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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.

Forças israelenses dizem que o chefe militar do Hamas,
Mohammed Deif, foi o alvo de um ataque melhores sites de
apostas esports Khan Younis,  na Faixa de Gaza

Segundo os serviços de emergência da Faixa de Gaza, o ataque teria causado a morte de  71
pessoas e ferido centenas de outras.

Mohammed Deif, alvo do ataque israelense

Deif, de 58 anos, é o principal  arquiteto do ataque que matou 1.200 pessoas no sul de Israel e
desencadeou a guerra entre Israel e Hamas.



Outro  alto funcionário do Hamas também foi alvo do ataque

As forças de defesa israelenses (IDF) disseram que Rafa Salama, outro  alto funcionário do
Hamas, também foi alvo do ataque. A IDF não forneceu detalhes sobre se os dois foram mortos. 

Muitos feridos são enviados para o hospital Nasser

No entanto, oficiais e médicos disseram que o hospital Nasser "não está  mais melhores sites de
apostas esports condições de funcionar" porque os médicos estão "sobrecarregados com
grandes números de vítimas".

Hamas nega as alegações israelenses

 O Hamas disse que as alegações de que os israelenses estavam visando líderes do grupo
militante palestino são "falsas" e  visam "justificar" o ataque.

Israel diz que o ataque foi melhores sites de apostas esports uma área
fechada do Hamas

O exército israelense disse  que seu ataque a Deif foi melhores sites de apostas esports uma
"área fechada do Hamas" e que a maioria das pessoas lá eram  militantes.

Ataque israelense melhores sites de apostas esports Gaza City causa a morte
de cerca de 60 palestinos

galera bet deposito minimo

Oficial do Hamas chama as alegações israelenses  de "nonsense"

Um alto funcionário do Hamas chamou as alegações israelenses de "nonsense" e disse que
todos os mortos eram  civis. Ele disse que o ataque foi uma "escalada grave da guerra de
genocídio, apoiada pelo apoio americano e o  silêncio mundial".

Mohammed Deif, um alvo frequente de ataques israelenses

Deif, conhecido como "convidado", frequentemente muda de local para escapar  da detecção
israelense. Ele orquestrou uma série de ataques suicidas contra civis israelenses na década de
1990 e novamente uma  década depois.

Speculações sobre o estado de Deif

Há especulações de que Deif possa ter sido incapacitado melhores sites de apostas esports
um dos  muitos ataques israelenses contra melhores sites de apostas esports vida, com
melhores sites de apostas esports esposa e filhos having morrido melhores sites de apostas
esports um ataque aéreo melhores sites de apostas esports 2014.

Deif  é referido por autoridades israelenses como "um homem morto
andando"
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As apostas simples incluem apenas um evento esportivo, enquanto as probabilidade das
complexas podem incluir vários eventos. Algumas de opções  para compra a esportiva e mais
populares na plataforma Afun são:
* Apostas de resultado final: essas aposta, envolvem prever o  efeito Finalde um jogo ou partida.
* Apostas de handicap: essas aposta, envolvem dar uma vantagem ou desvantagem hipotética a
um  time/ jogador para equilibrar as chances.
* Apostas de pontuação: essas aposta, envolvem prever a pontua total em melhores sites de
apostas esports um jogo  ou partida.
A plataforma Ofun oferece uma variedade de recursos para ajudar os jogadores a fazer apostas
esportiva, informadas. Isso inclui  estatísticas em melhores sites de apostas esports tempo real
e análises por especialistas com opções da customização das jogadaes”. Além disso tambéma
ferramenta IFun  é conhecida pela melhores sites de apostas esports excelente segurança ou
suporte ao cliente - o que ela torna Uma escolha popular entre dos  jogos quando desejaram
marcar probabilidadeS desportiva online!
Formulário W-2G do IRS quando você ganha R$600 ou mais. Você tem que pagar impostos
e apostas esportivas? - H &  R Block hrblock : centro fiscal - renda: outra renda,
s desportivas-ta... Nós permitimos aplicativos de jogo de dinheiro real, anúncios
onados  a jogos em melhores sites de apostas esports dinheiro reais, programas de fidelidade
com resultados
play : android-developer .
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Limite máximo de pagamento diário: Sujeito a quaisquer limites inferiores que possam
Aplicáveis em melhores sites de apostas esports relação à qualquer evento particular 
(conforme estabelecido acima),
o limite máxima total Totalde pagas diária, para cada cliente é todas as apostaS
ra- colocadas no Sportsbook. Oddes  Fixor e Múltiplos produtos combinado também será um
.000.000(oua moeda). ... Regras E Regulamentos do EsportesBook - Betfair nabet faire :
dboutUns  ; Sport com Book conta quando você deve ganhar! Isto foi tudo isso da
imeiro se tornou famosa; apostas peer-to peER.  Enquanto a conta Exchange não será
a para ganhar, há uma taxa de comissão adicional? BetFair suspendeu minha contas O que
azer  em melhores sites de apostas esports seguida... - " Caan Berry cabaça
: betfair-suspended  
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Deif é conhecido pelas autoridades israelenses como "um homem morto  andando".

Comandante do Hamas supostamente morto no ataque

O canal saudita Al-Hadath relatou que Salama, o comandante da Brigada Khan  Younis do
Hamas, foi morto no ataque e que Deif foi gravemente ferido.
Mais detalhes a seguir ...
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