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INJURY PREVENTION

Una de las cosas que la mayoria de nosotros hemos podido
hacer desde que éramos pequefios es, quizds, una de las
formas mds sencillas de incorporar actividad fisica a nuestra
rutina diaria. Segun un , las personas que
caminan tienen tres veces més probabilidades de cumplir con
la recomendacién de realizar 150 minutos semanales de
actividad aerdbica de intensidad moderada que aquellas que
no lo hacen.

¢{Cdmo puedes incorporar mds caminatas a tu dia a dia?
s » Aprovecha las llamadas telefénicas que no
requieran estar en el escritorio para caminar al aire

) libre o por la oficina.
m e Escucha un audiolibro mientras das una vuelta a la
@) manzana.

Cambia los planes de la "hora feliz" (happy hour)

por una caminata al final de la tarde con un amigo

(y gana puntos extra para la iniciativa de este mes,
)-

» Descarga un juego basado en la ubicacidén para

afiadir un toque de diversién y originalidad a tus
caminatas, como Pokémon GO, Ingress, Monster
Hunter Now o Pikmin Bloom.

Hacer pequefios cambios en tus actividades habituales es
una clave valiosa para aumentar tu actividad fisica. Cada
vez que te levantes de tu escritorio, ponte a prueba haciendo
cinco sentadillas o flexiones apoydndote en el mostrador. jA
medida que te acostumbres, aumenta las repeticiones!

Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right

La Organizacién Mundial de la Salud define
corporal producido por los musculos esqueléticos que requiere gasto energético. jEsto
significa que no es necesario ir al gimnasio para mantenerse fisicamente activo! En lugar de
buscar mas tiempo para hacer ejercicio, intenta incorporar mas movimiento en el tiempo del
que ya dispones. Te sorprenderd descubrir cudnto ejercicio se esconde a plena vista.

EJERCICIO DISFRAZADO

Todos conocemos la importancia del ejercicio. Escuchamos recomendaciones sobre cudntos
minutos debemos hacer de ejercicio, cudntos pasos debemos dar al dia y con qué frecuencia
debemos ir al gimnasio. Pero ;qué sucede cuando no tienes tiempo para ir al gimnasio? Te
dices a ti mismo que lo hards antes o después del trabajo, o por la noche; sin embargo, las
exigencias de la vida cotidiana se interponen y al final no lo haces.

como cualquier movimiento

Asimismo, puedes programar una alarma en tu teléfono para
que te recuerde ponerte de pie cada 20 o 30 minutos. Otro
pequefio cambio podria consistir en proponerte subir por las
escaleras, incluso cuando haya ascensor o escalera
mecdnica disponibles.

¢Quién dice que hacer ejercicio no puede ser divertido?
Invierte en videojuegos que te pongan en movimiento. Existe
una gran variedad de opciones, como el clasico *Just Dance*,
*Switch Sports* (¢alguien recuerda *Wii Sports*?), *RingFit* y
*ARMS*. O bien, puedes ir un paso mds alld y convertirte en
parte del juego gracias a las opciones interactivas de canales
de YouTube como . Si eso no va contigo,
otras alternativas incluyen actividades mads tradicionales -
como yoga, pilates y Zumba - que puedes realizar sin salir de
la comodidad de tu hogar.

La préxima vez que te sorprendas pensando «no tengo tiempo
para ir al gimnasio», busca esos ejercicios «disfrazados» a lo
largo del dia. jUn poco de reflexién y un poco de movimiento
pueden marcar una gran diferencial

Sarah Lawhorn, MS, LAT, ATC || Sarah obtuvo su licenciatura en Ciencias del Ejercicio en Northwest Christian University antes
de completar su maestria en Entrenamiento Atlético en Pacific University en 2019. Trabajé durante cinco afios en el dmbito de
la educacién secundaria antes de incorporarse al sector industrial con Work Right en 2024. Cuando no estd trabajando ni en
casa con sus tres gatos, le encanta viajar por el mundo y planea constantemente su préxima aventura internacional.

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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