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PERQUE ENS FA MAL L’ESQUENA?

- Jaume Rosset, Metge de I'Educacio Fisica i I'Esport i Traumatoleg. Assessor Cientific de la CCCC.
Membre dels Minyons de Terrassa
- Francesc Guilayn. Fisioterapeuta. Membre dels Marrecs de Salt)

El nostre cos consta d’un conjunt d’'ossos, musculs i tendons (sistema musculo-esquelétic) que formen un
sistema de palanques interrelacionades. Les fascies o aponeurosis sén un teixit continu de recobriment
gue dona suport i al mateix temps absorbeix i reparteix les forces que rep el cos. El sistema miofascial ha
de tenir la tensio i equilibri adequats per mantenir tot aquest sistema de palanques.

El sistema nervids governa I'accio coordinada de tots els sistemes: musculo-esquelétic, cardiovascular,
digestiu, ...

Tots els sistemes han d’estar en equilibri. El cos té un sistema d’autoregulacié que ajuda a mantenir
aquest equilibri.

La columna vertebral és el pilar central del cos huma, que s’organitza a partir d’aquest eix. Les seves
funcions principals sén: rigidesa, flexibilitat, proteccié de la medul-la espinal i suport de les visceres
abdominals i toraciques.

Una de les caracteristiques de la columna és que rep constantment la forca de la gravetat. Per aquest
motiu cal que aquest eix estigui en equilibri. Aixd s’aconsegueix mitjangant el control muscular del sistema
nervids central i les corbes de la columna. Aquestes permeten absorbir i repartir millor la carrega i evitar
sobrecarregues i lesions a la columna vertebral.

La positura és una caracteristica individual. Es la posicié del conjunt del cos o d’'una part d’ell en relacié a
I'espai. Factors que determinen la positura: horitzontalitat de la mirada, simetria espacial de les extremitats
superiors i sagitalitzacié de la marxa. Factors que condicionen la positura: pes, estat psicologic, deformitats
congeénites, factors mediambientals, lesions articulars i intervencions quirdrgiques. L’equilibri entre les
forces que passen per la columna facilita I'estabilitat dinamica, mentre que I'esfor¢ que suposa I'estabilitat
estatica és molt més exagerat.

Quan hi ha problemes de I'estatica apareixen desequilibris de positura, de sobrecarregues i s’afavoreix
I'aparicié de trastorns musculo-esquelétics que poden derivar en una patologia. Diferents mecanismes de
defensa del nostre cos davant desequilibris: febre, dolor, fatiga, rigidesa, formigueig ...

Per evitar les lesions per sobre sol-licitacié el nostre cos té dos mecanismes fisiologics d’estabilitzaci6. Per
un costat els mecanismes passius (columna vertebral) i per altra banda els mecanismes actius: el sistema
musculo-tendinds, I'aponeurosi toraco-lumbar i la camera hidroaéria o hidropneumatica.

Podem uitilitzar el treball propioceptiu. L’objectiu és reeducar i/o entrenar els musculs que poden
estabilitzar la columna vertebral, i d’aquesta manera evitar lesions. A nivell lumbar, per exemple, podem
estimular la contraccié del muscul transvers de 'abdomen o fer treball de control motor.

Finalment cal parlar d’aquell mal d’esquena que apareix quan la temporada ja s’ha acabat. S’ha demostrat
la relaci6 entre els nivells hormonals i I'estrés. Aixi, nivells alts d’endorfines (hormona de la felicitat) i de
cortisol (hormona de I'estrés) poden ajudar a aguantar una situacio de tensio fisica i/o psicologica durant
un periode de temps considerable, més enlla d’alld raonable. Quan aquesta situacié d’estrés finalitza (per
exemple quan la temporada ja ha acabat), els nivells hormonals esmentats cauen i apareix el senyal
d’alarma que havia quedat emmascarat. Es pot manifestar en forma de dolor, fatiga, febricula,
gastroenteritis ...

Tot i que no hi ha estudis experimentals directament fets en castellers, tenim coneixements i dades
suficients per poder deduir quines son les carregues que pot arribar a suportar la columna durant la
realitzacié d'un castell. Aquesta carrega total a nivell de la columna no només depén del pes que el
casteller porta a sobre sin6 també de I'equilibri que hi ha entre aquestes carregues i la posicié que adopta
el casteller.
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Aixi, si un casteller té a sobre seu 210 quilos de pes perfectament repartits entre les dues espatlles (105
quilos a cada espatlla), la carrega a nivell de la columna lumbar sera 2100 Newtons (les carregues es
calculen en Newtons i, en aquest cas, son el resultat de multiplicar el pes per la for¢a de la gravetat, que
considerem 10 m/s2; aixi 210x10=2100 Newtons).

