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JUGANDO A LARGO PLAZO » MCKINLEY HAWE, MAT, LAT, ATC

El golf suele considerarse un deporte mds lento y controlado, pero cualquiera que lo haya jugado sabe que el
éxito depende de la constancia, el posicionamiento y la resistencia. Pequefios ajustes en la mecdnica, la
repeticién y la preparacion pueden marcar la diferencia entre un drive limpio y lo que algunos llaman un layup ~ iLEE MAS ESCANEANDO EL
planificado a la vista puesta en la calle. Lo mismo ocurre con el atleta industrial. Dia tras dia, el rendimiento se CODIGO QR!

basa en las repeticiones, el posicionamiento y la capacidad de aguantar el ritmo durante un turno largo.

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

EN EL CAMPO DE PRA,CTICAS EL SWING DEL TEE AL GREEN laborales. Nos centramos en capacitar a

la fuerza laboral para prevenir lesiones.

Al igual que los golfistas pasan horas en el campo de Una mecdnica de swing incorrecta puede Si bien los carritos de golf son | £ bolefin indusirial Athlete - Digest

el . - L . -, comparte consejos prdcticos para
practicas perfeccionando sus golpes, el atleta provocar dolor, especialmente en la zona utiles, no siempre son una opcidn | ayudar a los irabajadores industriales a
. . . - . . ’ . . . f , fuert
industrial realiza repeticiones diarias en su trabaijo. lumbar, que dura més de 18 hoyos. Lo mismo realista. Incluso con uno, jugar 18 | 0 e,
Mientras que un golfista lleva una bolsa llena de ocurre en el trabajo. Al igual que los golfistas hoyos requiere largos periodos de
drivers, hierros y putters, el atleta industrial depende se centran en la alineacién y la rotacidn pie y caminando. 000006
de herramientas en su puesto de trabajo que controlada, los atletas industriales se . _ -

. s . . . Los atletas industriales también suelen pasar la mayor parte de sus

requieren un uso constante y prdctico. benefician de los principios de PREPARACION

turnos de pie. Un calzado adecuado es esencial. Las plantillas
pueden ayudar a amortiguar los largas horas de pie, y las
colchonetas ergondémicas proporcionan una capa adicional entre
el suelo y el cuerpo. Ya sea en el campo o en el suelo, el soporte
bajo los pies marca la diferencia con el tiempo. _Z

El uso repetitivo de estas herramientas como [A] Alinear hombros, caderas y dedos

de los pies, [R] Mantenerse en
la Zona Verde y [P] Usar una
postura correcta al levantar. Ser
intencional con la posicién y el
movimiento es una de las
maneras mds efectivas de
mantenerse fuerte 'y rendir
como un profesional de la PGA
en el trabajo.

puede provocar irritacion en la parte

medial del codo, cominmente conocida '/I

como codo de golfista. Reducir las

repeticiones entre manos para distribuir |
la  carga de trabajo, usar un
calentamiento previo al turno para estirar
los musculos afectados y priorizar las
estrategias de recuperacion al final del

turno pueden ser de gran ayuda.
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