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Aungue no parece muy necesario recordarlo por
sabido, la explotacion forestal es una de las
profesiones en las que ocurre mayor nimero de
accidentes, con frecuencia graves y dramdticos

esta es un actividad dura donde

el cuerpo es sametido a duras
pruebas. Algunos anos de experien-
cid son suficientes para poner en evi-
dencia el desgaste del organismo,
sobre todo o un nivel articular y verte-
bral.

Ee igualmente comun decir que

Este problema, al que numerosos
profesionales son sensibles, suscita ya
numerosas iniciativas, por parte de

los motoserristas que encuentran "fru-
cos” para fatigarse menos organizan-
do mas racionalmente su trabajo vy
por parte de los Centros de Forma-
cién que tienen en cuenta los esfusr-
zos fisicos de esta actividad en sus
programas formativos.

Por ofra parte, los especialistas de
gestos y posturas - especialmente el
Instituto de Investigacion y de
Seguridad - intervienen desde hace



INTRODUCCION

mucho tiempo en las empresas de
sectores industriales y comerciales
parg ayudar a los trabajadores a
adoptar las practicas de gestos y
posturas mas adecuadas.

El objetivo de esta obra no es pro-
poner técnicas de trabajo revolucio-
naricis que permitan ejercer al moto-
serrista su actividad sin esfuerzo cua-
lasquiera que sean las circunstan-
cias, sine mdés bien hacer el balance
de todas esas iniciativas: “trucos” de
motoserrista, experiencias de forma-
dores y conocimientos de especialis-
tas.

La organizacion de fodas estas in-
formacionas dispersas permite pre-
sentar simplernente el funcionamien-
to del cuerpo humano examinando
las influencias negativas que sufre
durante la realizacién de los trabajos
forestales y de encontrar los medios
de ponertles remedio de forma com-
patible con las dificultades del me-
dio.

El aprendizaje de geslos y pos-
turas no puede hacerse sin mirada
ctitica y los consejos de una perso-
na que tenga todos tos principios
tedricos necesarios, y esté en pose-
sién de la experiencia de una prac-
tica regular.

Este documento es principal-
mente una “ayuda-memoria”. Solo

serd util para aquellas personas
que hayan recibido el curso
“Gestos y posturas del Moto-
serrista®,

EL SECRETO DE LA RESISTENCIA

1-El secreto de la resistencia

Durante los frabajos que necesi-
tan un esfuerzo fisico permanente, se
distinguen rapidamente dos catego-
rias de personas:

- Aquellas que paran amenudo a .

‘recuperarse”, que se lastiman, que
se agotan al final de la jornada y
que, tarde o temprano, se quejan de
dolores en la espalda o los rifones,

- Aquellas que siguen su fitmo sin
prolongar indlilmente las pausas, que
parecen “incansables”, que sorpren-
den por la importancia de la tarea
cumplida, pero que pueden ademds
disfrutar de la vida después del fra-
bajo.

Esta diferencia no supone cuali-
dades fisicas excepcionales: los mas
resistentes lo son simplemente a base
de respetar los gestos y las posturas

que les eviton despilfarrar indtilmente
su fuerza y maltratar las articulacio-
nes ¥ la columna vertebral.

Cosas que la gente con fama de
ser fuertes no saben hacer siempre

ach

Aprender los buenos gestos y las
buenas posturas para cada sitluacién
de trabajo, asegura:

- Una mejor eficacia : trabajan-
do mds rapidamente con un minimo
de gestos y un minimo de pasos, fati-
gandose menos, sinfiéndose a gusto
y segurc de si mismo.

- Una mejor seguridad: evilando
la faliga que aumenta considerable-
mente [os riesgos de accidental pues
reduce la atencidn y la precisidén de
los gestos.

- Una mayor salud: protegiendo
las partes del cuerpo mas fragiles
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{articulaciones y sobre todo colum-
na vertebral) que, bien utilizadas, fen-
drdin un largo disfrute sin problemas vy
sin sufrimiento. Mientras que someti-
das a la fatlga de esfuerzos anerma-
les, se degradan poco a poco. Serdn
necesarios varlos anos antes de que
el desgaste aparezca, pero serd irre-
pardable y acompaiado de dolores
permanentes.

