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" GESTION DE LOS MOGOLES

iHa llegado esa época del afio en la que los deportes de invierno estdn en pleno

apogeo! Estas actividades pueden ser emocionantes, pero también conllevan desafios
importantes, especialmente al enfrentarse a una pista de doble diamante negro
repleta de baches. Elegir la linea incorrecta o no prepararse para esas condiciones
aumenta el riesgo de lesiones.

Lo mismo ocurre en el lugar de trabajo. Los peligros nos rodean, y saber cémo evitarlos

T e o cémo prepararse cuando son inevitables es fundamental para mantenerse a salvo.
LO LENTO ES SUAVE
¢A quién no le gusta el desafio de una pista de baches? Es Lo mismo ocurre en el lugar de trabajo. Los
divertido, pero es importante tomarse un tiempo para cinturones de herramientas, el calzado de
revisar los posibles peligros, como el hielo o las banderas seguridad con puntera de acero y ofros
de advertencia, y calentar antes de empezar. Aplicar esta equipos de proteccién pueden limitar la

misma mentalidad en el lugar de trabajo es fundamental. movilidad y alterar el equilibrio. Por eso es

En entornos peligrosos, es importante observar el entorno y importante  calentar y acostumbrarse a

legi . . . moverse con este equipo antes de realizar
elegir la ruta mas segura disponible.

tareas mds exigentes. Abordar el inicio del

@ . . 7 turno como si fuera una pista facil antes de
eéwm MW&MI@, una pista de alta dificultad ayuda a

yélf/l/ é % Mﬁm}j”@ preparar el cuerpo para movimientos mads

seguros y controlados.

Tomar  decisiones  precipitadas, como  lanzarse
directamente por una pista de esqui, aumenta el riesgo. PROGRESO CON PROPo'SITo
Quizés haya oido a un especialista en prevencién de

lesiones de Work Right usar la frase: "Despacio se hace Para los nuevos deportistas de deportes de invierno y los

empleados que se incorporan al entorno industrial, estos
principios son especialmente importantes. Puede resultar
tentador afrontar una pista de mogul de inmediato, pero
adquirir experiencia gradualmente ayuda a reducir

bien, y bien hecho se hace rapido". Moverse con control
reduce los errores, mantiene la eficiencia del movimiento y
ayuda a mantener un ritmo més seguro en general. Tomarse
un tiempo adicional para revisar primero los posibles

) o o riesgos innecesarios. Comenzar con tareas mds sencillas
peligros y luego actuar con precisién y tomar decisiones

antes de pasar a otras mds
exigentes  permite  desarrollar
habilidades, confianza y control.

inteligentes es la mejor manera de mantenerse seguro.

a a EL EQUIPO CAMBIA EL TERRENO

‘[ Nuestro entorno es una fuente de riesgo, pero
nuestro equipo también puede generar sus propios
desafios. Usar ropa de invierno voluminosa en la

Cuando llegue el momento de
afrontar trabajos mds desafiantes,
recuerde ir despacio, evaluar los
peligros y moverte con intencidn.
La preparacidn no elimina el riesgo
por  completo, pero mejora
considerablemente la capacidad
de gestionarlo de forma segura.

montafia puede restringir el movimiento y aumentar
el peso, lo que dificulta los ajustes rapidos y la
movilidad. Si bien estas prendas nos ayudan a
mantenernos abrigados 'y cémodos, también

modifican nuestra forma de moverse y reaccionar. s

Steve Limbrunner, ATC || Steve es un preparador fisico certificado en Chicago, lllinois, y el chef residente de Work Right.
Cuenta con mds de 7 afios de experiencia y ha trabajado con diversos grupos de personas y en diferentes entornos, como
escuelas secundarias, universidades, deportes juveniles y clinicas de rehabilitacién. En su tiempo libre, a Steve le gusta jugar
al golf, hacer ejercicio y pasar tiempo con su familia y amigos.

Work Right is changing the way that companies view workplace hazards. Our focus is on educating the workforce to prevent injury.
The Industrial Athlete Digest shares practical insights to help industrial athletes stay safe, strong, and ready for work.
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