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Aunque no porece muy necesorio recordorlo por
sobido, lo explotoción forestol es uno de los

profesiones en los que ocurre mqyor número de
occidentes, con frecuencio groves y dromóticos
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Ie iguolmente común decir que
I esto es un octividod duro donde
Iel cuerpo es sometido o duros
pruebos. Algunos oños de experien-
cio son suficientes poro poner en evi-
dencio el desgosle del orgonismo,
sobre todo o un nivel orticulor y verte-
brol.

Este problemo, ol que numerosos
profesionoles son sensibles, suscito yo
numerosos iniciotivos, por porte de

los motoserrislos que encuentron "tru-

cos" poro foligorse menos orgonizon-
do mós rocionolmente su trobojo y
por porte de los Cenlros de Formo-
ción que tienen en cuento los esfuer-
zos fÍsicos de esto octividod en sus
progromos formotivos.

Por otro porte, los especiolistos de
gestos y posturos - especiolmente el
lnsliluto de lnvestigoción y de
Seguridod - intervienen desde hoce
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mucho tiempo en los empresos de
seclores industrioles y comercioles
poro oyudor o los trobojodores o
odoplor los prócticos de gestos y
posturos mós odecuodos.

El objelivo de esto obro no es pro-
poner técnicos de troboio revolucio-
norios que permiton ejercer ol moto-
serristo su octividod sin esfuerzo cuo-
lesquiero que seon los circunston-
cios, sino mós bien hocer el bolonce
de todos esos iniciotivos: "trucos" de
motoserristo, experiencios de formo-
dores y conocimientos de especiolis-
tos.

Lo orgonizoción de todos estos in-

formociones dispersos permile pre-
sentor simplemente el funcionomien-
io del cuerpo humono exominondo
los influencios negotivos que sufre
duronle lo reolizoción de los trobojos
forestoles y de encontror los medios
de ponerles remedio de formo com-
potible con los dificultodes del me-
dio.

El oprendizoje de geslos y pos-
luros no puede hocerse sin mirodo
críl¡co y los consejos de uno pefso-
no que lengo lodos los principios
leó¡icos necesorios, y esté en pose-

sión de lo experiencio de uno próc-
lico regulor.

Esle documenlo es principol-
mente uno "oyudo-memorio". Solo

seró útil poro oquellos personos
que hoyon recibido el curso
"Gestos y poslutos del Molo-
sellislo".

l-El secrelo de lo resistencio

Duronle los lrobojos que necesi-
ton un esfuerzo físico permonenle, se

distinguen rópidomente dos cotego-
ríos de personos:

que les eviton despilforror inútilmente
su fuerzo y moltrolor los orticulocio-
nes y lo columno vertebrol.

Cosos que lo gente con fomo de
ser fuertes no soben hocer siempre
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- Aquellos que poron o menudo o
"recuperorse", que se lostimon, que
se ogolon ol finol de lo jornodo y
que, torde o temprono, se quelon de
dolores en lo espoldo o los riñones.

- Aquellos que siguen su ritmo sin
prolongor inútilmenle los pousos, que
porecen "inconsobles", que sorpren-
den por lo importoncio de lo toreo
cumplido, pero que pueden odemós
disfrutor de lo vido después del tro-
bolo.

Eslo diferencio no supone cuoli-
dodes físicos excepcionoles: los mós
resislenles lo son simplemente o bose
de respetor los gestos y los posturos

Aprender los buenos gestos y los
buenos posluros poro codo situoción
de trobojo, oseguro:

- Uno mejor eficqcio : trobojon-
do mós rópidomente con un mínimo
de gestos y un mínimo de posos, foti-
gondose menos, sintiéndose o guslo
y seguro de sí mismo.

- Uno mejor seguridod: evilondo
lo foligo que oumenlo consideroble-
mente los riesgos de occidenlol pues

reduce lo otención y lo precisión de
los gestos.

- Uno moyor sqlud: protegiendo
los portes del cuerpo mós frógiles
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¿DE DONDE PROCEDE EL DOLOR DE ESPALDA? ¿DE DONDE PROCEDE EL DOTOR DE ESPATDA?

Ahoro vosotros, ¿Podríois descu-
brir por sus octitudes lo explicoción
de su dolor?

Romón desromo relorciendo su

espoldo: pide un esfuerzo onormol o
su columno vertebrol.