El dolor de espalda es la conse-
cuencia mas frecuente y la mas reve-
ladora de una mala utilizaclén del
cuerpo.

Es por lo tanto muy importante en
primer lugar comprender su origen.

—_—

2- De doénde procede el dolor
de espalda?

Dos de cada tres personas sufren
dolores de espalda.

Es un problema gque se revela pe-
noso porgque se sufre mucho y a ve-
ces duragnte mucho tiempo.

He aqui tres motoserristas que pa-
decen de la espalda.

Ramén:

Ahora vosotros, (Podriais descu-
brlr por sus actitudes la explicacién
de su dolor?

Ramén desrama retorciendo su
espalda: pide un esfuerzo anormal
su columna vertebral.

Lo repelicién de esfuerzos
anormales conduce mds © menos
rapido a un deferioro de la
columna vertebral.

Ademnds, cada uno de los perso-
g - najes es victima de circunstancias

Santiago corta arqueando la es-  agravantes:

palda : sus rifiones soportan ia mdaxi-

ma carga.

Romén flene 44 aios:

Santiago tiene una deformacion
demasiado pesado: abusa de su  de la columna vertebral que le obli-
fuerza. ga a abombar la espalda.

Juan por su parte, sujeta un rolle




Juan, parece que se siente fuerte,
transporta siempre las cargas mds
pesadas.

* La edad

* Las deformacionss permanen-
tes de la columna veriebral

* Las cargas pesadas

* La repeticlén de malos movi-
mientos, con o sin carga

Son los factores que hacen ala
columna vertebral mds fragil

Es por lo tanto atil saber cémo
funciona la columna vertebral para
comprender cémo se puede deterio-
rar.
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LA COLUMNA VERTEBRAL

Es una especie de mdstil que so-
porta toda la parte superior del cuer-
po humano, cabeza, brazos, visce-
ras, etc,

Este mdstil esta formado por ple-
zas unas sobre ofras: las vértebras, en
ndmero de 32 a 34 segln los indivi-
duos.

Vista de frente la columna verte-
bral rectilinea, pero de perlil presenta
un¢ curvatura natural en cada una
de sus regiones:

- Céncava en las reglones cervi-
cal y lumbar.

- Convexd en las reglones dorsal y
sacra.

LAS VERTEBRAS
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LAS VERTEBRAS

Cada vértebra se compone de
una parfe maciza (el cuerpo verte-
bral), detrds del que se encuentra un
arco 65e0 que delimita un orificto cir-
cular : canal vertebral.

La superposicion de los canales
vertebrales forma el canal raquideo
ancerrando a la médula espinal.

Cada vértebra lleva cuatro apdfi-
sis articulares : dos en la cara supe-
rlor, dos en la cara inferior. Estén arti-
culadas entre ellas por los apdfisls ar-
ticulares y por los discos invertebra-
dos fijos sobre los cuerpos
vertebrados.

EL DISCO INTERVERTEBRAL

Entre cada vértebra se halla un
disco intervertebral, Este disco estd
formado por un anilto externo de
cartllago fibroso, comparable a pe-
quenas gomas concéntricas, y de
un ndcleo interno , blando, gelatino-
$0 que se deforma sin dejarse com-

primir. Podemos comparar ese nudo
a und pequeia bolsa hermética lle-
na de un liquido viscoso.

El disco intervertebral estd provis-
to, en su periferia, de nervios sensiti-
vos que detectan sus defectos de
funcionomiento,

EL DISCO INTERVERTEBRAL

ME DIJLA ESPINAL

NUCLEQ GELATINOS5O
NUCLED
GEI.ATINOSO

Las células que forman el disco
intervertebral pierden sus faculta-
des de regeneracion al final del de-
sarrollo. Toda lesién referente al
disco intervertebral es por tanto
irreversible cuando se es adulio.

EL DISCO INTERVERTEBRAL

MEDULS
ESPINAL
CURRPO a3

VERTEBRAL

w3 \%1 |

/I NERVIO
MUCLEC GELATINGSO NERVIO SENSITIVG  ciaTico

Cadda vez que se ejerce un pre-
sién sobre la columng vertebral, ésia
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es transmifida de un vértebra a otra
por el disco intervertebral.

