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Prepare su cuerpo para cualquier desafío 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  preparación para la temporada de esquí, se
centra en la fuerza y la estabilidad básicas que utilizamos a diario, especialmente  en las piernas,
las caderas y el tronco.
"En realidad, no es muy diferente de lo que programaría para los jugadores  de fútbol", dijo Bob
Poehling, director de alto rendimiento de U. S. Ski & Snowboard.
Muchos de los ejercicios, como el  gusano, la plancha en sierra y 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 glúteos con una sola pierna y  el peso muerto rumano, se
centran en el equilibrio, que puede minimizar el deterioro de la estabilidad relacionado con la 
edad.
También son útiles para cualquier actividad que requiera potencia en la parte inferior del cuerpo y
movimientos dinámicos, como el  esquí, el tenis, el ciclismo, el senderismo o el atletismo.
Este tipo de ejercicios, que desarrollan fuerza y músculo con el  tiempo, tienen efectos duraderos
sobre el metabolismo, dijo Poehling. Se puede aumentar la dificultad de muchos de ellos
sujetando una  mancuerna, añadió.

Entrenamiento para principiantes

Empieza con unos cuantos ejercicios de calentamiento, que se enumeran a continuación. Haz
cada uno en  orden (lo que constituye una serie) y luego repítelos una vez más.

Puente de glúteos con una  sola pierna: 10 repeticiones de cada lado●

Gusano: 5 repeticiones●

Rotación de la columna en T con la  pierna hacia fuera: 6 repeticiones de cada lado●

Extensión de cadera en plancha alta: 10 repeticiones de cada lado●

A  continuación, repite los siguientes cuatro ejercicios tres o cuatro veces, dependiendo de tu
nivel de condición física, 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 o 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, añadiendo 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 posición 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 científica para la NASA y periodista independiente.
Videos de Gritchelle Fallesgon para The New York Times

Os tópicos, se houver, devem ser proibidos para
comediantes? Para Jimmy Carr, Ricky Gervais e
especialmente Dave Chappelle, a resposta  parece ser
"nada". Mas para o resto de nós (porque, embora eu não
esteja nem perto de bwin casino ruleta y slots liga, também 
sou, por minhas más ações, um comediante assim como um
vicário) a regra de ouro é "Punha para cima, não  para
baixo". Em outras palavras, é aceitável se burlar dos
poderosos, mas rir de qualquer grupo minoritário, como os
antigos  comediantes costumavam fazer, é uma forma de
bullying.

Por esse raciocínio, Deus, o ser mais poderoso do universo, é um alvo 
legítimo de humor. O próprio Papa Francisco disse isso na última semana.

Em um endereço a uma reunião de luminárias cômicas  (que incluiu Whoopi Goldberg, Chris
Rock e o ex-parceiro de escrita de Gervais, Stephen Merchant), ele disse que rir de  Deus não é
blasfêmia. Eu me pergunto o que ele faria do número de Jim Jefferies "Deus está bêbado bwin
casino ruleta y slots  uma festa"? "Acho que seria ótimo se você pudesse cantar músicas sobre
mim."
Em pessoal, acho que é maravilhoso, mas suspeito  que muitos de meus paroquianos ficariam
abalados por isso; mesmo os que gostam de Life of Brian.

Claro, isso foi famosamente  condenado como blasfêmico quando foi lançado
nos anos 70, mas os Python sempre foram claros de que seus problemas
eram  com os seguidores de Cristo, não com o homem bwin casino ruleta y
slots si. Como Terry Jones disse, passamos 2.000 anos nos matando  porque
não concordávamos do que o nosso líder disse sobre paz e amor.

bwin casino ruleta y slots aposta futebol gratis
Eu  não falo sobre a Inquisição Espanhola no meu conjunto (nenhum esperaria isso!) Mas eu faço
brincadeiras com minha própria igreja,  o que a maioria das audiências - a grande maioria das
quais são ateus felizes - parecem desfrutar. Os espectadores  provavelmente nunca conheceram
um bispo, mas nós todos tivemos um chefe que era tanto pomposo quanto incompetente.
Para ser claro, não  estou me referindo à minha atual Mother in God, Rose Hudson-Wilkin, e,
enquanto ela nunca viu meu ato, tenho certeza  de que ela aprovaria. Particularmente as partes
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bwin casino ruleta y slots que enfrento o racismo, a homofobia e apenas a sobreposição de
classe  da Igreja da Inglaterra.
Gostaria de pensar que Jesus aprovaria também; porque "punhar bwin casino ruleta y slots
cima" não é apenas uma prática de  boa comédia, é um valor cristão. Pense em
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