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Resumo:

1xbet apk : Depésito poderoso, ganhos poderosos! Faca seu depdésito em
symphonyinn.com e ganhe um bdnus forte para jogar como um campeao!

A 1xBet € uma casa de apostas online confiavel que opera sob a licenca 1668/JAZ da Curacgao
eGaming (CEG) em 1xbet apk Curagcao. Com uma variedade de op¢des de apostas esportivas e
jogos de cassino, o site atrai

oficial

ce uma base de féas e apostadores desportivos brasileiros. O site oferece regras claras e
instrucdes detalhadas, permitindo a cada pessoa encontrar algo que agrade.
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Alemanha: Bayer Leverkusen estabelece recorde invicto
histérico

A equipe alemé Bayer Leverkusen equalizou o recorde de invencibilidade histérico ap6s goleada
sobre o Eintracht Frankfurt por 5-1 na Bundesliga.

Com cinco goleadores diferentes — Granit Xhaka, Patrik Schick, Exequiel Palacios, Jeremie
Frimpong e Victor Okoh Boniface — o Leverkusen ndo cedeu a lideranca durante a partida e
alcancou um numero recorde de 48 jogos invicto na divisédo principal alema.

A vitoria solidifica a posicao de lider do Leverkusen na tabela geral da Bundesliga e significa que
a equipe tem a chance de superar o recorde na préxima partida da Liga Europa contra a Roma.

Time Jogos Invictos Periodo
Bayer Leverkusen/Alemanha 48 Atual
Benfica/Portugal 48 1963-1965
Celtic/Escécia 62 1915-1917

Com jogos internacionais e domésticos incluidos, o Leverkusen busca superar o recorde geral de
invencibilidade de 62 jogos da equipe escocesa do Celtic de 1915 a 1917.

Mano Alonso, técnico do Leverkusen, disse: "Nosso desempenho e nossa consisténcia ao longo
da temporada tem sido excelente. Mas n6s nunca nos conformamos, sempre nos concentramos
no processo de trabalho e na melhoria.”

Ele acrescentou: "Estamos sempre concentrados e ndo nos detemos 1xbet apk um Unico éxito.
N6s vamos para o proximo jogo, preparados para continuar jogando com o mesmo nivel.
Queremos nos classificar para a final."

Nos proximos jogos, o Leverkusen jogara contra o Augsburg e o VfL Bochum na Bundesliga,
além do jogo da final da Copa da Alemanha contra o FC Kaiserslautern e as semifinais e
potencialmente a final da Liga Europa.

Prepare su cuerpo para cualquier desafio con este
entrenamiento de fuerza



[Estamos en WhatsApp. Empieza a seguirnos ahora ]

Un buen entrenamiento de fuerza debe cumplir muchos requisitos. Debe mejorar tu metabolismo,
desafiar a tu cuerpo y hacerte 4 sentir bien. Pero también debe hacerte sentir estable sobre tus
pies y capaz de moverte libremente.

Este entrenamiento, creado originalmente como 4 preparacion para la temporada de esqui, se
centra en la fuerza y la estabilidad basicas que utilizamos a diario, especialmente 4 en las
piernas, las caderas y el tronco.

"En realidad, no es muy diferente de lo que programaria para los jugadores 4 de futbol", dijo Bob
Poehling, director de alto rendimiento de U. S. Ski & Snowboard.

Muchos de los ejercicios, como el 4 gusano, la plancha en sierra y la plancha Copenhague,
fortalecen el tronco, lo que puede ayudar a mejorar la postura 4 y prevenir el dolor de espalda. Y
varios de ellos, como el puente de gluteos con una sola pierna y 4 el peso muerto rumano, se
centran en el equilibrio, que puede minimizar el deterioro de la estabilidad relacionado con la 4
edad.

También son utiles para cualquier actividad que requiera potencia en la parte inferior del cuerpo y
movimientos dindmicos, como el 4 esqui, el tenis, el ciclismo, el senderismo o el atletismo.

Este tipo de ejercicios, que desarrollan fuerza y musculo con el 4 tiempo, tienen efectos
duraderos sobre el metabolismo, dijo Poehling. Se puede aumentar la dificultad de muchos de
ellos sujetando una 4 mancuerna, afadié.

Entrenamiento para principiantes

Empieza con unos cuantos ejercicios de calentamiento, que se enumeran a continuacion. Haz
cada uno en 4 orden (lo que constituye una serie) y luego repitelos una vez mas.

- Puente de gluteos con una 4 sola pierna: 10 repeticiones de cada lado

- Gusano: 5 repeticiones

- Rotacion de la columna en T con la 4 pierna hacia fuera: 6 repeticiones de cada lado

- Extension de cadera en plancha alta: 10 repeticiones de cada lado
A 4 continuacion, repite los siguientes cuatro ejercicios tres o cuatro veces, dependiendo de tu
nivel de condicion fisica, tomando un descanso 4 de 15 segundos entre cada ejercicio y 30
segundos entre cada serie.

- Zancada inversa y salto con 4 una sola pierna: 6 repeticiones de cada lado

- Vuelo invertido en puente: 10 repeticiones

- Peso muerto rumano a 4 una pierna: 8 repeticiones de cada lado (con o sin peso)

- Plancha en sierra: 8 repeticiones (puedes usar platos 4 de papel o una toalla debajo de los

pies)

Entrenamiento avanzado

Completa el entrenamiento para principiantes, afiadiendo de dos a cuatro 4 series de estos
ejercicios, de nuevo con un descanso de 30 segundos entre cada serie.

- Sentadilla a 4 zancada lateral: 6 repeticiones de cada lado

- Plancha Copenhague: mantén la posicion durante 15 segundos

- Sentadilla a una 4 pierna (parado a dos piernas): 10 repeticiones de cada lado

. Caminata de isquiotibiales: 8 repeticiones

Jenny Marder es 4 editora, escritora cientifica para la NASA y periodista independiente.
Videos de Gritchelle Fallesgon para The New York Times
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