de dezembro) — Cloud, consoles e PC;

o W-World War Z: Aftermath (5 de dezembro) — Cloud, consoles e PC;

e Goat Simulator 3 (7 de dezembro) — Cloud, Xbox Series X|S e PC;

e Against the Storm (8 de dezembro) — PC;

e Tin Hearts (12 de dezembro) — Cloud, consoles e PC;

e Far Cry 6 (14 de dezembro) — Cloud, consoles e PC.

Além disso, o0 servico Game Pass Core — o nivel basico de assinatura — anuncia duas novas
adi¢des, Chivalry 2 e Totally Reliable Delivery Service, previstas para 6 de dezembro. Esta iniciativa
faz parte do compromisso da Xbox em atualizar o catalogo Core "de duas a trés vezes ao ano",
trazendo ainda mais diversidade de jogos para os assinantes.

Arte promocional do game “Remnant II” ja disponivel no mercado.

www.awaynopc.com.br Q
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@alpine.tecnologia

Segundo dados da Confederacao Nacional do Comércio (CNC) o brasileiro estd mais disposto a
gastar, por isso a Black Friday 2023 teve um dos melhores resultados desde a criacdo da data,
solidificando-se como a campanha mais importante do ano para as lojas virtuais.

Nos ultimos 3 anos, o faturamento médio por loja ao longo de dezembro tem sido
consistentemente menor do que em novembro, mas os resultados positivos da Black Friday
podem ajudar a aumentar as vendas do Natal 2023, que deve ser ainda melhor para o comércio,
com uma expectativa de aumento de 5,6% nas vendas.

Historicamente, 0 més de dezembro possui um saldo
positivo para o comércio eletronico.O Natal € uma data
tradicionalmente marcada pelo comércio fisico, mas,
como analisado, tem ganhado espaco significativo no e-
commerce, que a cada ano vem aumentando sua
participacdo nas vendas online.

Esse fendmeno evidencia a mudanca de
comportamento  do  consumidor, que  busca
conveniéncia e diversidade nas opc¢bBes de compra
durante a temporada festiva.

Os empreendedores devem entender que é

preciso aproveitar ao maximo as datas sazonais ; . . .
que proporcionam um maior faturamento para Ja na Black Friday, apesar da grande importancia para

seus negécios on line. aumentar o numero de vendas das lojas online, teve
uma maior estabilidade em 2022.

Contudo, os empreendedores do comércio eletronico devem utiliza-las como complemento uma a
outra. Afinal, a partir da Black Friday, é possivel incentivar a fidelizacdo do cliente ao oferecer
descontos para o Natal, por exemplo.

Isso pode ser realizado a partir da anadlise de dados obtidos na Black Friday e da criacdo de
estratégias para fazer a retenc¢ao dos clientes no periodo natalino.
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NATAL 2023 PROMETE RECORDE DE VENDAS
PARA O VAREJO DIGITAL

Entdo, para vocé que trabalha com E-commerce a dica é aproveitar a alta demanda oriunda da Black
Friday para impulsionar também as vendas de Natal, 0 que requer uma abordagem estratégica e
personalizada. Vamos ver outras sugestfes mais avancadas para os empreendedores que desejam
obter maior venda no periodo de Natal:

- Programas de fidelidade especiais: crie programas de fidelidade especificos para clientes da Black
Friday, oferecendo pontos extras ou descontos exclusivos para incentivar compras continuas
durante o periodo natalino.

- Kits estratégicos: criar kits exclusivos que combinam produtos populares da Black Friday com itens
sazonais de Natal, sendo apresentados com ofertas limitadas, pode auxiliar a loja do empreendedor,
a depender de seu segmento.

- Conteudo interativo e engajador. ja para as redes sociais, € 0 momento para criar conteudo
envolvente e relevante para a audiéncia, como videos interativos, mostrando ideias de presentes
unicos para o Natal, expondo suas ofertas através dos stories, entre outras oportunidades.

Como visto, a Black Friday tem uma grande importancia para o e-commerce e pode servir como um
adiantamento de compras para o Natal por parte dos consumidores, mas isso nao significa que as

compras para o periodo sao afetadas diretamente.

Os empreendedores devem entender que € preciso aproveitar ao maximo as datas sazonais que
proporcionam um maior faturamento para seus negdcios.

Afinal, o inicio do ano € um periodo com menos datas que impulsionam as vendas para o e-
commerce. Portanto, investir em estratégias e trazer descontos para esse final de ano sao
fundamentais para adquirir maior escalabilidade.

Grande abraco e boas festas a todos.

Alpine Tecnologia Digital

@alpine.tecnologia
Fonte: ecommercebrasil.com.br
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A CONSTITUICAO FEDERAL E O DIREITO AO LAZER

Com a proximidade das festividades de fim de ano varias empresas promovem eventos
comemorativos e destacam a importancia de seus funcionarios. Contudo muitos trabalhadores
ainda desconhecem que o lazer é um direito plenamente consolidado em nosso ordenamento
juridico.

Isso mesmo, o lazer é uma garantia social expressa inclusive em nossa Constituicao Federal!