Pero si es produeix un desequilibri (ja sigui perque el pes no es distribueix de forma perfectament
equilibrada entre ambdues espatlles o el cos del casteller es desplaca una mica endins, enfora o cap els
costats) la musculatura del casteller haura d'actuar per a compensar-ho. Atenent que la musculatura de la
columna actua molt a prop de la columna i, en canvi, el pes el rep a les espatlles i, per tant, forca més
separat de la columna, per compensar un desequilibri de 10 quilos la musculatura ha de generar una forga
de 500 Newtons. Aquesta for¢a que fa la musculatura se suma a la que ja rebia la columna pel propi pes
suportat de tal manera que, malgrat a sobre les espatlles hi continua tenint els mateixos 210 quilos, ara la
carrega a la columna ja no sera de 2100 Newtons siné de 2600.

A partir d'aquests calculs rapidament ens adonem que la carrega a nivell de la columna lumbar d'un
casteller pot acostar-se i, fins i tot, arribar a superar els limits de lesi6 de les estructures de la columna.
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Queé explica que les lesions per excés de carrega es produeixin amb poca freqiiéncia? Basicament
I'entrenament tecnic (que disminueix els desequilibris i millora la velocitat de reaccio), la millora de la forca
muscular i la faixa.

La faixa té un paper molt important en la prevencié de lesions. El seu mecanisme d'acci6 es basa en que,
en fer 'esforg, la faixa contribuira a augmentar la pressié que hi ha dins la panxa. Aixo tindra un efecte
doble: per un costat permetra descarregar l'esquena i, per l'altra, protegira les estructures de la columna,
sobretot el disc intervertebral).

TALLERS TECNICS

1. EL TRONC DE LES NOVES ESTRUCTURES: EL 9
- Colla Jove Xiguets de Tarragona

2. LAPINYA DE LES NOVES ESTRUCTURES: EL 7
- Francesc Igual Martin. Responsable de pinyes dels Castellers de Barcelona

Presenta dificultats a nivell de pom, tronc i pinya.

Al pom ens trobem amb dues parelles de dosos, tots eixarrancats, on el quint del rengle compartit porta

peu de dos dosos. Ara mateix totes les colles fan el pas directe de 'anxaneta de “faixa a faixa”, sense

baixar, semblant al que es fa a I'estructura del nou.

A nivell de tronc la dificultat més gran és la d’haver de tenir 7 castellers a cada pis que puguin fer un castell

de 8. El rengle compartit no pateix tant com a I'estructura del 5 i es tracta d’'un castell molt estable pel que

fa al tronc.

Les dificultats més grans estan a nivell de pinya.

Per una banda la zona que queda entre el tres i el quatre te un espai molt limitat que gairebé totes les

colles el solventen amb tres laterals molt prims. Entre aquests s’hi col-loca un casteller que hauria de

poder fer de segon lateral del rengle o de vent entre el segon del tres i del quatre. Aquest castell hauria de

ser alt i prim i hauria de mirar de tenir el cap ben protegit. Els segons laterals practicament no poden fer

res i realment fan de tap per falcar les linies de mans.

L’altra dificultat és I'interior del tres. S’ha d’encabir el contrafort del rengle, el primeres, un segones molt

prim i dues agulles. El segon que queda encarat amb el rengle no porta agulla doncs no hi cap. Les dues

agulles han de ser molt primes.

Pel que fa a la part de fora de la pinya tant a la banda del tres com la del quatre son identiques a com

fariem una pinya de 4 de 8.
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3. GESTIO DELS COMUNICATS D’ACCIDENT
- Guille Soler. Gerent de la CCCC

La Coordinadora de Colles Castelleres de Catalunya (CCCC) té contractades tres polisses d’assegurances
gue cobreixen a totes les colles associades: responsabilitat civil, atencié sanitaria i asseguranca
d’accidents (sequeles). Conéixer minimament les caracteristiques d’aquestes polisses, aixi com el sistema
per a comunicar els sinistres —especialment pel que fa a 'asseguranca d’atencié sanitaria, la que es fa
servir més habitualment-, resulta fonamental dins la gesti6 interna de la colla.
En aquest sentit, hi ha uns elements clau que cal tenir ben presents:
= Tota asseguranca té limits: tot i que les prestacions de les polisses contractades per la CCCC sén
molt potents, equivalents o per sobre de les que estan establertes com a obligatories per llei per a
les federacions esportives, sempre hi ha situacions que no queden cobertes.
= Les polisses d’atencié sanitaria i accidents cobreixen el col-lectiu casteller (els membres de les
colles) i I'activitat castellera (actuacions i assajos), no altres persones ni activitats.
= En cas d’accident, cal comunicar-ho rapidament (en el termini maxim de quinze dies), fent servir el
procediment correcte (mitjangant I'area privada de la colla al web www.cccc.cat) i aportant tota la
documentacio necessaria (com a minim, el certificat de la colla i I'informe d’urgéncies).
= Un cop el sinistre ha estat acceptat per la companyia, cal continuar aportant la documentacio
necessaria si s’'escau (per exemple les baixes).
En el taller s’explicaran detalladament les cobertures de les polisses, aixi com els procediments per a
comunicar i gestionar els sinistres.

