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Todos hemos escuchado la frase: "El sentido comin no es tan comin". A menudo, las cosas mds
basicas son las que mdés se malinterpretan o se aplican incorrectamente. La respiracién es un
excelente ejemplo. Es una de las herramientas mds importantes que tenemos para fortalecer

nuestra salud, pero a menudo se pasa por alto.

Sorprendentemente, el simple acto de respirar crea la base
para muchos aspectos del bienestar: alineacién y postura,
rendimiento muscular y recuperacién, e incluso resiliencia
mental. La respiracién y una postura correcta al levantar
pesas no solo estdn relacionadas. Son inseparables.

CRONOMETRALO!

Entonces, ¢cémo debemos respirar exactamente? Las
investigaciones sugieren que seguimos la misma técnica que
usan los levantadores de pesas: exhalar durante la fase de
esfuerzo (al levantar el objeto) e inhalar durante la fase mas
fécil (como al bajar el objeto o al volver a la postura). Este
ritmo ayuda a estabilizar la columna
vertebral y reduce el riesgo de lesiones

al aumentar la presién intraabdominal.
)
}\ Ademads, inhalar por la nariz y exhalar
por la boca mejora ain maés el
rendimiento, ya que suministra mds
oxigeno a los misculos y elimina
D desechos como el lactato y el CO,, lo
%9 que favorece el rendimiento muscular y

la recuperacidn.

:ENTRENALO!

Incorporar técnicas de respiracién intencional antes y después
de la actividad fisica (como entrenar en el gimnasio o incluso
en el trabajo) puede ofrecer una verdadera bocanada de aire
fresco, impulsando la recuperacién muscular, la alineacidn
postural y el bienestar mental. Uno de los métodos mas
efectivos es la respiracién diafragmatica, también conocida
como respiracién abdominal. Esta estrategia respiratoria es
una herramienta increible para restaurar la postura y acelerar
la recuperacidn.
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Siéntate o recuéstate en una posicion comoda.
Coloca una mano sobre el pecho y la otra sobre el
abdomen.

Inhala lentamente por la nariz, permitiendo que el
abdomen se expanda y elevando la mano.

Aguanta la respiracion unos segundos.

Exhala lentamente por la boca, permitiendo que el
abdomen se contraiga.

Repite durante varios minutos

LA PREVENCION FAVORECE A LOS
PREPARADOS

Incorporar la consciencia respiratoria a nuestras rutinas fisicas
diarias es como conducir un coche bien afinado con un filtro
de aire limpio. Todo funciona con mayor fluidez, mas eficacia
y menos tension.

Por otro lado, descuidar la
respiraciéon adecuada  es
como conducir ese mismo
coche con un filtro
obstruido 'y una mala
alineacién. El rendimiento
se ve afectado y las averias
son mds probables. ¢lLa
leccidn? jMantén la calma y

respiral

Mac Juvette, LAT, ATC || La pasién de Mac son las personas y su filosofia: Debo evolucionar continuamente como persona y como
impulsor de cambios positivos. Lleva 13 afios como entrenador deportivo, 9 de ellos en el sector industrial. A Mac también le gusta
aprender nuevas habilidades y disciplinas, ademdas de acampar al aire libre, reparar coches y practicar deportes.

Work Right estd cambiando la forma en que las empresas ven los peligros en el lugar de trabajo. Nuestro enfoque es educar a la fuerza

laboral para prevenir lesiones. Ofrecemos acceso a los Especialistas en Prevenciéon de Lesiones en el lugar de trabajo para poder

comunicar los primeros signos de malestar. Estamos cambiando la industria una compafiia a la vez ayudando a una persona a la vez.
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