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UN PARTIDO POR LA RECUPERACIÓN
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Casey Goguts, MS, LAT, ATC || Casey obtuvo su licenciatura en Ciencias del Ejercicio y el Deporte en la Universidad de Carolina del Sur
Upstate y su maestría en Ciencias en Entrenamiento Atlético en la Universidad Internacional de Florida. Al inicio de su carrera,
adquirió experiencia en el béisbol profesional independiente y en el deporte universitario, lo que la llevó a dar el paso hacia 
el ámbito industrial. Como exatleta de alto nivel, Casey compitió en la División I de la NCAA durante cuatro años y formó 
parte de la selección sub-17 de sóftbol de los Estados Unidos, con la que ganó una medalla de oro. En su tiempo libre, 
disfruta del senderismo, de viajar (con la meta de visitar los 50 estados) y de asistir a partidos de béisbol.
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Los futbolistas de la Copa del Mundo realizan acciones técnicas de carrera, pase y regate de forma
repetida a lo largo de un partido de más de 90 minutos. Estos movimientos repetitivos pueden
acumular una enorme tensión musculoesquelética. El “partido” de un atleta industrial es una jornada
laboral de más de 8 horas. Durante dicha jornada, el atleta industrial permanece de pie durante
largos periodos y realiza movimientos repetitivos de alcance, agarre y/o levantamiento de cargas.
Para prevenir el desgaste y las lesiones a largo plazo, analicemos los músculos desde un nivel celular.

EFECTO REBOTE

Para un atleta industrial, la lección clave es que la
recuperación muscular depende en gran medida de la
nutrición. Comenzar un turno sin el combustible adecuado
acelera el desgaste muscular. Aportar a tus músculos la
cantidad suficiente de proteínas antes o después de una
jornada larga puede ayudar a su recuperación y prevenir el
dolor muscular de aparición tardía (DOMS).

Domina el partido potenciando tu recuperación. Aquí tienes
algunas formas prácticas de incorporar aminoácidos a tu rutina
diaria. ¡Y echa un vistazo a las recetas de ejemplo incluidas en
los consejos para inspirarte!

ALGO PARA REFLEXIONAR

o microtraumatismos. Los movimientos repetitivos propios de
las actividades cotidianas pueden provocar estos
microtraumatismos. ¡La buena noticia es que un
microtraumatismo aún no se considera una lesión! Es muy
probable que tus músculos estén fatigados tras una dura
jornada de trabajo. A diferencia de una banda elástica, tu
cuerpo tiene la capacidad de repararse a sí mismo. Este
proceso se conoce como síntesis de proteínas musculares.
¿Cómo lo logra? ¡Aminoácidos! 

¡LOS AMINOÁCIDOS SON
FUNDAMENTALES!
Los aminoácidos son los componentes básicos de los
músculos. Existen 9 aminoácidos esenciales que nuestro
cuerpo necesita pero que no puede producir por sí mismo.
Los aminoácidos de cadena ramificada (BCAA, por sus siglas
en inglés) desempeñan un papel clave en la salud muscular.
Estos son la leucina, la isoleucina y la valina. La leucina actúa
como una señal de alerta que indica al cuerpo que debe
comenzar a reparar el músculo,mientras que la isoleucina y la
valina sirven como materia prima para reconstruirlo.

UNA SENSACIÓN DE ARDOR
Sin aminoácidos, existe un mayor riesgo de sufrir dolor muscular
de aparición tardía (DOMS, por sus siglas en inglés). El DOMS
no debe confundirse con la molestia repentina propia de una
lesión inmediata. Se trata de un dolor muscular agudo que
puede manifestarse como una  sensación  de  tensión  o  ardor.

Aunque en el mercado existe una gran
variedad de suplementos y polvos de
proteína, lo ideal es obtener los aminoácidos
de forma natural. Los aminoácidos
esenciales se encuentran en proteínas
completas, tales como: carne de res, pollo,
pescado, huevos, lácteos, soja, quinua,
lentejas rojas, cacahuetes y trigo sarraceno.

Imagina que tus músculos son como una
banda elástica. Puedes estirarla y soltarla, y
volverá a su tamaño original; sin embargo, si
la estiras en exceso de forma continua, se
aflojará y se debilitará. La banda elástica
empezará a presentar grietas microscópicas Los atletas de élite que participan en la

Copa del Mundo experimentan DOMS
entre 12 y 24 horas después de un partido
intenso. Los atletas industriales lo sufren al
cambiar de puesto de trabajo o cuando
aumenta la intensidad de la actividad,
como ocurre al realizar horas extra.

Desayuna (huevos, yogur, queso cottage o
salchicha de pavo) en lugar de saltárselo.
Lleva una mezcla de frutos secos y semillas (sin
dulces) como tentempié.
Bebe un vaso de leche de vaca o de soja con la
comida.
Cambia la guarnición de arroz por quinoa o
trigo sarraceno.
Añade legumbres a sopas, ensaladas o a la
cena de tacos.

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.

Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right

https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.facebook.com/workrightnw/
https://www.pinterest.com/WorkRightNorthWest/
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.instagram.com/workrightnorthwest/
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.linkedin.com/company/work-right-nw/
https://www.youtube.com/channel/UCocj3LQIWQtHPmoKdxTB-mA
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://open.spotify.com/user/31f5mrjnavhknoiktats2cdmmsd4?si=19dfeacc0d844ec6
mailto:info@Workrightnw.com
https://workrightnw.com/newsletters-subscribers/
https://workrightnw.com/newsletters/vol-12-medcor/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11220999/
https://www.runnersworld.com/nutrition-weight-loss/a35339392/bcaa-foods/
https://workrightnw.com/wp-content/uploads/2025/01/Turkish-Eggs.pdf
https://workrightnw.com/wp-content/uploads/Ricotta-and-Yogurt-Lemon-Cheesecake-Parfait.pdf
https://workrightnw.com/wp-content/uploads/Summer-Squash-and-Lemon-Quinoa.pdf
https://workrightnw.com/wp-content/uploads/2023/10/Easy-Three-Bean-Salad.pdf
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