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Ustawienie fotela w autobusie

Ustawi¢ fotel przed wyjazdem! Regulacja fotela
podczas jazdy odwraca uwage od prowadzenia
pojazdu. Niezablokowany fotel moze sie rowniez
przesuwaé. Moze to utrudniaé kontrolowane
kierowanie i hamowanie, co moze spowodowac
wypadek.

Dtugie siedzenie obcigza plecy. Dlatego warto poSwieci¢ chwile na
dostosowanie fotela do swoich potrzeb!

Wskazowka 1

Prosze regularnie zmieniaé pozycje siedzaca

”|

— prosze siedzieé ,,dynamicznie

Zbyt dtugie i nieprawidtowe siedzenie moze prowadzic
do:

* napiec

» szybkiego zmeczenia

» bolu gtowy i kregostupa

Co mozna z tym zrobic:

» Dostosowac fotel do potrzeb ciata.

» Pozycje siedzgca nalezy od czasu do czasu zmienia¢,
aby przeciwdziataé jednostronnym obcigzeniom. Nale-
zy przy tym zapewnié prawidtowy przebieg pasa
bezpieczenstwa.

e Zapewnij rownowage ruchowa:

- po drodze poprzez regularne poruszanie w prze-
rwach od jazdy
- zadbaé o uprawianie sportu w czasie wolnym

Informacja

Nalezy zapoznac sie z mozliwoSciami ustawienia
Pafistwa fotela. W tym celu skorzystaé z instrukcji
obstugi producenta pojazdu lub fotela.

Jesli majg Pafistwo pytania dotyczgce ustawienia
fotel lub jesli stwierdzone zostang nieprawidtowo-
5ci lub nieprawidtowe dziatanie, pomoze
Pafistwu:




Regulacja fotela

Regulacja fotela kierowcy i przebieg pasa bezpieczefistwa

@ Wysokosé siedzenia i ustawienie siedzenia na © Kierownica

dtugos¢

Prosze ustawi¢ wysokos¢ siedzenia tak, aby stopy
spoczywaty na podtodze, a uda i podudzia tworzyty
kat prosty. Odlegtos¢ siedzenia jest optymalnie
ustawiona, gdy nogi sa lekko ugiete przy catkowicie
wcisnietych pedatach.

Gtebokosé siedziska (= dtugos¢ siedziska) Prosze
usigs¢ na samym koficu siedziska i ustawié gtebo-
kos¢ siedziska tak, aby uda opieraty sie tuz przed
kolanami (odlegto$¢ miedzy tylng czescia kolan a
przednig krawedzig siedziska powinna wynosic¢
okoto 3 palce).

Nachylenie siedziska

Siedzisko powinno byé lekko nachylone do tytu, a
uda powinny opierac sie tak, aby podczas naciska-
nia pedatu gazu nie odczuwad nacisku przedniej
krawedzi siedzenia.

Nachylenie oparcia

Prosze ustawié nachylenie tak, aby gérna czes¢ cia-
ta byta lekko odchylona do tytu, a plecy catkowicie
przylegaty do oparcia. Nie powinno sie odczuwac

nieprzyjemnego ucisku ani uczucia ucisku w okolicy

brzucha.

(6]

Podczas regulacji kierownicy nalezy upewnic sie, ze
ramiona sg lekko ugiete, gdy dtonie obejmuja kie-
rownice. Podczas skrecania kierownicg ramiona
powinny pozostawa¢ w kontakcie z oparciem sie-
dzenia.

Podparcie odcinka ledzwiowego

Prosze ustawi¢ podparcie kregostupa ledzwiowego
tak, aby zapewniato wyczuwalne wsparcie bez nie-
przyjemnego ucisku.

Zagtowek
Gorna krawedz zagtéwka powinna zbiegac sie z
wysokoScig gtowy.

Przebieg pasa bezpieczefstwa

Pas bezpieczenstwa nie moze by¢ przekrecony. Pas
na ramieniu musi przebiegac orientacyjnie przez
srodek barku a nie przez szyje. Pas na biodrach
musi przebiegaé mozliwie gteboko nad miednicg a
nie przez brzuch i musi zawsze prawidtowo przyle-
gac. Jesli to konieczne nalezy dociggna¢ nieco pas.

Jesli oparcie jest zbyt mocno odchylone do tytu,
pas bezpieczefistwa nie zapewnia optymalnej
ochrony. W razie wypadku mozna nawet zesli-
zgnac sie spod pasa bezpieczehstwa i doznac
urazéw np. podbrzusza lub szyi.

Wskazowka 2

Nalezy dazy¢ do uzyskania lekko odchylonej,
zrelaksowanej pozycji. Podczas regulacji fotela
nalezy upewnic sie, ze wszystkie wazne elemen-
ty sterujace pojazdu znajduja sie pod reka.

Nalezy uzupetni¢ ewentualnie instrukcje o dalsze treSci okreSlone w ramach oceny zagrozenia.
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