Todavia, o significado da palavra lazer nao é facil de ser definido, pois além de existirem varios
conceitos sobre o tema o lazer é apresentado como um fendmeno essencialmente problematico
e ambiguo.

Dentre as definicbes a mais adotada é a de que o lazer é um conjunto de ocupacdes nas quais o
individuo, apds suas obrigacdes profissionais, possa se entregar de livre vontade para repousar,
se divertir, se entreter ou ainda para desenvolver sua formacdo e sua participacdo social
voluntaria.

Partindo dessa ideia, ressalto que o direito ao lazer expressa a realidade de que vivemos numa
sociedade que cada vez mais valoriza os raros momentos que o cidaddao tem para se dedicar a
sua vida pessoal, ja que sua rotina laboral Ine toma boa parte do seu dia a dia.

E forte a tendéncia mundial, sobretudo nos paises mais desenvolvidos, de que os diversos
segmentos da sociedade passem a conciliar o trabalho e qualidade de vida, pois para que o
trabalhador renda durante o expediente é preciso antes que ele esteja com suas forcas fisicas e
emocionais plenamente renovadas.

O direito ao lazer ndo se estende unicamente aos trabalhadores, todos os individuos tem a
garantia de poder usufruir de estruturas minimas, ou seja, pracas, locais para pratica de esportes
e apresentacdes culturais, tudo oriundo de politicas publicas claras e eficientes.

[® @radioedobalacobaco www.edobalacobaco.com.br
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O exercicio de uma atividade que gere lazer é essencial, tanto numa visdo humana quanto
econdmica, isso porque o lazer reflete uma necessidade bioldgica e psiquica, além de dar um
sentido existencial ao individuo, levando-o a conclusao de que atividades prazerosas e relaxantes
vao proporcionar um crescimento espiritual e existencial.

No que se refere a economia, precisamos analisar o lazer como um meio capaz de gerar emprego
e renda. A expansdo do lazer acarreta a criagdo, ampliacdo e diversificacdo de outros setores da
economia.

Todavia, o lazer ndo se limita apenas a simples associacdo com divertimento e descanso. Lazer
ndao é sinbnimo de nao fazer nada, muito pelo contrario, inclui esforcos fisicos capazes de
satisfazer o homem, como praticar esportes, sair para dancar, etc.

O mais importante de tudo é que, além de buscar o prazer e a diversdo, o lazer possibilita ao
cidaddo que ele reflita sobre sua realidade pessoal e social, acalmando os conflitos e crises que o
permeiam. O tempo de lazer deve ser considerado como um tempo privilegiado, que propicie
mudancas pessoais, sociais, morais e politicas!

Por fim, desejo a vocé leitor um ano novo repleto de conquistas pessoais e familiares, de
equilibrio, paz, saude e muita prosperidade!

Um Feliz Natal e prospero Ano Novo.

Boas Festas! Dr. Roger Marcondes Carvalho - OAB/SC 28.305

O direito ao lazer ndo se estende unicamente aos trabalhadores, todos
os individuos tem a garantia de poder usufruir de estruturas minimas,
ou seja, pracas, locais para pratica de esportes e apresentacdes

culturais, tudo oriundo de politicas publicas claras e eficientes.”
Dr. Roger

AVA!

MUSICA

Escritirio Cantibil Ruthes
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TROCANDO IDEIAS COM DR.

VICENTE CAROPRESO

O verdo esta chegando e isso faz com que as
pessoas corram para as academias ou iniciem
dietas para tentar entrar em forma, para
apresentar uma imagem mais saudavel e
atraente nas praias, piscinas ou passeios.

Mas é bom tomar cuidado com as dietas
milagrosas e o excesso de exercicios, pois iSso
pode acabar prejudicando a saude.

O certo é manter habitos saudaveis o ano
inteiro e, para nada melhor que
alimentacao saudavel e atividades fisicas.

iSSO,

Coma pelo menos cinco por¢Bes de frutas e
verduras diariamente distribuidas nas suas
refeicBes. Por exemplo: coma uma fruta no café
da manhd. No meio da manha coma outra
fruta. No almogo coma salada verde e salada de
tomate e cebolas. No meio da tarde uma fruta
ou um suco de frutas. E no jantar coma salada
com o prato principal ou uma fruta de
sobremesa.

Evite excesso de frituras e alimentos muito
gordurosos, prefira carnes mais magras. Evite
também o excesso de carboidratos: ndo coma
massa com arroz, batata e pdo. Escolha s6 um
deles em cada refeicdo e ndo abuse do sal na
comida.

@drvicentecaropreso

UM 2024 SAUDAVEL E EM BOA FORMA!

O prato tipico brasileiro de feijao, arroz, carne e
salada é uma refeicdo muito bem balanceada.
Além de wuma alimentacdo saudavel, é
importante adquirir o habito de fazer atividades
fisicas.

Se quiser e puder, va para uma academia. Se
ndo, faca vocé mesmo. Mas atencao! Se vocé
tem algum problema de salde, ou ja esta na
terceira idade, consulte um médico antes de
iniciar seus exercicios.

Meia hora por dia de atividades fisicas, cinco
vezes por semana é fundamental para manter o
tdbnus muscular e a boa forma, além de ser
favoravel para todo o organismo.