4. COM TENIR UNA BONA COMUNICACIO A LA COLLA: MOTIVACIO, FIDELITZACIO,...
- Sergi Font. Professor de Comunicacio oral a la Universitat Internacional de Catalunya. Membre dels
Marrecs de Salt
- Quim Casas. Professor de comunicaci6 a la Universitat Abat Oliva
Perquée el missatge que volem transmetre arribi amb emocié al grup de persones que tenim al davant, hem
de ser molt conscients d’aprofitar al maxim totes les capacitats comunicatives que tenim. El missatge és
important, perd ho és més I'entusiasme, el lideratge, 'emocié interna i la projeccio.
Per treballar aquests conceptes, cal en primer lloc treballar el nostre cos:
- Postura neutra: és molt més important del qué sembla per comunicar. Els peus son la base la de
comunicacio i és necessari pensar en els peus quan parlem o escoltem.
- L’emocidé: s’ha de viure i respirar 'emoci6. Per fer-ho cal identificar-les i algunes vegades amplificar-
les.
- Energia: hi ha molts elements externs que xuclen I'energia a les persones. Es interessant veure
com contrarestar-los i qué ens pot ajudar a enfortir-nos.
- Veu: amb la nostra veu és quan es mostra sense cap filtre tota la suma del qué hem dit fins ara. Cal
gue la veu surti sense tensions ni impediments. Que es pugui formar passant per totes les parts del
sistema fonador. | que sigui una veu que arribi, projectada i impostada.

Cal ser conscients de com organitzar el missatge que volem donar.
- Utilitzar els recordatoris a l'inici i al final. Dir alld que volem dir. Dir-ho. Dir el qué hem dit.
- Marcar una estructura de discurs. Hem de tenir clares quines son les idees meés importants i dir-les
en el moment clau.
- Els primers minuts sén els importants, és quan tenim I'atencié de la gent. En 3 minuts s’ha de poder
captar I'atenci6 i donar la informacié clau.

Modificar la nostra comunicacié segons la personalitat de la gent.
- En grups nombrosos s’ha de poder fer una comunicacié més generalista, perd sempre de forma
empatica, sabent posar-se al lloc de les altres persones.
- En grups reduits és bo coneixer com és aquella persona amb qui parlem i pensar quin tipus de
comunicacio esta utilitzant.
- Hem de transmetre clarament la nostra idea i comunicar amb assertivitat i succintivitat.
Utilitzar la nostra comunicacio no verbal.
- Lamirada és clau, no podem defugir-la. Hem de poder mirar als ulls de la persona o persones que
tenim al davant.
- Lacara ha de ser nitida i expressiva


http://www.cccc.cat/
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- Les mans i els canells han de marcar moviments clars i coordinats.
- L'orientacié del cos sera per dirigir 'atencio.
- Els peus so6n la seguretat i la fermesa.

Tot i aixo hi ha dos factors els quals hem de tenir en compte:
- L’entorn de comunicacié: els sorolls comunicatius poden ser molts.
- Els elements inesperats: cal fer front a situacions inesperades. Es molt bo haver imaginat totes les
possibles situacions previament, aixi podem avancgar-nos i reaccionar de forma rapida.

A totes aquestes caracteristiques cal sumar-hi el contingut del missatge. Alld que volem dir. La forma de
transmetre-ho sera molt important, perd el seguiment s’ha d’anar fent al llarg de tota la temporada. Cal
tenir un projecte, un objectiu realista pel qual treballar. No ens podem deixar endur per I'euforia i cal anar
pas a pas. Un missatge es pot aguantar un o dos mesos, pero no tota una temporada. Cal preveure molt
bé quan comencarem a transmetre un missatge de forma seriosa i que tots els canals de comunicacié de
la colla segueixin en la mateixa direccio.

TALLERS DE SALUT

1. TENIM UNA MALA NOTICIA PER DONAR A LA COLLA. COM HO FEM?
- Pilar Ribes. Psicologa. Membre dels Castellers de Lleida

Aquest taller pretén ésser un encontre teoric-practic on donarem unes pautes basiques de les situacions
que poden esdevindre a una colla castellera, arran d’'un accident en la practica de la seva activitat, tant
sigui en actuacions, assajos, desplacaments i fins i tot entre membres de la colla en les seves vides
personals i que poden colpejar I'estructura i cohesio del grup.

La comunicaci6 esdevé la base fonamental de qualsevol comunicat de males noticies. Els drets individuals
s’imposen i han de prevaldre per sobre de la del grup colla. | el respecte per la voluntat dels afectats és
cabdal en qualsevol situacio critica. Repassarem les recomanacions del Consell de I’Audiovisual de
Catalunya sobre el tractament informatiu de les tragédies personals.

Parlarem dels preparatius i protocols que es poden establir a cada colla per tal de tenir-ho tot preparat en
cas d’emergéncia. L’existéncia o no de colles amb gabinet de crisi. Perfil de les persones encarregades a
cada colla de gestionar una situacié d’urgéncia o emergéncia. Sospesarem i posarem exemples a
situacions ja viscudes de les quals hem aprés. | per ultim, parlarem de I'existéncia de la figura del psicoleg
emergencista i llurs funcions.

