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EVITAR EL ERROR NO FORZADO

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 automdvil,
consiste en no cambiar el aceite durante afios, 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 oido hablar de la esperanza de vida: cudnto tiempo se vive. Pero tal vez sea mdas importante hablar .
de la esperanza de salud. ¢(Cudnto tiempo se mantendrd usted sano? La esperanza de salud suele <
definirse como el periodo libre de enfermedades graves, tales como las cardiopatias, los accidentes
cerebrovasculares, la EPOC o el cdncer.

Sin embargo, ampliemos un poco més 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 mds de 100
metros sin quedarse sin aliento. No son problemas que pongan en peligro la vida, pero si afectan a tu dia a dia. Es posible que
algunas afecciones resulten inevitables, dependiendo de la genética o el historial médico de cada uno; pero, (cémo podemos

prolongar nuestra vida saludable el mayor tiempo posible?
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er VANZA DE VID

Cudnto tiempo vivimos.

Una vida llena de salud.

Tienes 60 afios y desempefias un trabajo fisicamente Si aun no has llegado a este punto, iqué puedes hacer ahora para
exigente. Llevas afios exigiendo mucho a tu cuerpo. Te evitarlo? Cuando llegue la jubilacién, ¢podras disfrutarla? La
han operado de una prétesis articular y sufres dolores respuesta no es descabellada: jeuida tu cuerpo!

y molestias. Quizds caminas cojeando. Quizés

levantar objetos a la altura de los hombros suponga * fes’rlrc?’r,e * bebe agua
un desafio. * forfa .ece’.re‘ e consume caprichos con
i hCIZ ejercicios que moderqcio’n
La calidad de vida disminuye cuando ya no puedes ﬁl'Sfru*eS g brad * visita al médico regularmente y
; - . flros
hacer las cosas que solias hacer o que todavia deseas eva una dieta equilirada hazte andlisis de sangre
\/ivir? . . . o
hacer. ¢Viajar? Eso puede implicar caminar mucho, Estos hdbitos pueden ayudarte a prolongar no solo tu esperanza de
cargar o levantar maletas, o permanecer sentado en vida, sino también tu calidad de vida.

posturas incémodas en un avién o en un coche.

Llevas afios trabajando duro. ¢Cuéndo planeas disfrutar de la vida?
Si has llegado a este punto, no es (Estas esperando a la jubilacién o estds buscando formas de
demasiado tarde. El entrenamiento disfrutarla ahora? jAmbas cosas son importantes!
de fuerza ligero o el ejercicio

cardiovascular pueden mejorar No sabemos cudnto durard nuestra vida ni nuestra salud. Cuida tu
tu funcionalidad y reducir el cuerpo ahora para darte la mejor oportunidad de disfrutar de
dolor, ayuddndote a sacar el ambas. ;Qué cambios pequefios y manejables puedes realizar hoy
maximo provecho de los afios en tu estilo de vida para favorecer tu salud y evitar esos errores
que tienes por delante. evitables que terminan acumuléndose con el paso del tiempo?

Casee Yarborough, LAT, ATC || Casee es una entrenadora atlética certificada y graduada de la Palm Beach Atlantic
University. Originaria de Florida, trabajé como preparadora fisica en una escuela secundaria durante dos afios antes de

trasladarse al dmbito industrial. Fuera del trabajo, disfruta del fitness, los deportes y los viajes. - i
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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. P \1 4N

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