Lo lepelición de esfuezos
onormoles conduce mós o menos

rópido q un delerioro de lo
columno verlebrol.

Ademós, codo uno de los perso-

nojes es víctimo de circunstoncios
ogrovonles:

(orliculociones y sobre lodo colum-
no vertebrol) que, bien utilizodos, ten-
drón un lorgo disfrute sin problemos y
sin sufrimienlo. Mienlros que someli-
dos o lo foligo de esfuerzos onormo-
les, se degrodon poco o poco. Serón
necesorios vorios oños ontes de que
el desgoste oporezco, pero seró irre-
poroble y ocompoñodo de dolores
permonentes.

El dolor de espoldo es lo conse-
cuencio mós frecuenle y lo mós reve-
lodoro de uno molo ulilizoción del
cuerpo.

Es por lo lonto muy importonte en
primer lugor comprender su origen.

2- ¿De dónde procede el dolor
de espoldo?

Dos de codo lres personos sufren
dolores de espoldo.

Es un problemo que se revelo pe-
noso porque se sufre mucho y o ve-
ces duronle mucho liempo.

He oquílres motoserristos que po-
decen de lo espoldo.

Romón:

Sonliogo

Juon

l\ "t-

Sontiogo corto orqueondo lo es-

poldo : sus riñones soporton lo móxi-
mo corgo.

Juon por su porle, sujeto un rollo
demosiodo pesodo: obuso de su

fuerzo.

Romón liene 44 oños:

Sontiogo tiene uno deformoción
de lo columno verlebrol que le obli-
go o obombor lo espoldo.
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¿DE DONDE PROCEDE EL DOLOR DE ESPALDA?

Es por lo lonlo úlil sober cómo
funciono lo columno vertebrol poro
comprender cómo se puede delerio-
ror.

NOCIONES DE ANAIOMÍA

¿DE DONDE PROCEDE EL DOTOR DE ESPALDA?

primir. Podemos comporor ese nudo
o uno peqúeño bolso hermélico lle-
no de un líquido viscoso.

El disco interverlebrol esló provis-
to, en su periferio, de nervios sensiti-
vos que delecton sus defectos de
funcionomienlo.

LAS VÉRTEBRAS

Juon, porece que se siente fuerie,
tronsporto siempre los corgos mós
pesodos.

* [o edqd
* los deformcciones pefmonen-

les de lq columno verlebrol
* los corgos pesodos
* [o repelición de molos movi-

mienlos, con o sin cqrgo

Son los foctores que hocen o lo
columno verlebrol mós frógil

LA COLUMNA VERTEBRAL

Es uno especie de móslil que so-
porto lodo lo porle superior del cuer-
po humono, cobezo, brozos, vÍsce-
ros, etc.

Este móslil eslo formodo por pie-
zos unos sobre otros: los vérlebros, en
número de 32 o 34 según los indivi-
duos.

Visto de frente lo columno verte-
brol reclilÍneo, pero de perfil presento
uno curvoluro noturol en codo uno
de sus regiones:

- Cóncovo en los regiones cervi-
col y lumbor.

- Convexo en los regiones dorsol y
socfo.

Codo vértebro se compone de
uno porte mocizo (el cuerpo verle-
brol), detrós del que se encuenlro un

orco óseo que delimito un orificio cir-

culor : conol vertebrol.
Lo superposición de los conoles

vertebroles formo el conol roquídeo
encerrondo o lo médulo espinol.

Codo vérlebro llevo cuolro opófi-
sis orliculores : dos en lo coro supe-
rior, dos en lo coro inferior. Eslón orli-
culodos enlre ellos por los opófisis or-
ticulores y por los discos invertebro-
dos f ijos sobre los cuerpos
vertebrodos.

EL DISCO INTERVERTEBRAL

Enlre codo vértebro se hollo un
disco inlervertebrol. Este disco esló
formodo por un onillo externo de
cortílogo fibroso, comporoble o pe-
queños gomos concéntricos, y de
un núcleo interno, blondo, gelotino-
so que se deformo sin dejorse com-

los célulos que formon el disco
inlerverlebrol pierden sus focullo-
des de regeneroción ql finol del de-
sorrollo. Todq lesión referente ol
disco interverlebrol es por lonlo
irreversible cuondo se es odullo.

Codo vez que se ejerce un pre-
sión sobre lo columno verlebrol, ésto

LAs VERTEBRAS
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es tronsmilido de un vérlebro o olro
por el disco inlervertebrol.

