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INJURY PREVENTION

PREPARADO PARA LA CARRERA POR TURNOS

Al igual que los esquiadores y snowboarders profesionales, los atletas industriales necesitan algo

més que equilibrio: requieren una nutricién adecuada, fuerza y descanso. Los atletas industriales |
deben estar preparados para afrontar las exigencias de un entorno de trabajo dindmico, donde
necesitan reaccionar con rapidez. Desde evaluar la tarea a realizar hasta desenvolverse a lo largo
de la jornada, los atletas industriales deben evaluar constantemente los riesgos, adaptar su enfoque
y elegir la mejor manera de moverse para minimizar el riesgo de lesiones. Cuando se aplican estos
principios bésicos, la jornada laboral se convierte en una actividad planificada, no en una lucha

constante por mantenerse en pie.

Aunque el esqui y el snowboard no parezcan actividades
aerdbicas de alta intensidad, unas pocas horas en la montafia
pueden Este aumento en el
gasto energético requiere un aporte constante de combustible, y
esto comienza mucho antes de que los atletas se suban al
telesilla.

Lo mismo ocurre con los atletas industriales. Prepararse para un
turno significa alimentarse e hidratarse con anticipacidn, no
reaccionar solo cuando aparece la fatiga. Antes de la
actividad, las recomendaciones generales diarias de ingesta de
agua son de

Durante la actividad, los atletas industriales deben reponer
liquidos bebiendo entre 240 y 480 ml de agua cada hora.

Los ambientes frios hacen que la hidratacién sea mas facil de
pasar por alto. Las bajas temperaturas pueden disminuir la
sensacién de sed, aumentar la pérdida de liquidos a través de la
respiracion y crear la falsa impresién de que la hidratacién es
menos importante que en condiciones cdlidas. g &4, ¢4

En realidad, incluso pequefias reducciones en el

agua corporal total pueden afectar la fuerza, la

movilidad y los niveles de energia.

Los esquiadores suelen aprovechar el tiempo en el telesilla para
evaluar mentalmente su preparacién. Los atletas industriales
también se benefician de esta misma pausa antes de comenzar
su jornada laboral. La técnica correcta de esqui implica separar
los pies, flexionar las rodillas, mantener la espalda recta y el
pecho erguido. Esta postura proporciona al
esquiador una ventaja mecdnica para cargar el
peso de forma eficiente, girar rdpidamente.
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y protegerse de lesiones. Esta es la misma postura que utilizan
los atletas industriales para levantar objetos de forma segura.
Una vez que el atleta alcance esta postura, debe mantener los
musculos abdominales contraidos, usar las caderas y las
piernas para levantarse y volver a la posicién inicial.

Al igual que los esquiadores y los practicantes de snowboard,
los atletas industriales son propensos a sufrir lesiones de
rodilla. La cantidad de giros, pivotes y flexiones aumenta el
riesgo de lesiones. Mantener la alineacién de las caderas, las
rodillas y los pies es fundamental para prevenir la tensidn
excesiva en las rodillas.

Los esquiadores  profesionales
dominan la técnica de pivotar y
cambiar de direccién rédpidamente,
especialmente al esquiar en pistas
con baches (grandes monticulos

de nieve). Suelen mantener la vista fija en la direccidn de sus
esquis en relacién con sus rodillas para pivotar y girar con
eficacia. Los atletas industriales que practican el giro de la
rodilla y el pie para pivotar o cambiar de direccién logran
reducir la tensién y realizar movimientos fluidos y eficientes.

Los atletas industriales tienen las mismas necesidades que los
deportistas profesionales. Rinden al méximo cuando estdn
preparados, cuentan con el apoyo necesario y estén
dispuestos a reducir el ritmo cuando las circunstancias lo
exigen. Apresurarse, tomar atajos o realizar tareas en solitario
aumenta el riesgo, tanto en la montafia como en el trabajo.

Ethan Hancock, PT, DPT, SCS, ATC, LAT, XPS || Ethan es doctor en fisioterapia deportiva con formacién especializada en residencia
y preparador fisico con siete afios de experiencia trabajando con deportistas. Ademés de su trabajo en la clinica, es un orgulloso
empresario y profesor de fisioterapia en su alma méter, South College. En su tiempo libre, le gusta correr maratones, hacer
senderismo por Estados Unidos con su esposa (Courtney) y sus perros (Sydney y Lilly), y colaborar en su iglesia local.

Work Right esté cambiando la forma en que las empresas perciben los riesgos laborales. Nuestro objetivo es educar a la fuerza laboral para prevenir lesiones.

El Industrial Athlete Digest comparte consejos practicos para ayudar a los trabajadores industriales a mantenerse seguros, fuertes y preparados para el trabajo.
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