En la part més practica, farem un repas als passos basics a seguir a I'hora de comunicar males noticies:
quina és la informacio verag i contrastada amb els serveis medics, qui ha d’informar i que, els comunicats
de premsa, etc.

Posarem especial interés a tots aquells errors que tan freqlientment es fan. Els perills de les
victimitzacions secundaries i els quadres d’estrés agut i estrés posttraumatic.

Al acabar la sessio farem un repas a unes quantes eines per identificar els danys d’'un accident casteller o
d’'una emergéncia a la colla i nomenarem unes quantes tecniques senzilles i rapides d’afrontar el dolor, el
més aviat possible.
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LA PREPARACIO FiSICA DEL CASTELLER: DESCARREGO L'ESQUENA, DESCARREGO
EL CASTELL
- David Carreras. Doctor en ciencies de l'activitat fisica i I'Esport. Professor de musculacié a I'INEFC
de Lleida

Strength Trainer®
strengthtrainerlleida@gmail.com

La possibilitats de millorar les games de castells temporada rere temporada depenen, entre d’altres
condicionants, de I'optimitzacié del control de la quantitat de forces que el tronc del casteller ha de
gestionar permanentment. L’entrenament esportiu aporta moltes alternatives a la millora de la quantitat
forca del casteller pero, cal primer, assegurar que els musculs siguin capacos de tenir la forca que els
correspon per desenvolupar eficagment la seva funcié. Per tant, si volem millorar el castell, hem de
controlar la quantitat de les forces, i per tenir control cal, primer, que els musculs tinguin la capacitat de
produir forca de qualitat.

La millora de la qualitat de la for¢a té una transferencia directa a la quantitat de tensio que la musculatura
del tronc ha de realitzar, permetent al mateix temps restablir possibles alteracions produides per excessos
de tensio, sovint vinculades a sensacions d’elevada rigidesa i sobrecarrega muscular.

En el taller explicarem aquesta nova aproximacio a la millora de la qualitat de la forga, en especial de la
musculatura del tronc (torax, esquena i faixa abdominal) i practicarem amb uns senzills exercicis per
garantir i mantenir la qualitat de la for¢ca abans i després de les actuacions.


mailto:strengthtrainerlleida@gmail.com
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“El métode 432: proposta d’exercicis per millorar el control de la musculatura del tronc,

esquena i cintura abdomina

|II

EXERCICI 1 : Musculatura abductora i extensora de I'espatlla

r

Asseguts
esquena
contra
esquena

Agafar-se les

mans pel .
P Apretar ma
damunt del .
contra ma

cap

EXERCICI 2 : Musculatura adductora i extensora de I'espatlla

Asseguts amb les
esquenes
separades

Agafar-se les mans pel
darrere de I'esquena.

Apretar ma contra ma

EXERCICI 3 : Musculatura flexora lateral de tronc

Un davant
de l'altre
amb un
genoll al

terra

Flexionar el
Apretar amb
colze sobre la ,
) I’avantbrag
cuixa del .
sobre la cuixa
company

del company

EXERCICI 4: Musculatura extensora de tronc

Asseguts amb les
esquenes
separades

Inclinar-se cap enrere fins
contactar espatlla contra
espatlla. Apretar en direcci6 al
company

EXERCICI 5: Musculatura rotatoria anterior i flexora de tronc

Un davant de
I"altre amb un
N genoll al terra

Apretar amb
I'avantbrag
sobre la cuixa

Rotar cap el genoll
avancat del company|

amb les mans al pit
del company

EXERCICI 6 : Musculatura rotatoria posterior tronc

Asseguts amb les
esquenes
separades

ABANS DEL CASTELL
.- Fer els 6 exercicis
.-6repsx6” (Dreta i Esquerra)
.- Aguantant posicions i fent forca contra la
resistencia del company@ a baixa intensitat

Rotar el tronc fins contactar
espatlla contra espatlla.
Apretar sobre I'espatlla del
company

DESPRES DE L’ACTUACIO
.- Fer els 6 exercicis
.-3reps x6” (Dreta i Esquerra)
.- Aguantant posicions i fent forca contra la
resistencia del company@ a baixa intensitat
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2. TECNIQUES DE RELAXACIO INSTANTANIA
- Silvia Picon. Psicologa clinica

Si ens fixem en una definicié técnica, les emocions sén reaccions psicofisiologiques que representen
maneres d'adaptacio a certs estimuls. Es a dir, es el que sentim d’'una manera innata quan percebem un
objecte , persona , lloc , succés , o record important .

Psicologicament , les emocions alteren I'atencié i guia les conductes o respostes activant les nostres
connexions i associacions de memoria .

Fisiologicament , les emocions organitzen rapidament les respostes de diferents sistemes biologics ,
incloses les expressions facials , els musculs , la veu , I'activitat del SNA i la del sistema endocri , a fi
d'establir un mitja intern optim per al comportament més efectiu .

