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PREPARADO PARA VIAJAR [FORAARSNWEIBMAN

iiiVACACIONES!!! Es una de las cosas que més esperamos: esa dulce, dulce sensacién de escapar. Planificé el vigje, reservéd
su vuelo, auto y el hotel. Lo dltimo que necesita es una lesién para que el viaje se arruine. Se supone que debe de ser un gran
tiempo fuera, no una semana en la cama donde todo lo que puede hacer es mirar por la ventana del hotel que reservé a una
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playa que no puede visitar porque se lastimé la espalda al levantar la maleta que empacaste con

demasiada ropa y zapatos. {No gracias!

Sin embargo, si estds PREPARADO, puedes evitar esta situacidn, puedes estar en la playa, tomando bajo
el sol, obteniendo un poco de descanso y relajacién que tanto necesita. Aqui estén algunos consejos

para prepararse para el éxito.
Revise Sus Peligros

Este paso comienza antes de partir hacia el aeropuerto.
Comienza cuando estds empacando la maleta. (Sabes
cuénto pesa? Utilice una bdscula de maletin para
asegurarse de que puede manejar la maleta de manera
segura. ¢No tienes uno? Siempre puedes pesarse
sosteniendo la bolsa y luego pesarse sin la bolsa. Ahora
utiliza una calculadora y determina el peso de tu bolso.

La mayoria de las aerolineas limitan el
peso de las maletas registradas a 50
libras sin cargos adicionales. Estan
protegiendo a sus empleados de
lesionarse con esta regla. Si una bolsa
demasiado pesada aumenta el riesgo de
lesiones de esos atletas industriales, entonces ciertamente
aumenta el suyo también. Asi que aligera la carga. No
empaques 5 pares de zapatos, y quizds empaques sélo 2
pares de jeans (quiero decir, ¢jrealmente crees que vas a
usar jeans en la playal?).

PREPARADO Para Vacaciones

iHas llegado a tu destino final en una sola pieza y sin lesiones! Finalmente, es hora de comenzar ese L )
itinerario que tan meticulosamente planeé. O tal vez ahora es el momento de instalar esa silla en la

playa en el lugar perfecto y simplemente relajarse. De cualquier manera, si sigue estos consejos para
estar PREPARADO para viajar, jestard listo para disfrutar de sus tan necesarias vacaciones!

Acerca de Aaron Weidman, MS, ATC, CEAS

Aaron es un entrenador atlético certificado del area
de Normal, IL. Aaron ha pasado su carrera ayudando a
atletas, pacientes y miembros del equipo a prevenir y recuperarse de
lesiones y le apasiona la prevencién. Cuando Aaron no estd en el
trabajo, disfruta viajar con su esposa o estar en casa mimando a Zoey,
su terrier escocés.
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Técnica de Levantamiento Adecuada

iiGenialll Has empacado la maleta perfectamente. A
continuacién, es hora de levantarlo de manera segura
utilizando la técnica de levantamiento adecuada. Utilice las
manijas de sus bolsas mientras levanta y mantenga esa
curva en S en su columna vertebral cuando las levante del
suelo para ponerlas en su automdvil. Esto garantiza que
pueda levantar esa maleta de manera segura, incluso si estd
superando el limite de peso de la maleta.

Ahora bien, si usted es uno de esos empacadores expertos
que pueden colocar todo en un articulo de equipaje de
mano (no yo), asegurese de mantener los codos adentro y
pulgares hacia arriba al levantarlo en el compartimento
superior. Esta se asegurard de que sus @
hombros estén protegidos de lesiones q'
mientras se levanta por encima de su

cabeza. Mientras estamos en eso, csegurese ‘ [
de no arquear la espalda. jEs hora de
disfrutar del entretenimiento a bordo!
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