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No mundo digital de hoje em batalha naval dia, existem várias opções de pagamento online. Uma
delas é o AstroPay, que tem crescido em batalha naval popularidade no Brasil e em batalha naval
outros países da América Latina, Ásia, África e Reino Unido. Neste artigo, falaremos sobre alguns
aplicativos que aceitam AstroPaY no Brasil.
Antes de começarmos, é importante entender o que é o AstroPay. Lançado no Brasil em batalha
naval 2009, o AstroPAy é uma plataforma de pagamento online que oferece uma maneira simples
e segura de realizar transações online em batalha naval todos os cantos do mundo. Com o
Astropay, você pode comprar produtos e serviços online em batalha naval segundos, sem
precisar compartilhar informações bancárias confidenciais.

batalha naval

Nuvei: a Nuveii é uma empresa de pagamento online que aceita AstroPay como uma das
suas opções de pagamento. Com a Nuvesi, você pode realizar compras online em batalha
naval milhares de lojas online em batalha naval todo o mundo, incluindo no Brasil. Além
disso, você também pode usar aNuvei para mandar e receber dinheiro online.

●

Wiki: a Wiki é uma enciclopédia online gratuita que cobre uma grande variedade de tópicos,●
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desde ciência e tecnologia até história e cultura. A Wiki também aceita AstroPay como forma
de pagamento, o que significa que você pode usá-lo para fazer contribuições ou fazer uma
doação à enciclopédia.

Em resumo, o AstroPay é uma ferramenta útil e segura para realizar transações online no Brasil e
em batalha naval todo o mundo. Com a crescente demanda por opções de pagamento online, é
provável que o Astropay continue a crescer em batalha naval popularidade e se torne uma opção
mais popular para os brasileiros em batalha naval todos os setores da sociedade.

Prepare su cuerpo para cualquier desafío 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  sentir bien. Pero también debe hacerte sentir estable sobre tus
pies y capaz de moverte libremente.
Este entrenamiento, creado originalmente como  preparación para la temporada de esquí, se
centra en la fuerza y la estabilidad básicas que utilizamos a diario, especialmente  en las piernas,
las caderas y el tronco.
"En realidad, no es muy diferente de lo que programaría para los jugadores  de fútbol", dijo Bob
Poehling, director de alto rendimiento de U. S. Ski & Snowboard.
Muchos de los ejercicios, como el  gusano, la plancha en sierra y la plancha Copenhague,
fortalecen el tronco, lo que puede ayudar a mejorar la postura  y prevenir el dolor de espalda. Y
varios de ellos, como el puente de glúteos con una sola pierna y  el peso muerto rumano, se
centran en el equilibrio, que puede minimizar el deterioro de la estabilidad relacionado con la 
edad.
También son útiles para cualquier actividad que requiera potencia en la parte inferior del cuerpo y
movimientos dinámicos, como el  esquí, el tenis, el ciclismo, el senderismo o el atletismo.
Este tipo de ejercicios, que desarrollan fuerza y músculo con el  tiempo, tienen efectos duraderos
sobre el metabolismo, dijo Poehling. Se puede aumentar la dificultad de muchos de ellos
sujetando una  mancuerna, añadió.

Entrenamiento para principiantes

Empieza con unos cuantos ejercicios de calentamiento, que se enumeran a continuación. Haz
cada uno en  orden (lo que constituye una serie) y luego repítelos una vez más.

Puente de glúteos con una  sola pierna: 10 repeticiones de cada lado●

Gusano: 5 repeticiones●

Rotación de la columna en T con la  pierna hacia fuera: 6 repeticiones de cada lado●

Extensión de cadera en plancha alta: 10 repeticiones de cada lado●

A  continuación, repite los siguientes cuatro ejercicios tres o cuatro veces, dependiendo de tu
nivel de condición física, tomando un descanso  de 15 segundos entre cada ejercicio y 30
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segundos entre cada serie.

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

Vuelo invertido en puente: 10 repeticiones●

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

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

●

Entrenamiento avanzado

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

Sentadilla a  zancada lateral: 6 repeticiones de cada lado●

Plancha Copenhague: mantén la posición durante 15 segundos●

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

Caminata de isquiotibiales: 8 repeticiones●

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