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;ESTAS SENTADO PARA ESTO?

Cuando se trata de predecir la longevidad, la mayoria de la gente piensa en la presién arterial,
el colesterol, el conteo de pasos u otros hdbitos saludables. Pero los investigadores estdn descubriendo que una de las
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maneras mds sencillas de evaluar la salud a largo plazo no requiere andlisis de laboratorio ni una cinta de correr.

Simplemente hay que ponerse en el suelo.

Nuestra capacidad para movernos con facilidad (lo bien que nos sentamos, nos ponemos de pie, hos agachamos y mantenemos el
equilibrio) cuenta una historia impactante sobre el estado fisica general. Si bien la actividad aerdbica fortalece el corazén y los pulmones,
la condicidn fisica no aerdbica (como la fuerza, la flexibilidad, el equilibrio y la composicidn corporal) desempefia un papel crucial en el
envejecimiento. Cuanto mds fuertes y méviles seamos, mejor podremos mantener nuestra independencia, prevenir lesiones y disfrutar de

la vida al terminar la jornada.

destacd la Prueba de Sentarse y Levantarse (SRT)
como una forma rapida y fiable de medir la preparacién fisica
general. El concepto es sencillo: desde una posicién sentada en
el piso, levantate utilizando el minimo apoyo posible de las
manos, las rodillas o los costados.

La prueba no solo mide la fuerza de los piernas, aunque

, como ya mencionamos en el
resumen de la semana pasada. Los resultados también reflejan
el equilibrio, la flexibilidad y la estabilidad del torso. En el
estudio, los participantes con puntuaciones mds altas tenian
mads probabilidades de vivir mas tiempo y de experimentar
menos complicaciones cardiovasculares. En otras palabras, tu
capacidad para levantarte con facilidad podria indicar qué tan
bien preparado estd tu cuerpo para mantenerte en movimiento
durante largas carreras.

Los atletas industriales dependen de su cuerpo para realizar
tareas fisicamente exigentes a diario. Si bien la resistencia es
importante, al igual que la capacidad de controlar y estabilizar
el movimiento bajo tensién. El entrenamiento de fuerza dos o
tres veces por semana en dias no consecutivos, segun lo
recomendado por la

) ayuda a mantener la salud muscular y qr‘rlculdr
Incorporar rutinas de equilibrio y flexibilidad,
como paradas de una sola pierna, posturas

suaves de yoga o estiramientos antes y
después de los turnos, puede reducir la
rigidez y mejorar la movilidad.

Si tienes dificultades con el SRT, jno te preocupes! Su objetivo
es revelar dénde puedes mejorar. El frabajo regular de fuerza y
movilidad puede ayudarte a obtener mejores resultados con el
tiempo y, lo que es mds importante, a afrontar el dia con mayor
comodidad y confianza.

La longevidad no se trata de hacer mds. Se trata de moverse
mejor. Reflexiona, recupérate y concéntrate en cédmo se mueve
tu cuerpo mediante patrones simples e intencionales. Un poco
de tiempo hoy sentado, de pie y estirando puede prepararte
para afios de fuerza y estabilidad mafiana.

PRUEBA DE SENTARSE Y LEVANTARSE

[ ] 1.Ponte de pie descalzo, con espacio
[ ) libre a su alrededor.

2.Sin apoyarse en nada, bdjese hasta

_ guedar sentado en el suelo.

o 3.Ahora, vuelva a levantarse, evitando

[ ) usar las manos, las rodillas, los

mjﬁ antebrazos ni los costados de las
g ’ piernas

P Los dos movimientos basicos de la

k prueba (bajarse al suelo y levantarse) se
» puntdan en una escala del 1 al 5
restando un punto cada vez que se usa
una mano o una rodilla como apoyo.

James Schaefer, MS, LAT, ATC || James obtuvo su licenciatura y maestria en la Universidad Estatal de lllinois. Tras graduarse en
2010 y 2018, respectivamente, con titulos en kinesiologia y recreacién, trabajé en diversos entornos, desde extensién comunitaria
tradicional hasta clinicas hospitalarias, asi como a nivel universitario. Disfruta de la jardineria, jugar al golf, pasear a su perro y

pasar tiempo con su esposa e hijo.

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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