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SAZETAK: Posao profesionalnog sumskog radnika sjekaca tjelesno je iznimno zahtjevan. Cesto
zahtijeva znacajna misicno-tetivna i ligamentna naprezanja u uvjetima velikih amplituda pokreta
zglobnih sustava. Amplitude pokreta ovise o zagrijanosti misicno-kostanog sustava radnika. Za-
grijavanje se postize postupnom progresivnom tjielesnom aktivnoscu. Zagrijano tijelo radnika ima
veCe amplitude pokreta nego u mirovanju, tj. kad nije tjelesno aktivan. Kako bi rad radnika sjekaca
bio sto sigurniji, a vjerojatnost istegnuca i drugih akutnih i kumulativnih ozljeda misica i tetiva sve-
la se na minimum, prije pocetka rada potrebno je podignuti radnu sposobnost podizanjem tjelesne
temperature i zagrijavanjem misica i zglobnih sustava. Navedeno je vrlo sli¢no pripremi viezbaca
za trening ili natjecanje. Svaki sat nastave tjelesne i zdravstvene kulture zapocinje provodenjem
odgovarajuceg zagrijavanja. Po slicnom bi nacelu i sumski radnik sjekac trebao pripremiti svoje
tijelo za rad, odnosno zagrijati se. Podizanje tjelesne temperature postize se hodanjem od pomoc-
nog stovarista do mjesta sjece i izrade drva, ij. do sjekacke linije. Vrijeme potrebno za zagrijavanje
ovisi o vanjskoj temperaturi. 5to je vanjska temperatura niza, to je vrijeme za zagrijavanje dulje.
Nakon inicijalnog podizanja tjelesne temperature potrebno je provesti nekoliko vjiezbi dinamickog
zagrijavanja prije pocetka rada. Vjezbe dinamickog zagrijavanja moraju biti ciljane. Moraju utje-
cati na povecanje pokretljivosti onih zglobnih sustava kojima najcesce nedostaje pokretljivosti, a
Cife su amplitude vazne za rad Sumskog radnika sjekaca. Pritom se prvenstveno misli na kukove i
ramena. Vjezbe takoder trebaju aktivirati one misice koji osiguravaju stabilnost zglobnih sustava
kojima najcesce nedostaje stabilnosti. Navedeno se osobito odnosi na slabinski dio kraljeznice, a
zatim i na koljena. U ovom radu predstavijen je kompleks vjezbi koje radnici sjekaci mogu provo-
diti prije pocetka rada. Videozapis vjezbi dostupan je aktiviranjem poveznice i QR koda.

Kljutne rijeci: fizicki radnici, statodinamicki napori, dinamicko zagrijavanje i istezanje, primarna
prevencifja misicno-kostanih poremecaja

radnika poseban je izazov za istrazivace iz ra-
zlicitih podrucja znanosti. Republika Hrvatska
potpisivanjem Konvencije 161. Medunarodne
organizacije rada (International Labour Organiza-
tion) i preuzimanjem standarda europskog zako-
nodavstva iz zastite zdravlja na radu obvezala se
multidisciplinarno pristupiti zastiti zdravlja radni-
ka (Pticar et al., 2017.). U ovom radu oc€uvanju

uvoD

Svrha zagrijavanja profesionalnog Sumskog
radnika sjekaca za rad jest ocuvanje radne spo-
sobnosti primarnom prevencijom misicno-kosta-
nih poremecaja povezanih sa statodinamickim
naporima. Ocuvanje radne sposobnosti fizickih

*1zv. prof. dr. sc. Josipa Nakic, (josipa.nakic@kif.unizg.hr), (autor za
dopisivanje), Sveutiliste u Zagrebu, Kinezioloski fakultet, 10000 Zagreb,
Hrvatska, izv. prof. dr. sc. Matija Landeki¢, Sveutiliste u Zagrebu,
Fakultet Sumarstva i drvne tehnologije, 10000 Zagreb, Hrvatska.