El núcleo gelotinoso reporte eso'
presión en lodos direcciones: los pre-
siones dirigidos verticolmente son ob-
sorbidos por los discos verlebroles,
los presiones oblicuos y horizonloles
son lronsmilidos q los lóminos elósli-
cos del onillo fibroso, que los obsor-
be progresivomente deformóndose.

tOS MOVIMIENTOS DE I.A

CO¡.UMNA VERTEBRAT

LAS POSIBI LIDADES ARTICULARES

Lo orticuloción de los vérlebros
funciono mós o menos como dos cu-
bos seporodos por uno bolo.

Cierlos movimienlos eslón limilo-
dos por su omplilud:

- Los movimientos de flexión hocio
otrós: por los opófisis dorsoles que
hocen de lope;

- Los movimientos de flexión lole-
rol y los movimienlos de rotoción por
los opófisis orticulores.

Por el conlrsrio, los movimienlos
de flexión hocio delonle estón poco
limiiodos, solvo en lo región de lo es-
poldo por los portes que se relocio-
non con lo vérlebros dorsoles. AsÍ se
explico el popel de bisogro que jue-
go lo región lumbor por couso de es-

los movimienlos.

EL COMPORIAMIENTO DE LOS

DISCOS INTERVERTEBRALES

En posición verlicol, los discos
intervertebroles reporlen lo presión

uniformemente.

En codo movimienlo de flexión
hocio delonte, los plotos vertebrodos
pellizcon los discos y echon los nú-
cleos hocio olrós.

pinzodos hocio delonte y fuerlemen-
te se estiron hocio olrós.

El núcleo orrostrodo hocio otrós
viene o ocrecentor lo lensión de los
lóminos dislendidos.

Al enderezorse, con un disco inler-
vertebrol en buen eslodo, el núcleo
vuelve ol centro del disco por los ló-
minos elósticos del onillo fibroso.

En eslos condiciones, los lóminos
concéntricos del onillo fibroso son

COMPORTAMIENTO DE

INIERVERIEBRATES
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¿DE DONDE PROCEDE EL DOLOR DE ESPALDA?

¿DE DONDE PROCEDE EL DOLOR DE ESPALDA?
Los movimienlos de rotoción son

movimientos que deterioron fuerte-
mente, en porliculor en lo región
lumbor donde el disco inlervertebrol
esló sometido o un efecto de cizollo-
mienlo.

EL PAPEL DE LOS MÚSCULOS

Tomemos como ejemplo un bor-
co en el que el móstil resiste sobre to-
do grocios o los lirontes que lo sostie-
nen, lo columno no puede odoplor
uno bueno posición no siendo que

eslos músculos estén en perfecto es-

lodo.
Ahoro bien, poro montener eslos

músculos en buen eslodo, es nece-
sorio hocerlos lrobojor.

Uno oclividod profesionol o de-
portivo refuerzon lo tonicidod de los
músculos y protege lo columno ver-
tebrol , con lo condición de respetor
los buenos geslos y los buenos poslu-
ros,

Lo repetición de movimienlos que
imponen esfuerzos onormoles (flexio-
nes de gron omplitud, giros, etc.) de-
terioron mós o menos rópidomente
el disco inlervertebrol. En porliculor
los lóminos de los onillos fibrosos co-
rren el riesgo de dislenderse o de res-
quebrojorse.

En el momenlo de incorpororse
uno porte del núcleo puede verse pi-
llodo entre lqs lóminos deteriorodos.

Los nervios sensitivos, siluodos en
lo periferio del disco inierverlebrol ,

provocon enlonces un dolor brusco,
originondo por reflejo un bloqueo

musculor en posición de semi-flexión.
Este es el meconismo de lumbo-

go contro el cuol lo medicino inler-
viene poro olivior el dolor y prescribir

el reposo necesorio hosto volver o lo
normolidod.

LOS DIFERENTES TIPOS

DE ACCIDENTES

El occidenle discol se presenlo
bojo cuolro formos diferentes que
pueden sobrevenir sucesivomenle
por el ogrovomiento del eslodo del
disco intervertebrol, o bruscomenle

como consecuencio de uno de estos
cuolro cosos:

* El lumbogo ogudo: sólo los ner-
vios sensitivos se irriton solos y provo-

con el bloqueo musculor.

