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Descubra los beneficios de colgarse de una barra: desde la
fuerza de agarre hasta la descompresión espinal

Como especie, los  humanos llevamos bastante tiempo aquí. Las opiniones científicas varían
sobre cuándo nuestros antepasados dejaron de viajar por la copa de  los árboles, pero la
investigación reciente sugiere que nuestros hombros rotatorios y codos extendidos se
desarrollaron inicialmente para ayudarnos a  trepar con mayor eficiencia y nunca hemos
abandonado completamente esa habilidad.
Durante las últimas dos décadas, hemos redescubierto nuestro amor  ancestral por colgarnos,
con CrossFit, carreras de obstáculos, Ninja Warrior y incluso Gladiadores que nos recuerdan la
alegría de colgarnos  de una barra, rama de árbol o anillos. Pero hay muchas pruebas que
sugieren que, incluso si no estás trabajando  en tus habilidades de escalera de salmón, tu cuerpo
puede beneficiarse de un bout ocasional de colgamiento - y es  una de las cosas más sencillas
que puedes hacer en casa.

Fuerza de agarre

Primero y, tal vez, más obviamente, colgarse  exige y desarrolla una cantidad considerable de
fuerza de agarre. Esto no se trata solo de abrir frascos - más  de un estudio sugiere que un agarre
fuerte es un buen marcador biológico de envejecimiento y un predictor de enfermedad  o
discapacidad futuras. Lo que no está del todo claro es cuál es la dirección de la causalidad en
esta  relación. Es probable que un agarre fuerte vaya de la mano con la fuerza general - que es



un buen  predictor de la mortalidad general - pero también es posible que un agarre débil sea un
síntoma de células que  envejecen prematuramente, en lugar de una causa.
Dicho esto, si puedes desarrollar un agarre más fuerte, ciertamente no le hará  daño - y puede
ayudar con ejercicios como el peso muerto, un movimiento completo del cuerpo que involucra
levantar barras  muy pesadas del suelo y ayuda a desarrollar fuerza y  resistencia funcional
general.

Hombros y postura

Colgarse también puede ayudar  a mejorar la movilidad y estabilidad de los hombros, lo que
puede ayudar a prevenir lesiones. "Muchas personas encuentran que  los colgados muertos -
donde simplemente se agarran a algo con los brazos rectos y permiten que el resto del  cuerpo
cuelgue - ayudan a aumentar su movilidad y estabilidad de los hombros, lo que puede ayudar a
prevenir lesiones",  dice el entrenador personal Mike Julom. "También fortalecen los músculos
superiores del cuerpo como los dorsales y los trapecios, situados  en la parte media y superior de
la espalda, lo que ayuda a abordar algunos de los problemas posturales que  pueden
desarrollarse al sentarse en un escritorio todo el día. También fortalecen los músculos centrales,
ya que los usarás para  estabilizarte mientras cuelgas." El cirujano ortopédico Dr. John M Kirsch
dice que ha curado a múltiples pacientes (incluido él mismo)  con problemas de hombro a través
de colgarse - aunque los resultados son completamente anecdóticos y se necesita más
investigación.

Descompresión  espinal

Los colgados muertos también parecen proporcionar una descompresión espinal suave - lo que
puede sentirse bien si has estado  sentado todo el día o has estado agachado con una barra
pesada en la espalda. "Algunos estudios recientes han demostrado  que los colgados muertos
pueden hacer que tu espalda sea más flexible, especialmente si tienes una curva significativa en
tu  columna vertebral", dice la especialista en fuerza y  acondicionamiento Rachel MacPherson.
"Aunque no siempre es una buena idea saltar  directamente con ellos, dependiendo de tu salud
espinal", dice. "Los sufrientes de escoliosis, por ejemplo, a menudo se aconseja que  trabajen en
una posición de 'semi-colgamiento', con los pies en el suelo."

¿Dónde comenzar?

En primer lugar, necesitarás algún lugar donde  colgarte. Si puedes manejarlo, la mejor opción es
obtener una barra que te permita hacer dominadas en tu casa -  hay muchas opciones para
adaptarse a la mayoría de los marcos de puertas, que van desde removibles en segundos hasta 
semipermanentes.

