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INJURY PREVENTION

Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right

EL PRECIO DE SEGUIR ADELANTE

p Lo has conseguido. La carrera para la que has estado entrenando es la préxima semana. Ya compraste tus

[ zapatillas, pagaste la inscripcién y estds reduciendo la intensidad de tu entrenamiento, pero la espalda ha

vuelto a tensarse. Entonces, iqué haces? ;Corres la carrera de todos modos? ;Asumir el coste y el tiempo

de preparacidn, pero dar prioridad a tu salud? Todos nos hemos enfrentado a este dilema, tanto en nuestra

propia mente como en la consulta de un profesional de la salud. Y esta situacién no es exclusiva de las

actividades deportivas como los maratones; también es habitual entre los atletas industriales. Entonces,
¢ detenernos cuando nuestro cuerpo nos pide que bajemos el ritmo?

La carrera ha terminado. El esfuerzo final del trimestre ha concluido.
iiY nosotros... estamos... sufriendol!

Tienes la espalda tensa ahora mismo, pero puedes con
esto. Ya has terminado carreras antes con dolencias
similares. Ya has superado picos de produccion intensos
a lo largo de tu carrera. Al igual que una carrera en la
que te has inscrito, tu trabajo puede llevarte a esta
encrucijada. Llevas haciendo esto el tiempo suficiente y
siempre te has recuperado antes.

Las cosas no fueron asi la ultima vez. Esta vez
es peor. Esta es la etapa en la que debemos
cobrar el cheque que firmamos en los dias

previos al evento. El riesgo de seguir adelante
seguir adelante constantemente a pesar de las

lesiones persistentes radica en el efecto acumulativo
de todas las veces que estas se han reactivado
anteriormente. Lo que comenzé como una rigidez en
la espalda, un dolor en el hombro o una molestia en la
rodilla - que solia desaparecer en un dia o dos -
ahora se prolonga mds tiempo y reaparece con
mayor rapidez.

Aqui es donde empieza a colarse la
“falacia del costo hundido”. La falacia del
costo hundido es la tendencia a seguir
invirtiendo en algo debido a lo que ya
hemos invertido en ello, incluso cuando
retirarse podria ser la decisién mas sensata.

Ese es el ciclo peligroso de las lesiones persistentes. No solo pueden
volverse mds graves con cada episodio, sino que, a menudo,
empiezan a aparecer antes de lo habitual

En el caso de una carrera, la inversidn es evidente:
cuotas de inscripcidn, viajes, zapatillas, tiempo de
entrenamiento y ese equipo nuevo que compraste para
destacar entre la multitud. En el dmbito laboral, el costo
se percibe de manera distinta. Puede que te pierdas

horas extras,que pierdas horas por una cita con el
médico o que sientas que estds fallando a tu equipo al
ausentarte para recuperarte. También existe un caso

Estamos programados para perseguir la recompensa y evitar
perdernos el premio final. Pero cuando esas lesiones persistentes
comienzan a enviarnos sefiales de alerta temprana, ese es el

grave de FOMO (el miedo a perderse algo). Todos los
demds siguen en movimiento, siguen trabajando, siguen
compitiendo, y nosotros no queremos quedarnos fuera.

momento critico para escuchar a nuestro cuerpo en lugar de seguir
forzandolo. El problema de las recaidas es que rara vez se trata de
la misma lesién con la misma intensidad exacta. Normalmente es
peor, requiere mucho menos esfuerzo para llegar a ese punto y

Entonces, ¢qué hacemos? Lo ) o . )
‘ acerca mucho mdés el limite de resistencia.

racionalizamos. Nos decimos a
nosotros mismos que ya hemos
superado  situaciones peores
antes. No podemos parar ahora.

¢La buena noticia? El tiempo que se invierte en recuperarse tras una
sefial de alerta es insignificante en comparacién con el tiempo
necesario para recuperarse tras una lesién consumada. Asi que

Hay . demasiado  invertido, presta atencién a esas sefiales de alerta y dale a tu cuerpo tiempo
demasiado C}:‘ﬁ' perder. jiiiiA para recuperarse. De ese modo, estards listo para la accién la
DARLO TODO!!! préxima vez que llegue esa carrera de fin de trimestre.

Aaron Weidman, MS, ATC, CEAS || Aaron es un entrenador atlético certificado en el drea de Normal, Illinois. Aaron ha

dedicado su carrera a ayudar a atletas, pacientes y miembros de equipos a prevenir lesiones y recuperarse de ellas, y es un
apasionado de la prevencién. Cuando no estd trabajando, Aaron disfruta viajando con su esposa, saliendo de gira con Justin
Timberlake o pasando el tiempo en casa, mimando a su Scottish Terrier, Rizzy.

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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