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ce uma ampla variedade de opc¢des para 0s seus usuarios. Se vocé esta procurando por

mas das melhores opc¢des de jogos disponiveis no site, vocé chegou ao lugar certo. Aqui

stdo as nossas sugestdes: 1. Jogo dos Cacadores Este jogo € extremamente popular entre

s usuérios do CBet. O Jogo dos Cacadores € um jogo de tiro e acdo em dayz cbet primeira

a que coloca o jogador no papel de um cacador profissional. Com gréficos

conteudo:
Descubra los beneficios de colgarse de una barra: desde la
fuerza de agarre hasta la descompresion espinal

Como especie, los humanos llevamos bastante tiempo aqui. Las opiniones cientificas varian
sobre cuando nuestros antepasados dejaron de viajar por la copa de los arboles, pero la
investigacion reciente sugiere que nuestros hombros rotatorios y codos extendidos se
desarrollaron inicialmente para ayudarnos a trepar con mayor eficiencia y nunca hemos
abandonado completamente esa habilidad.

Durante las ultimas dos décadas, hemos redescubierto nuestro amor ancestral por colgarnos,
con CrosskFit, carreras de obstaculos, Ninja Warrior y incluso Gladiadores que nos recuerdan la
alegria de colgarnos de una barra, rama de arbol o anillos. Pero hay muchas pruebas que
sugieren que, incluso si no estas trabajando en tus habilidades de escalera de salmon, tu cuerpo
puede beneficiarse de un bout ocasional de colgamiento - y es una de las cosas mas sencillas
gue puedes hacer en casa.

Fuerza de agarre

Primero y, tal vez, mas obviamente, colgarse exige y desarrolla una cantidad considerable de
fuerza de agarre. Esto no se trata solo de abrir frascos - mas de un estudio sugiere que un agarre
fuerte es un buen marcador biolégico de envejecimiento y un predictor de enfermedad o
discapacidad futuras. Lo que no esta del todo claro es cual es la direccion de la causalidad en
esta relacion. Es probable que un agarre fuerte vaya de la mano con la fuerza general - que es
un buen predictor de la mortalidad general - pero también es posible que un agarre débil sea un
sintoma de células que envejecen prematuramente, en lugar de una causa.

Dicho esto, si puedes desarrollar un agarre mas fuerte, ciertamente no le hard dafio - y puede
ayudar con ejercicios como el peso muerto, un movimiento completo del cuerpo que involucra
levantar barras muy pesadas del suelo y ayuda a desarrollar fuerza y resistencia funcional
general.

Hombros y postura

Colgarse también puede ayudar a mejorar la movilidad y estabilidad de los hombros, lo que
puede ayudar a prevenir lesiones. "Muchas personas encuentran que los colgados muertos -
donde simplemente se agarran a algo con los brazos rectos y permiten que el resto del cuerpo
cuelgue - ayudan a aumentar su movilidad y estabilidad de los hombros, lo que puede ayudar a
prevenir lesiones", dice el entrenador personal Mike Julom. "También fortalecen los masculos



superiores del cuerpo como los dorsales y los trapecios, situados en la parte media y superior de
la espalda, lo que ayuda a abordar algunos de los problemas posturales que pueden
desarrollarse al sentarse en un escritorio todo el dia. También fortalecen los musculos centrales,
ya gue los usaras para estabilizarte mientras cuelgas." El cirujano ortopédico Dr. John M Kirsch
dice que ha curado a multiples pacientes (incluido él mismo) con problemas de hombro a través
de colgarse - aunque los resultados son completamente anecddéticos y se necesita mas
investigacion.

Descompresion espinal

Los colgados muertos también parecen proporcionar una descompresion espinal suave - lo que
puede sentirse bien si has estado sentado todo el dia o has estado agachado con una barra
pesada en la espalda. "Algunos estudios recientes han demostrado que los colgados muertos
pueden hacer que tu espalda sea mas flexible, especialmente si tienes una curva significativa en
tu columna vertebral”, dice la especialista en fuerza y acondicionamiento Rachel MacPherson.
"Aungue no siempre es una buena idea saltar directamente con ellos, dependiendo de tu salud
espinal”, dice. "Los sufrientes de escoliosis, por ejemplo, a menudo se aconseja que trabajen en
una posicion de 'semi-colgamiento’, con los pies en el suelo.”

¢c.Donde comenzar?

En primer lugar, necesitaras algun lugar donde colgarte. Si puedes manejarlo, la mejor opcién es
obtener una barra que te permita hacer dominadas en tu casa - hay muchas opciones para
adaptarse a la mayoria de los marcos de puertas, que van desde removibles en segundos hasta
semipermanentes.

Nova Caledbnia elege candidato pré-independéncia indigena
Kanak para o parlamento francés apds décadas

Pela primeira vez dayz cbet décadas, a Nova Caledbnia elegeu um candidato pro-independéncia
indigena Kanak para o parlamento francés, um movimento visto como um retrocesso para 0s
lealistas franceses na territoria que tem sido abalada por disturbios.

Nos ultimos fins de semana, eleitores no territorio do Pacifico francés votaram dayz cbet seus
representantes para os dois assentos no parlamento nacional francés. Emmanuel Tjibaou venceu
um candidato lealista na segunda rodada de votacéo, enquanto o candidato de direita e lealista
francés Nicolas Metzdorf venceu o segundo assento parlamentar da Nova Caledonia.

Tjibaou torna-se o primeiro candidato pro-independéncia a vencer um assento na assembleia
nacional desde 1986. Um novato dayz chet politica, ele € filho de um lider indigena da
independéncia Kanak bem conhecido, Jean-Marie Tjibaou, que foi assassinado dayz cbet 1989.
Sua vitdria é vista como um revés para o movimento pro-Franca na territoria.

A eleicdo ocorre semanas ap0s a violéncia letal eclodir na capital, Noumea, sobre planos de

Paris para altera¢gBes de votacdo. Em maio, motins comecaram apoés legisladores dayz cbet Paris
aprovaram uma emenda constitucional para permitir que os recém-chegados a territoria votem
dayz chet elei¢bes provinciais, uma decisdo - desde entdo suspensa pelo presidente Emmanuel
Macron - que a populacéo kanak tem temido que diluiria ainda mais dayz cbet influéncia. Kanaks
compdem cerca de 40% da populacdo da Nova Caledonia.

As tensdes diminuiram nas Ultimas semanas, mas a territoria continuou a ver surtos de agitacéo.
Nove pessoas - incluindo dois policiais - foram mortas na violéncia que causou danos
generalizados a negdcios, lojas e casas.

Tjibaou disse que sentia um sentido de responsabilidade diante da situacao atual da Nova
Caledodnia, que tem sido palco de violéncia e motins por varias semanas, de acordo com a RNZ.



Em domingo, Tjibaou disse & emissora publica NC la 1ére que se arrependia da "situacdo
dramatica" e que agora havia uma necessidade urgente de "restaurar as condi¢des" para que o
dialogo recomecasse entre as partes pro-independéncia e pro-Franca, relatou a RNZ.

Tjibaou disse que as eleicbes eram "uma prova de que a democracia esta viva" na Nova
Caledodnia e que isso deveria ser 0 Unico caminho para as pessoas se expressarem, relatou a
RNZ.

Agéncia Associada de Imprensa contribuiu para este relatorio
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