radne sposobnosti radnika pristupa se multidisci-
plinarno, no primarno sa stajalista kineziologije i
biotehnickih znanosti.
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Rad Sumskog radnika sjekaca fizicki je izni-
mno zahtjevan sa stajaliSta proizvodnje sila ske-
letnih miSica. Skeletni miSici ne samo da Cesto
moraju proizvoditi maksimalnu misicnu silu vet
silu moraju proizvoditi i dugo u statickom i di-
namickom rezimu, a najcesce u uvjetima velikih
amplituda pokreta zglobnih sustava. Navedeni
uvjeti rada izlazu Sumskog radnika sjekaca pove-
canom riziku od razvoja bolesti misicno-kostanog
sustava. Europska agencija za sigurnost i zdravlje
na radu (EU-OSHA, 2007.) navodi da su zaposle-
nici u sektorima poljoprivrede, Sumarstva i ribar-
stva medu prvim skupinama zanimanja s iznimno
visokim rizikom od pojave misicno-kostanih po-
remecaja.

Dosadasnja istrazivanja ukazuju na to da su
donji dio leda, koljena, ruke i Sake najcesce lo-
kacije misicno-kostanih poremetaja kod sumskih
radnika (Ashby et al., 2001., Gallis, 2006., ILO,
1991., Grzywinski, 2016.). Grzywinski (20176.)
navodi da Sumski radnici u Poljskoj najvise pro-
blema imaju s donjim dijelom leda (66,3 %), za-
tim rukama i Sakama (oko 50 %), gornjim dijelom
leda (45,6 %) te ramenima i koljenima (oko 38
%). U Republici Hrvatskoj Sumski radnici sjeka-
¢i najvise problema imaju s donjim dijelom leda
(70,89 %), zatim ramenima (41,14 %) i vratom
(39,87 %). Slijede problemi s ru¢nim zglobovima
(36,71 %) i koljenima (32,91 %), a nakon toga i s
gornjim dijelom leda (29,75 %), laktovima (17,09
%), kukovima/bedrima (15,82 %) i gleznjevima
(14,98 %); (Landeki¢ et al., 2023.). Na temelju
navedenog moZze se primijetiti kako je donji dio
leda kriticna totka sustava za kretanje Sumskog
radnika sjekaca opcenito.

U izvjescu Medunarodne organizacije rada
iz 1991. godine navodi se da se medu Sumskim
radnicima sjekatima misicno-kostani poremeca-
ji najcesce javljaju u podrutju donjeg dijela leda
zbog teskog fizickog rada pri kojem se Cesto ne
mogu izbjeCi nepovoljni radni polozaji (engl.
awkward positions). U Sumarskom sektoru nepo-
voljan polozaj tijela koji se testo ne moZze izbjeci
najvjerojatnije se odnosi na naginjanje trupa pre-
ma naprijed pri obavljanju razlicitih radnih zada-
taka poput paljenja motorne pile, obrade Zilista,
izrade zasjeka, izrade ubodnog te konatnog reza,
nabijanju klina u konatni rez, obrade perca sta-
bla, kresanje grana itd.
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Neupitno je da Sumski radnik sjekac, a osobi-
to donji dio leda radnika, pri veCem naginjanju
trupa prema naprijed trpi vece sile, tj. veta op-
tereCenja. Misici donjeg dijela leda s teZistem na
m. erector spinae silu mogu proizvoditi uz pomoc
triju osnovnih tipova misicne kontrakcije. Prvi tip
je ekscentricna, drugi je tip koncentritna, a treci
tip je izometricka kontrakcija. U priru¢niku za bo-
lesnike Krizobolja i vratobolja autori navode kako
kraljeznica mora sluZiti kao nosac, a ne kao zglob
(Jajic i Jajic, 1998.). Da bi kraljeznica, s teZzistem
na njezin slabinski dio, mogla sluZiti kao nosac,
a ne zglob, i s obzirom na to da je osnovna funk-
cija slabinskog dijela kraljeznice prijenos sila, a
ne proizvodnja pokreta, jedini prihvatljivi tip mi-
Sicne kontrakcije u miSicima donjeg dijela leda
koji smije dominirati jest izometricka, tj. staticka
kontrakcija. Jedna od uzretica dr. Staurta McGilla
(McGill, 2004.) jest engl. no spina motion, a kod
statickih kontrakcija nema pokreta.

