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Prawidtowe siedzenie

Dtugie siedzenie obcigza kregostup. Dlatego tez poswieé czas na dostosowanie fotela do po-
trzeb swojego ciata!

Porada 1:

Zmieniaj pozycje siedzaca w regularnych odstepach czasu.
Pozostaw jednak obie nogi w przestrzeni na nogi kierowcy,
aby w kazdej chwili mie¢ pojazd pod kontrola.

Zbyt dtugie i nieprawidtowe siedzenie powoduje:
* napiecia

* szybsze zmeczenie

¢ bol gtowy i plecow

Tak mozesz temu zapobiec:

* dostosuj fotel do potrzeb swojego ciata

¢ zmieniaj pozycje siedzaca, aby przeciwdziatac
jednostronnym obciazeniom. Nalezy przy tym zapewni¢ —>
prawidtowe utozenie paséw bezpieczefistwa. A

¢ zadbaj o odpowiednia ilos¢ ruchu
- poprzez regularne przerwy na ruch w trasie
- poprzez uprawianie sportu w wolnym czasie

Informacja: ¢
See e

Jesli masz pytania dotyczace regulacji fotela, skontaktuj
sie ze swoim specjalista ds. BHP i lekarzem zaktadowym:

Jesli zauwazysz jakiekolwiek uszkodzenie lub nieprawidto-
we dziatanie swojego fotela, pomoze Ci:

\

Ustaw swoj fotel przed wyruszeniem w droge! Regulacja
fotela podczas jazdy odwraca uwage od prowadzenia
pojazdu. Niezablokowany fotel moze w niekontrolowany
sposob sie przesunac. Moze to ograniczy¢ zdolnos¢

do kierowania i hamowania pojazdem i spowodowac
wypadek.

Jesli Twoja osoba kontaktowa jest nieosiagalna, skontak-
tuj sie bezpoSrednio z ponizszym warsztatem:




Prawidtowe siedzenie

Prawidtowe ustawienie fotela kierowcy i utozenie paséw bezpieczenstwa

© ustawianie wysokosci i dtugosci siedziska
Wyreguluj wysokos¢ siedziska i odstep miedzy fotelami
tak, aby stopy staty na podtodze kabiny, udo i podudzie
tworzyty kat prosty, a nogi przy wcisnietych pedatach byty
wciaz lekko zgiete.

@© Ustawianie siedziska (= dtugoéci powierzchni
siedziska)
Przesuf sie catkowicie do tytu i ustaw przedtuzenie sie-
dziska tak, aby uda spoczywaty tuz przed kolanem
(odstep miedzy okolicg podkolanowa a przednig krawe-
dzia siedziska szeroki na ok. 3 palce)

© ustawianie pochylenia siedziska
Powierzchnia siedziska powinna lekko obniza¢ sie do
tytu, a uda powinny spoczywac tak, aby po nacisnieciu
pedatu gazu nie byt odczuwalny nacisk przedniej krawe-
dzi siedziska.

@ Ustawianie pochylenia oparcia
Ustaw pochylenie tak, aby gérna cze$c¢ ciata byta lekko
pochylona do tytu, a plecy catkowicie spoczywaty na
oparciu. W okolicy brzucha nie moze wystepowac nieprzy-
jemny ucisk ani uczucie ciasnoty.

Q Ustawianie kierownicy

Kierownice mozna obejmowac z lekko ugietymi ramionami.
Podczas obracania kierownicy nalezy utrzymywac kontakt barku z
oparciem.

Ustawianie podparki ledzwiowej
Nalezy osiagnac odczuwalny efekt podparcia bez nieprzyjemnego
nacisku.

Ustawianie zagtéwka
Go6rna krawed? zagtéwka powinna koficzy¢ sie na wysokosci
gtowy.

Prawidtowe utozenie paséw bezpieczefistwa

Pasy bezpieczefistwa nie moga by¢ skrecone. Pas ramienny

musi przebiega¢ mniej wiecej przez Srodkowa cze$¢ ramienia, a
nie przez szyje. Pas biodrowy musi przebiegac jak najgtebiej na
miednicy, a nie na brzuchu i musi zawsze 5cisle przylegac. W razie
potrzeby lekko dociagnij pas.

Jesli oparcie jest pochylone zbyt mocno do tytu, pasy
bezpieczehstwa nie zapewniajg optymalnej ochrony. W
razie wypadku mozesz nawet przeslizgna¢ sie pod pasami
bezpieczehstwa i doznaé przy tym np. obrazef brzucha
lub szyi.

Porada 2:

Optymalna jest lekko pochylona do tytu, rozluzniona
pozycja za kierownica.

Przy ustawianiu fotela zwr6¢ uwage, aby wszystkie
wazne elementy obstugowe Twojego pojazdu byty tatwo
dostepne.
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