Pelo menos duas vezes por semana devemos
que envolvam forca e
alongamento muscular e caminhar ou pedalar

fazer exercicios
sempre que puder. Para os idosos, caminhar
trés vezes por semana, meia hora de cada vez,
é realmente benéfico para a saude como um
todo.

Comece agora a cuidar-se, alimente-se bem e
faca exercicios. Mantenha bons habitos o ano
todo para chegar sempre no verdo em boa
forma.

Boas festas e um excelente 2024!

62 BALACO NEWS
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MUNDO PET

Com a proximidade das comemoracdes de fim
de ano vem a preocupacdo dos pets que
morrem de medo de fogos de artificio.

Pensando nisso, vamos aproveitar que ainda
resta um tempinho até o réveillon para criar
um ambiente seguro para o seu animal de
estimacdo.

Antes é preciso reforcar que a razdao mais
comum que pode explicar porque cachorro e
outros animais tem medo de fogos é a
sensibilidade do sistema auditivo
(principalmente o canino). Para quem nao
sabe, os cdes tém ouvidos muito sensiveis,
capazes de ouvir timbres inaudiveis para os
humanos. Por isso, os altos ruidos dos rojdes
podem até causar dor ou prejudicar a audicdo
de um pet. Mas, além disso, outros motivos
podem explicar um cachorro com pavor de
fogos, entre eles: gatilho de estresse, senso de
ameaca e aversao ao desconhecido.

Basicamente, 0 medo € um sentimento que é
aprendido e reforcado desde a infancia do
cachorro. Um filhote de cachorro com uma
mde  super medrosa, por exemplo,
provavelmente vai se tornar um cdo medroso.
Por essa razdo, o ideal é que os tutores facam
uma boa socializacdo, expondo o pet a
situagdes, pessoas e sons diferentes no inicio
da vida. Vamos a algumas dicas de como
preparar seu animal para enfrentar ou
amenizar o medo de fogos:

64 BALACO NEWS

1- Prepare um local que ofereca seguranga

A queima de fogos é uma situagao cadtica para
0s pets, sendo assim é bom vocé preparar um
“bunker” em casa para o seu cdo ou gato passar
ileso as explosBes que dominam o céu. Na noite
de 31 de dezembro, bloqueie todas as saidas
que ddo acesso a rua, pois na hora do
desespero o pet pode correr em desatino, fugir
de casa e depois ndo encontrar o caminho de
volta. Faca uma protec¢ao adicional em janelas e
portas de vidro, pois com um impacto mais
forte o animal pode se envolver em algum
acidente. Mantenha as janelas, cortinas ou
persianas fechadas quando o relogio se
aproximar da meia-noite para que os flashes
dos fogos tenham menos chances de provocar
medo no pet. O segredo é isolar ao maximo o
ambiente, de modo que a sua casa, ou melhor,
0 seu bunker, seja um 6timo refugio para o
peludinho.

2 - Menos é mais

Todo mundo gosta de deixar a casa bem bonita
para receber a familia para jantares especiais,

[@ @radioedobalacobaco www.edobalacobaco.com.br
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mas lembre-se de caprichar na decora¢do sem
comprometer a seguranca do seu animal.
Mesmo tomando todas as precaucdes, pode
ser que o seu cachorro ou gato fique
amedrontado na hora dos fogos. Como nado da
e nem ¢€ indicado tentar segurar o pet para ele
ndo sair correndo, mantenha o ambiente o
mais livre possivel, de maneira que o pet possa
se abrigar onde se sentir mais seguro, pode ser
debaixo do sofd, da sua cama, numa prateleira
ou até mesmo na casinha dele. Quanto menos
“obstaculos” tiver pelo caminho, mais seguro
estara o animal e menores serdo as chances
dele se envolver ou provocar um acidente.

3 - Seja a companhia do pet

Embora preparar o ambiente seja importante,
a sua companhia certamente vai garantir que
0 seu animal se sinta mais seguro. A auséncia
pode fazer com que ele sinta ainda mais medo
e se sinta desnorteado com os estampidos.

Dr. Guilherme Augusto Tureck

4 - Nunca saia com o seu pet!

Para nao deixa-lo sozinho em casa, muita
gente opta por sair com o pet para o local em
que vao passar a virada de ano. Entretanto,
esse € um erro que pode causar um
problemao! Isso porque o cachorro pode fugir
ou até mesmo atacar alguém por causa do
medo durante a queima de fogos.

5- Nunca o prenda!

Ndo é recomendado que vocé prenda o seu
cachorro em um cémodo da casa durante os
fogos de artificio, principalmente se esse local
ndao for comum para ele. Vocé até pode
preparar um quarto para ele com tudo o que
precisa para se sentir seguro, mas ele ndao deve
ser trancado - a menos que vocé feche a porta
e figue com ele. Sobre correntes, nao
precisamos nem falar, né? Pets ndo devem ser
mantidos presos desta forma em nenhuma
ocasiao!

