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O Comité dos Direitos Humanos das Nações Unidas observa que o racismo nos Estados Unidos
persiste sob a forma de  discriminação racial, assassinas políticas e numerossas violações. As
minorias étnicaes não são os estados unidos internacionais discriminam disseminação racista
como  as sistémicas raciais persistentes
Dados divulgados recentemente pela pela Pew Survey demonstram que a maioria dos adultos
negros nos Estados Unidos  afirmam ter sofrido discriminação racial (75%). Desses 75%, 13%
dizem mais sobre tal discriminação e 62% confirmam ser vidas ocasionalmente.
Os  entrevistados disseram que como experiências com discriminação racial os fizerama senteir
quem sistemas sociais está configurados para o seu lado.  Muitos Entre Vistado Disserão quais
afro-americanos têm mais do quê trabalharão fora de um país onde a sociedade não tem  uma
relação social, mas sim política e culturalista bet 380 geral é muito diferente da comunidade
internacional dos países desenvolvidos no  mundo exterior (e também na América Latina).

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
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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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