El ndcleo gelatinoso reparte escr
preslén en todas direcciones: las pre-
siones dirigldas verticalmente son ab-
sorbidas por los discos vertebrales,
las presiones oblicuas y horizontales
son transmitidas d las [aminas eldsti-
cas del anillo fibroso, que las absor-
be progresivamente deformdandose.

LOS MOVIMIENTOS DE LA
COLUMNA VERTEBRAL

LAS POSIBILIDADES ARTICULARES

La articulacion de las vértebras
funciona mds o menos como dos cu-
bos separados por una bola,

ARTICULACION DE
COLUMNA VERTEBRAL

Clertos movimientos estan limita-
dos por su amplitud:

- Los movimientos de flexidon hacia
atrés: por los apdfisis dorsales que
hacen de topse;

- Los movimlentos de flexién late-
ral y los movimientos de rotaclén por
los apdfisis articulares.

PR, S ke,
A Al aim

Por el contrario, los movimientos
de flexion hacia delante estan poco
iimitados, salvo en a regidn de la es-
palda por las partes que se relacio-
nan con la vértebras dorsales, Asi se
explica el papel de bisagra que jue-
ga la regidn lumbar por causa de es-
tos movimientos.
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EL COMPORTAMIENTO DE LOS
DISCOS INTERVERTEBRALES

En posicidn vertical, los discos
intervertebrales reparten la presién
uniformemente.

COMPORTAMIENTO DE
LOS DISCOS INTERVERTEBRALES

o

)

En cada movimiento de flexién
hacia delante, los platos vertebrados
pellizcan los discos y echan Jos nu-
cleos hacia atrds.

COMPORTAMIENTO DE
LOS DISCOS INTERVERTEBRALE

Lt

En estas condiclones, las lGminas
concéntricas del anlllo fibroso son

pinzadas hacia detante y fuertemen-
te se astiran hacia atrds.

El ndcleo arrastrado hacia atrds
viene a acrecentar la tensién de las
ldminas distendidas.

Al enderezarse, con un disco Inter-
vertebral en buen estado, el nicleo
vuelve al centro del disco por las 1a-
minas eldsticas del anillo fibroso.
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Los movirmienfos de rotacién son
movimientos que deterioran fuerte-
mente, en particular en la regidn
lumbar donde el disco intervertebral
estd sometido a un efecto de cizallo-
miento,

EL PAPEL DE LOS MUSCULOS

Tomemos como ejemplo un bar-
co en el que el mdstil resiste sobre to-
do gracias a los tirantes que lo sostie-
nen, la columna no puede adoptar
una buena posicidon no slendo que

estos mlsculos estén en perfecto es-
tado.

Ahorg bien, para mantener estos
musculos en buen estado, es nece-
sario hacerlos trabajar.

Una actlvidad profesional o de-
portiva refuerzan la tonicidad de los
musculos y protege la columna ver-
tebral , con la condicién de respetar
los buenos gestos y las buenas postu-
ras.

DISCO DANADO:; PELIGRO

L

La repeticion de movimientos que
imponen esfuerzos anormales (flexio-
nes de gran amplitud, giros, ete.) de-
terioran mds o menos rapidamente
el disco intervertebral. En particular
las [aminas de los anillos fibrosos co-
rren el riesgo de distenderse o de res-
quebrajarse.

En el momento de incorporarse
una parte del nlcleo puede verse pi-
llado entre las laminas deterioradas.

Los nervlos sensitivos, situados en
la perlferia del disco intervertebral ,
provocdan entonces un dolor brusco,
originando por reflejo un blogqueo

‘F
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ruscular en posicién de semi-flexidén.

Este es el mecanismo de lumba-
go contra el cual la medicina inter-
viene para aliviar el dolor y prescribir
el reposo necesario hasta volver a la
normalidad.

LOS DIFERENTES TIPOS
DE ACCIDENTES

El accidente discal se presenta
bajo cuatro formas diferentes que
pueden sobrevenir sucesivamente
por el agravamiento del estado del
disco intervertebral, o bruscamente

como consecuencia de uno de estos
cualro casos:

LOS ACCIDENTES DE
LA COLUMNA VERTEBRAL
CIATICA

LUMBAGO AGUDO
(

1 -
HERNIA DISCAL PUNZAMIENTO

NERVIO CIATICO

* El lumbago agudo: sélo los ner-
vios sensitivos se irritan solos y provo-
can el blogueo muscular.

