
Es temporada de béisbol y, aunque un lanzador de
Grandes Ligas y un atleta industrial puedan parecer
muy diferentes, ambos dependen en gran medida de la
salud de sus hombros y codos. Ambas actividades
implican movimientos repetitivos y de alta exigencia
que, sin el cuidado adecuado, pueden provocar
lesiones crónicas  por sobreuso, como desgarros del
manguito rotador, tendinitis y esguinces del ligamento
colateral cubital (UCL). Comprender estas similitudes es
clave para implementar estrategias efectivas de
prevención de lesiones. 

Fortalecimiento:‌ Centrarse en los músculos del manguito rotador y del
omóplato (como la retracción escapular) protege contra las lesiones en
ambos casos.‌

Movilidad: ‌Mejora la flexibilidad para un funcionamiento óptimo y mayor
eficiencia.‌

Recuperación:‌ Rutinas después del trabajo, como hielo y estiramientos,
ayudan a reducir molestias y mantener el rango de movimiento. 

Calentamientos dinámicos: ‌Preparan los
músculos antes de la actividad,
aumentando el flujo sanguíneo hacia los
tendones en lugar de usar estiramientos
estáticos. 
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EL AS DE LA ROTACIÓN

¡LEE MÁS ESCANEANDO EL
CÓDIGO QR!

ENTRENA COMO UN GANADOR DEL
CY YOUNG

DE LAS PIERNAS AL LANZAMIENTO

T H E

INDUSTRIAL ATHLETE
Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work RightDIGEST

Una similitud clave entre los lanzadores y los atletas industriales es que muchas
lesiones ocurren en el hombro o el codo, pero la causa suele ser una mala

utilización del resto del cuerpo. A los lanzadores se les enseña a utilizar 

POR SCOTT LOCKARD, LAT, ATC

las piernas y el core‌ para generar potencia, reduciendo el estrés en‌
‌el brazo. De igual manera,  los trabajadores industriales  deben 

que el brazo compense en exceso, lo que puede derivar en
fatiga, desgaste y lesiones. 

usar una mecánica corporal adecuada: levantar con las piernas
y activar el core en lugar de depender únicamente del hombro
y el brazo. Un core débil o una escápula disfuncional provoca 

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.

https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.facebook.com/workrightnw/
https://www.pinterest.com/WorkRightNorthWest/
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.instagram.com/workrightnorthwest/
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.linkedin.com/company/work-right-nw/
https://www.youtube.com/channel/UCocj3LQIWQtHPmoKdxTB-mA
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.therapeuticassociates.com/preventing-shoulder-and-elbow-injuries-in-throwing-sports/#:~:text=Athletes%20who%20participate%20in%20throwing,high%20or%20recovery%20is%20limited.
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://open.spotify.com/user/31f5mrjnavhknoiktats2cdmmsd4?si=19dfeacc0d844ec6
https://workrightnw.com/newsletters-subscribers/
https://workrightnw.com/newsletters/newsletter-vol-12-medcor/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7195879/#:~:text=Some%20preventive%20strategies%20against%20MSDs%20include:%20*,Handling%20Tables%20*%20Key%20Indicator%20Methods%20%28KIM%29
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