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DE LA PISTA A LA TAREA

Los atletas de atletismo deben realizar movimientos explosivos, desacelerar, absorber fuerzas, estabilizarse y 8 = / } |
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generar potencia una y otra vez. Si bien es posible que usted no esté corriendo los 100 metros lisos, lanzando
una jabalina o saltando una valla, esas mismas exigencias se manifiestan en su trabajo diario con mads
frecuencia de lo que podria imaginar. En su contexto, esto podria traducirse en controlar el descenso por
escaleras y rampas, transportar cargas, realizar giros, empujar y reaccionar ante entornos dindmicos. El
escenario puede ser diferente, pero las exigencias fisicas son sorprendentemente similares. Un escenario
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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.

distinto, exigencias fisicas similares.
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ayudar a los trabajadores industriales a
El atletismo no consiste en un solo evento. Es un conjunto de Lo ideal es que tanto el atleta de atletismo como el atleta industrial no | mantenerse seguros,  fuertes
L. . . L, .. L. . preparados para el trabajo.
movimientos especializados, cada uno de los cuales exige esperen a que ocurra una lesién para priorizar su acondicionamiento y
una combinacién unica de fuerza, coordinacién y control. Si recuperacion. Ambos construyen sus rutinas en torno a principios I M W MW W N N )
bien las disciplinas pueden diferir, las exigencias subyacentes similares, aunque aplicados de manera diferente segun su entorno:
siguen siendo las mismas. Los atletas industriales se enfrentan ] ] ;
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a un desafio similar, al realizar una amplia gama de
«eventos» a lo |c|rgo de la jornqdq, Entrenamiento de fuerza para mejorar la produccién de , . ,
) _ _ Calentamientos dindmicos previos al turno que preparan al
_ . potencia y la tolerancia a la carga en el sprint, — | : s fisicas del trabai
A pesar de las diferencias en saltos y lanzamientos. cuerpo para las exigencias Tisicas del trabajo.
el entorno, ambos grupos
: Trabajo de movilidad para mantener la eficiencia de Microdescansos y estiramientos especificos que mantienen
poblacionales suelen , , . A . , .
_ Ji . la zancada, la amplitud articular y la fluidez de — las articulaciones en buen estado de movilidad
experimentar distensiones en movimiento entre las distintas pruebas. a lo largo del dia.
los isquiotibiales, esguinces de
. . ) D] Andlisis y recuperacidn mediante el suefio, la
< tobillo, molestias en la cadera, Estrategias de recuperacion para gestionar la fatiga (O] Y P

f— nutricidn y la hidratacién, para mantenerse

i i entre las sesiones de entrenamiento y las competiciones.
molestias en las rodillas, Y Y P listo para el siguiente turno.
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fatiga en la zona lumbar.
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