* Lo cidtica ; la deformacién cre-
adao por el nicleo empujado hacla
atrds es mds impertante y llega a to-
car el nervio cidtico, provocando un
dolor vivo que desciende por ka pier-
na.

* La hernia discal: el nervio es al-
canzado bien por la distensién del re-
vestimiento periférico del disco inter-
vertebral, bien por la ruptura de este
mismo revestimiento.

* El punzamiento discal: Gimo es-
tado del deterioro discal, el punza-
miento discal {impropiamente nom-
brado punzamiento de vértebras)
puede producirse debido aun cho-
que violento o a esfuerzos reiterados
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soportados por el disco intervertebral
(mdaquinas vibrantes, llevar cargas re-
petidamente,...).

El revestimiento del nldcleo estalla
v la sustancia gelatinosa se esparce
sobre los anilles fibrosos.

El disco se aprisiona y las vérte-
bras se juntan. Este aplastamlento
puede provocar el pinzamiento de
los nervios que salen de la columna
vertebral, y el roce de 10s discos ver-
tebrates unos contra ofros durante las
flexiones.

LOS FACTORES AGRAVANTES

EL ENVEJECIMIENTO NATURAL
DEL DISCO

El envejecimiento del disco inter-
vertebral es un fenémeno natural
que comienzg alrededor de los 25
afos en lg mayoria de los individuos.
Se tfraduce por una disminucién del
centenido de agua de los elementos
que componen el disco Interverte-
bral:

2 \
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FORMACION DE FISURAS
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UCLED GRANULADO

Y

- gl nacleo se vuelve granulado,
se retrge, y se despega de los discos
vertebrados;

- las [Aminas concéntricas del ani-
llo fibroso se vuelven mencs eldsticas
y aparecen flsuras.

El disco Intervertebral envejeci-
do no puede desempeniar su papel
de distribuidor de presién cada vez
que se mueve la columna verte-
bral.

En el caso de flexidén importante,
el nicleo es desplazado de su posi-
¢ién y puede penetrar en las grietas
del anillo fibroso. Al erguirse, el nd-
cleo o una parte del nlcleo pillado
entre las fisuras no puede volver al
centro del disco. La repelicion de es-
tos movimientos entrana und progie-
sldn del ndcleo a través de las grietas
hacia la periferia del disco.

La deformacién resultante puede
irritar 1l roiz de los nervios que parten
de la columna vertebral (situacion
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frecuente en la regién lumbar donde
|a deformacion ataca al nervio cidti-
co).

LAS DEFORMACIONES
PERMANENTES

Las deformaciones permangntes
de la columna vertebral tienen diver-
sos origenes : malformacién, desarro-
llo defectuoso o mantenimiento de
forma prolongada de las malas pos-
turas.

Las més habituales son:

- La escollosis: vista de frente, la
columna vertebral no estd demasia-
do recta sino que presenta una iple
curvaiturg, cada una de esas curvatu-
ras s@ compensan para mantener tka
cabeza en el eje de g pelvis.

- La cifosis y la lordosis: son las
pronunciaciones de las curvas natu-
rales de la columna vertebral.

Estas deformaciones aumentan el
riesgo de lesion de la columna verte-

bral creando un pinzamiento perma-
nente de los discos intervertebrales
sobre las zonas concernientes,

Por ofra parte, sélo las zonas pin-
zadas de los discos vertebrados
fransmiten solos las presiones.

Responden a estos esfuerzos
anormales osificandose. Estas excre-
cencias 6seas reciben el nombre de
“picos de loro™.

El mantenimiento prolongado
de una mala postura de trabajo,
dasi como el fransportar con fre-
cuencla cargas en mala posicion
pueden ocasionar una deforma-
cién de la columna vertebral.

