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O álbum auto-intitulado é a primeira música nova de Sophie desde que o músico morreu após
uma queda acidental fortuna bet casino  casa na Grécia há três anos, eo primeiro LP depois da
estréia do Sofia 2024, óleo das pérolas.
O álbum foi  quase concluído quando Sophie morreu, as gravadoras da artista – Future Classic e
Transgresive Records do Reino Unido na Austrália  - anunciaram fortuna bet casino um
comunicado conjunto nesta segunda-feira. Foi "amorosamente finalizado por aqueles que a
mantêm mais próxima", incluindo o  irmão de Sofia Ben Long
Em um comunicado, a família de Sophie disse que o álbum contaria "a história da jornada 
musical dela", acrescentando:"Sophie não falava muitas vezes publicamente sobre fortuna bet
casino vida privada e preferia colocar tudo aquilo fortuna bet casino suas músicas.  Parece
certo compartilhar com todo mundo as canções desejadas por ela para liberarmos na crença do
fato dele ser capaz  todos nos conectarem nesta forma mais amada".

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
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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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