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Guía de Entrada en Calor 

 para trabajos de acceso por cuerda. 
 

 

Cómo lo dice el título, el documento pretende compartir una guía de movimientos 
articulares y activaciones para realizar previo a una jornada de trabajo, formación o 
entrenamientos, pero nunca debe ser utilizado como un manual acabado de 
información exhaustiva. Esta información se debe adecuar a las características 
físicas de cada persona y su entorno. 

Desde una mirada laboral preventiva, se pueden identificar varios riesgos que 
pueden afectar al técnico vertical, desde las posturas forzadas e incómodas, grandes 
esfuerzos o movimientos repetitivos, que se realizan durante la suspensión en 
cuerdas, de retención, en travesías verticales u horizontales, etc.  Incluso sumando 
aquellos espacios de difícil o reducido acceso que te limitan el movimiento, hacen 
de todo esto un combo que muchas veces necesites un gran esfuerzo y 
requerimiento físico. 

Concepto de movilidad articular como ejercicio:  es esencial para el correcto 
funcionamiento corporal, implica un movimiento sin dolor en las articulaciones. Esto 
está intrínsecamente relacionado con la flexibilidad muscular y la amplitud de 
movimiento. Mejorarla resulta esencial para la salud física y es por eso que los 
ejercicios de movilidad, como las activaciones, son vitales para preparar los 
tejidos ante el esfuerzo físico. En cualquier actividad física, el calentamiento previo 
es crucial, ya que contribuye a cambios fisiológicos necesarios para aumentar la 
coordinación, retrasar la fatiga y reducir el riesgo de lesiones en nuestra actividad. 

El documento presenta una variedad de ejercicios a modo orientativo, donde se 
puede seleccionar entre dos o tres ejercicios de cada zona del cuerpo (tren inferior – 
superior – Core), con un rango de duración total entre 5 a 10 minutos. Recalcando la 
importancia de realizar una buena técnica, que se adapte a las características de 
cada persona en el momento de realizar la actividad. 
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