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

Como especie, los 0 humanos llevamos bastante tiempo aquí. Las opiniones científicas varían
sobre cuándo nuestros antepasados dejaron de viajar por la copa de 0 los árboles, pero la
investigación reciente sugiere que nuestros hombros rotatorios y codos extendidos se
desarrollaron inicialmente para ayudarnos a 0 trepar con mayor eficiencia y nunca hemos
abandonado completamente esa habilidad.
Durante las últimas dos décadas, hemos redescubierto nuestro amor 0 ancestral por colgarnos,
con CrossFit, carreras de obstáculos, Ninja Warrior y incluso Gladiadores que nos recuerdan la
alegría de colgarnos 0 de una barra, rama de árbol o anillos. Pero hay muchas pruebas que
sugieren que, incluso si no estás trabajando 0 en tus habilidades de escalera de salmón, tu
cuerpo puede beneficiarse de un bout ocasional de colgamiento - y es 0 una de las cosas más
sencillas que puedes hacer en casa.

Fuerza de agarre

Primero y, tal vez, más obviamente, colgarse 0 exige y desarrolla una cantidad considerable de
fuerza de agarre. Esto no se trata solo de abrir frascos - más 0 de un estudio sugiere que un
agarre fuerte es un buen marcador biológico de envejecimiento y un predictor de enfermedad 0 o
discapacidad futuras. Lo que no está del todo claro es cuál es la dirección de la causalidad en
esta 0 relación. Es probable que un agarre fuerte vaya de la mano con la fuerza general - que es
un buen 0 predictor de la mortalidad general - pero también es posible que un agarre débil sea un
síntoma de células que 0 envejecen prematuramente, en lugar de una causa.
Dicho esto, si puedes desarrollar un agarre más fuerte, ciertamente no le hará 0 daño - y puede
ayudar con ejercicios como el peso muerto, un movimiento completo del cuerpo que involucra
levantar barras 0 muy pesadas del suelo y ayuda a desarrollar fuerza y  resistencia funcional
general.

Hombros y postura

Colgarse también puede ayudar 0 a mejorar la movilidad y estabilidad de los hombros, lo que
puede ayudar a prevenir lesiones. "Muchas personas encuentran que 0 los colgados muertos -
donde simplemente se agarran a algo con los brazos rectos y permiten que el resto del 0 cuerpo
cuelgue - ayudan a aumentar su movilidad y estabilidad de los hombros, lo que puede ayudar a
prevenir lesiones", 0 dice el entrenador personal Mike Julom. "También fortalecen los músculos
superiores del cuerpo como los dorsales y los trapecios, situados 0 en la parte media y superior



de la espalda, lo que ayuda a abordar algunos de los problemas posturales que 0 pueden
desarrollarse al sentarse en un escritorio todo el día. También fortalecen los músculos centrales,
ya que los usarás para 0 estabilizarte mientras cuelgas." El cirujano ortopédico Dr. John M Kirsch
dice que ha curado a múltiples pacientes (incluido él mismo) 0 con problemas de hombro a través
de colgarse - aunque los resultados son completamente anecdóticos y se necesita más
investigación.

Descompresión 0 espinal

Los colgados muertos también parecen proporcionar una descompresión espinal suave - lo que
puede sentirse bien si has estado 0 sentado todo el día o has estado agachado con una barra
pesada en la espalda. "Algunos estudios recientes han demostrado 0 que los colgados muertos
pueden hacer que tu espalda sea más flexible, especialmente si tienes una curva significativa en
tu 0 columna vertebral", dice la especialista en fuerza y  acondicionamiento Rachel MacPherson.
"Aunque no siempre es una buena idea saltar 0 directamente con ellos, dependiendo de tu salud
espinal", dice. "Los sufrientes de escoliosis, por ejemplo, a menudo se aconseja que 0 trabajen en
una posición de 'semi-colgamiento', con los pies en el suelo."

¿Dónde comenzar?

En primer lugar, necesitarás algún lugar donde 0 colgarte. Si puedes manejarlo, la mejor opción
es obtener una barra que te permita hacer dominadas en tu casa - 0 hay muchas opciones para
adaptarse a la mayoría de los marcos de puertas, que van desde removibles en segundos hasta 0
semipermanentes.

Falece Orlando Cepeda, lenda do beisebol americano

A lenda do beisebol americano, Orlando Cepeda, faleceu aos 86 anos, anunciou realsbet
recuperar conta família  por meio dos San Francisco Giants na sexta-feira.
"Nosso amado Orlando faleceu pacificamente realsbet recuperar conta casa esta noite, ouvindo
realsbet recuperar conta música favorita  e cercado pelos amados", disse realsbet recuperar
conta esposa, Nydia, realsbet recuperar conta um comunicado.
Os Giants prestaram uma homenagem a Cepeda com um momento  de silêncio durante o jogo da
equipe contra os Los Angeles Dodgers no Oracle Park na sexta-feira à noite.
Apelidado de  "Baby Bull", Cepeda foi um 11 vezes All-Star durante suas 17 temporadas nas
grandes ligas com seis times, incluindo os  Giants e St. Louis Cardinals. Cepeda terminou
realsbet recuperar conta carreira com uma média de .297, 379 home runs e 1,365 RBI's.

Carreira  e conquistas de Orlando Cepeda

Temporada Equipe Hits Home runs RBI's
1958 San Francisco Giants 181 25 96
1962 San Francisco Giants 182 35 109
1967 St. Louis Cardinals 169 25 111 (MVP)

Cepeda fez realsbet recuperar conta estreia na grande liga com  os Giants realsbet recuperar
conta 1958 - o ano realsbet recuperar conta que eles se mudaram de Nova York para São
Francisco. Ele terminou  realsbet recuperar conta temporada de estreia com uma média de
.312, 25 home runs e 96 RBI's, ganhando o prêmio de Novato  do Ano da Liga Nacional. Durante
suas primeiras sete temporadas, jogando ao lado do falecido Willie Mays, ele ajudou os  Giants a
vencer o pennant da Liga Nacional realsbet recuperar conta 1962, com média de 181 rebatidas,
32 home runs e 107  RBI's por temporada, de acordo com o National Baseball Hall of Fame.
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"Perdemos um verdadeiro gentil homem e lenda", disse o  presidente dos Giants, Greg Johnson,
realsbet recuperar conta um comunicado. "Orlando foi um grande embaixador do esporte
durante realsbet recuperar conta carreira e além.  Ele foi um dos maiores Giants de todos os
tempos e será muito sentido."
Aflito por lesões no joelho, Cepeda perdeu  a maior parte da temporada de 1965 e foi negociado
com os Cardinals realsbet recuperar conta 1966. Em realsbet recuperar conta primeira
temporada completa  com os Cardinals realsbet recuperar conta 1967, Cepeda liderou a Liga
Nacional com 111 RBI's e foi escolhido o MVP unânime da  liga, enquanto liderava os Cardinals
para um título da Série Mundial.
Cepeda é um dos dois jogadores na história da Liga  Nacional a ganhar os prêmios de Novato do
Ano e MVP, unanimemente.
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