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efectivas de prevencién de lesiones.

CADA LANZAMIENTO CUENTA

Los lanzadores de béisbol realizan
lanzamientos explosivos por encima de
la cabeza, lo que genera una gran
tensién en la parte interna del codo.
Por esta razdn, los equipos monitorean
el conteo de lanzamientos o asignan
dias de descanso. De manera similar,
los  atletas  industriales  (como
trabajadores de linea de ensamblaje,
electricistas o mecdnicos) realizan
movimientos repetitivos como alcanzar,
levantar o empujar por encima de la
cabeza, lo que provoca una fatiga similar en los musculos del
manguito rotador.

En ambos &mbitos, no controlar la carga de trabajo, ya sea
lanzando demasiadas pelotas o levantando demasiados
objetos pesados sin descanso, es una de las principales causas
de lesidn. La prevencién requiere monitorear el volumen de
trabajo y permitir la recuperacién de los tejidos para evitar
lesiones por sobreuso como el hombro del lanzador o la
epicondilitis lateral o medial.

DE LAS PIERNAS AL LANZAMIENTO

Una similitud clave entre los lanzadores y los atletas
industriales es que muchas lesiones ocurren en el
hombro o el codo, pero la causa suele ser una
mala utilizacién del resto del cuerpo. A los
lanzadores se les ensefia a utilizar las piernas
y el core para generar potencia, reduciendo
el estrés en el brazo. De igual manera, los
trabajadores industriales deben usar una
mecdnica corporal adecuada: levantar con
los piernas y activar el core en lugar de
depender uUnicamente del hombro y el brazo. Un core débil o
una escépula disfuncional provoca que el brazo compense en
exceso, lo que puede derivar en fatiga, desgaste y lesiones.
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EL AS DE LA ROTACION

Es temporada de béisbol y, aunque un lanzador de Grandes Ligas y un atleta industrial puedan parecer
muy diferentes, ambos dependen en gran medida de la salud de sus hombros y codos. Ambas actividades
implican movimientos repetitivos y de alta exigencia que, sin el cuidado adecuado, pueden provocar
lesiones crénicas por sobreuso, como desgarros del manguito rotador, tendinitis y esguinces del
ligamento colateral cubital (UCL). Comprender estas similitudes es clave para implementar estrategias

ENTRENA COMO UN GANADOR DEL CY
YOUNG

Las medidas preventivas utilizadas por los jugadores de
béisbol, como calentamientos dindmicos, fortalecimiento del
manguito rotador con bandas de resistencia y ejercicios de
estabilizacién escapular, también son directamente aplicables
a los atletas industriales.

Calentamientos dinamicos: Preparan los misculos antes
de la actividad, aumentando el flujo sanguineo hacia los
tendones en lugar de usar estiramientos estdticos.

Fortalecimiento: Centrarse en los musculos del manguito
rotador y del oméplato (como la retraccién escapular)
protege contra las lesiones en ambos casos.

Movilidad: Mejora la flexibilidad para un funcionamiento
dptimo y mayor eficiencia. jPrueba nuestro Programa de
Movilidad Pitch Perfect!

Recuperacion: Rutinas después del trabajo, como hielo y
estiramientos, ayudan a reducir molestias y mantener el
rango de movimiento.

)

En ambos entornos, tratar el trabajo como una actividad
atlética y enfocarse en la mecdnica, el fortalecimiento y la
gestién de la carga puede reducir significativamente las tasas
de lesiones.

Scott Lockard, LAT, ATC || Nacido y criado en lowa, Scott se gradué con una Licenciatura en Ciencias de la University of
Northern lowa, donde también cursé estudios de posgrado en Entrenamiento Atlético Avanzado. Trabajé en entornos clinicos y
de alcance comunitario durante 16 afios antes de cambiar al dmbito industrial. En su tiempo libre, Scott disfruta pasar tiempo
con su familia y amigos, pescar en kayak, jugar golf, hacer senderismo y realizar proyectos de bricolaje.

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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