* Lo ciótico : lo deformoción cre-
odo por el núcleo empujodo hocio
otrós es mós importonte y llego o lo-
cor el nervio ciótico, provocondo un

dolor vivo que desciende por lo pier-

no.

* Lo hernio discol: el nervio es ol-
conzodo bien por lo distensión del re-

vestimienlo periférico del disco inter-

vertebrol, bien por lo rupluro de este
mismo revestimiento.

* El punzomienlo discol: úllimo es-

todo del deterioro discol, el punzo-
mienlo discol (impropiomenle nom-
brodo punzomienlo de vértebros)
puede producirse debido oun cho-
que violento o o esfuerzos reiierodos

DISCO DANADO: PEIIGRO
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soporlodos por el disco intervertebrol
(móquinos vibrontes, llevor corgos re-
pelidomenle,...).

El revestimiento del núcleo estollo
y lo susloncio gelolinoso se esporce
sobre los onillos fibrosos.

El disco se oprisiono y los vérte-
bros se junlon. Este oploslomiento
puede provocor el pinzomiento de
los nervios que solen de lo columno
verlebrol, y el roce de los discos ver-
tebroles unos conlro olros duronle los
flexiones.

TOS FACTORES AGRAVANIES

EL ENVEJECIMIENTO NATURAL

DEL DISCO

El envejecimiento del disco inler-
vertebrol es un fenómeno noturol
que comienzo olrededor de los 25
oños en lo moyorío de los individuos.
Se lroduce por uno disminución del
conlenido de oguo de los elemenlos
que componen el disco interverte-
brol:

- el núcleo se vuelve gronulodo,
se retroe, y se despego de los discos
vertebrodos;

- los lóminos concéntricos del oni-
llo fibroso se vuelven menos elóslicos
y oporecen fisuros.

El disco inlerverlebrol envejeci-
do no puede desempeñor su popel
de dislribuidor de presión codo vez
que se mueve lq columno verle-
brol.

En el coso de flexión importonle,
el núcleo es desplozodo de su posi-
ción y puede penelror en los grietos
del onillo fibroso. Al erguirse, el nú-
cleo o uno porte del núcleo pillodo
entre los fisuros no puede volver ol
centro del disco. Lo repetición de es-

tos movimientos entroño uno progre-
sión del núcleo o lrovés de los grielos
hocio lo periferio del disco.

Lo deformoción resultonle puede
iniior lo roíz de los nervios que porten
de lo columno vertebrol (siluoción

frecuente en lo región lumbor donde
lo deformoción oloco ol nervio cióti-
co).

brol creondo un pinzomienlo permo-
nenle de los discos inlerverlebroles
sobre los zonos concernientes.

LAS DEFORMACIONES

PERMANENTES

Los deformociones permonentes

de lo columno verlebrol lienen diver-

sos orígenes : molformoción, desorro-

llo defectuoso o monlenimienlo de
formo prolongodo de los molos Pos-
turos.

Los mós hobituoles son:
- [q escoliosis: visto de frenle, lo

columno vertebrol no esló demosio-
do recto sino que presenlo uno lriple
curvoturo, codo uno de esos curvolu-
ros se compenson poro montener lo
cobezo en el eje de lo pelvis.

- Lo cifosis y lo lotdosis: son los
pronunciociones de los curvos notu-
roles de lo columno vertebrol.

Estos deformociones oumenton el
riesgo de lesión de lo columno verte-

Por olro porte, sólo los zonos pin-
zodos de los discos vertebrodos
tronsmiten solos los presiones.

Responden o eslos esfuerzos
onormoles osificóndose. Eslos excre-
cencios óseos reciben el nombre de
"picos de loro".

El monlenimienlo prolongodo
de unq molo posluro de lrobojo,
osí como el lronspollor con fre-
cuencio cofgos en molq posición
pueden ocosionol unq deformo-
ción de lq columno verlebrol.

EL TRANSPORTE DE CARGAS

Codo vez que se levonlo un obje-
to, lo corgo oplicodo sobre los discos
inlervertebroles es 5 veces mos im-
portonte que uno molo posturo: es-
poldo orqueodo, objeto olejodo del
cuerpo, etc.

) lonoosrs crFosrs
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- Levontondo de formo reiterodo
corgos ligeros.

