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SIGUIENDO EL CAMINO

Imagina que estds en la cima de una pista de esqui, contemplando tu
primera pendiente de Black Diamond. Con poca visibilidad mas allé del
primer peralte, solo ves &rboles y las huellas de otfros esquiadores en la

nieve fresca. Mientras la mayoria sigue la pendiente natural de la montafia,
puedes ver a un par de esquiadores en busca de emociones fuertes
corriendo entre los drboles, fuera de la pista principal. (Qué elegirias?

Al enfrentarse a dos caminos, a menudo es tentador tomar la ruta mds
corta y emocionante hasta el final. En un entorno industrial, los atajos y la
velocidad a veces se confunden con eficiencia. Pero, al igual que esquiar
fuera de pista, tomar atajos en el trabajo a menudo conlleva riesgos
innecesarios o incluso lesiones. En cuanto a la seguridad laboral, menos
riesgo siempre es mas gratificante.

La forma mas segura de bajar una montafia suele ser el sendero establecido. Es visible, probado
y predecible. El mismo principio se aplica en el trabajo. La mejor manera de que cualquier
trabajador se prepare para el éxito es seguir los pasos de quienes lo han hecho antes. Los
Procedimientos Operativos Estédndar, o SOP, se han probado una y otra vez para garantizar que

los estdndares de calidad y seguridad estén al mismo nivel.
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Pento R Para un atleta industrial, "mantenerse en el sendero” puede consistir en prepararse

—

Levanteenla [ correctamente antes de un levantamiento, colocar una carga en la Zona Verde, pivotar en lugar
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= de torcerse o pedir ayuda en lugar de forzar un movimiento heroico. Estas no son decisiones

51:}3"’ « & ostentosas, pero si repetibles. Y la repetibilidad es lo que nos mantiene en el juego.
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¢Podria desviarse del camino y estrellarse contra los érboles resultar en algo emocionante y un
descenso mds répido? Claro, de la misma manera que un levantamiento apresurado o un
alcance descuidado pueden parecer mas rapidos en el momento. Pero si el objetivo final es
volver a casa al final del dia listo para volver mafiana, imerece la pena ese riesgo?

Si bien el esfuerzo lento y constante puede parecer directamente opuesto a la eficiencia o al
éxito laboral, es fundamental para superar la jornada de forma segura. Piense en descargar un
palé o un camién de reparto. Tomar atajos manipulando cantidades peligrosas de peso o girar
rapidamente para alcanzar objetos puede acelerar el trabajo, pero aumenta drasticamente el
riesgo de dolor muscular o lesiones. Dedicar tiempo a aplicar los en
cada tarea y seguir cada paso del SOP le mantiene en el camino y te permite bajar la montafia.

Al igual que la patrulla de esqui se encuentra en la montafia para guiar y apoyar cuando las
condiciones cambian, los especialistas en prevencién de lesiones de Work Right desempefian un
papel similar. Son otro par de ojos en el camino. Cuando pase una camiseta verde, usala. Haga
una pregunta. Enséfeles una tarea. El objetivo no es ralentizarte. Es ayudarle a mantenerse en
pie y listo para la siguiente bajada.

John Walker, MS, LAT, ATC, CES || John trabajé durante afios en deportes universitarios antes de incorporar su experiencia a Work Right
en 2025. Su pasién es educar a pacientes y otras personas para que comprendan sus cuerpos, sus lesiones y las opciones que tienen
para mantenerse fuertes dentro y fuera del trabajo. Fuera del trabajo, disfruta corriendo medias maratones, experimentando con nuevas
recetas en la cocina, viendo obras de teatro y programas con su esposa y jugando con su perro, Memphis.

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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