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COMPROMETIDO CON EL LEVANTAMIENTO

INDUSTRIAL ATHLETE

Consejos semanales de bienestar

y seguridad de Work Right

Si alguna vez ha escuchado a un especialista en prevencion de lesiones de Work Right usar la frase "activa tus musculos
abdominales al levantar peso” y no estaba seguro de cémo hacerlo correctamente, no se preocupe, no es el unico. Aunque

quizds nos imaginemos a un levantador de pesas con un cinturén de levantamiento en el gimnasio, nuestro cuerpo estd
disefiado para crear ese mismo soporte interno de forma natural durante las tareas cotidianas. jPermitanos aclarar este temal

Activar los musculos abdominales implica mucho mas que solo los musculos del "abdomen marcado”. El verdadero soporte
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proviene de un grupo coordinado de musculos, que incluye el recto abdominal, los oblicuos, el transverso del abdomen, el
multifido, los erectores de la columna, el suelo pélvico y el diafragma. Activar este grupo muscular proporciona estabilidad antes y durante el
movimiento, y se logra mediante una respiraciéon adecuada y una postura neutra de la columna vertebral.

Para activar los musculos
abdominales,  hay  que
empezar con la

. En lugar de
expandir solo el pecho,
también debemos expandir el

abdomen y la caja torécica.

Cuando estés acostado boca

arriba, notards una  pequefia
curvatura natural en la parte baja
de la espalda. Si  aplana

completamente la espalda contra
el suelo, la pelvis se inclina hacia
abajo. Si arqueas la espalda en
pelvis rota hacia
adelante. Una columna neutra es

exceso, la

el punto intermedio entre estas dos
posiciones.

Estos dos pasos requieren algo de prdctica y tiempo para
dominarlos, especialmente al combinarlos. Es importante evitar
contener la respiracion al levantar peso. Una vez que estés en

la posicidn correcta, inhala por la nariz, siente cémo se expande la caja tordcica.
Comienza a levantar el peso mientras exhalas por la boca, manteniendo los

musculos abdominales contraidos durante todo el movimiento.

Como atletas industriales que manipulan cargas repetidas, es fundamental mantener
una activacion constante de los musculos del tronco. Al trabajar en equipo, apdyense
mutuamente reforzando las técnicas de levantamiento segura y recorddndose unos
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Work Right estd transformando la forma
en que las empresas perciben los riesgos
laborales. Nos centramos en capacitar a
la fuerza laboral para prevenir lesiones.
El  boletin Industrial Athlete Digest
comparte  consejos prdcticos para
ayudar a los trabajadores industriales a
mantenerse seguros, fuertes y

preparados para el trabajo.

a otros la importancia de prepararse antes de levantar peso. Es fdcil confiarse durante las tareas
rutinarias, pero una cultura de responsabilidad y trabajo en equipo ayuda a reducir el riesgo de

lesiones y garantiza que todos trabajen de forma segura.
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