Sve navedeno sugerira da se tzv. nepovoljni
radni poloZzaji (engl. awkward positions) koji se
dogadaju prilikom naginjanja trupa prema napri-
jed, a u kojima dolazi do fleksije slabinskog dijela
kraljeznice, mogu ucinkovito izbjeci primjenom
tehnika mrtvog dizanja (engl. dead /iff). Osnov-
ni pokret u mrtvom dizanju je engl. hip hinge.
Optimalan hip hinge zahtijeva zagrijane i rastez-
liive misice straznje strane natkoljenica (engl.
hamstring muscles). Kako bi rad radnika sjekaca
bio $to sigurniji, a vjerojatnost istegnuca i drugih
akutnih i kumulativnih ozljeda misica, tetiva me-
dukraljeznickih diskova itd. svela se na minimum,
prije pocetka rada potrebno je podignuti radnu
sposobnost: 1) podizanjem tjelesne temperature i
2) zagrijavanjem misica i zglobnih sustava.

PODIZANJE TJELESNE TEMPERATURE
| PRIPREMA MISICNO-KOSTANOG
SUSTAVA ZA RAD

Da bi misici straznje strane natkoljenica bili
zagrijani i rastezljivi, Sumski radnici sjekaci prije
pocetka rada, bas kao i sportasi prije pocetka glav-
nog dijela treninga, trebaju se zagrijati. Potrebno
je podignuti tjelesnu temperaturu na onu razinu
koja je visa od one u mirovanju. Kod Sumskih rad-
nika sjekaca podizanje tjelesne temperature moze
se postici hodanjem od pomotnog stovarista do
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sjekacke linije, ako su navedene udaljenosti oko
1000 m. Podizanjem tjelesne temperature utjece
se na smanjenje viskoznosti, tj. unutarnjeg trenja
fluida u lokomotornom sustavu Covjeka. Visko-
znost i pokretljivost obrnuto su proporcionalne.
Sto je veta viskoznost, to je manja pokretljivost
misicno-tetivnih i kostano-zglobnih sustava. Vri-
jedi i obrnuto, $to je manja viskoznost, to je veta
pokretljivost misicno-tetivnih i kostano-zglobnih
sustava. Nakon inicijalnog podizanja tjelesne
temperature predlaZze se provedba nekoliko vjez-
bi dinamickog istezanja i zagrijavanja.

Kratkorocni efekt vjezbanja na zglobnu hr-
skavicu jest zadebljavanje koje se dogada zbog
apsorpcije zglobne, tj. sinovijalne tekucine u hr-
skavicu te dopremanja hranjivih tvari i otklanja-
nja nusproizvoda metabolizma (Abernethy et al.,
2012.). Zbog tog kratkorotnog ucinka zadebljana
zglobna hrskavica bolje obavlja funkciju distribu-
iranja sila za vrijeme dinamicnih aktivnosti. Sa-
mim time tjelesni rad radnika sjekaca sigurniji je
za zdravlje misicno-kostanog sustava. Dugoroc-
no gledajuci, redovita tjelesna aktivnost rezultira
dugotrajnim zadebljanjem hrskavice, osim u slu-
cajevima kada su kompresivne sile koje djeluju
na hrskavicu prekomjerne i neravnomjerno distri-
buirane jer tada moZze doti do njihova oStecenja.
Primjerice, do troSenja hrskavice zbog neravno-
mjerno distribuiranih sila moZe doci kod nepra-
vilne tehnike rukovanja teretima, tj. slucaj radnika
sjekaca koji svakodnevno nepravilno rukuje mo-
tornom pilom.

