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LA CARRERA CONTRA EL TIEMPO PERDIDO BY ANDREA JERVINIS,  LAT,  ATC

En natación, unas pocas décimas de segundo pueden marcar la diferencia entre subir al podio y observar la
competición desde el borde de la piscina.  Los mejores nadadores son aquellos que optimizan cada
brazada, avanzando más distancia con menos esfuerzo. Los atletas industriales evitan la pérdida de tiempo
exactamente de la misma manera. Si bien el tiempo perdido suele medirse en días de baja laboral tras una
lesión, también puede cuantificarse en los minutos que se pierden debido a la fatiga, los movimientos
ineficientes, la mala comunicación, el retrabajo y las lesiones evitables. 
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RECUPERAR EL ALIENTO
La fatiga puede aparecer rápidamente durante una
competición de natación, por lo que la respiración resulta
esencial. Del mismo modo, la técnica de respiración de un
atleta industrial influye en su rendimiento durante el turno.
Si su patrón respiratorio se altera, es más probable que
experimenten fatiga muscular, dolor y una mala postura.

NO PIERDAS EL TIEMPO
Cada principio del método PREPARED elimina un poco de "resistencia" en la
jornada laboral. Veamos cada uno en acción:

[P] Calentamiento previo al turno: prepara tus músculos antes de
empezar la jornada.
[R] Identificación de riesgos: evita contratiempos costosos
detectando los peligros antes de que te frenen.

¿POR QUÉ QUIERES FRENARME?
El peor enemigo de un nadador es la resistencia. Un
nadador de élite analiza todos estos elementos para
identificar exactamente dónde está perdiendo tiempo. En
el entorno laboral, se puede aplicar un enfoque similar para
eliminar la fricción, ganar eficiencia y reducir el riesgo de
lesiones. Acciones como estirarse o girar el cuerpo
innecesariamente, levantar objetos de forma incorrecta,
unos flujos de trabajo deficientes o la falta de estiramientos
previos a la actividad pueden provocar pérdidas de tiempo.

[E] Evaluación del equipo: organiza las herramientas antes de comenzar para no perder tiempo
buscándolas.
[P] Postura correcta al levantar cargas: no malgastes energía luchando contra el peso.
[A] Alineación de hombros, caderas y pies: optimiza el movimiento evitando rotaciones innecesarias.
[R] Mantente en la "zona verde": reduce la resistencia manteniendo la carga cerca de tu cuerpo.
[E] Codos pegados y pulgares hacia arriba: protege tus hombros.
[D] Evaluación y recuperación: al igual que los nadadores entrenan fuera de la piscina, fortalece tu
resistencia fuera del horario laboral mediante ejercicios de fuerza, estiramientos, hidratación,
descanso y una alimentación saludable.

 La recompensa es una mayor eficiencia, menor fatiga, movimientos más seguros y un equipo más fuerte.
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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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