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UNA OPORTUNIDAD PARA LA GRANDEZA

El futbol no es para los débiles de corazdn. Este deporte exige destreza, capacidad atlética, resistencia,
paciencia y sutileza. Los futbolistas pasan mdés tiempo en el campo de juego que fuera de él; algo muy
parecido a lo que le ocurre al atleta industrial, quien dedica la mayor parte de su tiempo a laborar y a
gastar energia. Apuesto a que no imaginabas que tu experiencia se asemejaria tanto a la de un
futbolista, ¢verdad? “Condcete a ti mismo”. Descanse en paz, Sécrates.

Y, con tanto tiempo en el terreno de juego, abundan las posibilidades de sufrir lesiones. Esguinces
articulares, calambres musculares, contusiones en los pies y las espinillas, recibir un cabezazo en el
pecho tras haber enfurecido al capitén del equipo rival... todo ello entra dentro de lo posible.

No existe ni un solo atleta profesional en el mundo Al futbol se le llama el deporte rey porque sus momentos mds
que llegue cinco minutos antes de que empiece el memorables no siempre estdn planeados. Algo surge de la nada; un
partido, haga un par de estiramientos sin ganas y simple error puede convertirse en un gol espectacular en cuestion de
luego salga a competir. Simplemente no ocurre. segundos. Estos momentos no se planean, pero estar listo para ellos

no sucede por casualidad.
Y sé lo que estds pensando. Estds pensando: «Omar,

¢alguna vez has visto a un leén estirar antes de Lo mismo ocurre en el trabajo. Si simplemente llegas y empiezas a

perseguir a una gacela?». trabajar con todo tu empefio, es posible que no estés preparado
cuando surja esa oportunidad de destacar. Prepdrate para tu

No. No, no lo he visto. Pero tampoco te considero al jornada laboral.

mismo nivel que un ledn, jasi que VE A CALENTAR los

musculos antes de lesionarte! » Témate el tiempo de caminar hasta el otro lado del palé para

recoger esa caja de cinco libras.

Y calentar implica algo més que un simple e Recuerda activar los musculos de la zona media (el *core*) al

estiramiento para sentirse bien. inclinarte sobre tu puesto de trabajo.

que los calentamientos dindmicos ayudan a reducir el » Gira sobre tus pies -jgiral- mientras llevas la caja, en lugar de

riesgo de lesiones y preparan el cuerpo para los dejar los pies fijos y retorcer el tronco para colocarla en el palé.

movimientos y las exigencias que le esperan. La
fuerza también es un tema que hay que tener en

cuenta. Cuanto mds fortalezcamos nuestros musculos, ==
mejor preparados estardn para soportar esfuerzos E - Alinear los hombros, las caderas y las puntas de los
repetidos. '..':' pies es fundamental para evitar torcerse.
¢ Procura mantenerte bien alineado y de frente a la
O, como dijo Ted Lasso: “Tienes ‘ . tNarea COIErS, .
0 mantengas los pies clavados en el suelo.
que recordar que tu cuerpo es . » Gira sobre los pies, asegurandote de que los
como el arroz del dia anterior. Si hombros, las caderas y las puntas de *ambos* pies
no se calienta bien, podria pasar apunten siempre directamente hacia adelante.
algo realmente malo.”
Mantener una buena técnica de movimiento requiere un poco mds
Es dificil llevarle la contraria a una de atencién a medida que avanza la jornada. Sigue moviendo los
AR ciencia asi. pies y mantente concentrado en la actividad.

Omar Fercha, MA, LAT, ATC || Omar es un preparador fisico deportivo certificado (ATC) con 15 afios de experiencia. Actualmente se desempefia
como gerente sénior de cuentas en Work Right, brindando apoyo y atencién a clientes en la regién del Noroeste del Pacifico. Omar se formé

en la Washington State University y ha desarrollado su carrera explorando diversos entornos dentro del campo del entrenamiento y la

preparacion fisica deportiva. En 2012, obtuvo una maestria en Curriculo e Instruccién por la New Mexico State University. Fuera del

horario laboral, a Omar le gusta vivir aventuras junto a su esposa Megan, sus hijas pequefias Waverly y Wrenley, y su perra, Khali.

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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