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:EL FUTBOL ES VIDA!

Lo que el deporte rey puede ensenar a los atletas industriales sobre la resistencia y la fatiga. .

Los futbolistas recorren grandes distancias a lo largo de 90 minutos. Basta con observar cudnto corren para apreciar la iC RE[S'LEE MAS ESCANEANDO EL
exigencia a la que someten a sus cuerpos. Si a esto le sumamos su capacidad para esprintar, frenar, hacer cambios de ¢ K cODIGO OR!
direccidn, acelerar, recuperarse y repetir todo el proceso cuando el partido ya estd avanzado, la magnitud del esfuerzo ‘ ' '

resulta evidente. o

Work Right estd transformando la forma
en que las empresas perciben los riesgos

Puede que los atletas industriales no persigan una pelota, pero, a lo largo de una turno, el desafio empieza a resultarles ;Gb;fG’eS-INZS centramos en capaciar o
.l s . . . s . , . . . a ruerza lapora para prevenlr esiones.
muy familiar. Asi que, en palabras de Dani Rojas: “{El futbol es vida!”. Al menos durante los préximos minutos, mientras El boletin Industrial Athlete Digest

analizamos lo que este deporte puede ensefiarnos sobre la resistencia, la fatiga y la confianza en el siguiente instante. comparte consejos practicos  para
ayudar a los trabajadores industriales a
mantenerse seguros, fuertes y

preparados para el trabajo.

En un partido de 90 minutos, los Hay una razén por la que los tobillos y las

futbolistas profesionales recorren una rodillas reciben tanta atencidén en el futbol. Los El acondicionamiento fisico en el futbol

media de 6,4 millas, con una carga de sprints y las paradas, o los giros y cambios de prepara progresivamente a los jugadores para las exigencias de un
trabajo que varia segun la posicion. direccion constantes, exigen que la parte partido, y los trabajadores industriales pueden aplicar el mismo enfoque
Esa distancia incluye sprints de entre inferior del cuerpo absorba fuerzas mientras para desarrollar la resistencia necesaria para su jornada laboral:

10 y 30 yardas que se producen cada mantiene al jugador estable y bajo control. La . . ., .

45 a 90 segundos. El atleta industrial fuerza ayuda a responder a esas demandas, * Primero, Eraba.ja la d.urclclon. * Reserva hc?rlnpo para la

se enfrenta a una combinacién similar. mientras que el equilibrio y la estabilidad * Luego, afiade miensm!ad. recuperacion.

La carga de trabajo varia segun el permiten mantener toda * Entrena para tu trabajo. * Piensa en semanas, no en dias.
puesto y la tarea, y una jornada laboral esa fuerza bajo La resistencia no se consigue agotdndose una sola vez. Se construye
puede  alternar .en’rre caminar © control. RS exigie.r.wlo groduglmen’re mé§ o,’ru cuerpo y ddndole tiempo para
permanecer de pie y esfuerzos mas | M*-\;x N « adquirir la capacidad de rendir més.

infensos  que  implican  levantar,
transportar, empujar o tirar de objetos.
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