6 - Use petiscos e brinquedos

Uma boa maneira de acalmar um cachorro
com medo de fogos é o distraindo durante o
momento considerado muito estressante.
Basicamente, vocé vai direcionar o foco dele
para algo que ele goste a fim de fazer com que
ele ndo “perceba” o que esta acontecendo em

 gr
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MUNDO PET

sua volta. Se o seu pet tem um brinquedo
favorito, aquele que faz ele “esquecer o Mundo”,
use-o ao seu favor. Agora, caso ele seja um
amante de comida, o distraia com uma bela
por¢ao durante os estampidos.

7 - Musicas relaxantes

Em plataformas como Youtube e Spotify, ha uma
lista extensa de musicas relaxantes para cdes
que podem ser usadas para acalmar o pet
durante o fim de ano. Dentre elas, existem
algumas feitas especialmente para momentos
estressantes e de ansiedade. Basta coloca-la em
um bom volume para ajudar a criar um ambiente
mais relaxado para o seu pet.

8 - Use produtos especificos para ajudar o seu
pet

Uma excelente maneira de garantir o bem-estar
de um cachorro com medo de fogos é usando
produtos especificos para acalmar o pet durante
a queima de fogos.

9 - Oriente os convidados

Se a sua casa sera o local da comemoragao, vocé
deve pedir para que os convidados, ao
perceberem que o pet esta com medo dos fogos,
ndao agradem ou facam carinhos. Até pode
parecer um ato cruel, mas isso pode funcionar
como um reforco positivo e aumentar a
inseguranca dele.

[AWAY NO PC
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10- Sedativos? Nunca!

E angustiante ver o pet desesperado em meio ao
barulho intenso. Entretanto, ndo devemos
resolver a situa¢cdo a todo o custo e optar por
usar medicamentos sem prescricao médica. Isso
pode causar sérios problemas de saude ao
cachorro e ainda ndo resolver a fobia a fogos.

11 - Use os barulhos internos ao seu favor

casos extremos, uma das dicas mais
funcionais é fazer o maximo de barulho possivel
com objetos do dia a dia que seu pet esta
acostumado a ouvir. Quando estiver chegando
proximo ao momento da queima de fogos, por
exemplo, feche as portas e as janelas e também
as cortinas e persianas para que nao o pet nao
veja flashes. Depois, aumente o volume da TV, ,
sintonize o radio em uma estacao bem tranquila
e até ligue o ventilador. Usar barulhos familiares
fara com que o pet ndo ouca diretamente os
barulhos externos, é como se vocé estivesse
camuflando-os.

Em

12 - Nunca castigue o seu pet!

Por fim, encerramos nossa lista de dicas de como
ajudar um cachorro com medo de fogos
lembrando que em hip6tese alguma castigue ou
haja de forma rispida com o seu pet por
qualquer comportamento relacionado ao medo.
Isso é prejudicial a ele e a vocé. Boas festas!
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Happy Xmas

A medida que o Natal e as festas de fim de ano
se aproximam, somos  constantemente
bombardeados com imagens de pessoas
comprando freneticamente, incontaveis
promo¢des e o apelo para dar presentes
extravagantes. No entanto, €é importante
lembrar que o verdadeiro significado do Natal
vai além dessa imagem capitalista. Em uma
sociedade dominada pelo consumismo, é facil
se deixar levar pela falsa ideia de que o Natal
esta centrado em presentes materiais.

Na verdade, o Natal € uma oportunidade para
expressar nosso amor e generosidade por meio
de gestos significativos, em vez de apenas
presentes caros. E um momento para
reconectar com o verdadeiro espirito natalino.
John Lennon e Yoko Ono, na musica "Happy
Xmas (War Is Over)" nos lembram: "So this is
Christmas, and what have you done? Another
year over, a new one just begun". Essas
palavras nos convidam a refletir sobre o ano
que passou e a valorizar o tempo que temos
com nossos entes queridos. O Natal € uma
oportunidade para fortalecer os lacos
familiares, criar memorias duradouras e nutrir
relacionamentos significativos.

O ano que se encerra também é um momento
de esperanca e renovacao. A musica "O Holy
Night" nos lembra que "uma nova e gloriosa

manha Independentemente das

surgiu".

{ FisioRine
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Djonisio Castilho

dificuldades que enfrentamos ao longo do ano,
temos a oportunidade de renovar nossa fé no
futuro e acreditar em dias melhores. E um
momento para nutrir esperancgas, sonhos e
aspiracées, olhando para o novo ano com
otimismo e determinacdo.

O famoso escritor inglés G.K. Chesterton certa
vez disse: "Quando escolhemos dar presentes
uns aos outros no Natal, é porque somos
lembrados de que todos ndés recebemos um
presente, muito maior". Com isso ele quis dizer
que o verdadeiro significado do Natal ndo
depende do numero de presentes debaixo de
uma arvore ou do tipo de comida em sua mesa.
A mensagem do Natal ndo muda se vocé estiver
cercado pela familia, sentindo falta de entes
queridos pela primeira vez ou estiver sozinho.
Ela ndo é afetada pela casa em que vocé mora -
ou ndao mora. A mensagem do Natal é
atemporal — é o nascimento de Jesus e isso vai
muito além de um feriado cristdo. E mais do
que uma ocasido para decorar nossas casas. E
uma oportunidade para pausar e agradecer
pelo amor, esperanca e alegria encontrados
nEle - nosso Salvador e amigo.

