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Prepare su cuerpo para cualquier desafio con este
entrenamiento de fuerza

[Estamos en WhatsApp. Empieza a seguirnos ahora ]

Un buen entrenamiento de fuerza debe cumplir muchos requisitos. Debe mejorar tu metabolismo,
desafiar a tu cuerpo y hacerte sentir bien. Pero también debe hacerte sentir estable sobre tus
pies y capaz de moverte libremente.

Este entrenamiento, creado originalmente como preparacion para la temporada de esqui, se
centra en la fuerza y la estabilidad basicas que utilizamos a diario, especialmente en las piernas,
las caderas y el tronco.

"En realidad, no es muy diferente de lo que programaria para los jugadores de futbol", dijo Bob
Poehling, director de alto rendimiento de U. S. Ski & Snowboard.

Muchos de los ejercicios, como el gusano, la plancha en sierray la plancha Copenhague,
fortalecen el tronco, lo que puede ayudar a mejorar la postura y prevenir el dolor de espalda. Y
varios de ellos, como el puente de gluteos con una sola piernay el peso muerto rumano, se
centran en el equilibrio, que puede minimizar el deterioro de la estabilidad relacionado con la
edad.

También son utiles para cualquier actividad que requiera potencia en la parte inferior del cuerpo y
movimientos dinamicos, como el esqui, el tenis, el ciclismo, el senderismo o el atletismo.

Este tipo de ejercicios, que desarrollan fuerza y masculo con el tiempo, tienen efectos duraderos
sobre el metabolismo, dijo Poehling. Se puede aumentar la dificultad de muchos de ellos
sujetando una mancuerna, afiadio.

Entrenamiento para principiantes

Empieza con unos cuantos ejercicios de calentamiento, que se enumeran a continuacion. Haz
cada uno en orden (lo que constituye una serie) y luego repitelos una vez mas.

- Puente de gluteos con una sola pierna: 10 repeticiones de cada lado

- Gusano: 5 repeticiones

- Rotacién de la columna en T con la pierna hacia fuera: 6 repeticiones de cada lado

- Extension de cadera en plancha alta: 10 repeticiones de cada lado
A continuacion, repite los siguientes cuatro ejercicios tres o cuatro veces, dependiendo de tu
nivel de condicion fisica, tomando un descanso de 15 segundos entre cada ejercicio y 30
segundos entre cada serie.

- Zancada inversa y salto con una sola pierna: 6 repeticiones de cada lado

- Vuelo invertido en puente: 10 repeticiones

- Peso muerto rumano a una pierna: 8 repeticiones de cada lado (con o sin peso)

- Plancha en sierra: 8 repeticiones (puedes usar platos de papel o una toalla debajo de los

pies)

Entrenamiento avanzado

Completa el entrenamiento para principiantes, afadiendo de dos a cuatro series de estos



ejercicios, de nuevo con un descanso de 30 segundos entre cada serie.

- Sentadilla a zancada lateral: 6 repeticiones de cada lado

- Plancha Copenhague: mantén la posicion durante 15 segundos

- Sentadilla a una pierna (parado a dos piernas): 10 repeticiones de cada lado
. Caminata de isquiotibiales: 8 repeticiones

Jenny Marder es editora, escritora cientifica para la NASA y periodista independiente.
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Reuni&o entre o presidente chinés, Xi Jinping, e o0 vice-
presidente brasileiro, Geraldo Alckmin, 7 best games for
winning big in online casino Beijing

A China e o Brasil reforgcam a cooperacédo e a amizade entre os dois paises

Beijing, 7 jun (Xinhua) -- O presidente chinés, Xi Jinping, reuniu-se com o0 vice-presidente
brasileiro, Geraldo Alckmin, 7 best games for winning big in online casino Beijing nesta sexta-
feira.

Xi disse que a China e o Brasil sdo bons amigos com ideias afins e bons parceiros andando de
maos dadas. "Em abril do ano passado, o presidente Lula e eu chegamos a um consenso
importante sobre liderar e abrir o novo futuro das rela¢cdes China-Brasil na nova era."

