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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 béasicas 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 dindmicos, como el esqui, el tenis, el ciclismo, el senderismo o el atletismo.

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

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 0 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.
Videos de Gritchelle Fallesgon para The New York Times

Quatro cidadaos vietnamitas presos bet365 paga mesmo
Londres por trafico de pessoas

Quatro cidadéaos vietnamitas foram presos bet365 paga mesmo Londres ap0s uma investigacao
sobre supostos traficantes de pessoas que promoviam traversias clandestinas bet365 paga
mesmo barcos pequenos pelo Canal da Mancha bet365 paga mesmo anuncios do Facebook.

A investigacdo conjunta do Reino Unido e da Franca alega que o grupo divulgou postagens
direcionadas a comunidade vietnamita e cobrou milhares de libras dos migrantes para realizar a
travessia.

Prisbes e acusacdes

- Uma mulher de 23 anos foi presa bet365 paga mesmo um enderec¢o bet365 paga mesmo
Croydon, sul de Londres.
- Um homem de 64 anos foi preso bet365 paga mesmo um endereco no sudeste de Londres.
- Um homem de 34 anos foi preso bet365 paga mesmo Leicester.
- Um homem de 25 anos foi preso no mesmo enderec¢o bet365 paga mesmo Croydon bet365
paga mesmo nome das autoridades francesas.
Os trés primeiros presos foram mantidos sob suspeita de promover a imigracao ilegal e foram

guestionados por oficiais. Todos foram acusados e compareceram ao tribunal de Croydon na
terca-feira, disse a .

O homem de 25 anos serd submetido a um processo de extradicdo apés ser acusado de
envolvimento bet365 paga mesmo trafico de pessoas e infragdes relacionadas a drogas.



Outras 12 pessoas suspeitas de estar ligadas a mesma rede de trafico de pessoas foram presas
bet365 paga mesmo Paris.
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Review Dezembro 2024 - Vegasinsider

sinst. :

sportmbook.

A World Wrestling Entertainment (WWE) € uma das maiores promocdes de luta livre profissional
do mundo, e muitos fas gostam de apostar em seus lutadores favoritos. No Brasil, existem varios
sites de apostas desportivas que oferecem mercados para a WWE. Neste artigo, vocé descobrira
em qual site vocé pode apostar na WWE no Brasil.

1. Bet365

Bet365 € um dos sites de apostas desportivas mais populares do mundo, e oferece uma ampla
variedade de mercados para a WWE. Vocé pode apostar em quem vencera a partida, quantos
rounds haveréo, e muito mais. Bet365 também oferece excelentes quotas e promocdes especiais
para a WWE.

2. Betfair

Betfair € outro grande site de apostas desportivas que oferece mercados para a WWE. A
particularidade do Betfair € que é um site de apostas entre pares, 0 que significa que vocé pode
both betting e lay betting. Isso significa que vocé pode apostar tanto na vitéria de um lutador
como na bet365 paga mesmo derrota.

3. bet365 paga mesmo : bet365 paga por pix

Ao usar uma VPN, vocé pode ocultar seu endereco IP atual e fazer com que a Bet365 pareca ser
Vocé esta navegando de outro pais. Recomendamos NordVNP como A melhor vP para faz login
na Be 364 do exterior; E entraremos em bet365 paga mesmo mais detalhes sobre o porqué
depois tarde neste artigo.
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