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Um voluntário do Casualties Union: "Eu continuarei sendo
resgatado enquanto puder me arrastar para dentro dos
carros"

Eu sempre tive prazer 3 ganhar dinheiro estrela bet novas experiências – poderia dizer-se que
sou o tipo aventureiro. Na minha juventude ganhar dinheiro estrela bet Londres, trabalhei para
uma agência 3 de viagens e fui designado para Cidade do Cabo. Encontrei as noites sozinho lá
um pouco entediantes, então me inscrevi 3 ganhar dinheiro estrela bet um curso de primeiros
socorros. O instrutor disse que não teria que pagar se eu desempenhasse o papel de 3 paciente e
deixasse-o demonstrar técnicas de imobilização ganhar dinheiro estrela bet mim. Concordamos
– sou fã de dramaturgia amadora.
De volta para Londres, pusei 3 minhas habilidades ganhar dinheiro estrela bet boa utilização e
me voluntariei para a St John Ambulance. Participei de ganhar dinheiro estrela bet grande
competição de primeiros 3 socorros e conheci os voluntários que atuavam como pacientes.
Descobri que também estavam envolvidos no treinamento para os serviços de 3 emergência,
fingindo ser vítimas ganhar dinheiro estrela bet desastres simulados. Eles eram
estrategicamente posicionados ganhar dinheiro estrela bet acidentes de carro, trens
desarranjados e vários outros 3 cenários de emergência, e fingiam ter se ferido. Pensei que
soaria empolgante e me inscrevi imediatamente.
Quarenta anos depois, aos 81 3 anos, tive mais ferimentos fingidos ameaçadores de vida do que
gostaria de lembrar. Fui baleado, esfaqueado, atropelado, resgatado de um 3 navio ganhar
dinheiro estrela bet chamas e resgatado de mais de mil veículos esmagados por bombeiros
usando equipamentos de corte. É um trabalho 3 muito gratificante.
Os exercícios são projetados para serem o mais realistas possível sem colocar alguém ganhar
dinheiro estrela bet perigo – podemos ter que 3 fingir que um navio está afundando ou que um
avião está ganhar dinheiro estrela bet chamas, mas os carros dos quais somos resgatados 3
são destroços reais do ferro-velho. Não somos oficialmente chamados de bonecos de teste de
colisão da vida real, mas é 3 uma forma de descrever nossa obra para os iniciados.
É vital que os serviços de emergência treinem ganhar dinheiro estrela bet cenários tão
próximos 3 da realidade quanto possível. Se eles praticarem ganhar dinheiro estrela bet atores,
é mais fácil quando são jogados no caos pela verdade
A união 3 de vítimas do Casualties, da qual eu sou voluntário, foi fundada para treinar a defesa
civil quando eles estavam retirando 3 pessoas de escombros durante o blitz. Agora os cenários
são muito diferentes, mas o trabalho é tão importante. É vital 3 que os serviços de emergência
treinem ganhar dinheiro estrela bet cenários tão próximos da realidade quanto possível. Se eles
praticarem suas habilidades ganhar dinheiro estrela bet 3 atores, ganhar dinheiro estrela bet
vez de manequins, é mais fácil para eles quando são jogados no caos pela verdade.
Alguns de meus colegas 3 voluntários têm backgrounds médicos e me ajudaram a entender como
os pacientes podem parecer ou se comportar com diferentes ferimentos. 3 Novos recrutas podem
se sentir inibidos, mas sempre gostei de me jogar de cabeça para um papel. As lesões físicas 3
também devem parecer convincentes. Meus colegas voluntários mais experientes me ensinaram
a perfazer algumas lesões realistas com maquiagem.
Embora eu saiba 3 que nunca estou ganhar dinheiro estrela bet perigo real, os cenários podem
fazer o adrenalina pulsar. Recentemente, estava ganhar dinheiro estrela bet um barco como
parte 3 de um exercício de treinamento de contraterrorismo. De repente, os militares subiram a
bordo, mascarados e molhados com armas. Isso 3 me fez acelerar o coração e me fez perceber o



