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EL NUCLEO

El nicleo incluye los musculos profundos del abdomen, la zona
lumbar, el suelo pélvico y el diafragma. Estos musculos trabajan
en conjunto para sostener y estabilizar la columna vertebral
durante casi todos los movimientos que realiza un atleta
industrial, desde levantar objetos y alcanzar hasta caminar,

agacharse y permanecer de pie durante largos periodos.

Un nucleo fuerte reduce el riesgo de lesiones tanto en el trabajo
como en casa. Proporciona una base estable para el resto del
cuerpo, ayudando a prevenir la tensién en hombros, caderas y
espalda. También favorece la generacién de energia, lo que no
da mayor control, equilibrio y eficiencia en cada movimiento.

PREPARATE PARA EL IMPACTO

La funcién mas importante del nicleo es proteger la columna
vertebral mientras nos movemos. Las lesiones suelen ocurrir
fuera de la Zona Verde, a veces en un solo momento, a veces
por repetir el mismo movimiento con una técnica incorrecta.
Piensa en el nicleo como un corsé o un soporte que sujeta el
cuerpo al girar, agacharse o levantar objetos. Un centro fuerte
mantiene la espalda segura, especialmente bajo carga, y ayuda
a evitar que ofras articulaciones y misculos compensen en
exceso.

¢Y la potencia? Ahi es donde tenemos aun més
razones para fortalecer el nicleo. Cuando nos
movemos dentro de la Zona Verde, podemos acceder
mejor a la fuerza que proviene del nicleo. Intentar

levantar o alcanzar objetos demasiado lejos
de nuestro centro nos pone en desventaja y
aumenta el riesgo de lesiones. Levantar una
caja pesada del suelo es mds eficiente
cuando estd mds cerca del cuerpo porque, en
la Zona Verde, podemos acceder a mds
potencia proveniente de un centro fuerte.
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EL CENTRO IMPORTA [FORTANATMABDOXTATS]

A medida que nos enfocamos en mantenernos en la Zona Verde, una pieza vital de ese rompecabezas es la
fuerza del core. Y no. Eso no significa tener un paquete de seis abdominales. La fuerza del nicleo se trata de
nuestra capacidad para estabilizar y controlar los musculos de todo el torso. Ya sea que estemos levantando, de
pie, estirando o reaccionando, el nicleo siempre estd activo. Es el estabilizador, amortiguador y fuente de
energia del cuerpo, y juega un papel fundamental para mantenernos seguros y fuertes en el frabajo. Analicemos
qué es realmente el nicleo, por qué es importante y cémo entrenarlo con determinacién.

Un core fuerte también ayuda a mantener la postura, la
alineacién y el equilibrio durante largas jornadas. Ya sea que
estemos de pie, caminando o manejomos durante largos
periodos, la estabilidad del tronco nos mantiene erguidos y
reduce la fatiga que provoca encorvamiento, tensién o
incomodidad. También favorece el equilibrio general, ayudando
a prevenir tropiezos, resbalones y caidas.

NO SE REQUIERE CRUJIDO

Cuando se trata de desarrollar la fuerza del tronco, hay que
centrarse en la forma adecuada y el compromiso muscular. No
te limites a hacer abdominales o abdominales (jnuestro core es
mas profundo que los musculos que llamamos "abdominales!"),
y hay muchos ejercicios que lo estimulan de diferentes maneras.

Los ejercicios de plancha son un excelente punto de partida, y
existen muchas variantes si la postura tradicional empieza a
parecer anticuada.. Movimientos como los "bichos muertos" y
los "perros de caza" desafian nuestra capacidad para
mantener la estabilidad del core mientras nuestros brazos y
piernas se alejan del centro. Los giros rusos y otros ejercicios de
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Para mdas ideas de

ejercicios, consulta con tu
especialista en prevencién
de lesiones. Y, si estds
interesado en aumentar la
fuerza de tu tronco este | It's

mes, iparticipa en el Plank Plan k.tag

Challenge! 4

Tania Maddox, ATC || Tania es entrenadora atlética certificada en el drea de Normal, lllinois. Ha trabajado en California y ha
colaborado con atletas y miembros de equipos en su recuperacién de lesiones. Le gusta hablar sobre salud y bienestar fisico y
cree que es fundamental para la prevencién de lesiones. Fuera del trabajo, le gusta pasar tiempo con su familia y amigos, y se

mantiene activa yendo al gimnasio o haciendo senderismo. También disfruta viendo deportes, especialmente baloncesto.

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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