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No mundo dos video games, crashes can sometimes occur, even in popular games like Blaze.
Crashes can be caused by  a variety of factors, such as bugs in the game's code, compatibility
issues with the player's hardware or software, or  errors in the game's save data.
If you're experiencing crashes while playing Blaze, there are a few troubleshooting steps you can 
try. First, make sure that your system meets the game's minimum requirements, and that all of
your drivers and software  are up to date. You can also try disabling any unnecessary background
applications or processes that might be conflicting with  the game.
If the crashes persist, you may want to try reinstalling the game or contacting the game's support
team for  further assistance. They may be able to provide additional troubleshooting steps or help
identify any known issues that could be  causing the crashes.
In some cases, crashes may be caused by bugs or glitches in the game itself. If this is  the case,
the game's developers will typically release patches or updates to fix these issues. So, it's always
a good  idea to keep an eye out for these updates and install them as soon as they become
available.  
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Prepare su cuerpo para cualquier desafío 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  preparación para la temporada de esquí, se
centra en la fuerza y la estabilidad básicas que utilizamos a diario, especialmente  en las piernas,
las caderas y el tronco.
"En realidad, no es muy diferente de lo que programaría para los jugadores  de fútbol", dijo Bob
Poehling, director de alto rendimiento de U. S. Ski & Snowboard.
Muchos de los ejercicios, como el  gusano, la plancha en sierra y 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 glúteos con una sola pierna y  el peso muerto rumano, se
centran en el equilibrio, que puede minimizar el deterioro de la estabilidad relacionado con la 
edad.
También son útiles para cualquier actividad que requiera potencia en la parte inferior del cuerpo y
movimientos dinámicos, como el  esquí, el tenis, el ciclismo, el senderismo o el atletismo.
Este tipo de ejercicios, que desarrollan fuerza y músculo con el  tiempo, tienen efectos duraderos
sobre el metabolismo, dijo Poehling. Se puede aumentar la dificultad de muchos de ellos
sujetando una  mancuerna, añadió.

Entrenamiento para principiantes



Conhecida por suas pitorescas e bem preservada tradicional casas coreana chamada de "hanok",
Bukchon Hanook Village é um dos pontos 3 turísticos mais populares da cidade - atraindo
milhares, todos os dias. [+]
Mas os turistas superam joguinhos da blaze muito o número de 3 residentes e as queixas sobre
ruído, lixos ou questões relacionadas à privacidade nas proximidades aumentaram ao longo dos
anos.
Localizado no 3 distrito de Jongno, na baixa Seul. Bukchon fica perto outros marcos culturais
como o santuário ancestral real e os grandes 3 palácios Gyeongbokgung (Gong-Bog) ou
Changdeo kgang(Kingda).  
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Empieza con unos cuantos ejercicios de calentamiento, que se enumeran a continuación. Haz
cada uno en  orden (lo que constituye una serie) y luego repítelos una vez más.

Puente de glúteos con una  sola pierna: 10 repeticiones de cada lado●

Gusano: 5 repeticiones●

Rotación de la columna en T con la  pierna hacia fuera: 6 repeticiones de cada lado●

Extensión de cadera en plancha alta: 10 repeticiones de cada lado●

A  continuación, repite los siguientes cuatro ejercicios tres o cuatro veces, dependiendo de tu
nivel de condición física, 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, añadiendo 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 posición 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 científica para la NASA y periodista independiente.
Videos de Gritchelle Fallesgon para The New York Times
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