EL TRANSPORTE DE CARGAS

Cada vez que se levanta un obje-
te, la carga aplicada sobre los discos
intervertebrales es 5 veces mas im-
portante que una mala postura; es-
palda arqueada, objeto alejado del
cuerpo, eic.
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MAL

La posicidn correcta para levan-
tar un objeto es:

* Espalda recta para gue la co-
lumna permanezca derecha y los
discos no se pincen.

* Carga lo mds préxima posible
dl cuerpo.

El fransporte de cargas pesadas
obliga a los discos intervertebrales a
realizar un esfuerzo importante que,
poco a poco, los deteriora (scobre to-
do sl las cargas se levantan en una
maila postura),

El peso constituye por tanto un
factor que aumenta el riesgo de le-
sion en la columna vertebral princi-
palmente de dos formas:

- Levantando una carga pesada.

- Levantando de forma reiterada
cargas ligeras.

MOVIMIENTO CORRECTO Y BUENA POSTURA

3. El movimiento correcto y la
puena postura para cada trabajo

En todas las situaciones de traba-
jo del motoserrista, los gestos y postu-
ras serdn dictades por una seola prec-
cupacion: mantener la columna ver-
tebral lo mds recta posible, evitar los
movimientos con demasiada ampli-
tud v las cargas demasiado pesa-
das.

1/ TALA
1.1 - Arrangue de la motosierra.

Arranque en frio: No siendo el
arranque forzosamente inmediato,
es preferible poner la sierra en el sue-
lo y sujetarla con la mano derecha.

Para evitar los problemas de es-
palda es necesario conservarta rec-
ta, por @50 es necesario doblar las
piernas y apoyar una rodilla en el
suelo para un mejor equilibrio.

CONSERVAR EL EQUILIBRIO

El equilibrio de un individuo de-
pende esencialmente de la posicion
de los pies,

Proporciona mucha menos esta-
bilidad tener los pies juntos que sepa-
rados. Pero la separacion de los pies
no debe sobrepasar el ancho de la
pelvis.

El equillbrio es ademds mayor si
uno de los pies estd mds adelantado
que el otro, pues se puede reslstir a la
vez un desequilibrio adelante-atrds y
un desequilibrio lateral.

Aumenta iguatmente la estabili-
dad del cuerpo cuando flexionamos
las piernas.

Al arrancar la motosierra una po-
sicion equilibrada sobre tres puntos
de apoyo (pie derecho, rodilla iz-
guierdg, mane izquierda sobre la
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motoslerra colocada en el suslo) dis-  do ésta empleza a deshilacharse.
minuye considerablemente el esfuer- - Para realizar un buen arrangue
z0 que se ha de realizar y dlivia laes-  no es necesario desenrollar toda la
palda. cuerda; sobre fodo hace falta dar un
tirén “seco” para que el motor gire

réipidamente.

Arranque en caliente: En este ca-
50, o3 posible quedarse de pie a con-
dicién de mantener los brazos exten-
didos y de sujetar la empunadura

trasera de la motosierra entre las pler-
nas. Aqui una vez mds es necesario

pensar tratar blen 1a columna verte-
bral y asegurar el equilibrio respetan-
do los grandes principios:

1.2 - Derribar el Arbol

- Una cuerda de arrangue muy
gastada puede romper bruscamente
y puede hacer perder el equilibrio. ks
necesario cambiar la cuerda cuan-

MALA POSICION - BUENA POSICION

MOVIMIENTO CORRECTO Y BUENA POSTURA

- Espalda recta, por tanto pier-
nas debladas.

- Pies hien firmes en el suelo, o
una rodilla puesta en tierra.

g;ﬁ‘ i Las astucias

- “."J

- Para asegurar un corte de enta-
lla perfectamente horizontal, dejar
que la motosierra que se equilibre
por si misma antes de empezar ef tra-
bajo manteniéndola dnicamente su-
jeta por la mane izquierda, sin apre-
tarla.

Mantener siempie el pulgar bajo
la empuiadura parg evitar que la
motosierna no se escape de as ma-
nos en caso de producirse algdn inci-
dente.

gf ¢ Las astucias

Durante el frabajo, no empujar jo-
mds la motosierra con la mano iz-
quierda: usted se arriesga a que
adopte un mala postura de trabajo.
Presionar la cadena haciendo palan-
cda con la mano derecha, la mano iz-
quierda juega el papel de eje de ro-
tacidn.

