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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
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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A medida que la guerra más grande y letal en Europa  desde el final de la Segunda Guerra
Mundial se extiende a su tercer año, el alcance de la devastación causada  por la invasión a gran
escala de Rusia a Ucrania sigue aumentando.
La línea del frente es un lugar de violencia  aterradora donde cientos de miles de soldados rusos
y ucranianos han sido muertos o heridos, según las estimaciones conservadoras del  Oeste. La
lista de ciudades y pueblos ucranianos arrasados en gran medida por las bombas y el arteillería
rusas crece  con cada mes que pasa.
Las fuerzas rusas han avanzado en pequeños incrementos, sufriendo un número abrumador de
bajas para tomar  ciudades como Avdiivka, que Moscú capturó en febrero.
Lejos del frente, millones de ucranianos han pasado horas en refugios antiaéreos mientras  Rusia
continúa arrojando misiles y drones tanto a unidades militares como a civiles en toda la nación. La
red de  energía de Ucrania está gravemente dañada - funcionando pero intermitente. Miles de
escuelas, hospitales y edificios culturales han sido dañados o  destruidos. Millones han perdido
sus hogares.

open 1xbet account grafías que retratan la guerra en Ucrania

Durante todo este tiempo, fotógrafos de The New York  Times y otras organizaciones de noticias
han documentado la guerra, capturando una parte de cómo los soldados y los civiles  la han
experimentado. Algunas imágenes, dicen nuestros fotógrafos, nunca se irán de sus mentes.
Esta galería contiene imágenes gráficas.
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