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Resumo:
vera e john cassino : Faça parte da jornada vitoriosa em symphonyinn.com! Registre-se
hoje e ganhe um bônus especial para impulsionar sua sorte! 
entes. Inscrever- se para os clubes de seus jogadores lhe dará algumas coisas
mesmo que você nunca possa jogar qualquer  um dos jogos de mesa ou seus slot. Essa é a
oisa mais gratuita que já terá de qualquer cassino, além  disso, vai custar-lhe... Como
azer com que os cassinos ofereçam o máximo de dinheiro possível gratuitamente?
No  
conteúdo:

Kremlin admite que asesino liberado en intercambio de
prisioneros trabajaba para el servicio de seguridad ruso

El Kremlin ha admitido que  Vadim Krasikov, el asesino liberado en un histórico intercambio de
prisioneros el jueves, es un oficial en servicio activo del  Servicio Federal de Seguridad de la
Federación Rusa (FSB), lo que equivale a una admisión de que su asesinato de  un exiliado
checheno en Berlín en 2024 fue un golpe ordenado por el estado.
También sugirió que estaba vinculado a la  guardia personal de Vladimir Putin.
"Krasikov es un empleado del FSB", dijo el portavoz de Putin, Dmitry Peskov, a los reporteros, 
añadiendo que había "sirvió con algunas de las personas que trabajan en el equipo de seguridad
del presidente".
Krasikov fue uno  de los ocho rusos liberados de las cárceles en el oeste y devueltos a Moscú el
jueves como parte de  un acuerdo de intercambio complejo en el que 16 personas fueron
liberadas de la custodia rusa, incluido el reportero estadounidense  Evan Gershkovich y varios
políticos de la oposición rusa.
Aquellos involucrados en las negociaciones han dicho que para Putin, Krasikov siempre  había
sido la parte más importante del rompecabezas, con el Kremlin insistiendo en que tendría que
formar parte de cualquier  intercambio. Putin se describió como "maniático" sobre el regreso de
Krasikov de Alemania por una fuente en Moscú con conocimiento  de las negociaciones - y la
admisión de este viernes va en parte para explicar por qué.
Fue el primer caso  en que el Kremlin admitió que uno de sus operativos en servicio activo está
detrás de un asesinato en el  extranjero. Anteriormente, Moscú siempre había negado la
participación en casos como el envenenamiento de Alexander Litvinenko en Londres en 2006,  el
intento de asesinato de Sergei Skripal en Salisbury en 2024 o numerosos ataques a exiliados
chechenos en Estambul, sin  importar cuán improbables fueran.
Cuando Krasikov asesinó al exiliado checheno Zelimkhan Khangoshvili en Berlín en 2024, el
Kremlin negó toda responsabilidad.  "Categóricamente rechazo cualquier vínculo entre este
incidente, este asesinato y Rusia oficial", dijo Peskov en ese momento. Sin embargo, en  una
entrevista a principios de este año, Putin se refirió a Krasikov como un "patriota" que había
"liquidado a un  bandido".
Krasikov y los otros siete que regresaron a Rusia - una mezcla de espías y aquellos que cumplían
tiempo en  cargos criminales - recibieron una bienvenida de héroes en Moscú después del
intercambio en Ankara, con una alfombra roja, una  guardia de honor y Putin presentándose en
persona para ofrecer abrazos y ramos de flores cuando desembarcaron del avión.
Peskov confirmó  que Artem Dultsev y Anna Dultseva, que se habían hecho pasar por una pareja
argentina en Eslovenia, eran en realidad  "ilegales" rusos - espías de profundidad que pueden



pasar décadas en el extranjero haciéndose pasar por extranjeros. Los dos hijos  de la pareja, que
habían sido acogidos cuando sus padres fueron arrestados a fines de 2024, viajaron a Rusia con 
ellos.
"Los niños de los ilegales que llegaron ayer solo se enteraron de que eran rusos en el avión 
desde Ankara. No hablan ruso", dijo Peskov. Putin los saludó en español con las palabras
"buenas noches" cuando desembarcaron del  avión.
El canciller alemán, Olaf Scholz, quien personalmente dio a Joe Biden el visto bueno para el final
del  trato en Berlín, defendió el intercambio de prisioneros como justificado por un "deber de
proteger vidas", mientras Alemania se angustiaba  por el alto precio de la liberación de Krasikov.
Mientras durante la Guerra Fría hubo innumerables intercambios de agentes secretos a  través
del puente "de Espías de Glienicke", el gran trato realizado el jueves requirió que Alemania
abriera las rejas de  la cárcel para un hombre a quien un tribunal de Berlín encontró que había
cometido un "asesinato ordenado por el  estado" en suelo alemán.
La liberación de los prisioneros fue acogida con alegría y alivio en toda Alemania, pero también
con  preocupación de los grupos de derechos y con indignación de la familia de la víctima del
asesinato.
Scholz, quien interrumpió sus  vacaciones para dar la bienvenida a 13 de los ex detenidos cuando
emergieron de un avión privado en Colonia, dijo  que no tuvo otra opción, dado que las vidas de al
menos algunos de los rehenes corrían peligro. "Nadie tomó  esta decisión a la ligera para
expulsar a un asesino condenado a cadena perpetua después de solo unos años de  custodia",
dijo.
Después de una "conmovedora" reunión con los liberados, Scholz dijo que hablar con ellos "ahora
en libertad eliminó cualquier  duda" sobre si había sido la decisión correcta.

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
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
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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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