MAL

BIEN

Lo posición correcto Poro levon-
lor un objeto es:

* Espoldo reclo Poro que lo co-
lumno permonezco derecho Y los

discos no se pincen.

* Corgo lo mós próximo Posible
ol cuerpo.

El tronsporte de corgos Pesodos
obligo o los discos inlervertebroles o
reolizor un esfuerzo importonte que,
poco o poco, los deterioro (sobre lo-
do si los corgos se levonlon en uno
molo posluro).

El peso constituYe Por tonlo un
foclor que oumenlo el riesgo de le-

sión en lo columno verlebrol princi-
polmente de dos formos:

MOVIMIENTO CORRECTO Y BUENA POSTURA

3. El movimiento co¡reclo y lo
bueno posluro Poro codo troboio

CONSERVAR EL EOUILIBRIO

El equilibrio de un individuo de-
pende esenciolmente de lo posición
de los pies.

Proporciono mucho menos esto-
bilidod lener los pies junlos que sepo-
rodos. Pero lo seporoción de los pies
no debe sobreposor el oncho de lo
pelvis.

I / TAIA
El equilibrio es odemós moyor si

uno de los pies estó mós odelonlodo
que el otro, pues se puede resistir o lo
vez un desequilibrio odelonte-olrós y
un desequilibrio loterol.

l.l - Arronque de lo motosierro.

Arronque en frío: No siendo el
orronque forzosomenle inmediolo,
es preferible poner lo sierro en el sue-

lo y sujetorlo con lo mono derecho.
Poro evitor los problemos de es-

poldo es necesorio conservorlo rec-
to, por eso es necesorio doblor los
piernos y opoyor uno rodillo en el
suelo poro un mejor equilibrio.

Aumenlo iguolmente lo estobili-
dod del cuerpo cuondo flexionomos
los piernos.

Al orroncor lo motosierro uno po-

sición equilibrodo sobre tres punlos
de opoyo (pie derecho, rodillo iz-
quierdo, mono izquierdo sobre lo

En todos los siluociones de trobo-
jo del motoserrisio, los geslos y postu-

ros serón diclodos por uno solo preo-

cupoción: montener lo columno ver-

tebrol lo mós recto posible, evilor los

movimientos con demosiodo omPli-

tud y los cqrgos demosiodo Peso-
dos.

$ WffiW

- Levontondo uno corgo pesodo
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molosierro colocodo en el suelo) dis-

minuye consideroblemente el esfuer-

zo que se ho de reolizor y olivio lo es-

poldo.

Arronque en coliente: En este co-
so, es posible quedorse de Pie o con-

dición de montener los brozos exten-

didos y de sujetor lo emPuñoduro
trosero de lo molosierro enlre los pier-

nos.

- Uno cuerdo de orronque muy
goslodo puede romper bruscomente
y puede hocer perder el equilibrio. Es

necesorio combior lo cuerdo cuon-

do ésto empiezo o deshilochorse'
- Poro reolizor un buen orronque

no es necesorio desenrollor todo lo
cuerdo: sobre todo hoce folto dor un

tirón "seco" poro que el molor gire
rópidomente.

Los oslucios

L2 - Derribor el Arbol

Aquí uno vez mós es necesorio
pensor trolor bien lo columno verte-

brol y oseguror el equilibrio respeton-

do los grondes PrinciPios:

- Espoldo reclo, por tonlo pier-
nos doblodos.

. Pies bien litmes en el suelo, o

uno rodillo pueslo en lietro.

Duronte el lrobojo, no empujor jo-
mós lo motosierro con lo mono iz-

quierdo: usted se orriesgo o que
odopte un molo posturo de trobojo,
Presionor lo codeno hociendo polon-
co con lo mono derecho, lo mono iz-

quierdo juego el popel de eje de ro-

toción.

En el momento del derribo, mon-
tenerse unos momenlos en lo mismo
posición y sujetor firmemenle lo mo-
tosierro. En estos condiciones, los
músculos se fotigon mós rópidomen-
te.

lntentemos comprobor por qué.

EL TRABAJO MUSCULAR

El trobojo de los músculos consis-
te en desplozor los huesos del esque-
leto los unos con reloción q los otros,
reolizondo osí los movimientos del
cuerpo.

