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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. Además, puede mejorar tu vida diaria reduciendo las  lesiones,
mejorando la postura y el equilibrio, y disminuyendo el dolor de espalda.
Sin embargo, la mayoría de la  gente se equivoca al entrenar el tronco. Es común pensar que se
necesitan muchos abdominales para tener un tronco fuerte  y estable. Pero esto es un concepto
equivocado según Jon Hernández, fisioterapeuta y entrenador deportivo de los Rams de Los 
Ángeles.

El tronco es más que los abdominales

El tronco incluye no solo los músculos abdominales, sino también los músculos  profundos de la
pelvis, los músculos de las caderas y la espalda, los músculos estabilizadores a lo largo de la 
columna vertebral y el diafragma. Todos estos músculos trabajan juntos para estabilizar y mover
el tronco.

El tronco es la  fuente de energía y estabilidad del cuerpo

En el tronco es donde se transfieren las fuerzas de las piernas a  la parte superior del cuerpo, lo
que añade fuerza a un saque de tenis o permite batear una pelota de  sóftbol a los jardines del
campo. Además, un tronco fuerte ofrece resistencia y estabilidad, previniendo lesiones y
distribuyendo la presión  al levantar o empujar objetos.

Los ejercicios de rotación son críticos para el tronco

La rotación es una habilidad importante  para la mayoría 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 rotación, como la plancha lateral,
 ejercicios de "dead bugs", y ejercicios específicos para los músculos oblicuos que rodean la
cintura.

Gestão de ativos da China atinge novo recorde 365 apostas
esportivas abril

Beijing, 24 de maio (Xinhua en Português) -- Os ativos sob  a gestão dos fundos de oferta pública
da China totalizaram 30,78 trilhões de yuans (aproximadamente 4,33 trilhões de dólares
americanos)  até o final de abril, de acordo com dados da Associação de Gestão de Ativos da
China divulgados nesta quinta-feira.
Este  número representa um aumento 365 apostas esportivas relação aos 29,2 trilhões de
yuans no final de março, conforme mostraram os dados.

Dados detalhados
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No  final de abril, 11.868 fundos de oferta pública estavam sendo operados por 148 empresas
gestoras de fundos.

●

A escala de fundos  fechados superou 3,82 trilhões de yuans, enquanto a de fundos abertos
foi de cerca de 26,95 trilhões de yuans.

●

Das 148  empresas gestoras de fundos, 51 são de financiamento estrangeiro e 97 são
nacionais.

●
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