Jak prawidlowo siedzieé¢ za kierownica
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WIDOCZNOSC

Upewnij sie, ze siedzisz na tyle wysoko, aby dobrze
widzie¢ przestrzen przed samochodem. Wyprostuj sie,
aby topatki przylegaty do oparcia fotela. Glowa nie
powinna dotykac sufitu. W tej pozycji dostosuj lusterka.
Jesli po chwili w lusterku wstecznym zobaczysz sufit
samochodu zamiast tylna szybe, to znak, ze w czasie
jazdy mozesz sie garbic.

POZYCJA NOG

Ustaw siedzenie na tyle do przodu, aby$ mogt wygodnie
siega¢ do pedatdw, utrzymujac jednoczesnie lekko
zgiete kolana. Powinienes méc wcisnac pedat hamulca
i sprzegta do podtogi, nie odrywajac plecéw od fotela
ani nie blokujac kolan. Kolana nie powinny uderza¢ w
dolng czesé¢ deski rozdzielczej ani kolumne kierownicy,
a idealnie odstep miedzy przednim brzegiem siedzenia,
a tylna strona kolan powinien wynosi¢ 2,5-5 cm.

RAMIONA

Dostosuj siedzenie do przodu lub do tytu, az bedziesz
mogt wyprostowac rece przed siebie i potozy¢ nad
kierownicg nadgarstki. Pozwala to trzymac kierownice
ze zgietymi tokciami przy bokach. Twoje rece nigdy nie
powinny by¢ w petni wyprostowane, zablokowane lub
powyzej ramion. Wiekszos¢ samochoddéw ma
regulowane kierownice, ktére mozna wysuwac,
opuszcza¢ lub podnosi¢. Upewnij sie réwniez,
ze kierownica nie przestania zadnych istotnych czesci
deski rozdzielczej.

KIEROWNICA

Chwy¢ kierownice w pozycji 9 i 3 (lub 10 i 2). To pozwala
na zrelaksowane ramiona i bezpieczne utozenie rak w
przypadku wybuchu poduszki powietrznej. Nie trzymaj
kierownicy wyzej niz 10 i 2 przez dituzszy czas, moze to
prowadzi¢ do zapalenia sciegien i sztywnosci w barkach.
Pamietaj, aby trzymac¢ kierownice zrelaksowanym
chwytem, z wystarczajgcym naciskiem, aby utrzymac
dobrag kontrole. To zmniejsza napiecie w karku i
ramionach. | nie zapomnij czesto zmienia¢ pozycji rak!

ODLEGLOSC

Staraj sie siedzie¢ nie blizej niz 25-30 cm od kierownicy.
Minimalizuje to potencjalne obrazenia od poduszki
powietrznej podczas wypadku. (Oczywiscie zawsze
nalezy zapiac¢ pasy bezpieczenstwal)
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FOTEL

Dostosuj podparcie ledzwiowe tak, aby fotel doktadnie
przylegat do dolnej czesci plecow lub uzyj poduszki
ledzwiowej. Cata dtugosc¢ Twoich plecéw powinna byc¢
w petni podparta przez siedzenie. Jesli mozesz,
dostosuj przednig czesc siedzenia tak, aby kolana byty
nieco nizej od bioder, to ztagodzi napiecie w biodrach
i posladkach.

Jesli Twoje obecne siedzenie jest zbyt gtebokie i ptaskie
tam, gdzie opieraja sie Twoje posladki, mozesz uzyc¢
matej poduszki. Siedzenie powinno by¢é w petni
podtrzymywac uda.

PASY BEZPIECZENSTWA

Usigdz prosto i wysoko, zapnij pasy bezpieczenstwa,
a nastepnie zacznij je doktadnie dopasowywac na
klatce piersiowej i na biodrach. Skosna czes¢ pasa
powinna bezpiecznie spoczywac na srodku obojczyka
i nie ociera¢ sie o szyje ani nie spadac¢ z ramienia.
Jeszcze lepiej, jesli jego wysokos¢ moze byc¢
regulowana przez kotwice na stupku B (znajdujaca sie
przy tylnej czesci drzwi kierowcy). Pasek biodrowy
powinien przylega¢ do obszaru miednicy (kobiety
W cigzy powinny umiesci¢ go pod brzuchem i nad
udami, najlepiej przy uzyciu adaptera).

ZAGLOWEK

Ta istotna czes¢ bezpieczenstwa kierowcy czesto jest
pomijana, ale robi ogromna réznice w zapobieganiu
urazom bocznym w powaznym wypadku. Gorna czes¢
zagtéwka powinna znajdowac sie tuz nad lub nawet
na wysokosci twojej gtowy; jest znacznie mniegj
skuteczna, jesli jest umieszczona nizej. Upewnij sie
rowniez, ze nie jest ustawiona tak daleko do przodu,
aby naprezyc szyje, i ze blokuje sie pewnie na miejscu.

(h LUSTERKA

Po wszystkich tych dostosowaniach, nie
zapomnij usigs¢ prosto i wysoko, i ponownie
ustawic lusterka!

DODATKOWO PAMIETAIJ:

Usun duze przedmioty (portfel, telefon) z
tylnych kieszeni spodni. Zapobiega to uciskaniu
nerwu kulszowego i niezréwnowazeniu bioder.

Jesli to bezpieczne, uzywaj tempomatu w
sposob roztropny i skorzystaj z tej okazji, aby
zmieni¢ pozycje nég.

Unikaj zbyt uciskajacych ubran. Wazne jest tez, aby
zdja¢ puszyste kurtki przed wejsciem do pojazdu.
Zatrzymuja one zbyt duzo powietrza miedzy Twoim
cialtem, a pasem bezpieczenstwa, co moze
prowadzi¢ do niewtasciwego dopasowania pasa do
Twojego tutowia i zwiekszy¢ ryzyko urazéw podczas
wypadku.

Regularnie ruszaj sie na wiekszg i mniejszg skale.
Réb regularne przerwy i wychodz, aby sie
rozciggnac i przejs¢ co godzine.

Wiekszos¢  samochodéw ma  pochyta
powierzchnie na podtodze po stronie
kierowcy, zwang ,martwym pedatem".
Przydaje sie do opierania stopy, a takze
mozna go uzy¢ do podparcia, gdy chcesz
nieznacznie zmieni¢ pozycje w fotelu
(oczywiscie, jesli jest to bezpieczne).

Wchodz do samochodu i wychodz z niego powoli,
unikajac szybkich skretéw catego ciata. Po dtuzszej
jezdzie twoje ciato nie jest gotowe na gwattowne
ruchy.

Podczas jazdy regularnie obracaj ramiona,
zginaj topatki do tytu, obracaj tutéw, gtowe,
kostki i wykonuj inne mikroruchy, aby
rozciggna¢ miesnie, zmieni¢ pozycje ciata
i unikna¢ zbytniego zesztywnienia.
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