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DE LA PISTA A LA TAREA

Los atletas de atletismo deben realizar movimientos explosivos, desacelerar, absorber fuerzas,
estabilizarse y generar potencia una y otra vez. Si bien es posible que usted no esté corriendo los
100 metros lisos, lanzando una jabalina o saltando una valla, esas mismas exigencias se manifiestan
en su trabajo diario con mds frecuencia de lo que podria imaginar. En su contexto, esto podria
traducirse en controlar el descenso por escaleras y rampas, transportar cargas, realizar giros,
empujar y reaccionar ante entornos dindmicos. El escenario puede ser diferente, pero las exigencias
fisicas son sorprendentemente similares. Un escenario distinto, exigencias fisicas similares.

DIFERENTES, PERO IGUALES

El atletismo no consiste en un solo evento. Es un
conjunto de movimientos especializados, cada
uno de los cuales exige una combinacidn unica
de fuerza, coordinacién y control. Un vallista

ENTRENA. RECUPERATE. REPITE.

Lo ideal es que tanto el atleta de atletismo como el atleta industrial no
esperen a que ocurra una lesidn para priorizar su acondicionamiento y
recuperacién. Ambos construyen sus rutinas en torno a principios similares,
aunque aplicados de manera diferente segun su entorno:

debe mantener la precisién y el ritmo mientras
supera los obstéculos. Un saltador de longitud
tiene que generar fuerza y luego absorberla al
aterrizar. Un lanzador de disco o de jabalina
depende de la secuenciacién y de la potencia
rotacional para transferir la energia de manera
eficiente. Si bien las disciplinas pueden diferir, las
exigencias subyacentes siguen siendo las mismas.
Los atletas industriales se enfrentan a un desafio Microdescansos y estiramientos

similar, al realizar una amplia gama de «eventos» la eficiencia de la zancada, la — especificos que mantienen las
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Trabajo de movilidad para mantener

[D] Andlisis y recuperacién mediante
el suefio, la nutricidn y la
hidratacién, para mantenerse listo
para el siguiente turno.

Estrategias de recuperacién para
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gestionar la fatiga entre las sesiones s
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Como atleta industrial, resulta sencillo evitar estos factores; sin embargo,
esto te expone a un mayor riesgo de sufrir tanto lesiones agudas como
lesiones por sobreesfuerzo, impidiéndote alcanzar tu méaximo potencial de
rendimiento. /La buena noticia? Estos resultados predecibles de las
exigencias de movimientos repetitivos, pueden evitarse si estds PREPARADO.
iSi, nuestro prdactico acrénimo para lograr el éxito ergondémico diario

i

A pesar de las diferencias en el entorno, ambos
grupos poblacionales suelen experimentar:

« Distensiones en los » Molestias en las también se aplica aquil
isquiotibiales rodillas Los atletas de atletismo triunfan porque no se limitan a presentarse y
» Esguinces de tobillo » Fatiga en la zona

competir. Se preparan, se recuperan y repiten el proceso prestando
atencién a cada detalle. Los atletas industriales no son diferentes en cuanto
a la elevada exigencia fisica que enfrentan; asi que, ¢por qué deberia ser

¢ Molestias en la cadera lumbar

Estas lesiones no son aleatorias. Son

consecuencias predecibles de las exigencias de
movimiento repetitivo a las que se someten los
mismos tejidos musculares a lo largo del tiempo.

distinta la mentalidad respecto a la preparacidén? Al tratar su cuerpo como
lo haria un atleta, podemos reducir las lesiones recurrentes, mejorar el
desempefio laboral y mantener una carga de trabajo constante a lo largo

de toda tu carrera profesional.

Ally Folkert, DAT, LAT, ATC, CSCS || Con un Doctorado en Entrenamiento Atlético de la Universidad de Florida y una Licenciatura en
Entrenamiento Atlético de la Grand Valley State University, Ally aporta una trayectoria diversa a su trabajo en Work Right, la cual abarca

desde el trabajo con atletas universitarios de alto nivel hasta con los «snowbirds» amantes del pickleball. Fuera del trabajo, Ally dedica

la mayor parte de su tiempo a entrenar para el voleibol de playa competitivo y a probar recetas saludables en la cocina. ‘

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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