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Dedicar tiempo a aprender la técnica correcta puede parecer
obvio, pero ¿qué tal pasarse doce meses maldiciendo el dolor en
el codo cada vez que levantas una taza de café? Eso te
agotará. El tiempo medio de recuperación del "codo de tenista"
puede llegar a ser de un año. Vale la pena dedicar tiempo a
aprender    la    técnica    adecuada.    Progresa    gradualmente. 

resilientes y predecibles, de modo que, cada vez que
hagamos ese movimiento esa "raqueta" proverbial,
sepamos que nos estamos preparando para el éxito.

Los programas de acondicionamiento físico para nuevos
empleados y para aquellos que se reincorporan al trabajo son
herramientas esenciales para prevenir lesiones; tan importantes
como repasar tu lista de verificación PREPARED
al comenzar el turno. Cualquier actividad nueva
puede resultar dura para el cuerpo. Un trabajo
no tiene por qué implicar riesgos eléctricos, 
trabajo en altura o exposición a sustancias 
químicos para considerarse peligroso. No 
subestimes una tarea que "no pesa nada" 
pero que se repite cien veces al día por 
alguien que nunca la había realizado antes.

El tenis es un deporte para toda la vida. Lo practican personas de todas las edades,
desde jóvenes hasta mayores, y no requiere protecciones ni cascos. Tampoco conlleva la
presión de un equipo que te haga sentir culpable si Fred no puede asistir un martes por la
noche porque está agotado tras la semana de trabajo. Además, el tenis aporta
beneficios que van mucho más allá del gasto calorías: fomenta la socialización (es difícil
jugar en solitario) y las exigencias de coordinación ojo-mano mantienen el cerebro ágil y
activo a medida que envejecemos. A diferencia de deportes de equipo como el fútbol
americano, el fútbol o el baloncesto, el tenis es una actividad que puedes empezar a
cualquier edad, alcanzar un nivel de destreza aceptable y disfrutar durante décadas. No
es como si dijera a gritos, “Me voy a lesionar jugando esta noche.” Esa es una de las
principales razones por las que sigue siendo popular incluso después de la jubilación.

FORMA, MECÁNICA Y TÉCNICA
Sin embargo, como en cualquier actividad, los errores
pueden provocar lesiones. Las actividades nuevas
conllevan molestias y dolores. Estas molestias se acumulan
y derivan en irritaciones de los tendones, molestas y
persistentes, que además tienden a volverse crónicas.

Recuerda tu primera semana en un nuevo empleo.
Probablemente sentiste molestias y dolores que no sabías
explicar bien. Esto es exactamente lo mismo.

PREPARADO PARA LA ACCIÓN

Tomemos como ejemplo la lesión que probablemente más
se asocia con el tenis: el codo de tenista. Se trata de una
irritación del tendón del codo que soporta la mayor  parte  
de la  fuerza cuando se realiza un  golpe incorrecto con la
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industriales» y no ha mirado atrás desde entonces. Cuando no está promoviendo la salud y la actividad física, disfruta 
trabajando en el jardín con su familia o buscando aventuras al aire libre.

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.

Recupera tu cuerpo conscientemente. Utilizar el cuerpo
como herramienta de trabajo es una labor exigente y no
una habilidad innata. No nacemos preparados para el
trabajo   industrial,   pero  podemos   entrenarnos  para   ser 

raqueta. No obstante, el “codo de tenista,” rara
vez afecta a los jugadores profesionales. ¿Acaso
los profesionales conocen algún estiramiento
mágico que el resto de nosotros desconoce? No.
Simplemente recibieron la formación
adecuada. Desarrollaron la fuerza, la
estabilidad y el control motor necesarios
para golpear una pelota de tenis cientos de
veces sin forzar los codos. Los jugadores
principiantes, en cambio, suelen saltarse esa
base, la técnica correcta, el entrenamiento 
progresivo y la recuperación.
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