Da bi radnik na siguran nacin mogao napraviti
neki radni zadatak velikom (optimalnom) ampli-
tudom pokreta, a pogotovo da bi smio savlada-
vati veca vanjska opterecenja u takvim uvjetima,
potrebno je zadovoljiti dva preduvjeta. Prvi pre-
duvijet jest ispravna tehnika rukovanja teretima, a
drugi je zagrijan miSicno-tetivni sustav radnika. U
ovom radu objasnjena su temeljna nacela i smjer-
nice pravilnog zagrijavanja i pripreme za rad Sum-
skog radnika sjekaca. Takoder, dan je i prijedlog
nekih konkretnih vjezbi dinamickog istezanja i
zagrijavanja koje se mogu provoditi prije pocetka
rada, a koje utjetu na zagrijavanje onih misicno-
tetivnih i koStano-zglobnih sustava kojima najce-
sce nedostaje pokretljivosti, kao i na stabilizaciju
onih zglobnih sustava kojima najcesce nedostaje
stabilnosti. Rijet je o tzv. pristupu stabilnost-mo-
bilnost (engl. stability-mobility approach).

PRISTUP STABILNOST-MOBILNOST

Stabilnost-mobilnost pristup prvi put je sluz-
beno objasnjen jos 2003. godine u knjizi Athletic
Bodly in Balance (hrv. Sportsko tijelo u ravnoteZzi);
(Cook, 2003.). Prema tom pristupu nekim zglob-
nim sustavima najcesce nedostaje stabilnosti, a ne-
kima mobilnosti.

Stabilnost se definira kao sposobnost (svojstvo)
tijela da zadrZzava stanje ekvilibrijuma (Clark i Lu-
cett, 2011.). Na temelju navedenog moze se reci
da je zglobna stabilnost sposobnost zgloba da se
nakon destabilizacije vrati u pocetni polozaj. Pri-
mijerice, radnik sjekat hodajuci Sumom ugazi na
neravan teren, glezanj se destabilizira i dode u
poloZzaj inverzije (uvrtanje gleznja prema unutra).
Ima li radnik stabilne gleznjeve, onda te opseg po-
kreta inverzije biti manji i nece doti do istezanja
ili pucanja ligamenata gleznja. Ako su radnikovi
gleZnjevi nestabilni, opseg pokreta inverzije bit ce
veCi i moze doci do istezanja ili pucanja ligamena-
ta gleznja, tj. moZze doci do ozljede.

Mobilnost zglobnih sustava definira se kao
kombinacija sposobnosti izvodenja slobodnog op-
sega pokreta te ravnoteze misicne jakosti i fleksi-
bilnosti pri izvodenju nasuprotnih pokreta (Clark et
al., 2018.). Primjerice, pri podizanju motorne pile
s tla radnik naginje trup prema naprijed. Taj pokret
zahtijeva relativno veliki opseg pokreta u kukovi-
ma. Opseg pokreta u kukovima ovisi o napetosti
ligamenata kuka te fleksibilnosti misica straznje
strane natkoljenica i miSica glutealne (sjedne) regi-
je. Ako radniku kukovi nisu optimalno pokretljivi,
doci ¢e do kompenzacijskih pokreta. Kompenza-
cijski pokreti s vremenom mogu dovesti do ozljeda
misicno-kostanog sustava (Clark et al., 2018.).

Stabilnosti najcesce nedostaje sljedecim zglo-
bovima: koljenima, slabinskom dijelu kraljeZni-
ce, lopaticama i vratnom dijelu kraljeznice. To
su zglobni sustavi koji najcesce ne bi smjeli raditi
amplitude pokreta kojima se povetava njihova po-
kretljivost.