En el momento del derribo, man-
tenerse unos momentos en la mismao
poslclén y sujetar firmemente la mo-
tosierra. En estas condiciones, 10s
musculos se fafigan mas raplidamen-
te.

Interternos comprobar por ¢ué.

EL TRABAJO MUSCULAR

El frabajo de los musculos consis-
te en desplazar los huesos del esque-
leto 1os unos con relacion a los ofros,
realizando asl los movimientos del
cusrpo.

Para esto, cada midsculo se con-
trae y se relaja una vez fras oftra.
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La contraccién es la fase de tra-

bajo del mdsculo .

Cuando el misculo se contrae .

- Consume oxigeno y glucosa.

- Produce deshechos, en particu-

lar Acido léctico.

Durante la contracceldn, la sangre
circula con més dificultad por el mus-

culo.

$i la contraccion se prolonga de-
masiado, el madsculo ya no esta bien
abastecido de oxigeno y de gluco-
sa, el Acido lactico ya no se aliming

bien.

El musculo reacciona mediante
uha confraceion involuntaria y dolo-

rosa; el calambre,

De hecho, el musculo se asfixia .
El mismo fendmeno se produce con
un musculo fatigado.

TRABAJO DINAMICO TRABAJO ESTA}

CONTRACCION

™

APORTACION
DE GLUCOSA
¥ OXIGEND

]

ELIMINACION
DE DESECHOS

/

CONSUMO
DE GLUCOSA Y
OXIGEND

PRODUCCION
DESECHOS
(ACIDO LACTICO}

RELAJACION

CONTRACCION
!
CONSUMO DE GLUCh

¥ GXIGENO |

PRODUCTOS DE DESE
FATIGA RAPIDA pt
DISMINUCION

DEL RENDIMIENTG

NO EVACUACION
DE LOS DESECHG:

El frabgjo normal del misculo ha-

ce dlternar las fases de confraccion y
las fases de relajacién durante (as
cuales el misculo se nutre, respira y
elimina tos desechos.

Distinguimeos por lo tanto:

* El trabajo dindmico: que hace
alternar regularmente contraccion y
relgjacion.

MOVIMIENTO CORRECTO Y BUENA POSTURA

* E| trabajo estdtico: cuando la
posiclén de trabajo no permite ta re-
lgjacién.

Es el caso dae la tala en que el es-
tuerzo estdtico de los masculos de
muslos, brazos y hombros entraia
una fatiga rapida.

Después de cada tala, pensar
en relajaros dejando colgar los
brazos durante unos minutos.

Organizar vuestro trabajo procu-
rando alternar las fases de trabajo
estatico con las de trabajo dinami-
co.

Por ejemplo: tala - desramado.

1.3 - Derribo con la ayuda
de la palanca

Para hacer caer al Arbol con ayu-
da de una palanca, es necesario si-
tuarla perpendicular al Arbeol, bien
enfrente de él:

* Sujetar la palanca con las dos
manos, brazos extendidos v flexio-

ﬁf“? ¢ Las astucias

nando las piernds.

* Echar los hombros hacia atrds
arquear ligeramente |os rifones y le-
vantar la cabeza, menton metido.

Asi, la espalda estd plana v la co-
lumnng estd bien recta.

* Empujar sobre las piernas parg
levantar ia palanca.

MALA POSICION - BUENA POSICION

1.4 - Utilizacién del volteador
de rollos

Para hacer girar el Arbol con ayu-
da del volteador, colocar el mango
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a la altura de los hombros.

Empujar frontalmente ayuddando-
se del peso del cuerpo y del impulso
de la piernas.

Para facilitar ¢l desplazamiento
del Arbol, utilizar siempre el voltea-
dor empujando frente a vosotros,
en sentido tal que la pendiente o
las ramas grandes faciliten el tra-
bajo.

QX y Las astucias
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2/ DESRAMADO

El desramado representa la ma-
yor parte del tiempo de frabagjo.

Es por lo tanto una operacién
que requiere saber aconomizar los
esfusrzos para poder continuarla sin
perder eficacia y sin riesgo.

i
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Es suficiente por tanto respetar
3 grandes principios:

A/ SOPORTAR LO MENOS
POSIBLE EL PESO DE LA
MOTOSIERRA.

