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Cuánto tiempo vivimos.
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Una vida llena de salud.

Llevas años trabajando duro. ¿Cuándo planeas disfrutar de la vida?
¿Estás esperando a la jubilación o estás buscando formas de
disfrutarla ahora? ¡Ambas cosas son importantes!

No sabemos cuánto durará nuestra vida ni nuestra salud. Cuida tu
cuerpo ahora para darte la mejor oportunidad de disfrutar de
ambas. ¿Qué cambios pequeños y manejables puedes realizar hoy
en tu estilo de vida para favorecer tu salud y evitar esos errores
evitables que terminan acumulándose con el paso del tiempo?

POR CASEE YARBOROUGH, LAT, ATC

EVITAR EL ERROR NO FORZADO
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Casee Yarborough, LAT, ATC || Casee es una entrenadora atlética certificada y graduada de la Palm Beach Atlantic 
University. Originaria de Florida, trabajó como preparadora física en una escuela secundaria durante dos años antes de 
trasladarse al ámbito industrial. Fuera del trabajo, disfruta del fitness, los deportes y los viajes.

Errores no forzados. En el béisbol, consiste en que un jardinero deje caer una bola elevada sencilla o que
un jugador del cuadro no intercepte un tiro, permitiendo que un corredor avance. Con tu automóvil,
consiste en no cambiar el aceite durante años, lo cual deriva en problemas mayores. En la vida, 
consiste en no cuidar tu cuerpo, lo que conduce a lesiones u otros problemas de salud.

Hemos oído hablar de la esperanza de vida: cuánto tiempo se vive. Pero tal vez sea más importante hablar
de la esperanza de salud. ¿Cuánto tiempo se mantendrá usted sano? La esperanza de salud suele
definirse como el periodo libre de enfermedades graves, tales como las cardiopatías, los accidentes
cerebrovasculares, la EPOC o el cáncer.

Tienes 60 años y desempeñas un trabajo físicamente
exigente. Llevas años exigiendo mucho a tu cuerpo. Te
han operado de una prótesis articular y sufres dolores
y molestias. Quizás caminas cojeando. Quizás
levantar objetos a la altura de los hombros suponga
un desafío.

La calidad de vida disminuye cuando ya no puedes
hacer las cosas que solías hacer o que todavía deseas
hacer. ¿Viajar? Eso puede implicar caminar mucho,
cargar o levantar maletas, o permanecer sentado en
posturas incómodas en un avión o en un coche.

Si aún no has llegado a este punto, ¿qué puedes hacer ahora para
evitarlo? Cuando llegue la jubilación, ¿podrás disfrutarla? La
respuesta no es descabellada: ¡cuida tu cuerpo!

estírate
fortalécete
haz ejercicios que
disfrutes
lleva una dieta equilibrada

Sin embargo, ampliemos un poco más este concepto y consideremos la salud - y la esperanza de salud - desde la perspectiva de
la calidad de vida. Si, las enfermedades graves como las mencionadas reducen la calidad de vida, pero incluso las afecciones que
no ponen en peligro la vida pueden mermarla. No poder peinarse sin sentir dolor en el hombro; no poder caminar más de 100
metros sin quedarse sin aliento. No son problemas que pongan en peligro la vida, pero si afectan a tu día a día. Es posible que
algunas afecciones resulten inevitables, dependiendo de la genética o el historial médico de cada uno; pero, ¿cómo podemos
prolongar nuestra vida saludable el mayor tiempo posible?

IMAGINA... ¡AÚN NO ES TARDE!

bebe agua
consume caprichos con
moderación
visita al médico regularmente y
hazte análisis de sangre

Si has llegado a este punto, no es
demasiado tarde. El entrenamiento
de   fuerza   ligero   o   el    ejercicio

Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right

Work Right está 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 prácticos para ayudar a los trabajadores industriales a mantenerse seguros, fuertes y preparados para el trabajo.

cardiovascular pueden mejorar
tu funcionalidad y reducir el
dolor, ayudándote a sacar el
máximo provecho de los años
que tienes por delante.

Estos hábitos pueden ayudarte a prolongar no solo tu esperanza de
vida, sino también tu calidad de vida.
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