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Fortalece tu tronco para mejorar en cualquier deporte

Un tronco fuerte es clave para rendir bien en casi cualquier deporte, desde el remo y el golf hasta
los dardos y el ping-pong. Ademas, puede mejorar tu vida diaria reduciendo las lesiones,
mejorando la postura y el equilibrio, y disminuyendo el dolor de espalda.

Sin embargo, la mayoria de la gente se equivoca al entrenar el tronco. Es comdn pensar que se
necesitan muchos abdominales para tener un tronco fuerte y estable. Pero esto es un concepto
equivocado segun Jon Hernandez, fisioterapeuta y entrenador deportivo de los Rams de Los
Angeles.

El tronco es mas que los abdominales

El tronco incluye no solo los musculos abdominales, sino también los masculos profundos de la
pelvis, los masculos de las caderas y la espalda, los musculos estabilizadores a lo largo de la
columna vertebral y el diafragma. Todos estos musculos trabajan juntos para estabilizar y mover
el tronco.

El tronco es la fuente de energiay estabilidad del cuerpo

En el tronco es donde se transfieren las fuerzas de las piernas a la parte superior del cuerpo, lo
gue afade fuerza a un saque de tenis o permite batear una pelota de séftbol a los jardines del
campo. Ademas, un tronco fuerte ofrece resistencia y estabilidad, previniendo lesiones y
distribuyendo la presion al levantar o empujar objetos.

Los ejercicios de rotacion son criticos para el tronco

La rotacion es una habilidad importante para la mayoria de los deportes y actividades diarias,
desde el tenis y el golf hasta cargar una mochila. Pero a menudo se descuida en los programas
de entrenamiento del tronco. Incorpora ejercicios que involucren rotacion, como la plancha lateral,
ejercicios de "dead bugs", y ejercicios especificos para los musculos oblicuos que rodean la
cintura.

Ennis € um daqueles esportes que so6 tem sido intermitentemente bem servido por videogames. A
série principal estranha vem, como Pete Sampras Virtua Tenis ou Smash Court mas muitas
vezes ficamos contando com favoritos antigos (tome uma curva Super Ténis). Faz 13 anos desde
TopSpin 4 foi langcado e esse titulo considerado tal simulagéo auténtica do esporte de modo a as
pessoas ainda néo estao procurando copias para este dia:

Desde a abertura, o TopSpin 2K25 tem todos os detalhes que vocé esperaria de um simulador
esportivo moderno licenciado. Todos as principais estadios e campeonato estdo aqui - embora
ambientes sejam apenas detalhados adequadamente 7games aplicativo apk download vez
dos impressionantes teatro do bet365 make money rrealismo esperado da EA Sports ndia: ha 25
jogadores estrelas na lista inicial — desde Emma Raducanu até Andre Agassi 2. Nao € uma
selecdo enorme mas com qualidade suficiente para adicionar mais imagens ao seu estilo!

Se vocé nao quer cosplay como Carlos Alcaraz, pode participar de um modo carreira completa
com seu proprio jogador. O meu é adornado 7games aplicativo apk download chocante Lycra
rosa e dois oculos amarelo neon culos escuro-de -10 para o visual que eu posso muito bem
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passar na vida real: ha partidas da exposi¢do por uma rapida batida no jogo Al ou até trés
amigos (online) — se quiser jogar numa loja dividida; agora também poderé fazer parte dos
torneios online classificados/amigéveis
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