Portanto, vamos aproveitar esta época festiva
para cultivar o verdadeiro espirito do Natal,
compartilhando amor, compaixdo e esperanca
com aqueles ao nosso redor.

“Nureck
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Neco Raschke

Ai galera!
Depois de umas férias estamos de volta.

Bem, como relatei anteriormente, saimos da reunido da Pizzaria Mirage com objetivo de
acharmos um nome para o Moto Clube.

Na reunido trouxeram nomes muito loucos como Gambas do Asfalto, Goles Moto Clube, Roda
Presa MC, 100 Juizo MC, Motoqueiros Loucos, Amigos da Bera... E assim sucessivamente.

Alguns bem sugestivos, ndo sei por qué... (risos).

Bem depois de centenas de nomes juntamos algumas palavras de varios nomes como... Limite e
100... e assim chegamos a 100 Limite Moto Clube.

Com isso a proxima tarefa era montar um escudo para nosso grupo. Assim, novamente fomos
para casa com objetivo de nos tornarmos grandes desenhistas para a escuderia...

Mas isso é um assunto para a préxima coluna!

Um Feliz e abencoado Natal, repleto de conquistas e amor. Comemorando o aniversario de Jesus
e um préspero e abencoado 20224,

Por fim deixo o registro de uma das varias
campanhas de Natal realizadas pelo 100 Limite
MC, um clube ativo na sociedade de Rio
Negrinho o que demonstra o comprometimento
de seus membros para com nossa comunidade.

Abracos, pensamentos loucos e até o ano que o - '
s P 9 Acdo solidaria do 100 Limite MC junto ao CMEI Vista

vem! Alegre realizada em dezembro de 2020.
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REALIZAR EXERCICIOS FiSICOS NO VERAO eestacaosaudern

CONFIRA QUAIS_ SAO OS CUIDADOS AO

Todo fim de ano vocé exagera nas celebracdes e depois se arrepende? Vocé comeg¢a uma rotina
fitness e desiste no meio do caminho? Se é o seu caso, vocé ndo esta s6. Muita gente perde a
motivacdo no meio do processo, a maioria, no entanto, também se arrepende disso. Ter
comprometimento com vocé mesmo € o maior desafio. Sendo assim, para te ajudar a ndo desistir
da rotina saudavel, mesmo diante das altas temperaturas do verao.

Primeiramente € preciso lembrar que o calor é necessario para o controle e o bom funcionamento
do corpo, pois € nessa temperatura que o organismo se equilibra e consegue realizar a
transpiracdo. Entretanto, o praticante deve ficar alerta em rela¢do ao clima muito quente, pois
pode ocasionar problemas de saude, como sudorese, caimbras, fadiga e fraqueza.

Tudo isso pode dificultar a regulacao da temperatura corporal e levar a desidratacdo, causando
diversos riscos para o bom funcionamento do organismo. Desse modo, sao diversos os cuidados

que devem ser tomados no momento de se exercitar ao ar livre em temperaturas mais quente.

A seguir, veja algumas dicas para se proteger do calor mantendo a sua rotina de treinos:
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Proteja-se do sol

O primeiro passo é se proteger da incidéncia
direta do sol, utilizando 6culos, protetor solar e
bonés. No momento do treinamento, os
musculos podem produzir 50 vezes mais calor
do que todo o restante dos 6rgdos juntos. Esse
aumento de temperatura interna é liberada por
meio do suor, funcionando como um processo
de resfriamento do organismo. Quanto maior a
temperatura, maiores os riscos e a quantidade
de calor produzido. Isso pode ocasionar
desidratacdo, tontura, vémitos, entre outras
situagdes que prejudicam o ritmo das
atividades. Por isso, o indicado é que o
praticante sempre opte pelos horarios em que
o sol € mais ameno, como as primeiras horas da
manha.

Hidrate-se bastante

O corpo deve estar sempre bem hidratado ao
se realizar qualquer tipo de atividade fisica,
mesmo que elas sejam feitas dentro de um
espago protegido do sol. A desidratagdo
ocasiona diversos problemas de saude,
podendo levar a perda de nutrientes e minerais
vitais para o equilibrio do organismo. A agua é
um componente essencial para todas as células,
que ajuda a eliminar toxinas e a regular a
temperatura corporal. Dessa maneira, a
recomendacdo € consumir o dobro de liquidos
no periodo do verdo, pois assim vocé mantera o
equilibrio e a hidratagao correta do corpo.

Utilize roupas adequadas

Também ¢é recomendado utilizar roupas

especificas para altas temperaturas na esta¢do

7 3 BALACO NEWS

do verdo. Pecas leves, produzidas com tecidos
especiais, permitem que o corpo transpire e se
resfrie de maneira adequada. A carga térmica
precisa ser liberada para que a temperatura
corporal ndo se eleve e faca com que o
praticante interrompa a atividade fisica. As
roupas atuam como uma segunda pele no
momento dos exercicios. Por isso, os tecidos
devem favorecer a evaporacdo e a perda de
calor ocorrida pela transpiracao. Atualmente, ja
existem pecas que
conforto e seguranca para as praticas, inclusive
para quem realiza esportes ou treinamentos de
alto rendimento.

proporcionam maior

Invista em uma alimentagdo mais leve

No verdo, o organismo pode levar mais tempo
para realizar a digestdo dos alimentos, o que
acaba prejudicando o ritmo dos treinos. Assim,
o ideal é sempre optar por comidas leves e
refrescantes, que auxiliam o processo digestivo
e a execucdo das atividades fisicas. Antes do
treino, por exemplo, invista em frutas e saladas
ricas em vitaminas e minerais. Além de manter
a saude em dia, os alimentos mais leves
garantem mais energia para iniciar os treinos
diarios.