Poro eslo, codo músculo se con-
troe y se relojo uno vez tros olro.

ffi#
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Lqs <rsfucios

- Poro oseguror un corle de ento-
llo perfectomente horizontol, dejor
que lo motosierro que se equilibre
por sí mismo ontes de empezor el tro-
bojo monteniéndolo únicomenle su-

ieto por lo mono izquierdo, sin opre-
torlo.

Monlener siempre el pulgor bojo
lo empuñoduro poro evitor que lo
motosierro no se escope de los mo-
nos en coso de producirse olgún inci-
dente.

Lqs qstuciqs

-

-rá:

!

j

I

ll
¡l

I
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Lo conlrocción es lo fose de tro-

bolo delmúsculo.
Cuondo el músculo se controe :

- Consume oxÍgeno Y glucoso.
- Produce deshechos, en Porticu-

lor Acido lóctico.

Duronte lo conlrocción, lo songre

circulo con mós dificullod por el mús-

culo.
Si lo controcción se Prolongo de-

mosiodo, el músculo Yo no esló bien

oboslecido de oxígeno Y de gluco-
so, el Acido lóctico Yo no se elimino
bien.

El músculo reocciono medionte
uno conirocción involuntorio y dolo-

roso: el colombre.
De hecho, el músculo se osfixio '

El mismo fenómeno se Produce con
un músculo fotigodo.

El troboio normol del músculo ho-

ce ollernor los foses de controcción y

los foses de reloloción duronle los

cuoles el músculo se nutre, respiro y

elimino los desechos.
Distinguimos Por lo tonto:

* El troboio dinómico: que hoce
olternor regulormente controcción y

relojoción.

* El lrobojo estótico: cuondo lo
posición de troboio no permite lo re-

loioción.
Es el coso de lo lolo en que el es-

fuerzo estótico de los músculos de

muslos, brozos Y hombros entroño
uno foligo róPido'

Después de codo lolo, Pensqr
en relojoros deiondo colgor los
brozos duronle unos minulos.

Orgonizor vueslro ltoboio pfocu-
rondo ollernor lqs foses de troboio
eslólico con los de lroboio dinómi-
co,

Por ejemplo: lolo - desromodo.

'L3 - Derribo con lo oyudo
de lo polonco

Poro hocer coer ol Arbol con oyu-
do de uno polonco, es necesorio si-

tuorlo perpendiculor ol Arbol, bien
enfrente de él:

* Sujetor lo polonco con los dos
monos, brozos extendidos y flexio-

rqs

nondo los piernos.
* Echor los hombros hocio olrós ,

orqueor ligeromenie los riñones y le-

vontor lo cobezo, mentón melido.
Así, lo espoldo estó plono y lo co-

lumno estó bien recto.
* Empujor sobre los piernos poro

levontor lo polonco.

MALA POSICION - BUENA POSICION

L4 - Utilizoción del volleodor
de rollos

Poro hocer giror el Arbol con oyu-
do del volteodor, colocor el mongo

f

1
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o lo olluro de los hombros.
Empujor frontolmenie oyudóndo-

se del peso del cuerpo y del impulso
de lo piernos.

2/ DESRAMADO Los oslucios

El desromodo represento lo mo-
yor porte del liempo de trobojo.

Es por lo tonto uno operoción
que requiere sober economizor los
esfuerzos poro poder coniinuorlo sin

perder eficocio y sin riesgo.

&
¿

/o,

Poro focililor el desplozomienlo
del Arbol, utilizol siempre el volleo-
dor empujondo frenle o vosolfos,
en senlido lol que lo pendienle o
los ¡omos grondes focililen el lro-
bojo. MALA POSICION - BUENA POSICION

- Sobre el muslo.

Puede opoyorse lombién el onte'
brozo sobre el muslo.

En los posturos en los que no se
puedo opoyor lo motosierro, fobojor
siempre con los brozos extendidos y
los mós pegodos posible ol cuerpo.

Vueslros pielnos se foligon
siempre menos rópido que vueslros
brozos o vuesl¡q espoldo.

Poro desromqf, consefvor lo es-
poldo reclo, los brozos exlendidos
y los piernos flexionodos.

B/ CAMBIAR DE POSTURA

Los músculos no trobojon de lo
mismo formo en codo posición.
Hocer ollernor los diferenles posicio-
nes (respetondo o lo vez el principio
fundomenlol de montener lo espol-
do reclo) retroso lo oporición de lo
fotigo.