Mobilnosti najcesce nedostaje sljedecim zglo-
bovima: gleznjevima (u sagitalnoj ravnini), kukovi-
ma, grudnom dijelu kraljeZnice (u smjeru retroflek-
sije u sagitalnoj ravnini i u transverzalnoj ravnini)
te ramenima. To su osobito vazni zglobovi jer se
istovremeno mora postizati ili odrzavati njihova
mobilnost, ali i stabilnost.
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Stabilnost i mobilnost obrnuto su proporcional-
ni. Upravo zato vazno je posturalno-kretnim navi-
kama i vjezbama ne potencirati mobilnost zglobnih
sustava kojima nedostaje stabilnosti. Pravilne postu-
ralno-kretne navike vazan su preduvjet optimalne
stabilnosti i mobilnosti navedenih zglobnih sustava
kod Sumskih radnika sjekaca. Predlozenim vjeZzba-
ma zagrijavanja potice se pokretljivost gleznja u
sagitalnoj ravnini, stabilnost koljena, pokretljivost
kukova, stabilnost slabinskog dijela kraljeznice, po-
kretljivost grudnog dijela kraljeznice, stabilnost lo-
patica, pokretljivost ramena te stabilnost vratnog di-
jela kraljeznice. Na taj nacin predloZzeni kompleks
vjezbi pridonosi olakSavanju izvodenja pravilnih
tehnika rukovanja motornom pilom te opcenito
obavljanju radnih zadataka sjekaca.

VJEZBE ZAGRIJAVANJA

Vojnicko marsiranje

VjeZzba oponasa vojnicko marsiranje (slika 1).
Naizmjenitno se istovremeno podize suprotna
ruka i suprotna noga. Potice cirkulaciju i zagri-
javanje cijelog tijela. Ucinkovito djeluje na rav-
notezu cijelog tijela i medumisicnu koordinaciju.
Ciljano djeluje na stabilnost gleZnjeva i koljena
(noge koja je na tlu). 1zometricki aktivira misice
podizace stopala (m. tibialis anterior), misice pre-
gibaCe kuka (m. iliopsoas, m. rectus femoris). Sla-
binski dio kraljeZnice centrira, tj. postavlja u ne-
utralni polozaj te aktivira misice trbuha. Djeluje
na pokretljivost ramena i grudnog dijela kraljeZni-
ce u transverzalnoj ravnini. Broj ponavljanja: 10
puta naizmjenicno.

G s

Slika 1. Vojnicko marsiranje

Figure 1. Military marching
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Bocno kruzenje ramenima prema natrag

Iz stojeCeg poloZzaja napraviti pregib u laktovima
(slika 2). Dlanovi su blizu ramena. lzvodi se bocno
kruzenje rukama prema natrag. Za vrijeme rotacija
lagano kontrahirati trbusne misice. VjeZzba djeluje
na pokretljivost u zglobovima ramena. Aktivira mi-
Sice koji obavljaju retrakciju lopatica time djeluje
na njihovu stabilnost. Broj ponavljanja: 10 puta.

Slika 2. Bo¢no kruzenje ramenima prema natrag
Figure 2. Lateral rotation of the shoulders backwards

Mrtvo dizanje

Iz stojeceg poloZaja gurati kukove prema na-
trag (slika 3). Trup se istovremeno naginje prema
naprijed. Os rotacije nalazi se u kukovima. Kolje-
na se blago savijaju, a potkoljenice ostaju okomi-
te. Vjezba pridonosi optimizaciji pokretljivosti u
kukovima. Pokret proizvode misici straznje strane
natkoljenica (m. hamstring) i misici sjedne regije
(m. gluteus). VjeZba staticki aktivira miSice donjeg
dijela leda. Mrtvo dizanje temeljna je vjezba, a
hip hinge osnovni pokret koji je potrebno nauciti i
automatizirati kako bi se satuvalo zdravlje misic-
no-kosStanog sustava s teziStem na zdravlje donjeg

Slika 3. Mrtvo dizanje
Figure 3. Dead lift
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Istezanje prsnih misica

Iz stojeceg polozaja izvode se vodoravna
odmicanja ruku s dlanovima otvorenima prema
naprijed (slika 4). Aktivirati trbusne miSice i laga-
no saviti koljena. Vjezbom se dinamicki istezu i
zagrijavaju misici prsa, ali i misici dlanova, pod-
laktica, unutarnje strane nadlaktica, a to su misici
koji su kod sumskih radnika sjekata zbog prirode
posla vrlo ¢testo skraceni. Broj ponavljanja: 10
puta.

