
Informar y recuperarse es el paso final, pero igualmente
importante, del proceso.  Es un recordatorio para priorizar el 

vertebral. Estos elementos funcionan en armonía para
garantizar que cada levantamiento sea seguro y eficiente.

POR MICHAEL
MARSH, MS, ATC

LA PREVENCIÓN COMIENZA CON
PREPARADO
La semana pasada, presentamos la idea de que la prevención favorece a quienes están PREPARADOS.
Sí, es un divertido juego de palabras. Podemos prepararnos de antemano para las lesiones, pero con
Work Right, también es un acrónimo pegadizo. El acrónimo PREPARED es una guía práctica que ayuda
a los atletas industriales a afrontar cada día con concentración, seguridad y éxito. Pero, ¿qué significa
cada letra y cómo influye en nuestra forma de trabajar? Vamos a analizarlo, letra por letra.

CALENTAMIENTOS PREVIOS AL TURNO
El proceso de PREPARACIÓN comienza en el momento
en  que  cruzamos la  puerta  y  nos  preparamos  para

ALINEA LOS HOMBROS, LAS CADERAS Y
LOS DEDOS DE LOS PIES

Alinea los hombros, las caderas y los dedos de los pies para
reforzar los patrones de movimiento seguros. Al girar todo el
cuerpo en lugar de torcerlo o rotarlo, reducimos la tensión y
mejoramos la eficiencia, lo que hace que todas las tareas sean
más sencillas para nuestro cuerpo.
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Michael Marsh, MS, ATC ||  Con una maestría en entrenamiento atlético de la Universidad de Shenandoah y una licenciatura en fisiología del ejercicio  
      de la Universidad de West Virginia, Michael aporta 9 años de experiencia en entrenamiento atlético, incluido el último año en Work Right. Apasionado 
        por las aventuras al aire libre, los deportes y el tiempo en familia, se dedica a ayudar a los atletas industriales a mantenerse fuertes y libres de lesiones.

REVISE SUS PELIGROS
A continuación, les recordamos a los miembros del
equipo  que  revisen sus peligros.  Estar atentos  a  su

EVALÚE SU EQUIPO PARA EL TRABAJO
De manera similar, es esencial evaluar el equipo que
se  utiliza  para  el  trabajo.  Dedicar  unos  minutos  a

POSTURA DE LEVANTAMIENTO
ADECUADA

Las cuatro letras siguientes del acrónimo trabajan en
estrecha colaboración y constituyen la base para moverse
con eficacia y eficiencia. Para comenzar con la postura
correcta para levantar objetos, concéntrese en mantener
una base amplia y firme con los pies separados a la altura de
los hombros. Mantenga la espalda plana, el pecho erguido y
active el núcleo y los glúteos para sostener la columna

PERMANECER EN LA ZONA VERDE
Permanecer en la zona verde se centra en trabajar dentro
de  la   zona  de  potencia,   el área  entre  los hombros y las

CODOS HACIA ADENTRO Y PULGARES
HACIA ARRIBA AL ALCANZAR

     La postura con los codos hacia adentro y los pulgares
hacia arriba tiene como objetivo mantener la posición más
fuerte y segura para los brazos y los hombros. Esta alineación
reduce la fatiga y nos brinda un mejor control y fuerza durante
las tareas.

INFORMAR Y RECUPERARSE

comenzar nuestros turnos. Este primer paso, y posiblemente
el más importante, es el calentamiento previo al turno.
Estos movimientos son fundamentales para comenzar el día,
ya que hacen que la sangre circule y los músculos estén listos
para las tareas que se avecinan. Un calentamiento adecuado
ayuda a establecer el tono para un día productivo y seguro.

entorno e identificar los peligros potenciales no sólo ayuda a
protegerse a sí mismos, sino a todos los miembros del equipo.
Al revisar los peligros potenciales de su entorno, los miembros
del equipo pueden anticipar y abordar los riesgos antes de
que se conviertan en problemas. Se trata de estar un paso
por delante.

inspeccionar las herramientas y la maquinaria garantiza que
estén en buenas condiciones y evita posibles accidentes.

caderas y aproximadamente 12 pulgadas por delante del cuerpo.
Permanecer en esta zona optimiza la fuerza y, al mismo tiempo,
protege la columna y los hombros.

cuidado personal al final del día. Acciones simples como
mantenerse hidratado, comer alimentos nutritivos, estirarse para
liberar la tensión o reflexionar sobre los éxitos del día ayudan a
que nuestro cuerpo y nuestra mente se recuperen, lo que
garantiza que estemos listos para los desafíos del día  siguiente.

Work Right está cambiando la forma en que las empresas ven los peligros en el lugar de trabajo. Nuestro enfoque es educar a la fuerza
laboral para prevenir lesiones. Ofrecemos acceso a los Especialistas en Prevención de Lesiones en el lugar de trabajo para poder
comunicar los primeros signos de malestar. Estamos cambiando la industria una compañía a la vez ayudando a una persona a la vez.
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