C/ ECONOMIZAR LOS PASOS

Poro reolizor el menor número po-
sible de posos, empezor por desro-

ff¿ tos
-.i'r.1s}Y6lc -/ estorio
I LJ pordido ri no

ostuc¡Es

Es suficienle por tqnto respetor
3 grondes principios:

A/ SOPORTAR LO MENOS

POSIBLE EL PESO DE LA

MOTOSIERRA.

Por ello, es necesorio pensor en
montener lo motosierro lo mós cerco
posible del Arbol y opoyorlo codo
vez que seo posible:

- Sobre el Arbol.



MOVIMIENTO CORRECTO Y BUENA POSTURA MOVIMIENTO CORRECTO Y BUENA POSTURA

--'!

mor o portir del pie sobre los lres co-
ros occes¡bles.

Si lo cotegorío de lo modero ex-
plotodo necesito un tronzodo, se pre-
pororó simultóneomenle cortondo
ton profundomente como lo posición

del tronco lo permito.
Al llegor o lo copo del Arbol, se le

do lo vuelto, hosto finolizor el desro-
modo y el troceodo regresondo ho-
cio elpie.

Los ostuciqs

3/ TEVANIAR Y TRANSPORIAR

Et tEÑO Y OIRAS CARGAS

PESADAS

Levontor uno corgo (leño, colo,
bidón, etc.) es el eiercicio mós peli-
groso poro lo columno vertebrol si no
se odopto lo técnico mós oProPio-
do.

Esto técnico se derivo de los Prin-
cipios yo expueslos: esPoldo recto,
piernos flexionodos y ligeromenie se-

porodos.
Es tombién necesorio colocor lo

corgo lo mós cerco posible del cuer-
po, sober colocor lqs monos y utilizor

bien lo fuerzo de los Piernos.

A/ COLOCAR LA CARGA

CORRECTAMENTE.

Poro un grúo, lo corgo que PUe-
de ser elevodo sin riesgo debe ser
menor o medido que ésto se desPlo-
zo hocio el extremo de lo flecho.

Poro 2.400 Kg. o 4 m. de lo torre,

o 1.200 Kg. o 8 m' o ó00 Kg. o ló m.'

el esfuerzo en el punlo de orliculo-
ción de lo flecho seró idénlico ol he-

cho por lo diferencio de longitud del

brozo de lo Polonco.

El mismo fenómeno es oPlicoble
o lo columno verlebrol: o iguol cor-
go, el esfuerzo ol nivel de los riñones
puede ser 5 veces moyor según se

ocerque o no lo corgo ol cuerpo.

Pqro levontor un rollizo, se necesi-
to por lonlo.

- Situorse ol extremo del rollizo.
- Colocor los pies o codo lodo del

rollizo, ligeromente seporodos, sin
obrir demosiodo los piernos.

- Arqueor ligeromenle los riñones
y enderezor lo cobezo, mentón ho-
cio odenlro poro tener lo espoldo
reclo,

- Flexionor los piernos poro coger
el rollizo ( es importonte no corgor so-

bre los lolones pues el esfuerzo ol le-
vonlorse serío demosiodo importon-
te).

B/ AGARRAR BIEN LA CARGA

Uno bueno sujeción es indispen-
soble poro que lo corgo no se suelte
en el lronscurso de lo monipuloción
o poro que los dedos no seon oplos-
lodos.

AsÍ, uno cojo sin osos no debe co-
gerse recto jomós, sino primeromen-
te por los Angulos.

t'

.dr:i

Si ulilizomos uno polonco, no lo
dejoremos ol pie del Arbol que
ocobomos de delribor. Lo llevole-
mos hocio el siguienle Albol osí
nos evilolemos el volver o buscor'
lo.



MOVIMIENTO CORRECTO Y BUENA POSTURA MOVIM¡ENTO CORRECTO Y BUENA POSTURA

Poro levontor Y Posor un bidón de

50liiros (de oceite por ejemplo) o un

cierto olturo, los piernos deben iguol-

mente servir de oPoYo inlermedio.

rodillos poson bojo el bidón que se
qpoyo sobre los muslos, mientros se
combio lo posición de los monos.

-o
Un rollizo debe ser cogido con los

dos monos bien firmes, dedos ligero-
menle seporodos.

C/ UTILIZAR LA FUERZA DE

tAS PIERNAS

* Poro levontor:
lo espoldo, los pies y los monos

hon de estor bien colocodos, es lo
fuerzo de los piernos lo que levonto
el rollizo.

