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Una idea errónea común que la mayoría de las
personas suele creer es que los dolores, las
molestias y las incomodidades se resolverán por sí
solos con el paso del tiempo. En realidad, la
mayoría de ellos no mejora sin intervención y puede
empeorar  si  se  ignora.   Reconocer  estas  señales
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PRESTA ATENCIÓN

ESCUCHA A TU DOLOR

Uno de los mejores momentos para prestar atención a tu cuerpo es
durante el calentamiento previo al turno. Al comienzo del día, tus
músculos  suelen  estar  rígidos,  fríos  y  aún  no  están  preparados  para 

Sea intencional durante su calentamiento. Si
un estiramiento se siente diferente o acentúa
alguna molestia, toma nota en tu mente.

Dedique tiempo adicional al área afectada. Al
finalizar su rutina, realice algunas repeticiones
extra enfocadas en ese grupo muscular.

Realice estiramientos en micropausas a lo
largo de su turno. Repetir estiramientos
efectivos durante el día puede ayudar a reducir
la tensión y favorecer la recuperación.

REPITE, REPITE, REPITE
El estiramiento más eficaz no es aquel que realizas una sola vez, sino el que
repites de manera constante. Elige dos o tres de tus estiramientos favoritos y hazlos
varias veces a lo largo del día. Cuanto más los practiques, mayor será su efecto.

tareas exigentes. A medida que realizas tu rutina de
calentamiento, tómate un momento para preguntarte:
¿Qué está tratando de decirme mi cuerpo?

Prestar atención a la rigidez, el dolor o la limitación de
movimientos desde el principio puede ayudarte a
abordar los problemas antes de que se conviertan en
lesiones, preparándote así para tener un día más
seguro y exitoso.

tempranas es el primer paso. El siguiente paso es igual de importante:
actuar es lo que evita que estas molestias se conviertan en problemas
más graves. Invertir tiempo ahora en atender una molestia es mejor que
tener que dedicar aún más tiempo a recuperarse de una lesión más
adelante. ¿Cómo puedes empezar a dar esos pasos conscientes?

Busque apoyo cuando sea necesario. Póngase en contacto con su
Especialista en Prevención de Lesiones de Work Right para que pueda brindarle
estrategias específicas y orientación adaptada a las necesidades particulares
de su cuerpo.

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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