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LA PRACTICA FOMENTA LA PREVENCION

DE LA PRACTICA AL HABITO

Imagine a un empleado trasladando una serie de cajas
desde un palé hasta una cinta transportadora. Al inicio del
turno, adopta una postura estable, acerca cada caja a su
cuerpo y pivota sobre los pies en lugar de girar el tronco.
Horas mds tarde, el ritmo se acelera y aparece la fatiga;
cuando la atencién disminuye, es posible que no haya tiempo
para repasar mentalmente cada paso. El movimiento que se
ha practicado con mayor constancia es aquel que el cuerpo
tenderd a repetir.

La formacién continua ayuda a
desarrollar una memoria
muscular  profunda, la cudl
constituye  la  herramienta
definitiva para prevenir
lesiones. Cuando un trabajador
se enfrenta a un agotamiento
fisico o mental intenso, su

cerebro busca inconscientemente atajos para ahorrar
energia y, sobre todo, tiempo. La instruccién ergonémica
constante en el propio lugar de trabajo condiciona al cuerpo
para elegir automdticamente una biomecénica segura frente
a atajos peligrosos.

No existe un ndmero universal de repeticiones que garantice
que un movimiento se vuelva automdtico. La complejidad de
la tareq, la frecuencia con la que se realiza y la constancia
en el entrenamiento son factores que influyen. Por ello, la
formacién no debe considerarse una actividad que los
trabajadores completan una sola vez. Los movimientos
seguros deben repasarse, practicarse y reforzarse como
parte integral del trabajo mismo.

¢Alguna vez se ha preguntado por qué los atletas siguen practicando un movimiento mucho después
de haber aprendido a ejecutarlo? Un *quarterback® no aprende a lanzar el balén una sola vez y da
el asunto por terminado. Un campocorto no aprende a realizar una doble jugada y nunca vuelve a
ensayar los movimientos. Estos mismos gestos se practican miles de veces para garantizar su
consistencia cuando aumenta la tensién y crece la presion.

El mismo principio se aplica a los atletas industriales. El entrenamiento ensefia a moverse de forma
segura y la repeticién ayuda a que el movimiento resulte fiable. Cuando la jornada se vuelve pesada,
aparece la fatiga o aumentan las exigencias de produccién, es mas probable que el atleta industrial
recurra a sus hdbitos establecidos. La repeticién ayuda a asegurar que dichos hdbitos se conviertan
en la respuesta automética cuando el trabajo se vuelve mas exigente.

DEL HABITO A LA PREVENCION

Para ayudar a nuestros atletas industriales a evitar tomar
decisiones peligrosas, debemos tratar la seguridad como un
programa diario de acondicionamiento deportivo. La
repeticion tampoco tiene por qué significar repetir la misma
sesién de entrenamiento completa. Puede incluir practicar un
levantamiento antes de comenzar una tarea desconocida,
revisar la mecdnica de empujar y tirar cuando cambia el
equipo, revisar el posicionamiento antes de un periodo de
gran volumen o utilizar una reunién previa al turno para
ensayar un movimiento que se realizaré a lo largo del dia. El
tiempo debe seguir el trabajo: reforzar el movimiento antes de
que sea necesario, cuando las condiciones cambien y con la
frecuencia suficiente para que la técnica correcta siga siendo
familiar.

También podemos animarnos unos a otros a detectar y
corregir el movimiento, porque la seguridad es un esfuerzo de

equipo, no sélo una responsabilidad individual.
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Aprender Practica Habito

Al entrenar diariamente movimientos seguros, nos aseguramos
de que la postura correcta sea el Unico instinto que le queda
a un trabajador cuando aparece la fatiga. El refuerzo
continuo (en lugar de un solo encuentro) es lo que realmente
impulsa cambios de comportamiento a largo plazo y reduce
los trastornos musculoesqueléticos en el lugar de trabajo. Nos
mantiene a todos seguros, fuertes, libres de lesiones vy
productivos a largo plazo. =

December Vega, LAT, ATC || December trabajé durante dos afios en una planta de transmisiones de Honda justo después de
graduarse de la Northern lllinois University con su titulo en entrenamiento atlético. Posteriormente, decidié regresar a lllinois,
donde se desempefié como ATC itinerante en una clinica ortopédica de Northwestern Medicine antes de incorporarse a Work

Right en 2024. Le encanta leer, jugar videojuegos con su prometido y pasear a sus dos perros beagle. l e

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. e

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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