* Como opoyo intermediorio:
poro sujelor el rollizo en posición

de tronsporte después de hoberlo le-

vontodo, hocerlo rodor sobre el mus-
lo y se ogono horizonlol.

- Piernos flexionodos, lo mono de-

recho vuelco el bidón sobre su borde
poro permilir o lo mono izquierdo co-

ger el fondo del bidón.

- el impulso de los piernos levonto
lo bose del bidón, lo mono derecho
lo hoce rodor horizontolmenle.

- Un nuevo impulso de los piernos
permite levontor el bidón o lo olturo
del pecho ontes de dejorlo o lo oltu-
ro deseodo.

Nunco se debe doblor lo colum-
no vertebrol y levontor ol mismo tiem-
po, el riesgo de lesión es muy elevo-
do.

F 
^ *1 r¡iD

- Uno flexión de los piernos y los
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D/ UTILIZAR LA VELOCIDAD

ADOUIRIDA

- El impulso de los Piernos que
permite elevor el rodillo le comunico
o ésle uno velocidod suficienle poro
que los brozos puedon llevorlo sin es-

fuerzo hosto lo posición verticol.

- Poro echor un rollizo ol hombro,
hoy que oprovechor lo velocidod
que lomo cuondo se bosculo el mus-

lo poro deslizor el hombro por debo-
jo, con el brozo izquierdo ocompo-
ñondo el movimiento. E/ UTILIZAR EL PESO DEL CUERPO

Levonlor un pesodo tonel de 200

litros o uno pesodo coio es imposible
si se cogen mol.

Poro corgos muy Pesodos, no
debe dudor el reolizor el troboio en-
lre dos.

- Cogei un exlremo del bidón co-
locóndose o uno porte y otro del to-

nel, con los pies seporodos Y los
piernos flexionodos.

MOVIM¡ENTO CORRECTO Y BUENA POSTURA

- Poro levontor un bidón, colocor
primero un tropo en el borde que ser-

viró de punto de opoyo, osí se evilo-
ró que resbole cuondo lo levonte-
mos.

Lqs qslucios

- Levonlor emPuiondo sobre los

piernos.

- Los personos de diferente eslotu-
ro tienen los monos cosi o lo mismo
olluro respecto ol suelo.

- Sujetor el tonel hociendo conlro-
peso con el cuerpo poro bojorlo con
suovidod.

lqs qstucicrs

- Codo vez que se lronsporlo uno
corgo enlre vorios personos, es sufi-
cienle que codo uno guorde los bro-
zos extendidos poro se monlengo ho-

#?"
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Lqs ostucios

rizontol y codo uno soporte el mismo
peso.

Poro llevor entre vorios uno corgo
lorgo:

* Los porleodores sujelon lo cuer-
do situóndolo por delonle de lo pier-
no próximo o lo corgo.

tóneomente lo Pierno Próximo o lo
corgo).

4/ TROCEAR UN ROLTIZO

Poro troceor odecuodomenle un

rollizo es necesorio situorse o un lodo
del mismo, nunco "o cobollo".

* Colocor un ocuerdo es formo
de S bojo lo corgo.

Poro golpeor, delor el hocho co-
ger velocidod flexionondo los pier-
nos mienlros desciende.

Elevor el hocho con un impulso
de los piernos.

* Levontor empujondo sobre los
piernos y cominor con el poso inver-
so poro evilor el bolonceo de lo cqr-
go (los porleodores odelonton simul-

MALA POSICION - BUENA POSICION



CONCLUSIONES

Cuondo se ulilizo uno cuño de
hendir, se debe siluor inclinodo en el
extremo del rollizo.

Lo monipuloción de lo mozo es
idénlico o lo delhocho.

b I os trucos que eviton lo fotigo y los occidentes se

I descubren medionte lo próclico, o condición de
Lprestor otención o los problemos.

Al iguol que olros profesiones, sólo los motoserris-

tos pueden imoginor los soluciones o los problemos
específicos de su oclividod.

Es necesorio poner olención poro descubrir los

irucos nuevos que permilon en el futuro, uno moyor
eficocio, un trobojo menos penoso y menos riesgos.

Es un eslodo del espi'ilu que es necesorio conser-

vor o lo lorgo de todo vuestro oclividod, y tronsmitirlo

luego o los mós jóvenes.

I'
j

J
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