Lift / lower Push / pull Twist Carry Hold

: Imagine placing a tomato between the palms of your hands
Never lift ) ) : o
d twist at and applying pressure with both hands. It iswell within your
an ) abilitiesto apply enough force to cause thetomato to burst.
thewaist!
Turn with Now imagine using another tomato and apply for ce while at
the same time twisting your handsis oppositedirections. The
your feet, tomato would burst under much lessforce.
not your
waist. Theresultswould be similar but the latter example would
happen mor e quickly and with lesswar ning.
Two correct lifting methods
The Power Lift The Diagonal Lift
=3
Partial squat, head up, back Squat, head up, back ar ched, feet
arched, feet spread onefoot spread onefoot ahead asyou lift.
ahead asyou lift.
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Elevar / bajar Empujar /jalar Girar Cargar Suj etar

Nunca I maginese un jitomate entre las palmas de sus manosy
levante presione con las dos manos. Esta facilmente dentro de su
- y fuerza aplastar € jitomate.
girela
cintural Ahoraimaginese otro jitomate entre las palmas de sus manos
, y mientras presiona, gire sus manos en dir ecciones opuestas.
VOIteese_ El jitomate se aplastar ia con mucho menos fuer za.
con lospies,
no con la L osresultados son similares pero en el segundo ejemplo,
cintura. resultado sucedera masrépido y con menos previo aviso.
Dos métodos correctos de levantar
El levantamiento de potencia El levantamiento en diagonal

Pdngase cas en cuclillas, cabeza Pongase en cuclillas, cabeza

derecha, espalda en arco, pies derecha, espalda en arco, pies
separados, un pie adelante del separados, un pie adelante del
otro al hacer el levantamiento. otro al hacer €l levantamiento.
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