quanto deve ser aterrorizante estar envolvido ganhar dinheiro estrela bet uma emergência real.
Posso 3 fornecer feedback importante também. Uma vez, estava interpretando a vítima de um
faca que estava aterrorizando no túnel do Canal, 3 e tinha um prótese abdominal convincente –
parecia que meus intestinos estavam pendurados. Os paramédicos usaram uma maca de arrastar
3 para transportar-me para a entrada do túnel. Eu podia sentir a fricção, então sugiri que eles
colocassem uma coberta entre 3 a pessoa e a maca.
O exercício mais gratificante que eu já fiz foi ganhar dinheiro estrela bet um curso básico de
primeiros socorros. 3 Eu tinha um jovem homem que teve que me tratar por um ataque simulado
ao coração. Três semanas depois, ele 3 me rastreou para agradecer – incrivelmente, seu avô
sofreu um infarto agudo do miocárdio e ele conseguiu salvá-lo. Foi um 3 momento muito especial.
Agora sou um instrutor sênior para o Casualties Union. Adoro poder passar minha experiência de
anos para novos 3 recrutas. Não acho que minha idade seja algum motivo para mim desacelerar.
Se algo, meu hobby me mantém jovem. Eu me 3 cuido da minha saúde porque estou planejando
fazer isso até que tenha pelo menos 100 anos. Recentemente, fui a um 3 reencontro na escola e
disse aos meus velhos amigos da escola que treino bombeiros ganhar dinheiro estrela bet meu
tempo livre. "Você sortudo", 3 um deles riu.
Continuarei sendo cortado de carros enquanto estiver fisicamente capaz de me arrastar para
dentro deles. Eu tenho quase 3 82 anos, mas não vejo por que deveria passar minhas noites
ganhar dinheiro estrela bet uma sala de bingo quando poderia estar sendo 3 içado ganhar
dinheiro estrela bet um helicóptero de resgate. Isso é muito mais divertido.
Como contado para Heather Main
Você tem uma experiência para 3 compartilhar? Envie para experiencetheguardian.com

Confissão: Eu sou um grunidor de academia

Eu tenho uma confissão a fazer: sou um grunidor de academia. Não todo o 5 tempo e certamente
não ganhar dinheiro estrela bet todos os exercícios, mas aqui e ali, quando os pesos se sentem
pesados, é apenas... 5 útil? Um pequeno suspiro agudo, uma vocalização de esforço, talvez
mesmo um "sim" murmurado à medida que uma barra ascende. 5 Não estou berrando "Arnold!"
ganhar dinheiro estrela bet todos os movimentos, mas posso ficar um pouco barulhento.
Isso está tão errado? Depende de quem 5 você pergunte. Um estudo recente de mais de 300
residentes do Reino Unido descobriu que grunhidos masculinos diminuem as percepções 5 de
masculinidade e atração física e social, embora também, aparentemente, "melhore as percepções
de domínio social", o que para alguns 5 homens é provavelmente parte do ponto. Famosamente,
a cadeia de academias dos EUA Planet Fitness tem ganhar dinheiro estrela bet própria "alarme
lunk", 5 uma sirene que pode ser ativada quando os levantadores ficam muito barulhentos,
desencadeando uma intervenção da equipe. "Ontem: eu fazendo 5 coisas de barra, que foi difícil,"
jornalista e escritor Rose George recentemente twittou. "Eu fiz isso ganhar dinheiro estrela bet
silêncio. Do lado 5 de mim, dois jovens homens fazendo pesos livres, não muito pesados.
Grunhido, suspirado, bufado, grunhido, bufado. Por que ?"