Por ello, s necesdario pensdar en
mantener la motosierra lo mds cerca
posible del Arbol y apoyarla cada
vez que seda posible:

- Sobre el Arbol.
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- Sobre el muslo.
Puede apoyarse también el ante-
prazo sobre el musito.

En las posturas en las que no se
pueda apoyar la motasierra, trabajar
siempre con los brazos extendidos y
los mds pegados posible al cuerpo.

Vuestras piernas se fatigan
siempre menos rapido gue vuestras
brazos o vuestra espaldo.

Para desramar, conservar la es-
palda recta, los brazos extendidos
¥ las piernas flexionadas.

Las astucias

B/ CAMBIAR DE POSTURA

Los masculos no trabajan de la
misma forma en cada posicidn.
Hacer alternar las diferentes posicio-
nes (respetando a la vez el principio
fundamental de mantener la espal-
da recta) refrasa la aparicidén de la
fatiga,

C/ ECONOMIZAR LOS PASOS

Para realizar @l menor nimero po-
sible de pasos, empezar por desra-
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mar a partir del pie sobre las tres ca-
ras accesibles.

Si la categoeria de la madera ex-
plotada necesita un tronzado, se pre-
parard simultdneamente cortando
tan profundamente comao la posicién
del tronco lo permita.

Al llegar a la copa del Arbol, se le
da la vuslta, hasta finalizar el desra-
mado v el troceado regresando ha-
cla el pie.

=Y Las astucias
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$i utilizameos una palanca, no la
dejaremos al pie del Arbol que
acabamos de derribar. La levare-
mos hacia el siguiente Arbol asi
nos evitaremos el volver a buscar-
la,

3/ LEVANTAR Y TRANSPORTAR
EL LENO Y OTRAS CARGAS
PESADAS

Levantar una carga {lefo, caja.
bidén, etc.) es el ejercicio mas peli-
groso para la columna vertebral si no
se adopta la técnica mas apropla-
da.

Esta técnica se deriva de los prin-
cipios ya expuestos: espalda recta,
piernas flexionadas y ligeramente se-
paradas.

Es también necesario colocar la
carga lo més cerca posible del cuer-
po, saber colocar las moanos y utilizar
bien la fuerza de las plerndas.

A/ COLOCAR LA CARGA
CORRECTAMENTE.

Para un gria, la carga gque pue-
de ser elevada sin riesgo debe ser
menor a medida que ésta se despla-
za hacia el extremo de la flecha.

Para 2.400 Kg. @ 4 m. de la torre,

] . =
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o 1,200 Kg. a 8 m. 0 600 Kg. a 16 m,,
ol esfuerzo en el punto de articula-
cién de la flecha serd idéntico al he-
cho por la diferencia de longitud del
brazo de la palanca.

El mismo fendémeno es aplicable
a la columna vertebral: a igual car-
ga, el esfuerzo dl nivel de los rifiones
puede sar 5 veces mayor segun se
acerque o ne la carga al cuerpo.

1%k
a

Para levantar un rollizo, se necesi-
ta por tanto.

- Situarse al extremo del rollizo.

- Colocar los pies a cada lado del
rollize, ligeramente separados, sin
abrir demasiade las piernas.

- Arquear ligeramente los rifiones
y enderezar la cabeza, mentdén ha-
cia adentro para tener la espalda
recta,

- Flexionar las piernas parg coger
el rollizo ( es importante no cargar so-
bre los talones pues el esfuerzo al le-
vantarse seria demasiado importan-
te).

B/ AGARRAR BIEN LA CARGA

Una buena sujecién es indispen-
sable para que la carga no se suelte
en el franscurso de la manipulacidn
o para que los dedos no sean aplas-
tados.

Asi, una caja sin asas no debe co-
gerse recta jamas, sino primeramen-
te por los Angulos.
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Para levantar y posar un biddn de  rodillas pasan bajo el bidén que se
50 litros (de aceite por ejemplo) a un  apoya sobre los muslos, mientras se
clerta altura, las piernas deben igual-  cambia la posicion de las manos.
mente servir de apoyo intermedio,

- Piernas flexionadas, la mano de-
recha vuelca el biddn sobre su borde
para permitir a [a mano izquierda co-
ger el fondo del biddn.

