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Crise de pelicanos 367 bet California: centenas de aves
estão morrendo de fome e desidratação

Centenas de pelicanos pardos famintos e encalhados  estão sendo encontrados ao longo da
costa da Califórnia nas últimas semanas, 367 bet uma situação descrita por defensores da vida 
selvagem como uma "crise".
Na praia de Newport, no sul da Califórnia, guarda-vidas encontraram duas dúzias de pelicanos
doentes 367 bet um  cais na última semana. O Centro de Cuidados de Wetlands e Wildlife 367
bet Huntington Beach, a organização sem fins lucrativos  que cuida dos animais, disse que tratou
mais de 100 outras aves anêmicas, desidratadas e extremamente abaixo do peso.
"Eles estão  morrendo de fome e, se não os colocarmos 367 bet cuidados, eles vão morrer",
disse Debbie McGuire, diretora executiva do centro.  "É realmente uma crise."
Debbie McGuire, diretora executiva do Wetlands and Wildlife  Care Center, e oficiais da polícia de
Newport Beach preparavam gaiolas para resgatar pelicanos doentes 367 bet Newport Beach, 367
bet 7  de maio.poker python
A Resgate de Pássaros, uma organização sem fins lucrativos que opera centros de vida
selvagem no  norte e sul da Califórnia, disse que recebeu mais de 235 pelicanos doentes nas
últimas três semanas. Ao menos 40%  das pelicanos têm lesões significativas após ficarem
presas 367 bet linha de pesca e anzóis, disse a organização.
O Departamento de  Pesca e Vida Selvagem da Califórnia (CDFW) confirmou 367 bet um
comunicado na semana passada que números altos da espécie protegida  federal estão
mostrando sinais de desnutrição. A agência disse que, desde abril, recebeu aumento de relatos
de pelicanos castanhos encalhados  do Santa Cruz county ao condado de San Diego, e que
instalações de reabilitação de vida selvagem "começaram a admitir  um número incomum de
pelicanos debilitados".
"A maioria das aves está chegando fria, emaciada e anêmica - basicamente morrendo de fome", 
disse a Dra. Rebecca Duerr, diretora de pesquisa e ciência veterinária da Resgate de Pássaros,
367 bet um comunicado. "Muitas delas  estão exibindo lesões graves - especialmente de anzóis e
linha de pesca."
Pelicanos doentes sentam-se 367 bet um galpão no cais de Newport Beach, na Califórnia, 367
bet 7 de maio.poker python
A  maioria dos pelicanos no norte da Califórnia veio de Monterey e Santa Cruz, enquanto as aves
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no sul da Califórnia  foram resgatadas de lugares incomuns, incluindo um lago no SoFi Stadium e
uma estação de bombeiros 367 bet Malibu, disse a  Resgate de Pássaros.
Muitos pelicanos morreram. A causa ainda é incerta, embora o CDFW tenha dito que as aves
parecem estar  sucumbindo a problemas relacionados à fome.
Algum

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

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.
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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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