Medcor

meaeor |NDUSTRIAL ATHLETE

WORKRIGHT

INJURY PREVENTION
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W\)‘ l) Imagina que tus musculos son como una

banda eldstica. Puedes estirarla y soltarla, y

volverd a su tamafio original; sin embargo, si

la estiras en exceso de forma continua, se

aflojard y se debilitara. La banda eléstica

empezard a presentar grietas microscépicas

o microtraumatismos. Los movimientos repetitivos propios de

las  actividades  cotidianas  pueden  provocar  estos

microtraumatismos. jla  buena notficia es que un

microtraumatismo adn no se considera una lesién! Es muy

probable que tus musculos estén fatigados tras una dura

jornada de trabajo. A diferencia de una banda eldstica, tu

cuerpo tiene la capacidad de repararse a si mismo. Este

proceso se conoce como sintesis de proteinas musculares.
¢Cdmo lo logra? jAminodcidos!

son los componentes bdsicos de los
musculos. Existen 9 aminodcidos esenciales que nuestro
cuerpo necesita pero que no puede producir por si mismo.
Los aminoécidos de cadena ramificada ( , por sus siglas
en inglés) desempefian un papel clave en la salud muscular.
Estos son la leucinag, la isoleucina y la valina. La leucina actia
como una sefial de alerta que indica al cuerpo que debe
comenzar a reparar el misculo,mientras que la isoleucina y la
valina sirven como materia prima para reconstruirlo.

Aunque en el mercado existe una gran
variedad de suplementos y polvos de
proteina, lo ideal es obtener los aminodcidos
de forma natural. Los aminoécidos
esenciales se encuentran en proteinas
completas, tales como: carne de res, pollo,
pescado, huevos, l4cteos, soja, quinua,
lentejas rojas, cacahuetes y trigo sarraceno.
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UN PARTIDO POR LA RECUPERACION

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 mds de 90 minutos. Estos movimientos repetitivos pueden
acumular una enorme tensién musculoesquelética. El “partido” de un atleta industrial es una jornada
laboral de més 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 misculos desde un nivel celular.

Sin aminodcidos, existe un mayor riesgo de sufrir dolor muscular
de aparicién tardia (DOMS, por sus siglas en inglés). EIl DOMS
no debe confundirse con la molestia repentina propia de una
lesién inmediata. Se trata de un dolor muscular agudo que
puede manifestarse como una sensacién de tensién o ardor.
Los atletas de élite que participan en la
Copa del Mundo experimentan DOMS k * N
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.

Para un atleta industrial, la leccién clave es que la
recuperacion muscular depende en gran medida de la
nutriciéon. Comenzar un turno sin el combustible adecuado
acelera el desgaste muscular. Aportar a tus musculos la
cantidad suficiente de proteinas antes o después de una
jornada larga puede ayudar a su recuperacién y prevenir el
dolor muscular de aparicién tardia (DOMS).

Domina el partido potenciando tu recuperacién. Aqui tienes
algunas formas prdcticas de incorporar aminodcidos a tu rutina
diaria. {Y echa un vistazo a las recetas de ejemplo incluidas en
los consejos para inspirarte!

e Desayuna ( / , queso cottage o
salchicha de pavo) en lugar de saltdrselo.

¢ 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.

e Cambia la guarnicién de arroz por o
trigo sarraceno.

» Ahade legumbres a sopas,
cena de tacos.
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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 maestria en Ciencias en Entrenamiento Atlético en la Universidad Internacional de Florida. Al inicio de su carrera,

adquirié experiencia en el béisbol profesional independiente y en el deporte universitario, lo que la llevé a dar el paso hacia

el ambito industrial. Como exatleta de alto nivel, Casey compitié en la Divisién | de la NCAA durante cuatro afios y formé

parte de la seleccidn sub-17 de séftbol de los Estados Unidos, con la que gané 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.

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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