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7. JUGANDO EN LA PRORROGA
‘7 4 Si Lionel Messi salta al campo para el partido entre Argentina y Argelia, esta seria su sexta
participacién en una Copa Mundial de la FIFA. La edad promedio de un futbolista se situa entre
los A sus casi 39 afios, Lionel Messi es la excepcién, no la norma.

Entonces, ¢por qué no vemos atletas profesionales de entre 40 y 50 afios? Porque el tiempo es invencible. A
medida que envejecemos, nuestro cuerpo experimenta cambios inevitables. La recuperacién se ralentiza, la masa
muscular disminuye y los efectos del desgaste fisico comienzan a acumularse. Incluso los mejores atletas terminan
teniendo que adaptarse. Afortunadamente, los atletas industriales no necesitan rendir al nivel de una Copa del

“‘QJ Mundo para mantenerse activos y capaces. Simplemente necesitamos estrategias que nos ayuden a conservar la
) h-m‘n‘x fortaleza, la salud y la productividad a lo largo de nuestra vida laboral.

Estudios recientes han demostrado que unos de
ejercicio vigoroso acumulado a la semana pueden reducir el
riesgo de enfermedades cardiacas. Si respiras con tanta
intensidad que te resulta dificil hablar con oraciones

Seamos atletas profesionales o no, tendemos a reducir nuestra
participacién en actividades deportivas a medida que
envejecemos. Ademds de los factores mencionados, los
siguientes también contribuyen a una menor

» Cambios hormonales

* Problemas de salud

* Dolores y molestias

a8 completas, es probable que hayas alcanzado una
- intensidad "vigorosa". Estos esfuerzos de mayor intensidad

m pueden disminuir el riesgo de padecer problemas de salud
relacionados con la edad. A continuacién, se presentan
algunos ejemplos de actividades vigorosas:

Entre los 30 y los 40 afos, el sistema endocrino (SE) se

convierte en el motor de la transformacién corporal. El SE libera ©

hormonas en la sangre y regula diversas funciones. Cuando se

producen acontecimientos importantes en la vida como el " -

estrés psicolégico o las enfermedades, provocan fluctuaciones o  Sininferrupcion

hormonales. A medida que envejecemos, nuestros niveles de L A Un partido de baloncesto informal de 20 minutos

hormona del crecimiento y de factor de crecimiento insulinico @ * Dos sesiones de ciclismo de 10 minutos

tipo 1 (IGF-1). Como consecuencia, se observa una reduccién de * Veinte minutos empujando una cortacésped

la masa y la fuerza musculares, asi como alteraciones del * Veinte minutos de trabajo pesado en el jardin

suefio, mientras que aumentan la grasa corporal y los niveles de § * Varias sesiones breves de ejercicios como elevacién

 Tres sesiones de ejercicio de 7 minutos
 Dos carreras ligeras de 10 minutos
e Cuatro sesiones de 5 minutos subiendo escaleras

cortisol (la hormona del estrés). Aunque son cambios de rodillos, saltos de fijera, mini sentadillas,

totalmente normales asociados al envejecimiento, plantean flexiones de biceps con banda eldstica,

nuevos obstdculos que afectan a nuestra necesidad (e incluso a escaladores o zancadas.

nuestro deseo) de mantenernos fisicamente activos. Las tareas laborales diarias no deberian ser un obstéculo
para tu actividad fisica. Si levantas materiales del suelo,
conviene incorporar ejercicios de fuerza como el peso

La Organizacién Mundial de la Salud recomienda muerto o el paseo del granjero para minimizar las molestias
de actividad moderada a la semana; sin embargo, casi dos mil musculares y reducir el riesgo de lesiones. Estos pequefios
millones de adultos no alcanzan esta meta. (Cémo podemos cambios a largo plazo tal vez no nos conviertan en atletas
hacer que esta cifra resulte menos intimidante para quienes no de élite, pero servirdn como punto de partida para
r

suelen mantenerse activos fuera del trabajo? Nuestro objetivo mantenernos en movimiento. En lugar de luchar contra el
no es alcanzar a los profesionales, sino establecer una base envejecimiento, podemos aceptarlo y buscar formas
sélida y constante para el movimiento mediante pequefios proactivas de satisfacer continuamente nuestra necesidad
cambios progresivos. de movernos.

Dani Borm, MS, LAT, ATC || Dani obtuvo su maestria en Ciencias en Entrenamiento Atlético en la Point Loma Nazarene University
de San Diego, California. Antes de comenzar a trabajar en el sector industrial este afio, se desempefié en el dmbito universitario 3
en California y Washington. En su tiempo libre, suele estar cerca del agua o haciendo senderismo cuando el clima es agradable. ' 3 é )

Work Right esta cambiando la forma en que las empresas perciben los riesgos laborales. Nuestro objetivo es educar a la fuerza laboral para prevenir lesiones. “; g
El Industrial Athlete Digest comparte consejos prdcticos para ayudar a los trabajadores industriales a mantenerse seguros, fuertes y preparados para el trabajo. &
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