"flreck
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Dé atencdo para a escolha dos exercicios

E fundamental optar por modalidades de atividades que sejam adequadas ao seu objetivo e estilo
de vida. No verdo, a escolha do exercicio influencia diretamente o seu rendimento e resultados,
independentemente se vocé deseja perder peso, ganhar massa magra ou manter o
condicionamento fisico em dia. Antes de iniciar uma rotina de treinamento, procure observar se o
seu corpo tem mais aptiddo para atividades aerdbicas, de musculacdo ou, simplesmente,
modalidades mais leves, como as caminhadas. Existem diversas opc¢Oes eficazes e que agradam os
mais diferentes tipos de perfis.

Faca avaliagdo fisica

Também é muito importante, antes mesmo de comecar os treinos, fazer uma avaliacdo fisica com
um profissional capacitado para ter mais seguranca e garantir maior rendimento nos exercicios. Isso
porque apenas uma avaliacdo médica é capaz de identificar o estado real da sua saude. Portanto, a
indicacdo é manter os exames em dia para entender se vocé pode ou ndo treinar ao ar livre no
periodo do verdo. A avaliacdo ainda pode indicar as melhores atividades e os alimentos ideais e
especificos para melhorar o seu condicionamento fisico.

Seguindo estas orientacdes e mantendo os devidos cuidados, vocé podera continuar a sua pratica e
realizar exercicios fisicos no verao tranquilamente. Dessa forma, é possivel aproveitar a estacao ao
maximo, tendo a certeza de nao estar prejudicando a sua saude.

@Se a escolha for por atividade fisica na rua, como
caminhada, corrida ou ciclismo, comece planejando o
horario: fuja da faixa entre 10h e 16h e procure locais a

sombra, quando possivel." . .
Ricardo Pries
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Referéncia em
transmissao esportiva!

Coberturas exclusivas Ndo passe vontade,
com pré e pos jogos e transmita também o
é claro, com o melhor seu evento!
custo beneficio do
mercado!
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E DO BALACOBACO FAZ A COBERTURA DA 2° CANOAGEM DA EQUIPE
OLHO DE LINCE E AMIGOS

No dia 02 de Dezembro rolou a cobertura exclusiva da 2° Canoagem da Equipe Olho de Lince e
Amigos! O evento buscou valorizar a conscientizacdo ambiental, histéria, cultura e belezas naturais
de Rio Negrinho. A novidade deste ano foi a transmissao ao vivo da banda @old_goles_rocknroll que
mandou um rock nervoso para os canoeiros!

Foi um evento fora de série! Ao todo foram 22 canoas, com uma média de 3 a 4 pessoas por
embarcacao. Percorremos trechos do Rio Preto, Rio Negro e Rio Negrinho, sendo muito bom
estar no meio da natureza e na companhia de pessoas préximas, compartilhando
ensinamentos que aprendi com meu pai e meu avd. Foi um evento para toda a familia, tanto
gue apds o0 passeio nos reunimos em um jantar, com brinquedos para criancas e shows
musicais. Um deles inclusive transmitido pela web radio E do Balacobaco que nos acompanha
desde a 1° edicdo. Nossa canoagem é um evento que com toda certeza tera continuidade e o
qual vamos melhorando com o tempo. Nosso agradecimento a todos que ajudaram de alguma
forma, seja patrocinando, organizando, trabalhando, participando ou incentivando.”

Alan Nicoleti - Um dos responsaveis pela realiza¢do da 2° Canoagem
da Equipe Olho de Lince e Amigos.

As imagens e fotos feitas por nosso grande parceiro @ade_c07 estdo disponiveis no link
https://edobalacobaco.com.br/albuns/91789/2%C2%B0-canoagem-equipe-olho-de-lince-e-amigos.
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ima de lodas!,

Animagdo e companheirismos

: — — sdo o ponto alto do evento!
Paisagens muito bonitas e o Participantes apreciam a imagem

envolvimento com a natureza e pregam a preservagao
marcaram a canoagem. ambiental!
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@dejajun

GIRO ESPORTIVO

Brasileirdo 23

E meus amigos, acabou! Fim de uma temporada do nosso futebol, e o brasileirdo 2023 ficara
marcado como o0 campeonato em que o Palmeiras foi 0 menos incompetente. Onde o Botafogo
protagonizou a maior pipocada de um time em pontos corridos, o Flamengo demorou a se
encontrar, e quando achou que podia liderar, foi goleado pelo galo em casa, o mesmo galo que
ficou 10 rodadas sem vencer e acordou no final, mas sem tempo para brigar mais forte. Enfim,
Parabéns Palmeiras e sua torcida, no que pode ser o adeus do Abel, mais um titulo na conta.

