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Redescobrindo o prazer de se balancar: os beneficios da
suspensao corporal

Como espécie, nés humanos estamos por aqui ha um bom tempo. As opinides cientificas variam
sobre quando nossos ancestrais pararam de viajar pela copa das arvores, mas pesquisas
recentes sugerem que noss0s ombros rotativos e cotovelos se estendendo inicialmente se
desenvolveram para nos ajudar a subir com mais eficiéncia e nunca completamente
abandonamos isso.

Nos ultimos dois decénios, descobrimos novamente nosso amor ancestral pelo balanceio, com
CrosskFit, corridas de obstaculos, Ninja Warrior e até Gladiadores nos lembrando da alegria
simples de se balancar luva bet.m uma barra, ramo de arvore ou conjunto de anéis. Mas ha
evidéncias para sugerir que, mesmo que vVocé nao esteja trabalhando luva bet.m suas
habilidades de escada de salméo, o seu corpo pode se beneficiar de uma sesséo ocasional de
balanceio - e € uma das coisas mais simples que vocé pode fazer luva bet.m casa.

Forca do punho e envelhecimento saudavel

Primeiro e, talvez, o mais 6bvio, o balanceio exige e desenvolve uma certa quantidade de forca
do punho. Isso ndo é apenas sobre abrir frascos - mais de um estudo sugere que um bom punho
€ um marcador sélido de envelhecimento e preditor de futuras doencas ou deficiéncias. O que
n&o esta completamente claro é qual é a direcdo da causalidade nessa relagéo. E provavel que
um bom punho véa de méos dadas com forca geral - que € um bom preditor de mortalidade geral -
mas também é possivel que um punho fraco seja um sintoma de células envelhecidas
prematuramente, luva bet.m vez de uma causa.



Tudo isso dito, se vocé puder desenvolver uma forga de preensdo maior, certamente néo fara
mal - e pode ajudar com exercicios como o deadlift, um movimento completo do corpo que
envolve levantar barras muito pesadas do chéo e ajuda a desenvolver for¢a geral funcional.

Mobilidade e estabilidade das ombros

O balanceio também pode ajudar seus ombros. "Muitas pessoas descobrem que os dead hangs -
onde simplesmente se agarram a algo com os bracos estendidos e deixam o resto do corpo
pendurado - ajudam a aumentar |luva bet.m mobilidade e estabilidade do ombro, o que pode
ajudar a prevenir lesdes", diz o treinador pessoal Mike Julom. "Eles também fortalecem musculos
do corpo superior como os lats e traps, situados na parte média e superior da parte posterior, o
gue ajudam a abordar alguns dos problemas posturais que podem se desenvolver sentando luva
bet.m um escritdrio todo dia. Eles também fortalecem seus musculos do nucleo, pois vocé usara
eles para se estabilizar enquanto se balanceia.” O cirurgido ortopédico Dr. John M Kirsch diz que
ele curou muitos pacientes (incluindo si mesmo) com problemas de ombro através do balanceio -
embora os resultados sejam totalmente aneddticos e mais pesquisas sao definitivamente
necessarias.

Descompresséao suave da coluna vertebral
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Os dead hangs também parecem fornecer alguma descompressao suave da coluna vertebral - 0
gue pode se sentir bem se vocé tiver passado o dia sentado ou se encostar a uma barra com um
barco pesado nas costas. "Alguns estudos recentes mostraram que os dead hangs podem tornar
luva bet.m coluna vertebral mais flexivel, especialmente se vocé tiver uma curva significativa na
coluna vertebral”, diz a especialista luva bet.m for¢a e condicionamento Rachel MacPherson.
"Embora ndo seja sempre uma boa ideia entrar de cabeca nisso, dependendo da saude da luva
bet.m coluna vertebral”, ela diz. "Os sofredores de escoliose, por exemplo, geralmente séo
aconselhados a trabalhar luva bet.m uma posicéo de ‘semi-pendura’, com 0s pés no chao."