Conductualment , les emocions serveixen per establir la nostra posicio pel que fa al nostre entorn , i ens
impulsen cap a certes persones, objectes , accions , idees i ens allunyen d'altres . Les emocions actuen
també com a diposit d'influéncies innates i apreses , i posseeixen certes caracteristiques invariables i altres
que mostren certa variacié entre individus , grups i cultures.

Atenent aquesta definicid, i fixant-nos ara en el fenomen casteller i les seves caracteristiques, Qué
trobem que ens susciti emocié? O més aviat, qué trobem gue no susciti emocio? Gairebé res. Si mirem
les definicions dels mateixos castellers sobre el significat de ser casteller, sorgeixen paraules com: vida,
familia, amistat, unid, esforg, clima, superacio, sensacio, il-lusio, compartir, relacions, pertinenga, marera
de viure, entusiasme, dedicacio, passio, lligams, relacio, ... quina d’aquestes coses no comporta emocio?
Quan ens referim a el mén casteller, estem parlant, dons, de pura emoci6. De quelcom que sentim, que
ens activa, que ens apropa i ens transporta, que ens fa fer ligams, ens fa estimar, viure ...i en
definitiva...que ens emociona.

Perd 'emocioé no sempre comporta benestar, de vegades pot tenir una naturalesa pertorbadora e
inquietant...és l'ansietat.

L’ansietat és una resposta emocional o conjunt de respostes que engloba aspectes subjectius o cognitius
de caracter desplaent, aspectes corporals o fisiologics caracteritzats per un alt grau d'activacié del nostre
Cos.

L'ansietat té una funcié molt important relacionada amb la supervivéncia, juntament amb la por, la ira, la
tristesa o la felicitat. Per preservar la seva integritat fisica davant amenaces I'ésser huma ha hagut de
posar en marxa respostes eficaces i adaptatives durant milions d'anys: la reaccié de lluita o fugida.

Pero hi ha ocasions en les que la vivéncia d’aquesta resposta, inicialment adaptativa, es torna quelcom
gue deixa de ser beneficidés per convertir-se en un malestar que, al contrari, pot entorpir la nostra adaptacio
a la situacio que estem vivint.

El fenomen casteller, esta construit i influenciat per molts factors interrelacionats entre ells i els quals, com
hem vist, comporten moltes emocions. El viure-les pot donar moltes satisfaccions, pero a I'hora pot produir
la preocupacié de ser conscient de la coresponsabilitat per I'éxit o el fracas. Hi ha en joc la integritat
animica i fisica, no només d’un mateix, siné de tota la colla. Es un treball en equip , I'esforg, durant molt de
temps, de moltes persones unides per un objectiu comda, la inversié molt intensa d’expectatives, il-lusié i
esperanca. ...moltes coses en joc que es ressolen en un curt instant de temps. Es impossible que el cervell
no percebi una situacié que requereix la maxima alerta des del mateix moment en que comencen a sonar
les gralles.

Tot i que sembla natural, aquesta “alerta” pot tornar-se desadaptativa segons la seva intensitat i produir un
malestar innecessatri.

Hi han técniques de meditacio i relaxacio que ens poden ajudar a controlar tots aquests fenomens fisics i
mentals que ens incomoden i ens creen angoixa. SOn tecniques que exerciten la capacitat de la ment
d'estar present i conscient en un moment determinat, en un moment en qué cos i ment es sincronitzen
totalment en un instant de realitat present.
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MOBILITZACIO | IMMOBILITZACIO D'UN POSSIBLE LESIONAT MEDUL-LAR
- David Mufoz. Técnic d’'ambulancia del Consorci del Transport Sanitari de Catalunya a Girona.
SEM.
Jose Sanchez. Técnic d’'ambulancia del Consorci del Transport Sanitari de Catalunya a Girona.
SEM.

OBJECTIUS
Atenuar els efectes d’'una possible lesi6 primaria i evitar lesions secundaries.
Realitzar una correcte manipulacié del possible pacient traumatic medul-lar.

PRINCIPIS BASICS

Autoproteccié: Seguretat de I'equip assistencial i del pacient.

No precipitar-se en la manipulacio del pacient.

Es necessari conéixer I'equipament i les técniques de mobilitzacié manual.
Tractarem tota persona traumatica inconscient com a possible lesionat medul-lar.

APARATATGE
Material de immobilitzacio:
- Collarets cervicals

- Fusta espinal llarga

- Matalas de buit

ACTUACIO

No oblideu mai els principis basic d’actuacioé (consciéncia, via aéria, respiracio...)

1.-El cap de I'equip o persona amb més experiéncia en la manipulacié dels traumatics coordinara a la
resta des del cap del malalt.

2.-Cal realitzar els moviments de forma precisa i suau.

3.-Aconseguir immobilitzar/ mobilitzar el pacient amb el minim de moviments possibles.

