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Um Amigo Minha Guarda uma Lista de Amizades
Classificadas

As vezes, numa conversa descontraida, meu amigo revelou que mantém uma lista de
classificacdo de amizades. Inicialmente, eu brinquei com a ideia, mas, bet como ganhar seguida,
mostrou-me o documento realmentesalvo bet como ganhar seu celular.

Eu descobri que ele mantém uma pontuacao dos seus amigos com base na frequéncia com que
eles

- WhatsApp him
- Marca ele bet como ganhar uma ligagéo ou
- Vai numa bebedeira ou viagem ao exterior juntos.

Inicialmente, achei a ideia engracada, mas, com o passar do tempo, fiqguei cada vez mais ansioso
ao pensar que eu poderia ser rebaixado para um nivel inferior, visto que moro no exterior e nédo
vejo meu amigo tao frequentemente.

E Normal um Amigo Fazer Isto?

Eu néo sei se é normal, mas sei que tornou-se uma fonte de preocupacao para mim. Nao sei se
devo discuti-lo com meu amigo, ou é melhor eu deixar de lado o assunto. Gostaria de saber da
opinido dos leitores sobre o0 assunto.

Possiveis Motivacdes

Algumas pessoas mantém uma conta mental das pessoas que sdo confiaveis ou boas
companhias bet como ganhar noites divertidas, mas raramente as pessoas cometem isso para a
escrita. Talvez meu amigo esteja tentando se certificar de que é um bom amigo para as pessoas
gue ele considera merecedoras.

A neurodivergéncia também pode ser um fator, visto que, bet como ganhar algumas situacoes,
o relacionamento amigavel pode ser visto como mais transacional.

As Amizades Séao Dificeis de Quantificar

Amizades verdadeiras podem ser testadas bet como ganhar momentos dificeis e séo dificeis de
mensurar. Alguém que vocé nao passa todo o dia pode ser a pessoa mais confidvel bet como
ganhar momentos dificeis, enquanto que alguém que fala com vocé todos os dias pode néo
estar sempre presente nos momentos mais importantes.

O que Vocé Pensa Sobre Isso?

O que acha de amigos que mantém listas de classificacdo de amizades? Este artigo abre
caminho para uma discussao sobre o que significa ser um bom amigo e a importancia de
enfrentar frustrantes divertidamente.

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 sentir bien. Pero también debe hacerte sentir estable sobre tus
pies y capaz de moverte libremente.

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

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

Muchos de los ejercicios, como el gusano, la plancha en sierray 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 gluteos con una sola piernay el peso muerto rumano, se
centran en el equilibrio, que puede minimizar el deterioro de la estabilidad relacionado con la
edad.

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

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

Entrenamiento para principiantes

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

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

- Gusano: 5 repeticiones

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

- Extension de cadera en plancha alta: 10 repeticiones de cada lado
A continuacion, repite los siguientes cuatro ejercicios tres o cuatro veces, dependiendo de tu
nivel de condicion fisica, tomando un descanso de 15 segundos entre cada ejercicio y 30
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 0 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, afadiendo 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 posicion 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 cientifica para la NASA y periodista independiente.
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