Ministros alemães expressam preocupação com possíveis
tarifas europeias sobre veículos elétricos chineses

Vários ministros alemães expressaram preocupação sobre possíveis tarifas europeias  sobre
veículos elétricos chineses, uma vez que a União Europeia (UE) deve revelar os resultados de
apostas online no presidente chamada "investigação antissubsídios"  apostas online no
presidente breve. As altas autoridades alemães temem que a medida possa prejudicar a maior
economia da Europa e suas montadoras,  apostas online no presidente vez de proteger a
indústria da UE como pretendido.

Concorrência global é benéfica
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A Copa do Mundo é um evento esportivo global que gera grande expectativa e interesse em todo
o mundo. Além  do aspecto esportivo, a Copa do Mundo também tem um grande impacto
econômico e social. Muitas pessoas decidem aproveitar a  emoção do torneio realizando aposta
em suas seleções favoritas.
As apostas na Copa do Mundo podem ser feitas de diferentes formas,  variando desde apostas
simples em quem será o campeão, até apostas complexas em resultados específicos de cada
partida. Além disso,  com o advento da tecnologia e das casas de apostas online, é cada vez
mais fácil e acessível realizar apostas  desportivas.
No entanto, é importante lembrar que as apostas devem ser feitas com responsabilidade e
moderção, sem exceder os limites financeiros  individuais. Além disso, é fundamental se manter
atualizado sobre as notícias e as informações relacionadas à Copa do Mundo, o  que pode ajudar
a tomar decisões informadas e aumentar as chances de ganhar.
Em resumo, a Copa do Mundo é um  evento emocionante e emocionante que oferece a
oportunidade de fazer apostas desportivas. No entanto, é importante ser responsável, informado
e  moderado ao fazer apostas, para garantir uma experiência positiva e agradável.
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Volker Wissing, ministro federal da Indústria Digital e  de Transportes da Alemanha, disse que é a
concorrência global que incentiva os fabricantes de automóveis alemães a criar produtos 
melhores e mais acessíveis. Ele está confiante de que o setor automotivo alemão sobreviverá à
concorrência.

UE deve promover concorrência justa

Wissing  criticou a investigação europeia, dizendo que ela se baseia apostas online no
presidente meras suspeitas e que a abordagem da UE está errada.  Ele disse que a abordagem
correta "deve ser sempre a de criar uma concorrência justa apostas online no presidente vez
de trabalhar para  impedi-la".

China é um parceiro comercial importante

Robert Habeck, ministro da Economia e vice-chanceler da Alemanha, alertou sobre os danos
causados aos  interesses da UE por meio de tarifas rígidas contra a China. Ele disse que a UE
deve considerar o médio  e o longo prazo e defender um comércio mundial justo, aberto e
igualmente competitivo, apostas online no presidente vez de protecionismo.

10 Melhores Sites de Apostas no UFC em 2024
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Ao apostar, elas so combinadas com o valor da apostas online no presidente aposta. As
apostas se enquadram em apostas online no presidente categorias principais -  spreads, totais,
apostas em apostas online no presidente linha de dinheiro e apostas de proposio. Os spreads
definem uma margem de vitria que  uma equipe deve superar. Totais envolvem apostas acima ou
abaixo de um limite de pontos.
26 de nov. de 2024
Dicas para  iniciantes: como apostar em apostas online no presidente basquete - LANCE!
Melhores sites de apostas NBA: como apostar em apostas online no presidente basquete em 
apostas online no presidente casas  confiveis
Bet365: cobertura completa e um dos melhores live streams do mercado.
Betano: cobertura de vrios campeonatos e uma das opes com  mais mercados por aposta.
Sportingbet: excelentes odds e variedade de jogos e mercados.
Melhores Sites de Apostas NBA com Bnus 2024 -  NETFLU
\n
netflu : apostas : sites-apostas-nba
Mais itens...
Para realizar uma aposta no NBB, basta visitar o site da bet365, criar  um registro e fazer um
depsito inicial. Depois disso, pesquise pela seo de basquete e encontre mercados de apostas
para  as principais ligas, incluindo o Novo Basquete Brasil.
NBB 2024: odds - onde assistir - como apostar - bet365
No basquete, o  handicap usado para equilibrar as chances entre equipes de diferentes nveis. Se
uma equipe tem um handicap de -8.5,  ela precisa vencer por pelo menos 9 pontos para que a
aposta seja ganha.
O que handicap nas apostas e  quais so seus tipos? - Terra  
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