Slika 4. Istezanje prsnih misica
Figure 4. Stretching of the chest muscles

Cucanj

Iz raskoratnog stava, noge u Sirini ramena,
stopala su blago usmjerena prema van (slika 5).
Masa tijela nalazi se na punom stopalu ili peti.
Centar mase tijela spusta se u cu¢nju. Cucanj je
totalna tjelesna vjezba pa zagrijava misice gotovo
cijelog tijela. Pridonosi optimizaciji pokretljivosti
ne samo kukova vec i gleznjeva. Pokretljivost gle-
Znjeva u sagitalnoj ravnini vrlo je vazna u preven-
ciji spoticanja i padova pri hodu. Broj ponavlja-
nja: 10 puta.

Slika 5. Cucanj
Figure 5. Squat

Istezanje botnih strana trupa

Iz raskoratnog stava rade se naizmjenicne la-
teralne fleksije gornjeg dijela trupa (slika 6). Vjez-
bom se dinamicki naizmjenicno isteze i zagrijava
veliki ledni misic (m. latisimus dorsi). Funkcija
tog misica jest privlatenje ruku iz ramena. Vjez-
bom se takoder utjete na pokretljivost ramena. Pri
izvodenju treba paziti da ne dode do lateralnih
fleksija u slabinskom dijelu kraljeZnice jer mora
biti stabilan. Broj ponavljanja: 10 puta.

y :

Slika 6. Istezanje bocnih strana trupa
Figure 6. Stretching the sides of the torso

Mrtvo dizanje iskorakom

Vjezba mrtvo dizanje iskorakom jedna je od
unilateralnih varijanti obi¢nog bilateralnog mrtvog
dizanja (slika 7). 1z stojeceg poloZzaja radi se iskorak
naprijed s istovremenim naginjanjem trupa prema
naprijed. Pokret se izvodi iz kukova (engl. hip hin-
ge), leda su ravna, tj. u neutralnom poloZzaju. U ko-
lienima je pregib, a potkoljenice su okomite. Ova
vjezba predstavlja simulaciju pokreta koje Sumski
radnici sjekaci rade prilikom izvrsavanja svojih rad-
nih zadataka. Broj ponavljanja: 5 + 5 puta.

Slika 7. Mrtvo dizanje iskorakom
Figure 7. Lunge deadlift
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Vojnicko marsiranje

Prva i zadnja vjezba u ovom su programu iste
(slika 8). Rijec je o kompleksnim vjezbama koje
istovremeno zagrijavaju cijelo tijelo. Predstavlja
simulaciju vojnickog marsiranja i jednostavno
ju je izvesti. Djeluje na optimizaciju stabilnosti i
mobilnosti zglobnih sustava u skladu s pristupom
stabilnost-mobilnost. VjeZba djeluje i na ravnote-
zu i medumisicnu koordinaciju koje su vrlo vazne
za siguran rad sjekaca. Broj ponavljanja: 10 puta
naizmjenicno.

Slika 8. Viojnicko marsiranje
Figure 8. Military marching

PredloZeni kompleks vjeZbi sastoji se od osam
relativno jednostavnih vjezbi koje se mogu pri-
mjenjivati izravno na mjestu sjece u sumi tj. prije
pocetka efektivnog rada unutar sjekacke linije na
Sumskom radilistu. Sve vjezbe postuju nacela sta-
bilnost-mobilnost zglobnih sustava te olaksavaju
izvodenje pravilnih obrazaca pokreta pri samoj
sjeci. Moze se napraviti jedna do tri serije vjeZzbi,
ovisno o temperaturi okoline i subjektivnom osje-
Caju samog sjekaca. Adekvatno zagrijavanje i pri-
prema za rad, uz automatizirano pravilno drzanje
tijela prilikom sjece, vazna su stavka u ucinkovitoj
primarnoj prevenciji misicno-kostanih poreme-
Caja povezanih s radom. Edukacijski videozapis
predlozenih vjeZzbi moZze se aktivirati poveznicom

i QR kodom broj 1. Ergo zagrijavanje.