Por que grunir pode 5 ajudar no desempenho

Bem, primeiro, desculpas aos que gostam de suas academias silenciosas e tranquilas – mas sim,
pode melhorar o 5 desempenho. Há cerca de uma década, um par de estudos descobriu que
grunhidos aumentaram a produção de força ganhar dinheiro estrela bet atletas 5 pressionando
uma alavanca e realizando tacadas de tênis, o último dos quais descobriu que o desempenho foi
"significativamente aprimorado". Mais 5 recentemente, um estudo de 20 artistas marciais mistos
confirmou que grunhidos também parecem melhorar o poder de chute, embora seja 5
interessante notar que um estudo menor, mais antigo, não encontrou correlação entre grunhidos
e levantamento de halteres pesados do chão. 5 Um pouco de palavrões bem colocados também
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pode funcionar: um estudo publicado no Journal of Psychology of Sports and Exercise 5
descobriu que atletas que juravam durante ciclismo e testes de agarre experimentaram aumentos
significativos de potência e força ganhar dinheiro estrela bet comparação 5 com aqueles que
usavam palavras neutras.

Por que isso funciona?

Uma explicação possível é que o grunido aciona o sistema nervoso autônomo 5 do corpo,
responsável pela resposta de luta ou fuga que nos prepara para a ação física (embora seja
importante notar 5 que o estudo de palavrões descartou isso). Uma expressão de esforço – ou
talvez um uivo completo – pode simplesmente 5 deixar seu corpo saber que está OK para soltar
os freios e tentar muito duro, embora ainda não esteja provado 5 que isso é o que está
acontecendo.
Outra possibilidade é que pode ser reflectivo de boa técnica de levantamento. Há duas 5 escolas
de pensamento sobre o que fazer quando começar a levantar coisas que são pesadas: você pode
exalar durante a 5 parte árdua (sensato se estiver fazendo muitas repetições), ou segurar a
respiração (útil se estiver fazendo um ou dois movimentos 5 muito pesados). O segundo é
conhecido como manobra de Valsalva e pode ajudá-lo a levantar mais peso ao "encostar" os 5
músculos ao redor de ganhar dinheiro estrela bet seção média antes que eles sejam mais
estáveis. Também às vezes causa um pouco de 5 barulho: uma vez, estava fazendo isso para
levantar uma barra hexagonal muito pesada do chão e minha esposa cruzou o 5 chão da
academia para me perguntar por que eu soava como um búfalo ferido (eu, completamente
inconsciente, estava com os 5 fones de ouvido).
'Por que isso funciona? Uma explicação possível 5 é que o grunido aciona o sistema nervoso
autônomo do corpo.'estrategia do 0 na roletaestrategia do 0 na roleta

Outra razão para os jovens homens grunirem 5 mais: o tipo de treinamento
que eles fazem é mais doloroso

Para ser extremamente generoso, pode haver uma razão ainda mais 5 para os jovens homens
tendem a grunirem mais do que todos os outros: o tipo de treinamento que eles fazem 5 é mais
doloroso. Tradicionalmente, tem sido pensado que o treinamento até o "fracasso" (por exemplo,
fazendo curls até que seus 5 braços simplesmente não levantem o peso) é o melhor para
construir músculos maiores – e embora uma meta-análise recente tenha 5 sido bastante
inconclusiva sobre isso, o treinamento até o fracasso certamente é doloroso. Em contraste,
"fracassar" quando você está tentando 5 construir força é geralmente bastante contra-produtivo:
você está tentando ensinar seus fios musculares a se dispararem juntos, ganhar dinheiro
estrela bet vez de 5 fazê-los maiores.
Então, onde nos deixa tudo isso? Bem, assim como estar no compartimento tranquilo, é
realmente 5 uma questão de operar no espírito das regras e não estragar as coisas para todos os
outros. Em um mundo 5 ideal, todos grunhiriam exatamente a quantidade necessária para obter o
máximo de seu treinamento – nada mais, nada menos – 5 e não haveria necessidade de alarmes
lunk, quadros de regras severos ou olhares desaprovadores. Como regras geral, talvez
deveríamos tratar 5 grunhidos como Elmore Leonard trata pontuações de exclamação – um ou
dois por treino está bem; tudo mais é excesso.
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