Libertadores 23

Em 2023, a América foi tricolor, e o Fluminense
conseguiu afastar o fantasma de 2008,
derrotando o tradicional, mas enfraquecido Boca
Juniors por 2 a 1 em pleno o Maracana.
Palmeiras e Flamengo antes considerados
postulantes ao titulo, sucumbiram nos mata -
mata e terminaram o revezamento de titulos que
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vinha desde 2019. Parabéns ao Flu, que embarca ' v
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para o mundial de clubes da FIFA de 12/12 a [ . {0y A | ’L—*ji'
22/12 Na Arabia Saudita. Teremos Guardiola x
Diniz? S6 o tempo ird dizer. Fluminense foi o campedo da Libertadores 2023!

Copa Norte Futebol

Nao foi em 2023 que o Vila Nova conquistou a Copa Norte, depois de uma primeira fase de 6timos
resultados, alcancado a 22 melhor campanha, a equipe de Rio Negrinho acabou eliminada pelo time
da ACRET de Timbé Grande, empate em 1 a 1 no primeiro jogo, e uma derrota amarga, no estadio
Romédio Pillati, por 2 a 1. Sendo que o Vila vencia o jogo até os 37 minutos do 2° tempo. Fica a dor
da eliminacdao em frente a sua torcida, que compareceu em bom ndmero, mas a convic¢cdao de que
dias melhores virdo para o alvinegro.

Corrida Noturna de Rio Negrinho 2023

Com grande adesdo de participantes, o ultimo evento esportivo que acompanhei em 2023, ocorreu
no dia 02/12 mais uma edicdo da corrida noturna de Rio Negrinho, prova essa ja estabelecida no
calendario dos amantes do atletismo de nossa regidao, e que movimentou as ruas centrais de nossa
cidade. Diversos foram os vencedores das subcategorias das provas de 3km, 5 km e 10 km, nem
mesmo o forte calor, cerca de 26° na noite quente de Rio Negrinho prejudicou o desempenho de
atletas e a presenca de publico, que vibrou a cada chegada no pértico de chegada, instalado em
frente ao pavilhao.
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Fim de ano é sindonimo de futebol americano!

Com as proximidades das festas de fim de ano as transmissdes de futebol americano passam a
ficar decoradas e os confrontos decisivos acontecendo exatamente nos dias 24 e 25 de dezembro
ndo € algo tdo anormal.

Assistir esporte no Natal ndo estd na rotina da maioria dos brasileiros, ainda mais futebol
americano. Em quase 100 anos de existéncia da National Football League, apenas 17 vezes o dia
de Natal recebeu uma partida da liga.

Pode parecer estranho ter a atencdo dividida entre familia e acompanhar futebol americano, mas
justamente no fim do ano ocorrem as rodadas mais decisivas da liga.

Voltando a analise esportiva, ap6s a semana 14 (data de fechamento desta publicacdo), a
temporada dos quarterbacks reservas se iniciou oficialmente. O NY Jets perdeu Aaron Rodgers na
primeira semana, substituindo-o por Zack Wilson. No entanto, o desempenho de Wilson ficou
aquém do esperado, resultando na substituicdo por Tim Boyle.

O Cleveland Browns perdeu Watson e, em uma jogada de urgéncia, contratou Joe Flacco, vencedor
do Super Bowl pelo Baltimore Ravens. Os Bengals, por sua vez, perderam Joe Burrow, abrindo
espac¢o para Jake Browning. Os Titans optaram por sacar Ryan Tannehill e colocar o rookie Will
Levis como seu quarterback.

@gnewuch
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@gnewuch

Everton Gnewuch

Os Giants também enfrentaram perdas, com Daniel Jones fora e Tommy DeVito, um novato, sendo
a terceira op¢dao como QB. Os Rams garantiram Carson Wentz como reserva, enquanto os Vikings,
sem Kirk Cousins, contam com Joshua Dobbs para ocupar o cargo. No caso dos Saints, a troca entre
Derek Carr e Jameis Winston ocorreu, mas persiste a incerteza sobre quem permanecera como
titular.

Os Indianapolis Colts, que confiaram no novato Anthony
Richardson, agora estdo vendo lideranca em Gardner
Minshew. Chicago e Arizona mantém, por enquanto,
seus quarterbacks titulares, Fields e Murray,
respectivamente, embora ambos tenham perdido jogos
nesta temporada. A temporada esta completamente
atipica nesse aspecto. Isso abre o debate sobre o valor
do banco nessas situacdes. Muitas mudancas devem
acontecer para a temporada 24/25.

Joe Burrow sofreu lesdo grave no joelho.

Por fim ndo culpe a NFL, ndo culpe sua familia, seus
amigos e nem mesmo o Papai Noel caso ele atrase na
entrega dos presentes. Afinal, se isso acontecer, pode
ser porque ele estara ocupado fazendo algo bem
mais interessante: assistindo futebol americano!

Boas festas!