https:/Awww.youtube.com/watch?v=QetGJV7u7ko
QR kod i poveznica broj 1.
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ZAKLJUCAK

Radna sposobnost profesionalnih Sumskih rad-
nika sjekata, medu ostalim, ovisi i o optimalnoj
zagrijanosti i pripremljenosti tijela za rad. Zagri-
javanje tijela treba biti postupno. U radu je pred-
loZeno da se podizanje radne temperature, zagri-
javanje i priprema radnika sjekaca za rad provodi
inicijalnim hodanjem od pomocnog stovarista do
sjekacke linije te primjenom predloZzenog kom-
pleksa vjezbi. Kada sjekati ne izvode vjezbe za-
grijavanja prije rada, iznimno je vazno postovati
nacelo postupnosti. Nakon inicijalnog podizanja
tjelesne temperature hodanjem do mjesta sjece
i izrade drva, tj. do sjekacke linije, radnik ne bi
trebao odmah krenuti s fizicki jako zahtjevnim
poslovima, vec s laksim, tj. fizicki manje zahtjev-
nim poslovima, a s ciljem postupnog zagrijavanja
i pripreme.

Ocuvanje radne sposobnosti fizickih radni-
ka, pa tako i Sumskih radnika sjekata, izazov je
za sve strucnjake koji sudjeluju u sustavu zastite
zdravlja i sigurnosti radnika. Uz medicinu rada i
stru¢njake zastite na radu za ucCinkovito oCuva-
nje radne sposobnosti radnika u dijelu koji se od-
nosi na prevenciju misicno-kostanih poremecaja
povezanih sa statodinamickim naporima bilo bi
potrebno ukljutiti i kineziologe. Priprema za rad
u obliku zagrijavanja misicno-kostanog sustava
fizickih radnika trebala bi biti rutina i nesto sto
se podrazumijeva u svakodnevnoj radnoj praksi u
sklopu pripremnog vremena za rad.
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PRESERVING WORKING CAPACITY BY WARM-UP THE MUSCULOSKELETAL
SYSTEM OF FORESTRY WORKERS AND LOGGERS

SUMMARY: The job of a professional chainsaw operator is physically extremely demanding,
often requiring significant musculoskeletal strain and large ranges of motion in the joint systems.
Range of motion depends on the worker’s body being properly warmed up, which should
be achieved through progressive physical activity. A warmed-up body has a greater range
of motion compared to when it is at rest or not physically active. That is why, to make the
work of the chainsaw worker as safe as possible, and to reduce the probability of sprains and
other muscle and tendons injuries to a minimum, before starting work it is necessary to raise
the working capacity through raising body temperature and warm-up the muscles and joint
systems. The above is very similar to preparing an athlete for training or competition. Let us
recall, in school we began physical education classes by perform appropriate warm-up routine.
According to a similar principle, chainsaw operator body should be prepared for work. Raising
body temperature is achieved by walking from the auxiliary warehouse to the felling site or
the wood production area, i.e., the cutting line. The time required to warm-up depends on the
outside temperature. The lower the temperature, the longer the warm-up time. After the initial
rise in body temperature, it is essential to perform several dynamic warm-up exercises before
starting work. Dynamic warm-up exercises must be specific and targeted. They should increase
the mobility of joint systems that often lack mobility but are crucial for the work of chainsaw
operators, particularly the hip and shoulder joints. Additionally, the exercises should activate
muscles responsible for stabilizing joint systems that commonly lack stability. This is especially
important for the lumbar spine, followed by the knees. This paper presents a set of exercises
that chainsaw operators can perform before starting work. Within this paper, through QR code
and photos, a possible complex of exercises that chainsaw operators can perform before starting
work is presented.

Key words: physical workers, statodynamic efforts, dynamic warm-up and stretching, primary
prevention of musculoskeletal disorders
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