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En el boletin de la semana pasada, concluimos que es més importante escuchar a tu cuerpo que ignorar el
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dolor o las molestias para evitar una lesién persistente. Una idea errénea comin que la mayoria de las
personas suele creer es que los dolores, las molestias y las incomodidades se resolverdn por si solos con el
paso del tiempo. En realidad, la mayoria de ellos no mejora sin intervencién y puede empeorar si se ignora.
Reconocer estas sefiales tempranas es el primer paso. El siguiente paso es igual de importante: actuar
es lo que evita que estas molestias se conviertan en problemas més graves. Invertir tiempo ahora en
atender una molestia es mejor que tener que dedicar ain mds tiempo a recuperarse de una lesién
mds adelante. Entonces, (cémo puedes empezar a dar esos pasos conscientes?

PRESTA ATENCION TOMAR ACCION
Uno de los mejores momentos para ¢(Qué debe hacer si identifica un érea potencialmente
prestar atencién a tu cuerpo es problematica?

durante el calentamiento previo al
Sea intencional durante su calentamiento. Si

— un estiramiento se siente diferente o acentia
alguna molestia, toma nota en tu mente.

turno. Al comienzo del dia, tus
musculos suelen estar rigidos, frios y
adn no estdn preparados para
tareas exigentes. A medida que
realizas tu rutina de calentamiento,
témate un momento para L
preguntarte: ¢ Qué estd tratando de

I Dedique tiempo adicional al area afectada. Al
finalizar su rutina, realice algunas repeticiones
extra enfocadas en ese grupo muscular.

i i ? . . . .
decirme mi cuerpo’ Realice estiramientos en micropausas a lo
¢Sientes algin musculo en particular més tenso de lo O largo de su turno. Repetir estiramientos
habitual? ¢Experimentas alguna molestia que vaya mas allé efectivos durante el dia puede ayudar a reducir
de la sensaciéon normal de estiramiento? A menudo, estas la tension y favorecer la recuperacion.

sefiales son indicadores tempranos de que algo requiere L
Busque apoyo cuando sea necesario. Péngase

en contacto con su Especialista en Prevencién de
Lesiones de Work Right para que pueda brindarle
Tu programa de calentamiento esta WR estrategias especificas y orientacién adaptada a

disefiado especificamente para trabajar las necesidades particulares de su cuerpo.
los musculos principales que utilizas

durante tus tareas laborales. Si REPITE, REPITE, REPITE

experimentas  molestias  durante el

atencién. Es importante no realizar los movimientos de forma
mecdnica, en «piloto automatico». =

El estiramiento mas eficaz no es aquel que realizas una

calentamiento, es posible que ese musculo

— ; ) sola vez, sino el que repites de manera constante. Elige dos
& no esté preparado para realizar las tareas o . .
NS ! o tres de tus estiramientos favoritos y hazlos varias veces a lo
N que estds a punto de emprender, lo cual . . . .
) i . i largo del dia. Cuanto mads los practiques, mayor serd su efecto.
s podria derivar  en dafios  tisulares o
lesiones. Prestar atencién a la rigidez, el dolor o la limitacién Dedicar unos minutos adicionales a atender las molestias leves
de movimientos desde el principio puede ayudarte a abordar en una etapa temprana puede marcar una diferencia
los problemas antes de que se conviertan en lesiones, significativa a la hora de prevenir lesiones mdas graves en el
prepardndote asi para tener un dia mdés seguro y exitoso. futuro. =

Jess Veley, MS-SSR, LAT, ATC || Jess cuenta con una licenciatura en entrenamiento deportivo y un posgrado en ciencias del
deporte y rehabilitacidn. Tiene experiencia trabajando con atletas de nivel escolar y universitario, asi como en clinicas de
fisioterapia. Jess también ha trabajado como entrenadora personal, dedicédndose principalmente a impartir clases grupales.

PN
Entre sus pasatiempos se encuentran salir de caminata o senderismo con su perro Halo, jugar al voleibol o al pickleball; y, si B
tiene que quedarse en casa, la encontrards leyendo un libro o armando un rompecabezas. ( “
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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