4.-El coordinador de I'equip realitzara des del primer moment la immobilitzacié cervical bimanual.
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De decubit prono a supi “de boca terrosa a boca amunt”

Per una correcte mobilitzacié s6n necessaris com a minim tres rescatadors.
Respectar sempre I'eix CAP-COLL-TRONC-PELVIS-EXTREMITATS.

-El coordinador de I'equip realitzara des del primer moment la immobilitzacié cervical bimanual.

-El 2on i 3er assistencial van alineant per segments del cos (de distal a proximal) fent una traccio
suau. Sense manipular les articulacions.

-El cap ens marcara la direcci6 del gir.

-El 20n assistencial es situara al mateix costat cap on girara el malalt, 'agafara per I'espatlla i part
inferior del maluc.

-El 3er assistencial, situat al costat del 2on, agafara al lesionat de manera distal per la part superior
de la pelvis i per sota dels genolls, quedant les mans del 2on i 3er creuades.

-Si hi ha un 4rt, fara traccio des dels peus.

-El cap de I'equip donara les ordres per iniciar el gir. Cal fer-lo en dos temps, primer a decubit lateral i
després a decubit supi.

Retirada del casc.
Per la retirada del casc i col-locaci6 del collaret cervical s6n necessaris dos assistencials i sempre es
fara en decubit supi.

- El ler assistencial es col-locara al cap del pacient i fixara el casc. Amb les dues mans fara una
immobilitzacio per tenir controlat el segment cervical.

- El 2on assistencial substitueix al primer en la immobilitzacié, assegurant I'estabilitat del segment
cervical.

-El 1er assistencial retirara el casc suaument i el 2on continuara amb la immobilitzacio cervical.

- En el moment de I'extraccié cal coordinar-se per mantenir la posicié neutra.

- Un cop tret el casc, el 1er assistencial tornara a assumir d'immobilitzaci6 mantenint el control
cervical amb les dues mans, facilitant aixi la col-locacio del collaret cervical pel 2on.

Com es mesurara? Quin escollim?

\

Comprovar que la columna cervical continua en posicié neutre. Una vegada posat el collaret seguirem

subjectant el cap.
Recordeu que només immobilitza els moviments de flexi6 i extensio, no els laterals.

Técniques i dispositius d’immobilitzaci6 i de mobilitzacié.

El pont millorat. Transferir el pacient de terra a fusta espinal en bloc.
- El 1er assistencial s'encarregara del control cervical.
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- El 20n, col-locant un peu a cada costat del pacient, I'agafara per les escapules amb les dues mans.
- El 3er posara les mans a la algcada de la pelvis.

- El 4rt agafara al pacient per les cames.

- El 1er assistencial dona I'ordre d’aixecar el pacient en bloc, suaument, fins I'alcada necessaria per
poder introduir la fusta espinal per sota del pacient.

" llestos?! aixequem a la de 3! 1, 2, 3!I.."

- Per ultim, una 5a persona introduira la fusta quan el pacient estigui a l'alcada necessaria.

Es molt important tractar el pacient com un sol bloc, rigid, i coordinar-se perqué la maniobra tingui
exit.

El Pont. Extracci6 de la fusta espinal.

- El 1er assistencial s'encarregara del control cervical.

- El 2on assistencial col-locara les mans, imitant forma de pala, sota les dues escapoles.

- El 3er col-locara les mans a la zona lumbar i sota la pelvis.

- El 4rt assistencial col-locara els avantbragos un sota la zona femoral mitja i I'altre sota els bessons.
- El 1er assistencial donara I'ordre d’aixecar el pacient en bloc, suaument, fins I'algcada necessaria per
poder extreure la fusta espinal per sota del pacient.

" llestos?! aixequem a la de 3! 1, 2, 3!I.."

- Una 5a persona estirara la fusta de sota el pacient.

- Quan hem extret la fusta el 1er assistencial coordinara la baixada del pacient de la mateixa manera
gue ha realitzat a la pujada.

- Ara el pacient ja es troba damunt el matalas de buit preparat per ser evacuat.

Técnica "log-roll”.
Es una maniobra util per estalviar mobilitzacions. Aprofitarem que tenim el pacient en posici6 lateral
per explorar-li I'esquena.

- El 1ler assistencial coordinara i immobilitzara el segment cervical.

- El 2on, col-locat de genolls, posara una ma damunt I'espatlla i l'altra a la pelvis del pacient.

- El 3er, també de genolls, tindra una ma a I'algada del colze i I'altra a I'algada dels genolls del
pacient.
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Una vegada alineat es posara el taulell espinal al llarg del pacient.

Col-locarem el collaret cervical una vegada el pacient estigui en decubit supi.

TALLER DE GRALLERS | TABALERS
- Silvia Fabregas. Fisioterapeuta del Centre de Medicina de I'Art. Terrassa.

La musica és una activitat exigent i complicada que requereix una preparacio especial. Moltes vegades el
music de classica no és conscient d’aquesta exigéncia i aixd és molt més generalitzat en els musics de
musica tradicional.

