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Si Lionel Messi salta al campo para el partido entre Argentina y Argelia, esta sería su sexta participación en una Copa
Mundial de la FIFA. La edad promedio de un futbolista se sitúa entre los 25 y los 27 años. A sus casi 39 años, Lionel Messi es
la excepción, no la norma. Entonces, ¿por qué no vemos atletas profesionales de entre 40 y 50 años? Porque el tiempo es
invencible. A medida que envejecemos, nuestro cuerpo experimenta cambios inevitables. La recuperación se ralentiza, la
masa muscular disminuye y los efectos del desgaste físico comienzan a acumularse. Afortunadamente, los atletas industriales
no necesitan rendir al nivel de una Copa del Mundo para mantenerse activos y capaces. Simplemente necesitamos
estrategias que nos ayuden a conservar la fortaleza, la salud y la productividad a lo largo de nuestra vida laboral.
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JUGANDO EN LA PRÓRROGA

Seamos atletas profesionales o no, tendemos a reducir
nuestra participación en actividades deportivas a medida que
envejecemos. Además de los factores mencionados, los
siguientes también contribuyen a una menor actividad física:

Cambios hormonales
Problemas de salud
Dolores y molestias
Percepción de la propia capacidad física

Como consecuencia, se observa una reducción de la masa y
la fuerza musculares, así como alteraciones del sueño,
mientras que aumentan la grasa corporal y los niveles de
cortisol (la hormona del estrés). Aunque son cambios
totalmente normales asociados al envejecimiento, plantean
nuevos obstáculos que afectan a nuestra necesidad (e incluso
a nuestro deseo) de mantenernos físicamente activos.

Tres sesiones de ejercicio de 7 minutos
Dos carreras ligeras de 10 minutos
Cuatro sesiones de 5 minutos subiendo
escaleras sin interrupción
Veinte minutos empujando una cortacésped
Veinte minutos de trabajo pesado en el jardín
Varias sesiones breves de ejercicios como
elevación de rodillas, saltos de tijera, mini
sentadillas, flexiones de bíceps con banda
elástica, escaladores o zancadas.

Estos pequeños cambios a largo
plazo tal vez no nos conviertan en
atletas de élite, pero servirán como
punto de partida para mantenernos
en movimiento. En lugar de luchar
contra el envejecimiento, podemos
aceptarlo y buscar formas
proactivas de satisfacer
continuamente nuestra necesidad
de movernos.

MÁS ALLÁ DE LA REGULACIÓN
Estudios recientes han demostrado que unos 20 minutos de ejercicio
vigoroso acumulado a la semana pueden reducir el riesgo de
enfermedades cardíacas. Si respiras con tanta intensidad que te resulta
difícil hablar con oraciones completas, es probable que hayas alcanzado
una intensidad “vigorosa”. A continuación, se presentan algunos ejemplos
de actividades vigorosas:

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.

https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.facebook.com/workrightnw/
https://www.pinterest.com/WorkRightNorthWest/
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.instagram.com/workrightnorthwest/
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.linkedin.com/company/work-right-nw/
https://www.youtube.com/channel/UCocj3LQIWQtHPmoKdxTB-mA
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://open.spotify.com/user/31f5mrjnavhknoiktats2cdmmsd4?si=19dfeacc0d844ec6
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2019.00076/full
https://workrightnw.com/newsletters-subscribers/
https://workrightnw.com/newsletters/vol-12-medcor/
https://doi.org/10.14336/AD.2022.1109
https://doi.org/10.1093/ageing/afad145
https://www.health.harvard.edu/healthy-aging-and-longevity/short-bursts-of-exercise-may-offer-big-health-benefits
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