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¿Alguna vez se ha fijado en la cantidad de veces que un jugador de voleibol realiza el gesto de golpeo para
impactar el balón durante un partido? El movimiento repetitivo de un rematador enviando el balón por encima de
la red es todo un espectáculo. En el voleibol, uno de los miembros del equipo es el rematador exterior (o punta),
a quien se suele denominar el atacante «de referencia». En una temporada de voleibol de alta intensidad que se
extiende por varios meses, un rematador exterior puede llegar a realizar hasta 11.000 golpes. Siguiendo esa
misma línea, un atleta industrial típico que trabaje en un puesto de fabricación o montaje realizará hasta 1.500
movimientos repetitivos por encima de la cabeza en un turno. Si bien los atletas industriales no imprimen su
máxima potencia en cada movimiento por encima de la cabeza como sí lo hace un jugador de voleibol, la
repetición de estos gestos puede provocar un desgaste físico considerable, especialmente en los hombros.
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DETRÁS DEL SAQUE
Los hombros son una
articulación compleja,
estructurada como una
pelota de golf sobre un
*tee*, y están rodeados por
ligamentos y músculos que
trabajan de manera conjunta
para mantener la pelota en

AS EN EL TRABAJO
Otra forma de prevenir las lesiones por sobreesfuerzo en el hombro es aplicar dos
principios del método PREPARED: [R] Mantenerse en la Zona Verde y [E] Codos
hacia adentro y pulgares hacia arriba al realizar movimientos por encima de la
cabeza. Permanecer en la Zona Verde favorece que el cuerpo trabaje en una zona
más «segura», lo cual evita el desgaste diario prevenible. Mantener los codos hacia
adentro y los pulgares hacia arriba al extender los brazos coloca al hombro en una
mejor posición y reduce la sobrecarga en los ligamentos y músculos que ya se
utilizan intensamente a lo largo del día.

PROFUNDIZA EN LA PREVENCIÓN
El desgaste es inevitable, ¿verdad? Una manera de combatir estas lesiones es mediante
un buen programa de prevención. En cuanto a los hombros, eche un vistazo a estos
ejercicios que ayudan a fortalecer los ligamentos y músculos encargados de mantenerlos
sanos, fuertes y listos para realizar otros 1.500 movimientos. 

el tee. Los movimientos repetitivos por
encima de la cabeza pueden pasar una
factura considerable a esos músculos y
ligamentos, a medida que estos se
esfuerzan conjuntamente por mantener el
hombro en su lugar.

CODOS PEGADOS AL
CUERPO

CODOS ALEJADOS
DEL CUERPO

Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right

¡LEE MÁS ESCANEANDO EL
CÓDIGO QR!

Work Right está transformando la forma
en que las empresas perciben los riesgos
laborales. Nos centramos en capacitar a
la fuerza laboral para prevenir lesiones.
El boletín Industrial Athlete Digest
comparte consejos prácticos para
ayudar a los trabajadores industriales a
mantenerse seguros, fuertes y
preparados para el trabajo.

RECEPCIÓN. COLOCACIÓN. REMATE. ¡AUCH!

https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.facebook.com/workrightnw/
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