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(crédito: Reproducéao/Loterias)

A Caixa Econdmica Federal sorteia,

na noite desta quarta-feira (24/8), cinco loterias: os concursos 5932 da Quina; o 2607

da Lotof4cil; 0 2513 da Mega-Sena; o 2356 da Lotomania e 0 287 da Super Sete. O sorteio
foi realizado no Espago Caixa Loterias, no novo Espacgo da Sorte, na Avenida Paulista,

conteudo:
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 masculos 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 energia y 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 soéftbol 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.

"Fala comigo sobre o qué?" Eu pensei. Cenarios aterrorizantees giravam brazino777 site torno
da minha cabeca, pai estava doente? A mae tinha cancer?”

O pai olhou para baixo e passou a toalha de mesa com brazino777 site méo, tentando encontrar
suas palavras. "Vocé tem um irmao no Canada", disse ele!

Quando ele era mais jovem, explicou que tinha um bebé no Canada e a crianc¢a havia sido
adotada. Papai estava claramente lutando com culpas de como eu reagiria ao seu filho (eu fiz 18
anos naquele ano) mas tudo o quanto senti foi emocao por ter outro irmao brazino777 site



algum lugar do planeta Eu tive outra irma!
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