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Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right

UN PARTIDO POR LA RECUPERACION

Los futbolistas de la Copa del Mundo realizan acciones técnicas de carrera, pase y regate de forma repetida a lo largo de
un partido de mds de 90 minutos. Estos movimientos repetitivos pueden acumular una enorme tensién musculoesquelética.
El “partido” de un atleta industrial es una jornada laboral de mds de 8 horas. Durante dicha jornada, el atleta industrial
permanece de pie durante largos periodos y realiza movimientos repetitivos de alcance, agarre y/o levantamiento de
cargas. Para prevenir el desgaste y las lesiones a largo plazo, analicemos los musculos desde un nivel celular.

iLEE MAS,ESCANEANDO EL
CODIGO QR!

Work Right estd transformando la forma

en que las empresas perciben los riesgos
laborales. Nos centramos en capacitar a

Para un atleta industrial, la leccién clave es
que la recuperacion muscular depende en
gran medida de la nutricién. Domina el
partido potenciando tu recuperacién. Aqui

la fuerza laboral para prevenir lesiones.
El boletin Industrial Athlete Digest

comparte  consejos prdcticos para

}J Imagina que tus musculos son como una banda eldstica. Puedes estirarla
y soltarla, y volverd a su tamafio original; sin embargo, si la estiras en
exceso de forma continua, se aflojard y se debilitard. La banda eldstica
empezard a presentar grietas microscopicas o microtraumatismos. Los
movimientos repetitivos propios de las actividades cotidianas pueden

provocar estos microtraumatismos. jLa buena noticia es que un
microtraumatismo aun no se considera una lesidén! Es muy probable que tus musculos

estén fatigados tras una dura jornada de trabajo. A diferencia de una banda eldstica, tu
cuerpo tiene la capacidad de repararse a si mismo. Este proceso se conoce como
sintesis de proteinas musculares. ;Cémo lo logra? jAminodcidos!

ayudar a los trabajadores industriales a
mantenerse seguros, fuertes y
preparados para el trabajo.

tienes algunas formas practicas de

incorporar aminodcidos a tu rutina diaria. m
iY echa un vistazo a las recetas de ejemplo
incluidas en los consejos para inspirarte!

e Desayuna ( , , queso cottage o salchicha
de pavo) en lugar de saltarselo.
e Lleva una mezcla de frutos secos y semillas (sin dulces)

son los componentes bdsicos de los musculos. Existen
9 aminodcidos esenciales que nuestro cuerpo necesita pero que no
puede producir por si mismo. Aunque en el mercado existe una gran
variedad de suplementos y polvos de proteing, lo ideal es obtener los
aminodcidos de forma natural. Los aminodcidos esenciales se
encuentran en proteinas completas, tales como: carne de res, pollo,
pescado, huevos, ldcteos, soja, quinuag, etc.

como tentempie.
e Bebe un vaso de leche de vaca o de soja con la comida.

e Cambia la guarnicién de arroz por o trigo
sarraceno.

e Afiade legumbres a sopas, o ala cena
de tacos.
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