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EXPRIME EL DIiA

¢Qué nos dice la fuerza de agarre? Se ha demostrado que la fuerza de agarre tiene correlaciones
positivas con la salud muscular general, la resistencia e incluso la longevidad. Los estudios han
vinculado un agarre fuerte con un menor riesgo de enfermedades cardiovasculares, mejor movilidad
en los adultos mayores y menos lesiones en profesiones fisicamente exigentes. También es un
indicador sdlido de la fuerza del torso y del core. Por el contrario, una fuerza de agarre débil se ha
asociado con mayores tasas de lesiones, menor capacidad laboral, malas posturas y mayor dificultad
para realizar tareas repetitivas o pesadas. En muchos entornos laborales, la disminucién de la fuerza
de agarre puede ser un signo temprano de desequilibrio muscular o lesiones por sobreuso.

LA VENTAJA DEL AGARRE

¢{Cémo puede afectar la fuerza de agarre a los atletas
industriales? La fuerza de agarre desempefia un papel vital
para los atletas industriales que trabajan en empleos
fisicamente exigentes, como la construccidn, la manufactura,
la logistica y el almacenamiento, por nombrar algunos. Estos
trabajadores dependen de sus manos para précticamente
todas las tareas, desde levantar cajas pesadas hasta operar
herramientas y maquinaria. Un agarre fuerte permite un
trabajo més eficiente, reduce la fatiga y mantiene la
mecdnica corporal durante toda la jornada.

Ademds, una fuerza de agarre constante reduce la
probabilidad de sufrir distensiones crénicas o lesiones agudas,
comunes en estos puestos debido a movimientos repetitivos y
cargas pesadas.

CODOS HACIA ADENTRO Y PULGARES
HACIA ARRIBA

La fuerza de agarre desempefia un papel crucial en el apoyo a
una mecdnica corporal adecuada, especialmente en el
mantenimiento de las claves posturales fundamentales, como
mantener los codos hacia adentro y los pulgares hacia arriba.
Cuando la fuerza de agarre es alta, los antebrazos, las
mufiecas y las manos se estabilizan con mayor eficacia. Esta
estabilidad promueve un mejor control de la
carga, ayudando al levantador a mantener
los codos hacia adentro y los pulgares hacia
arriba, lo que optimiza la activacidn
muscular y reduce la ftensién. Estas
indicaciones son importantes para todas las
tareas del mundo real que implican empujar,
tirar, levantar o cargar.
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PERDIENDO NUESTRO CONTROL

Por otro lado, la falta de fuerza de agarre a menudo puede
provocar movimientos compensatorios. Cuando las manos y
los antebrazos no pueden soportar la carga, los codos tienden
a abrirse y las mufiecas pueden doblarse hacia adentro o
torcerse. Esto compromete la mecénica corporal, aumenta el
riesgo de lesiones en los hombros y la espalda y provoca una
transferencia de fuerza ineficiente. Un agarre deficiente
también puede resultar en la incapacidad de mantener una
sujecién firme. Esto puede limitar la duracién o la intensidad
de las tareas fisicas y provocar una fatiga mds rapida.

LA PREVENCION FAVORECE A LOS
PREPARADOS

Entonces, ¢qué podemos hacer para asegurarnos de
aprovechar al mdximo nuestro cuerpo? Primero, midamos con
precisidn nuestro agarre con una prueba de fuerza de agarre
funcional. Consulta con tu especialista en prevencién de
lesiones para que te indique el uso de su dinamémetro y
obtener una lectura precisa.

Luego, consulta las recomendaciones GRIP STRENGTH WORKRIGHT

34y HOWTO

de ejercicios de fortalecimiento y
flexibilidad de manos escaneando el
cédigo QR a continuacidn.
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Nick Hueneburg, MS, ATC, CES, CEAS || Desde 2022, Nick ha aplicado su experiencia en ergonomia, prevencién de lesiones y
rendimiento humano en el dmbito industrial. Fuera del trabajo, disfruta pasando tiempo de calidad con su esposa y sus dos
g hijos, tomando café antes del caos, persiguiendo a nifios pequefios por museos infantiles y dominando las bellas artes de
las negociaciones a la hora de dormir y el ensamblaje de juguetes pequefios, generalmente sin instrucciones.

= 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 compafia a la vez ayudando a una persona a la vez.
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