Tot i que la majoria estan preparats per tocar el que han de tocar, moltes vegades el treball fisic que
realitzen es limita només al contacte que tenen amb l'instrument. Per tant el taller vol donar informacié
sobre com ha d’actuar un music.

Es important I'assaig del que hem de tocar perd també entendre el nostre cos, entendre de la importancia
de I'escalfament fent estiraments i també els exercicis de reacondicionament general com tonificacio
abdominals, estiraments d’isquiotibials. Aquests Ultims ens a seran (tils per tal de mantenir en optimes
condicions els musculs que ens soén utils per tenir una bona postura. Hem d’entendre que els musculs de
la part anterior del cos tenen tendéncia a debilitar-se i els de la part posterior a escurcar-se.

La postura correcta té un caracter individual i s'aconsegueix quan s’equilibra adequadament el pes del cos.
Cada instrument té una postura especifica pero existeixen uns principis generals que ens poden ser utils.
Els tres principis basics d’'una bona postura son: verticalitat, estabilitat i equilibri muscular/articular. La
posicié de la pelvis és clau per I'equilibri de la columna vertebral. Al modificar la posicié de la pelvis també
canvia la postura de la columna i si es modifica la columna, la resta del cos també es moura de manera
diferent per aconseguir un mateix resultat.

Punts basics d’'una bona postura: no inclinis cap endavant ni giris el cap, aixd genera tensio i desequilibri
en els musculs, no tensis ni elevis les espatlles, ni tan sol per subjectar I'instrument, intenta mantenir els
dits arquejats, col-loca els peus ben recolzats al terra, separa’ls lleugerament, evita bloquejar els genolls,
no tiris espatlles cap endavant.

(Pots descarregar-te els posters de la gralla i el tabal al web del centre de la promocié de la cultura i
tradicio catalana)

La respiracié és també un punt important a treballar amb tots els musics i especialment amb els de vent. El
muscul més important en la respiracié és el diafragma. Conéixer la seva ubicaci6 i entendre el seu
funcionament és clau per poder fer una bona respiracioé.

Per més informacio:

Institut de Fisiologia i Medicina de I'art
Crta. Montcada 668 Terrassa
937844775

www.institutart.com

www.fcart.org

TALLER DE COL-LOCACIO CORRECTA DE CASCOS D’ACOTXADOR, ENXANETA | DOSOS
- Enric Rovira. Metge. Responsable de I'estudi del casc casteller. Membre de la Colla Jove Xiquets
de Tarragona.


http://www.institutart.com/
http://www.fcart.org/
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ACTIVITATS DE TARDA

1- REUNIO DE RESPONSABLES SANITARIS: NECESSITATS DE TRANSPORT |
EQUIPAMENT SANITARI A PLACA | A ASSAIG
- Dani Castillo. Metge de I'Activitat Fisica i 'Esport. Director Cientific i Médic de la CCCC. Membre
dels Marrecs de Salt

2- REUNIO DE RESPONSABLES DE CANALLA: FORMACIO ESPECIFICA DELS
RESPONSABLES. CAL?
- Josep Fargas. Advocat. Membre del Grup de Foment per la Ciéncia i la Salut en el Mon Casteller.
Membre dels Tirallongues de Manresa

3- CONTROVERSIA: LES SOQUES DELS CASTELLS FOLRATS. HEM DE PROTEGIR QUI
NO ESTA A SOTA DEL FOLRE?
- Josep Maria Casanellas. Metge. Membre del Grup de Foment per la Ciéncia i la Salut en el Mén
Casteller. Membre dels Castellers de Barcelona

ELEMENTS DE PROTECCIO DE LA COLUMNA VERTEBRAL
- Dani Castillo. Metge de I'Activitat Fisica i I'Esport. Director Cientific i Médic de la CCCC. Membre
dels Marrecs de Salt

La proteccio de la columna vertebral i, més concretament, de la columna cervical és I'aspecte més
important en el que esta treballant actualment la Direccié Cientifica i Médica de la Coordinadora de Colles
Castelleres de Catalunya.

Disminuint al maxim el risc de lesié medul-lar haurem protegit de manera molt important les dues lesions
potencialment més greus (que no més freqients, afortunadament) de la nostra activitat, el traumatisme
cranio-encefalic i la lesié medul-lar.

El mecanisme de lesié medul-lar en la nostra practica castellera més freqgiient és, amb molta diferencia, la
mobilitzacioé sobtada, incontrolada i excessiva de la columna cervical (hiperextensio, lateralitzacié o
hiperflexid). Sovint, en casos de caiguda, es produeixen tipus combinats de mobilitzacio.

