INDUSTRIAL ATHLETE DIGEST Medcor

— WORKRIGHT™

I'NJURY PREVENTION

Consejos semanales de bienestar y seguridad de Work Right NW

TEN TU MENTE BIEN vOLUMEN 10| NumERo 10 [FORISAVANNAHIPETERSIMSIATEIIAT

Si eres mayor o mds joven, grande o pequefio, novato o yogui (maestro de yoga) experimentado, hay un espacio

para que la atencién plena tenga un impacto positivo en tu vida. Los beneficios de ser consciente estdn

:LEA MAS ESCANEANDO EL
CcODIGO QR!

disponibles para todos los que tienen tiempo para practicar sus habilidades. No se necesita ningun equipo lujoso,
ni hay que pagar cuota de iniciacidn, se puede practicar en interiores o exteriores, de forma independiente o en

grupo. Todo lo que se necesita es tu mente, un par de minutos y probablemente un poco de respiracion. |
7 j Work Right NW estd cambiando la forma

PREPARADO PARA EL RIESGO CONECTA MENTE Y CUERPO ATENGCION PLENA on que las empresas ven los peligros en l

lugar de trabajo. Nuestro enfoque es

. . T . educar a la fuerza laboral para prevenir
Como atletas industriales, la falta de Una practica de mindfulness ayuda a Prucbe este método de despertar o O e dbere bara prevent
conciencida sobre Su entorno puede desarrollar una mayor conciencia y . , Especialistas en Prevencién de Lesiones en
contribuir a peligros criticos que aumentan fortal | i tre | + | consciente para comenzar el dia con un el lugar de frabajo para poder comunicar
ortalecer la conexidn entre la mente y e , . ) L - -
| babilid Pd j frir losi q J Y propdsito. Es mejor realizar esta practica a L°:mi:'q"tzr;"°‘las'iigz;:§ umn:'iss;rc}i?:’;“‘rj
a probabilidad de sutrir lesiones a usted o a cuerpo. Puede animarte a tomar nota de P

) ., primerq hora de la manana, antes de vez ayudando a una persona a la vez.
otras personas. La incorporacién de nuestros

principios PREPARADOS, [R] Revise sus
peligros y [E] Evalie su equipo, puede

las sensaciones fisicas y asumir el papel

consultar el teléfono o el correo
de observador de tus pensamientos y O® 000 O =)

electrénico.

experiencias sin interpretaciones ni
ayudarnos a permanecer en el momento y

juicios. También se ha 1. Al despertar, siéntese en su cama o en una silla en una postura relajada.
concentrados en las tareas que tenemos , : :
_ demostrado que Cierra los ojos y conecta con las sensaciones de tu cuerpo sentado.
entre manos. Es importante evaluar la . | y . o .. ,
_ practicar la atencion 2. Redlice tres respiraciones largas, profundas y nutritivas: inhale por la
seguridad de la escena no solo como parte .
. . . -, plena reduce el estrésy  nqriz y exhale por la boca.
de su rutina matutina, sino también al

",

laansiedad, mejora la 3. Preguntate: “;Cual es mi intencién para hoy?

intensidad del dolor a
corto plazo y reduce los

regresar a su sitio después de un descanso o

° o 7 V4 ° o 1 4 .
en cualquier momento que se aleje. Ademas 4. Establece tu intencion para el dia. Por ejemplo: “Hoy seré amable conmigo

de los peligros potenciales en el medio mismo; tenga paciencia con los demds; Da generosamente; permanecer en

niveles promedio de

ambiente, es fundamental que evalie vy tierra; perseverar; divertirse. =

azucar en sangre.

reevalie la integridad de su equipo.
s


https://www.facebook.com/workrightnw/
https://www.pinterest.com/WorkRightNorthWest/
https://www.instagram.com/workrightnorthwest/
https://www.linkedin.com/company/work-right-nw/
https://www.youtube.com/channel/UCocj3LQIWQtHPmoKdxTB-mA