Novato Tommy DeVito.
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@jhonasrodrigocorrea

VELOCIDADE EM FOCO

Jhonas Rodrigo Correa

FORMULA 1: A temporada coroou Max Verstappen da Red Bull como o campedo de 2023, ficando
Sérgio Perez com a segunda colocacdo. Perez conseguiu o vice no retorno da categoria em Las
Vegas, prova vencida por Verstappen.

DTM: O austriaco Thomas Preining da Manthey Porsche, garantiu o titulo da temporada 2023 na
ultima prova do campeonato em Hockenheim. Preining teve que suportar os ataques do italiano
Mirko Bortolotti, da SSR Lamborghini em sua ultima rodada dupla.

MOTOGP: O GP de Valéncia, Ultima etapa da temporada 2023, decidiu o campeonato mundial em
favor do italiano Francesco Bagnaia que se consagrou como o grande campeado deste ano.

SUPERBIKE: O espanhol Alvaro Bautista ratificou o titulo da temporada de forma incrivel contra o
turco Toprak Razgatlioglu. Bautista conseguiu incriveis 628 pontos no campeonato.

WRC: A temporada do WRC se encerrou neste ano com o rali do Japao, realizado em Nagoya e tendo
o finlandés Kalle Rovampera garantindo assim o titulo 2023. Rovampera terminou o rali em terceiro
com a vitéria de Elfyn Evans, vice no campeonato.

NASCAR: O campeonato ja tem seu novo campedo! O americano Ryan Blaney garantiu o titulo da
temporada realizada em Phoenix.

SUPER FORMULA: A temporada da Super Férmula Japonesa se encerrou em Suzuka, declarando
Ritomo Miyata como o campedo de 2023. O australiano Liam Lawson foi o vice na corrida 2 e viu
Ritomo Miyata celebrar sua primeira conquista.

NOTA DO COLUNISTA: A temporada 2023 vai chegando ao fim com a bandeirada final, portanto, um
feliz 2024 com muito peru para todos e repleto de muita corrida e alegria! E lembre-se: lugar de
corrida ndo é na rua, é na pista.
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Eurico Mendes

Férias é versus ou igual treinos? O que fazer? Os dois?

Descansar o corpo é perfeitamente natural apos longos periodos de treino, porém em relacdo a
metas de competicdes e dependendo também das mesmas. Seria até natural treinar durante as
férias, é claro, ndo com a intensidade como se esta acostumado(a), mas somente para ndo perder
tempo na recuperacao da melhor forma fisica, visando e dependendo de competicdo pretendida ser
numa data proxima.

Nas férias também é natural que a alimentacdo seja maior, as vezes, até com certo excesso devido
as festas, o que reflete no tempo gasto em treino na recuperardao do seu auge fisico para as
competicdes, se assim houver.

Tudo depende de quanto vocé pode investir o seu tempo no seu objetivo ou sonho, sentir se o seu
corpo se necessita descanso ou nao, se pode ser um descanso ativo (descanso com treino em ritmo
lento), ou pode treinar normalmente. Um fato que aprendi com meus treinos isolados
(particularmente eu gosto de treinar sozinho, sentindo meu corpo, dores, alegrias, sem sofrer
influéncias negativas ou positivas de outras pessoas) € que para evoluir nds precisamos sair da zona
de conforto sempre.

E claro, cada corpo é Unico e com recuperacdes e treinos
Unicos, ndo se tem uma regra, o mais ideal e aconselhado
seria treinar com a consulta dos especialistas de Educacao
Fisica que poderiam ajustar os treinos conforme a sua meta
final.

O mais importante € se divertir, sejam nas festas ou nos
treinos.

Boas férias, festas e se possivel um pouco de treino para
todos!
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@eliezeroficial2021

Eliezer Soares

Mesmo com o clima das festividades de fim de ano e a chegada das férias é preciso lembrar que
cuidar da saude é importante o ano todo. Principalmente no verao onde as pessoas ficam mais
preocupadas com o corpo a mostra. Pensando nisso esta coluna ira dar dicas de vitaminas/minerais
e substancias bioativas que podem auxiliar no processo de autoestima e cuidado com estética
corporal e saude.

Entre as sugestdes de suplementacdo para o verdo divido em dois grupos, o primeiro para aqueles
que querem praticar exercicios fisicos e o segundo para aqueles buscam o foco mais para a beleza.

Sendo assim minhas indica¢des para este periodo sdo:

Grupo 01 = Colageno Tipo I, Omega 3, Magnésio, Vitamina D, Acido Hialurénico, Beta Caroteno,
Laranja Moro e Picolinato de Cromo.

Grupo 02 = Vitamina C, Vitamina E, Zinco, Resveratrol e Coenzima Q10.

Dito isso, ndo custa lembrar a importancia da necessidade de sempre consultar um profissional
habilitado para uma orientacdo individualizada.

Ndo esqueca que neste periodo é importante cuidar também da saude intestinal, pois a pele reflete
tudo que acontece no intestino. Consuma alimentos/bebidas ricas em fibras, muita agua para ir ao
banheiro regularmente. E, para auxiliar no funcionamento do intestino a suplementa¢do com a

lactulose, um ingrediente fonte de fibras, também pode ajudar!

Um 2024 repleto de saude a todos!

Eliezer é personal trainer e

proprietario da Formanutri
Suplementos.
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