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Entonces, ¿realmente necesita dar 10.000 pasos al día? No
necesariamente. Lo que más importa es la constancia y la mejora
gradual a lo largo del tiempo. Si actualmente lleva una vida poco
activa, incluso un pequeño aumento en su movimiento diario puede
marcar la diferencia. Y si le resulta motivador fijarse la meta de los
10.000 pasos, no tiene nada de malo. Aun así, puede ser un gran
objetivo motivador

La verdadera conclusión es más sencilla que una cifra específica en una
pantalla: cada paso cuenta. La salud no se construye a base de un
único esfuerzo masivo, sino a través de hábitos constantes y movimiento
regular.

En realidad, los mayores beneficios para la salud
derivados de caminar comienzan a manifestarse muy
por debajo de los 10.000 pasos. Los estudios
indican  que   realizar  entre   4.000  y  5.000   pasos  
             diarios ya 
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Dylan Wirick, MS, LAT, ATC || Dylan es un Preparador Físico Certificado (ATC) con  una  licenciatura  de  Hanover  College  y  una 
maestría de la Universidad de Indianapolis. Trabajó durante tres años en el ámbito de la educación secundaria antes de pasar al 
sector industrial, donde ejerció durante un año antes de incorporarse a Work Right. Fuera del trabajo, disfruta viendo baloncesto,
jugando al golf y haciendo senderismo con sus perros.

CAMINARÍA 5.000 PASOS MÁS
Allá por la década de 1960, una empresa japonesa lanzó al mercado un podómetro llamado
«Manpo-kei», que se traducía aproximadamente como «medidor de 10.000 pasos». El número
era pegadiza, fácil de recordar y, con el tiempo, acabó aceptándose como la referencia para
la actividad física diaria. Décadas más tarde, la idea de que todos necesitamos alcanzar los
10.000 pasos al día sigue estando omnipresente, a pesar de que, en realidad, no surgió como
una recomendación basada en la ciencia. Si bien constituye un objetivo atractivo y de cifra
redonda, las investigaciones realizadas a lo largo de los años han demostrado que no se trata
de un umbral mágico que el cuerpo deba alcanzar necesariamente para gozar de buena salud.

¿Qué forma podrían adoptar estas oportunidades para el atleta
industrial? Buscar formas de aumentar el movimiento no implica
necesariamente tener que realizar ejercicios intensos al terminar la
jornada laboral.

EN CIFRAS

LA CONSTANCIA ES LO QUE CUENTA

La regulación de los niveles de azúcar en sangre y la
actividad metabólica también se ven favorecidas por
un aumento de la actividad física diaria. Además, el
incremento de la actividad física conlleva beneficios
notables para la salud articular, la movilidad y el
bienestar mental. El movimiento regular puede
reducir la rigidez muscular, mejorar la resistencia
física y favorecer el estado de ánimo al disminuir los
niveles de estrés y aumentar la energía a lo largo del
día.

En realidad, aquí no se trata de la intensidad, sino la
constancia. No es necesario obsesionarse con
alcanzar una cifra exacta y perfecta para obtener
beneficios significativos. El simple hecho de buscar
más oportunidades para moverse a lo largo del día
puede tener un gran impacto en la salud y la forma
física general con el paso del tiempo.

POR QUÉ ES IMPORTANTE

ENCONTRAR MÁS PASOS

   conlleva mejoras significativas en
la salud general, y que muchos de
estos beneficios tienden a
estabilizarse en torno a los 7.000 u
8.000 pasos. Una vez superado ese
umbral de 4.000 a 5.000 pasos, la
circulación sanguínea mejora, la
presión arterial se regula con mayor
eficacia y la salud cardiovascular
puede mejorar considerablemente.

Estacionar el vehículo más lejos de la entrada de las
instalaciones antes de comenzar su turno.
Caminar por la habitación en casa mientras atiende
llamadas telefónicas, en lugar de permanecer sentado
durante ellas.
Permanecer de pie mientras ve la televisión o durante las
pausas comerciales en casa.
Incorporar una breve caminata nocturna después de cenar
para interrumpir los largos periodos de inactividad tras
finalizar el turno.
Devolver el carrito de la compra hasta el interior de la
tienda, en lugar de dejarlo en el área de devolución
exterior.
Caminar por el perímetro del campo deportivo, el gimnasio
o el parque infantil mientras los niños están entrenando, en
lugar de permanecer sentado todo el tiempo.
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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.
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https://www.linkedin.com/company/work-right-nw/
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