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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 musculos 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 energiay 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 séftbol 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.

AplOs como apostar no mixbet futebol morte como apostar no mixbet futebol 1797, o busto
de bronze 13cm (5 pol) tinha varios proprietarios e foi até pensado no 2 século XIX ser Alexandre
Magno ao invés da Caligula. Agora depois 10 anos do trabalho detetive Dr Silvia Davoli 2
curadora na Strawberry Hill que redescobriu a apreensao com os melhores especialistas como
Caligula I." A descoberta veio quando Davilis 2 ndo conseguiu combinar um desenho para
Walpoles

Caligula — que significa “pequena bota”, um apelido dado a ele quando jovem - 2 tornou-se o
terceiro imperador romano como apostar no mixbet futebol AD37, com 24 anos. Ele era
amplamente considerado como uma spendthrift e desviante sexual; 2 havia rumores de relacdes
incestuosas entre duas das suas irmas mais velhas: Caligula amava tanto seu cavalo Incitatus
(que manteve 2 num estabulo da guarda) depois dos quatro meses do ano passado para ser
coOnsul na cidade natal dele mesmo foi 2 apenas por Calibriadora...

No entanto, varios pequenos bustos de bronze dele foram feitos durante seu reinado e podem ser
transportados para 2 adoracéo. Acredita-se que apenas um punhado deles ainda existam? dois



no Metropolitan Museum of Art como apostar no mixbet futebol Nova York (Musée) ou 2 outro
casal com méos privadas...
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