Com esfor¢os conjuntos no ano passado, os dois paises aprofundaram continuamente a
confianca muatua estratégica, avangcaram constantemente na cooperacao pragmatica e
coordenaram-se estreitamente no cenario internacional. Isso ndo apenas promoveu seus
respectivos desenvolvimentos, mas também salvaguardou efetivamente os interesses comuns de
todos os paises 7 best games for winning big in online casino desenvolvimento, disse Xi.

Tanto como principais paises 7 best games for winning big in online casino desenvolvimento
guanto como importantes economias de mercado emergentes, a China e o Brasil compartilham
interesses estratégicos amplos e comuns, e 7 best games for winning big in online casino
relacdo vai muito além do escopo bilateral para ter um significado exemplar para promover a
solidariedade e a cooperacao entre paises 7 best games for winning big in online casino
desenvolvimento, bem como a paz e a estabilidade mundiais, disse Xi.

Ao compreender a natureza estratégica de seus lagos, os dois paises devem tornar os lagos
ainda mais mutuamente benéficos e abrangentes, continuar a fortalecer a coordenacéo
estratégica e adicionar novas dimensdes a amizade China-Brasil, disse Xi.

Ele indicou que a China esta disposta a trabalhar com o Brasil para continuar a fazer planos
estratégicos para as relacdes bilaterais com visdo mais voltada para o futuro, dar pleno
desempenho ao papel da Comissao Sino-Brasileira de Alto Nivel de Concertagcédo e Cooperacao,
consolidar a cooperacéo 7 best games for winning big in online casino areas tradicionais,
expandir a cooperacao 7 best games for winning big in online casino campos emergentes,
como economia verde, economia digital e inovagao, e explorar maior sinergia entre a Iniciativa
Cinturdo e Rota e a estratégia de reindustrializacao do Brasil e a Iniciativa "Rotas para a
Integracdo Sul-Americana”.

A medida que os dois paises celebram o 50° aniversario das relacdes diplomaticas este ano, eles
devem fortalecer o intercambio e a cooperacao 7 best games for winning big in online casino
varios campos, incluindo orgéos legislativos, partidos politicos, governos locais, cultura,
educacéao, turismo e juventude, disse Xi.

A China apoia o maior papel do Brasil no cenario internacional e a organizacdo da Cupula de
Lideres do G20 neste ano. A China também esté pronta para aumentar a comunicagdo com o
Brasil e outros membros da Comunidade de Estados Latino-Americanos e Caribenhos para um
maior desenvolvimento das relagdes China-América Latina na nova era, acrescentou Xi.



Resposta de Geraldo Alckmin

Alckmin transmitiu as cordiais saudacfes do presidente Lula ao presidente Xi. Ele disse que, nos
ultimos anos, centenas de milhdes de chineses foram retirados da pobreza, o que € um milagre
no mundo, e a experiéncia relevante € de grande importancia para o Brasil.

Alckmin disse que o governo brasileiro estd comprometido com o crescimento inclusivo e
sustentavel e esta disposto a aumentar a sinergia das estratégias de desenvolvimento com a
China.

O Brasil espera que mais empresas chinesas invistam no Brasil e reforcem a cooperacédo 7 best
games for winning big in online casino construcao de infraestrutura, agricultura, mineracao,
veiculos de nova energia e resposta as mudancas climaticas, disse ele.

Tanto o Brasil quanto a China estdo comprometidos 7 best games for winning big in online
casino defender o multilateralismo e o livre comércio, compartilham as mesmas opiniées sobre
muitas questdes importantes e desfrutam de um enorme potencial e amplas perspectivas de
cooperacao, observou Alckmin.

Ele acrescentou que o Brasil esta disposto a trabalhar com a China para fortalecer a

coordenacao estratégica bilateral e multilateral, elevar as relagées bilaterais a um novo nivel e
contribuir para a construcao de um mundo mais pacifico, justo e sustentavel.
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