Un rollize debe ser cogido con las
dos manos bien firmes, dedos ligera-
mente separados.

- Un nueveo impulso de las piernas
permite levantar el bidén a la altura
del pecho antes de dejarlo a la altu-
ra deseada.

Nunca se debe doblar la colum-

- el impulso de las piernas levanta  na vertebral y levantar al mismo tiem-

* Como apoyo intermediario: la base del biddn, la mano derecha  po, el riesgo de lesidn es muy eleva-

para sujetar el rollizo en posicién la haece rodar horizontalmente. do.
de transporte después de haberlo le-
vantado, hacerlo rodar sobre o mus-
lo y se agama horizontal.

C/ UTILIZAR LA FUERZA DE
LAS PIERNAS

* Para levantar:

la espalda, los pies y las manos
han de estar bien colocadas, es la
fuerza de las plernas la que levanta
el rollizo.
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D/ UTILIZAR LA VELOCIDAD
ADQUIRIDA

- El impulso de las piernas que
permite elevar el rodillo le comunica
a éste una velocidad suficiente para
que los brazos puedan llevarlo sin es-
fuerzo hasta la posicidon vertical.

- Para echar un rollize al hombro,
hay que aprovechar la velocidad
que toma cuando se bascula el mus-
lo para deslizar el hombro por deba-
jo. con el braze izquierdo acompa-
fRando el movimiento.

S . P;'-:'nn-: i

E/ UTILIZAR EL PESO DEL CUERPO

Levantar un pesado tonel de 200
litros © una pesada caja es imposible
si se cogen mal.

Para cargas muy pesadas, no
debe dudar el realizar el trabajo en-
tre dos.

- Cogef un extremo del biddn co-
locandose g una parte y otra del to-
nel, con los pies separados y las
piernas flexionadas.
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- Levantar empujando sobre las
piermas.

- Sujetar el tonel haciendo contra-
peso con el cuerpo para bajarlo con
suavidad,

II'.': {I; -
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- Para levantar un biddn, colocar
primero un frapo en el borde que ser-
viré de punfo de apovyo, osi se evita-
rc’: que resbale cuande lo levante-

k’g ﬁe, Las astucias
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- Las personas de diferente estatu-
ra tienen las manos casi a la misma
altura respecto al suslo.

- Cada vez que se transporta und
carga entre varias personas, es sufi-
clente que cada uno guarde los bra-
z0s extendidos para se mantenga ho-
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Las astucias

rizontal y cada uno soporte el mismo * Los porteadores sujetan la cuer-

peso. da situandola por delante de la pier-
Para llevar enfre varios una carga  na préxima a la carga.
larga;

* Colocar un acuerda es forma
de $ bagjo la carga,

* Levantar empujando sobre las
pternas y caminar ceon €l paso inver-
5o para evitar el balanceo de la car-
ga (los porteaderes adelantan simul-
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tdneamente la pierna préxima a la
carga).

Para golpear, dejar el hacha co-
ger velocidad flexionando las pler-
nas mientras desciende.

4/ TROCEAR UN ROLLIZO

Para tfrocear adecuadamente un
rollizo es necesario situarse a un lado
dal mismo, nunca "g caballo”,

Elevar el hacha con un impulso
de las piemas.

MALA POSICION

- BUENA POSICION




CONCLUSIONES

Cuando se utiliza una cuha de
hendir, se debe situar inclinada en el
extremo del rollizo.

La manipulacién de la mazg es
idéntica a la del hacha.

os frucos que evitan la fatiga y los accidentes se
Ldescubren mediante lo practica, a condicidn de
prestar atencién a los problemas.
Al igual que ofras profesiones, solo l0s motoserris-
tas pueden imaginar las soluciones a los problemas
especificos de su aclividad.

Es necesarlo poner atencidn poara descubrir los
trucos nuevos que permitan en el fufuro, una mayor
eficacia, un frabajo menos pencse ¥ menos resgos.

Es un estado del espirifu que es necesario conser-

var a lo largo de toda vuestra actividad, y transmitirla
luego alos mds jovenes.
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