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O primeiro aquecimento da temporada assola o sudoeste
com temperaturas tríplices dígitos, enquanto os bombeiros
de Phoenix adotam táticas inovadoras 2 para salvar vidas

A primeira onda de calor da temporada já está assando o sudoeste com temperaturas triplas
dígitos, enquanto os 2 bombeiros de Phoenix adotam táticas inovadoras jogo agua e fogo busca
de salvar mais vidas jogo agua e fogo um condado que registrou 645 mortes relacionadas 2 ao
calor no ano passado.
A partir desta temporada, o departamento de bombeiros de Phoenix mergulha vítimas de acidente
vascular cerebral 2 por calor jogo agua e fogo água gelada no caminho para hospitais locais. A
técnica médica, conhecida como imersão jogo agua e fogo água fria, é 2 familiar a corredores de
maratona e militares e também foi recentemente adotada por hospitais de Phoenix como
protocolo padrão, de 2 acordo com o capitão dos bombeiros John Prato.

Como o calor afeta o corpo – do interior para fora

Prato demonstrou o 2 método anteriormente esta semana fora do departamento de emergência
do Valleywise Health Medical Center jogo agua e fogo Phoenix, empacotando cubos de gelo 2
dentro de uma bolsa impermeável azul ao redor de um manequim médico representando um
paciente. Ele disse que a técnica 2 pode diminuir dramaticamente a temperatura corporal jogo
agua e fogo minutos.
"Na semana passada, tínhamos um paciente crítico que conseguimos reanimar antes de
chegarmos 2 às portas do departamento de emergência", disse Prato. "Isso é o que queremos –
melhorar a sobrevivência do paciente."
O tratamento 2 de acidente vascular cerebral por calor com gelo e bolsas de imersão do tamanho
de um ser humano agora é 2 equipamento padrão jogo agua e fogo todos os veículos de
emergência do departamento de bombeiros de Phoenix. É uma das medidas que a 2 cidade
adotou este ano à medida que as temperaturas e seu prejuízo humano aumentam cada vez mais.
Phoenix também mantém 2 duas estações de arrefecimento abertas durante a noite este ano.
Respondedores de emergência jogo agua e fogo grande parte de uma área que se 2 estende do
sudeste da Califórnia ao centro do Arizona estão se preparando para o que o Serviço
Meteorológico Nacional disse 2 ser "facilmente o mais quente" tempo desde o mês passado de
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setembro. A alta prevista para quarta-feira jogo agua e fogo Las Vegas 2 foi apenas um grau
abaixo do recorde de 5 de junho de 2024 de 109F (42,8C).
"Existe um sistema de alta 2 pressão sobre o sudoeste que está trazendo a primeira onda de
calor do verão para a região", disse Sean Benedict, 2 meteorologista principal do serviço
meteorológico com base jogo agua e fogo Phoenix. Ele disse que, além do Arizona, o calor
extremo assolará áreas 2 do leste da Califórnia, norte da Califórnia e Nevada e mesmo partes do
sul do Texas nos próximos dias.
Avisos de 2 calor excessivo foram emitidos para quarta-feira de manhã ao fim da noite de sexta-
feira para partes do sul do Nevada 2 e Arizona, com altas nos próximos dias esperadas para
ultrapassar 110F (43,3C) jogo agua e fogo Las Vegas e Phoenix. O tempo incomumente 2
quente deverá se espalhar para o norte e se infiltrar jogo agua e fogo partes do noroeste do
Pacífico até o fim de 2 semana.
No sul do Novo México, as altas temperaturas deverão chegar a três dígitos, o que levou a cidade
de Las 2 Cruces a ativar seus centros de arrefecimento às pressas na quarta-feira para fornecer
aos residentes um abrigo temporário do calor 2 abrasador. Um aviso de calor para a região estará
em

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.
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