Onde comecar

Primeiro, vocé precisara de algum lugar para se balancar. Se conseguir, a melhor opcao € obter
uma barra que Ihe permita fazer pull-ups luva bet.m luva bet.m casa - existem muitas opcoes
para encaixar a maioria dos marcos de porta, variando de removivel luva bet.m segundos a
semi-permanente.

"Tenho uma luva bet.m meu corredor e é muito facil fazer um minuto de balanceio de manha e
um a noite antes de dormir”, diz o treinador de movimento e forca Jon Nicholson. "Também tenho
um conjunto de anéis pendurados de uma arvore no quintal, que quase nao uso porque os filhos
insistem luva bet.m ter isso configurado para eles se balancarem."” Tente encaixar suas opcdes
de balanceio na cozinha, o galpdo, luva bet.m qualquer lugar, e vocé encontrara a si mesmo
acumulando os balanceios.

China Expandira Acesso ao Mercado e Fortalecera Garantias
para Investimento Estrangeiro

O primeiro-ministro chinés, Li Qiang, se reuniu com uma delegacao 4 do Conselho Empresarial
China-Reino Unido (C) e expressou o compromisso da China luva bet.m expandir o acesso ao
mercado e fortalecer 4 as garantias de servi¢cos para o investimento estrangeiro.

A China atribui grande importancia as relacdes com o Reino Unido e 4 deseja reforcar o dialogo,
aprofundar a cooperacao e respeitar os interesses fundamentais e as principais preocupacdes de
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cada um.

A 4 China esta disposta a intensificar os intercambios econdmicos e comerciais com 0 Reino
Unido, compartilhar oportunidades de desenvolvimento e expandir 4 a cooperacgéo luva bet.m
diversas areas, como financas, nova energia, biomedicina, economia digital e outras.

A China também deseja cooperar com 4 terceiros no ambito do quadro da Iniciativa Cinturéo e
Rota.

A China esta comprometida com a politica estatal basica de 4 abertura e expandira ainda mais o
acesso ao mercado, fortalecera as garantias de servigos para o investimento estrangeiro e
fornecera 4 um ambiente mais favoravel para as empresas estrangeiras fazerem negdcios na
China.

O C disse que apoia a China na 4 promocao da reforma e abertura e deseja continuar
desempenhando um papel de ponte e fazendo contribuicdes positivas para promover o 4
desenvolvimento das relagdes Reino Unido-China e aprofundar a cooperagéo bilateral.
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Luva Melhor do Mundo é um dos jogos de luta mais populares e emocionantes disponiveis hoje.
Para ganhar partidas e se tornar um jogador habilidoso, é importante entender as mecéanicas do
jogo e desenvolver suas habilidades.

luva bet.m

O primeiro passo para se tornar um jogador habilidoso de Luva Melhor do Mundo é conhecer os
controles do jogo. Tome um tempo para praticar e se familiarizar com os botdes de ataque,
defesa e movimento. Isso Ihe dara uma vantagem competitiva sobre jogadores inexperientes.

Escolha o Personagem Certo

A escolha do personagem certo pode fazer toda a diferenca no jogo. Cada personagem tem suas
préprias forcas e fraquezas, entdo escolha um que se encaixe no seu estilo de jogo. Alguns
personagens sdo mais rapidos e agiles, enquanto outros séo mais fortes e resistentes.
Experimente diferentes personagens e encontre o que funciona melhor para vocé.

Domine as Técnicas Especiais



As técnicas especiais podem ser uma ferramenta poderosa para derrotar seus oponentes.
Aprenda a executar diferentes tipos de socos e chutes, e domine as técnicas especiais de seu
personagem. Isso pode dar a vocé a vantagem de que precisa para vencer a partida.

Pratique, Pratique, Pratique

Como em luva bet.m qualquer outro jogo, a pratica faz perfeito. Tome um tempo para praticar e
aperfeicoar suas habilidades. Jogue contra o computador ou outros jogadores e aprenda com
suas derrotas. Com o tempo e a prética, vocé se tornara um jogador habilidoso de Luva Melhor
do Mundo.
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