Per a protegir la columna cervical, ho podem fer, com gairebé sempre en els castells, de dues maneres:

- Protecci6 passiva:
Des del mes de maig de 2013 la CCCC ha iniciat I'estudi d’'un dispositiu que permeti disminuir el
risc de lesi6 medul-lar a nivell cervical. El primer que varem fer va ser buscar si ja existien
elements que s’estan utilitzant actualment en altres activitats i que ens poguessin servir. En
aquest sentit, varem acudir al mén del motor i varem veure que les proteccions que s'utilitzen
en automobilisme i en motociclisme no ens son dtils.
Calia, per tant, tal i com ja va passar amb el casc casteller, dissenyar un dispositiu especific per
a la nostra activitat.
El disseny de I'estudi es va plantejar amb un calendari de fases, pero sense acotar la data de
finalitzacio, donades les dificultats que ens varem plantejar que podien anar sortint. També
teniem molt clar que seria un estudi a llarg termini i que no podiem tenir pressa.
A I'hora de plantejar el disseny del dispositiu, varem expressar les nostres necessitats, ja sigui a
nivell funcional, estétic i inclis economic.
Durant aquest temps de treball hem realitzat un treball biomecanic que ens ha permés coneixer
quins son els angles de mobilitat de la columna cervical a partir dels quals es pot produir una
lesiod lleu i quins son els que poden produir una lesié medul-lar. El dispositiu haura, doncs,
d’evitar que es produeixin moviments de la columna per sobre d’aquests angles potencialment
productors de lesié medul-lar.
Una vegada tinguem el disseny optim del dispositiu haurem de comencar les proves de
laboratori per comprovar que, efectivament, protegeix el que ha de protegir i, finalment, passar
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a les proves de camp, seguint, també, el mateix criteri cientific que varem seguir en el cas de
I'estudi del casc i que tants bons resultats ens ha donat.

- Proteccio activa:
Si sabem que el mecanisme de lesié més frequent és el de la mobilitzacié cervical i també son
conscients de la gravetat i la importancia de la lesié, anem a fer tot el possible i que estigui en
les nostres mans per a intentar tenir el coll el maxim fixat quan estem dintre d’'una pinya. Aixo
s’aconsegueix, basicament, col-locant-nos a dintre de les pinyes de manera correcta, tant a
nivell de posicié com de col-locacié del nostre cap i cos.
Hem de prendre consciencia tots plegats i cadascu al nostre nivell de la immensa importancia
de la col-locacio correcta a dintre de la pinya, perque és la manera més barata, amb menys
impacte visual i clarament més efectiva de disminuir el risc de mobilitzacio cervical i, per tant, de
lesié medul-lar.
Per tant, cal fer una feina molt ben feta de Pedagogia, primer des de la Direcci6 Cientifica i
Medica de la CCCC cap a les persones responsables de les Colles i després d’aquestes
persones responsables cap als integrants de les seves respectives colles per tal d’'acabar amb
aguestes lesions que poden provocar situacions dramatiques a nivell personal, familiar o de
colla.
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QUESTIONARI DE SATISFACCIO DE LA JORNADA

Si us plau, contesteu al qliestionari i entregueu-lo abans de sortir a la Taula d’Inscripcions. Responeu d’aquelles
activitats que heu realitzat durant la Jornada.

Les valoracions de 1 al 10 s6n 1=Molt dolent i 10=Excel-lent.

Moltes gracies.

1- Ladurada de la Jornada em sembla: Molt curta — Curta — Correcta — Llarga — Molt llarga
2- Valora globalment els espais (auditori, aules, pati,....) de I'1 al 10
3- Valora la informacié entregada de I'1 al 10
4- Valora els apats (esmorzar, dinar,...) de I'1 al 10
5- Valora el contingut cientific general de la Jornada de I'1 al 10
6- Valora 'organitzacio general de la Jornada de I'1 al 10
7- Tallers: (valora només els tallers als que has assistit i de I'1 al 10)
a. Les noves estructures: el 9
i. Contingut:
ii. Ponents:
b. La pinya de les noves estructures: el 7
i. Contingut:
ii. Ponents:
c. Gestio dels comunicats d’accident
i. Contingut:
ii. Ponents:
d. Com tenir una bona comunicacié amb la colla; motivacio,...
i. Contingut:
ii. Ponents:
e. Tenim una mala noticia per donar a la colla
i. Contingut:
ii. Ponents:
f. La preparacio fisica del casteller
i. Contingut:
ii. Ponents:
g. Técniques de relaxacio instantania
i. Contingut:
ii. Ponents:
h. Mobilitzacié i immobilitzacié d’un possible lesionat medul-lar
i. Contingut:
ii. Ponents:
8- Activitats de tarda (valora només les activitats a les que has assistit i de I'1 al 10)
a. Reuni6 de responsables sanitaris de les colles:
b. Reunié de responsables d’equips de canalla:
c. Controversia: cal protegir els caps en castells folrats?:
9- La Jornada t’ha aportat coneixements nous?: Molt — Algun — Normal — Poc — Gens
10- Has apreés coses que et poden ser Utils en 'activitat castellera?: Molt — Algun — Normal — Poc — Gens
11- Ara que has assistit a la Jornada, t'hi tornaries a inscriure? Si — No
12- Valora de I'1 al 10 la Jornada a nivell global
13- Fes el comentari que vulguis respecte a coses que milloraries, temes que t'agradaria que es tractessin en
futures edicions, etc...



