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¢Alguna vez se ha fijado en la cantidad de veces que un jugador de voleibol realiza el gesto
de golpeo para impactar el baldn durante un partido? El movimiento repetitivo de un
rematador enviando el balén por encima de la red es todo un espectéculo. En el voleibol, uno
de los miembros del equipo es el rematador exterior (o punta), a quien se suele denominar el
atacante «de referencia». Con un nombre asi, es facil imaginar el desgaste por uso excesivo y
repetitivo que sufre el hombro de este jugador a lo largo de una temporada. En una
temporada de voleibol de alta intensidad que se extiende por varios meses, un rematador
exterior puede llegar a realizar hasta 11.000 golpes. En un partido, este mismo jugador puede
realizar entre 30 y 50 golpes potentes.

POR PEYTON MAYBERRY, LAT, ATC
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Siguiendo esa misma linea, un atleta industrial tipico que trabaje en un puesto de fabricacién :
o montaje realizard hasta 1.500 movimientos repetitivos por encima de la cabeza en un turno. En ciertas tareas
especializadas, como las de los electricistas o los trabajadores de la construccidn, el 18 % de esos 1.500 movimientos se realizan
con el hombro elevado por encima de los 60 grados. Si bien los atletas industriales no imprimen su maxima potencia en cada
movimiento por encima de la cabeza como si lo hace un jugador de voleibol, la repeticién de estos gestos puede provocar un
desgaste fisico considerable, especialmente en los hombros.

DETRAS DEL SAQUE

Los hombros son una articulacién compleja,
estructurada como una pelota de golf sobre
un “tee”, y estdn rodeados por ligamentos y
musculos que trabajan de manera conjunta

AS EN EL TRABAJO

Otra forma de prevenir las lesiones
por sobreesfuerzo en el hombro es
aplicar dos principios del método
PREPARED: [R] Mantenerse en la

Zona Verde y [E] Codos hacia
adentro y pulgares hacia arriba al
realizar movimientos por encima de
la cabeza. Permanecer en la Zona
Verde favorece que el cuerpo
trabaje en una zona més «segura»,
lo cual evita el desgaste diario
prevenible. Mantener los codos
hacia adentro y los pulgares hacia
arriba al extender los brazos coloca
al hombro en una mejor posicién y
reduce la sobrecarga en los
ligamentos y musculos que ya se
utilizan intensamente a lo largo del

para mantener la pelota en el tee. Los
movimientos repetitivos por encima de la
cabeza pueden pasar una factura considerable
a esos musculos y ligamentos, a medida que
estos se esfuerzan conjuntamente por mantener
el hombro en su lugar.

PROFUNDIZA EN LA PREVENCION

El desgaste es inevitable, iverdad? Pero, ¢y si A
existieran formas de evitar que ocurriera tan
répidamente? Una manera de combatir estas lesiones gl

es mediante un buen programa de prevencidn.

Afortunadamente, jcuenta con un equipo X

ALEJADOS DEL
CUERPO

CcCoDOS
dia. PEGADOS AL

;QUE HARIA UN
JUGADOR DE VOLEIBOL?

de Especialistas en Prevencién de Lesiones

en el lugar de trabajo para ayudarle con

esto!l (Sabia que puede consultar al

“Equipo Verde"en sus instalaciones incluso

antes de sufrir una lesién? La prevencién es

nuestra especialidad. jCualquier oportunidad que tengamos de
establecer un programa para preparar su cuerpo y que esté
més LISTO para las tareas laborales es un desafio que siempre
aceptamos! En cuanto a los hombros, eche un vistazo a estos
ejercicios que ayudan a fortalecer los ligamentos y muisculos
encargados de mantenerlos sanos, fuertes y listos para realizar
otros 1.500 movimientos.

CUERPO

Al igual que los jugadores de voleibol
cuentan con programas de
fortalecimiento de hombros y correccién
de la técnica para prevenir lesiones en
esa zona, tU puedes hacer lo mismo
aplicando  pequefios cambios a los
movimientos repetitivos de tu trabajo. =

Peyton Mayberry, LAT, ATC || Peyton es una preparadora atlética certificada en Decatur, IL. Se gradud de la Universidad Millikin antes
de trasladarse a Tanzania durante dos meses. A su regreso a los Estados Unidos, comenzé su primer empleo a tiempo completo como
preparadora atlética con Work Right. En su tiempo libre, le gusta hacer ejercicio, realizar voluntariado, leer y viajar con su esposo, Nic.

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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