Medcor

meaeor |NDUSTRIAL ATHLETE

WORKRIGHT

NJURY PREVENTION

4@

Error: Los empleados recién contratados a
menudo ignoran el dolor muscular o la fatiga
porque no quieren parecer débiles o incapaces.

Los nuevos empleados suelen querer demostrar que estdn a la
altura del puesto. Esto puede llevarles a restar importancia a las
molestias musculares, el cansancio o el estrés mental, con la
esperanza de que desaparezcan por si solos. Sin embargo, estos
pequefios problemas tienden o agravarse. Los programas de
estiramiento y movilidad, asi como las micropausas, permiten que el
cuerpo y la mente se recuperen. Los empleados veteranos pueden
ayudar interesdndose por sus nuevos compafieros y recorddndoles
que cuidarse a uno mismo forma parte de realizar bien el trabajo.
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‘ Error: Omitir la ingesta de agua, comidas o
refrigerios por estar concentrados en aprender el
trabajo o en seguir el ritmo.

Es facil que los nuevos empleados se centren tanto en aprender sus
funciones que olviden alimentarse e hidratarse adecuadamente
para desempefiarlas. Una nutricién e hidratacidn correctas ayudan
a mantener la energia, la concentracién y el rendimiento fisico
durante el turno, ademds de reducir el riesgo de calambres
musculares. Los mejores mentores pueden ayudar fomentando las
pausas, sefialando los puntos de hidratacién y reforzando los
hébitos saludables.
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@ Error: Un empleado nuevo puede imitar lo que

observa sin comprender la mecanica que hay

detraés.

Levantar, empujar, firar y transportar objetos se encuentran entre
las principales causas de distensiones y esguinces. Una buena
ergonomia ayuda a reducir estos riesgos y, al mismo tiempo, mejora
la eficiencia. Los compafieros con experiencia pueden ayudar
demostrando la  mecdnica corporal correcta, explicando el
" on . e .
porqué” de la misma y reforzando los buenos hdbitos de
movimiento antes de que se arraiguen los incorrectos.

Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right

BIENVENIDO AL EQUIPO

Todo atleta veterano recuerda cuando era novato. Aprender el libro de jugadas es una
cosa; aprender el ritmo, los hdabitos y los pequefios detalles que no se ven en los
entrenamientos es otra muy distinta. El entorno laboral industrial no es diferente. A
continuacidn, presentamos cinco errores comunes que pueden cometer los nuevos
empleados y cdmo sus compafieros experimentados pueden ayudarles a tener éxito.

[ ] Error: Tener dudas sobre el equipo de

proteccién personal (EPP), los patrones de

circulacién, el equipo o los procedimientos, pero no
querer hacer preguntas.

Algunas personas pueden pensar que los manuales de
politicas y procedimientos son simplemente tramites
administrativos que se revisan una vez al afio. En realidad,
estan disefiados para protegerle a usted y a sus
compafieros de trabajo. Témese el tiempo necesario para
comprender las expectativas, hacer preguntas y expresar
sus inquietudes cuando algo no parezca correcto.

\ Error: No informar sobre molestias,
incidentes que estuvieron a punto de

causar un accidente (casi accidentes), equipos
daiiados o errores por vergiienza o miedo.

A veces, los empleados recién contratados piensan que no
vale la pena mencionar una lesién o molestia a menos que
sea grave. Las molestias y dolores leves a menudo se
convierten en problemas mayores si se ignoran. Informar los
sintomas a tiempo les da a los profesionales clinicos de
Work Right la oportunidad de intervenir antes y ayudar a
prevenir que el problema empeore. Los empleados
veteranos pueden ayudar creando un entorno en el que los
nuevos compafieros se sientan cémodos expresdndose
desde el principio.

Es posible que un empleado nuevo solo pase unas pocas
semanas aprendiendo el trabajo, pero los hdbitos que
desarrolle durante ese tiempo pueden perdurar afios. Haga
que esas primeras lecciones cuenten.

Nate Leu, MAT, LAT, ATC || Nate es un preparador fisico deportivo certificado (ATC) que obtuvo tanto su licenciatura como su
maestria en la Washington State University. Tras graduarse, trabajé durante un afio en el dmbito de la educacién secundaria
antes de dedicarse a la prevencién de lesiones en el sector industrial. Fuera del trabajo, a Nate le encanta pasar tiempo con
su familia, armar rompecabezas, ver peliculas o hacer maratones de las series de television mas populares del momento.

Work Right estd 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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