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El fútbol no es para los débiles de corazón. Este deporte exige destreza, capacidad atlética, resistencia, paciencia y
sutileza. Los futbolistas pasan más tiempo en el campo de juego que fuera de él; algo muy parecido a lo que le ocurre al
atleta industrial, quien dedica la mayor parte de su tiempo a laborar y a gastar energía.

Estos momentos no se planean, pero estar listo para ellos no sucede por
casualidad. Prepárate para tu jornada laboral.

Tómate el tiempo de caminar hasta el otro lado del palé para recoger esa
caja de cinco libras.

Mantener una buena técnica
de movimiento requiere un
poco más de atención a
medida que avanza la
jornada. Sigue moviendo los
pies y mantente concentrado
en la actividad.

UNA OPORTUNIDAD PARA LA GRANDEZA

T H E

INDUSTRIAL ATHLETE
DIGEST

ARROZ, ARROZ, BEBÉ
No existe ni un solo atleta profesional en el mundo
que llegue cinco minutos antes de que empiece el
partido, haga un par de estiramientos sin ganas y
luego salga a competir. Simplemente no ocurre.

Y calentar implica algo más que un simple
estiramiento para sentirse bien. Se ha demostrado
que los calentamientos dinámicos ayudan a reducir
el riesgo de lesiones y preparan el cuerpo para los
movimientos y las exigencias que le esperan.

MANTENTE ATENTO Y PREPARADO

Y, con tanto tiempo en el terreno de juego, abundan las posibilidades de sufrir lesiones. Esguinces articulares, calambres
musculares, contusiones en los pies y las espinillas, recibir un cabezazo en el pecho tras haber enfurecido al capitán del
equipo rival... todo ello entra dentro de lo posible.

O, como dijo Ted Lasso: “Tienes que
recordar que tu cuerpo es como el
arroz del día anterior. Si no se
calienta bien, podría pasar algo
realmente malo.”

Recuerda activar los músculos de la zona media (el core) al inclinarte sobre tu puesto de trabajo.
Gira sobre tus pies -¡gira!- mientras llevas la caja, en lugar de dejar los pies fijos y retorcer el tronco
para colocarla en el palé.

Gira, no retuerzas el cuerpo

Alinear los hombros, las caderas y las puntas de los pies es
fundamental para evitar torcerse.

Procura mantenerte bien alineado y de frente a la tarea
que realizas.
No mantengas los pies clavados en el suelo.
Gira sobre los pies, asegurándote de que los hombros,
las caderas y las puntas de ambos pies apunten siempre
directamente hacia adelante.

¡LEE MÁS ESCANEANDO EL
CÓDIGO QR!

Consejos semanales de bienestar y
seguridad de Work Right

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.
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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.tiktok.com/@workrightnw
https://open.spotify.com/user/31f5mrjnavhknoiktats2cdmmsd4?si=19dfeacc0d844ec6
https://www.healthaction.org/whatsnew/climate-study-heat-workplace-injuries
https://workrightnw.com/newsletters-subscribers/
https://workrightnw.com/newsletters/vol-12-medcor/
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