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Gliterkraftverkehr

Langes Sitzen belastet den Riicken. Nehmen Sie sich daher die Zeit, den Sitz auf die Bediirfnisse lhres Korpers

einzustellen.

Zu langes und falsches Sitzen fiihrt zu:

e Verspannungen
e schneller Ermidung
e Kopf- und Riickenschmerzen

Das konnen Sie dagegen tun:

e den Sitz auf die Bediirfnisse des Korpers einstellen
e die Sitzhaltung hin und wieder verandern, um einseitigen
Belastungen entgegenzuwirken. Der korrekte Verlauf des
Sicherheitsgurtes muss dabei gewahrleistet bleiben.
e fiir ausgleichende Bewegung sorgen
- durch regelméaRige Bewegungspausen unterwegs
- durch sportliche Aktivitaten in der Freizeit

Veréndern Sie in regelmafigen Abstanden die Sitz-
haltung. Lassen Sie aber beide Beine im FuRraum,
um das Fahrzeug jederzeit unter Kontrolle zu

haben.

Hinweis zur Sitzeinstellung finden Sie in der
Betriebsanleitung der Fahrzeuge. Bei Fragen und
festgestellten Mangeln wenden Sie sich an:

Name/Funktion/Telefonnummer

Stellen Sie Ihren Sitz vor der Abfahrt ein! Das Ein-
stellen des Sitzes wahrend der Fahrt lenkt vom
Fahren ab. Ein nicht eingerasteter Sitz kann zudem
unkontrolliert verrutschen. Lenken und Bremsen
konnen dann eingeschrankt sein und einen Unfall
zur Folge haben.
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Fahrersitz einstellen

Richtiges Einstellen des Fahrersitzes und Verlauf des Sicherheitsgurtes

€ Ssitzhohe und Sitzlingsverstellung einstellen © Lenkrad einstellen
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Sitzhohe und Sitzabstand so einstellen, dass die FiiRe auf
dem Fahrerhausboden stehen, Ober- und Unterschenkel
einen rechten Winkel bilden und die Beine bei durchge-
tretenen Pedalen noch leicht angewinkelt sind.

Sitzflachentiefe (= Lange der Sitzflache) einstellen
Ganz nach hinten riicken und Sitzflachenverlangerung so
einstellen, dass die Oberschenkel bis kurz vor dem Knie
aufliegen (Abstand zwischen Kniekehle und Sitzvorder-
kante ca. 3 Finger breit).

Neigung der Sitzflache einstellen

Die Sitzflache soll leicht nach hinten abfallen und die
Oberschenkel so aufliegen, dass beim Betatigen des Gas-
pedals kein Druck von der Sitzvorderkante zu spiiren ist.

Neigung der Riickenlehne einstellen

Die Neigung so einstellen, dass der Oberkorper leicht
zurlickgelehnt ist und der Riicken ganz an der Lehne an-
liegt. Es darf kein unangenehmer Druck oder ein Gefiihl
der Beengtheit im Bauchbereich auftreten.

Das Lenkrad kann mit leicht angewinkelten Armen
umfasst werden. Beim Drehen des Lenkrads soll der
Schulterkontakt mit der Riickenlehne erhalten bleiben.

Lendenwirbelstiitze einstellen
Es soll sich eine fiihlbare Stiitzwirkung ohne unan-
genehmen Druck einstellen.

Kopfstiitze einstellen
Die Oberkante der Kopfstiitze soll mit der Kopfhohe
abschliefien.

Richtiger Verlauf des Sicherheitsgurtes

Der Sicherheitsgurt darf nicht verdreht sein. Der Schulter-
gurt muss ungefahr tiber die Schultermitte verlaufen und
keinesfalls tiber den Hals. Der Beckengurt muss moglichst
tief iber dem Becken und nicht tiber dem Bauch verlaufen
und immer fest anliegen. Ziehen Sie, wenn nétig, das
Gurtband etwas nach.

Wenn die Riickenlehne zu weit nach hinten geneigt
ist, bietet der Sicherheitsgurt keinen optimalen
Schutz. Sie konnten bei einem Unfall sogar unter
dem Sicherheitsgurt durchrutschen und sich dabei
z. B. an Unterleib oder Hals verletzen.

Angestrebt wird eine leicht zurlickgelehnte, ent-
spannte Haltung. Bitte achten Sie bei der Sitzein-

stellung darauf, dass alle wichtigen Bedienelemente
Ihres Fahrzeuges leicht erreichbar sind.

Ergadnzen Sie die Unterweisung ggf. um weitere im Rahmen der Gefahrdungsbeurteilung ermittelte Inhalte.
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