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Spravné sezeni

Dlouhé sezeni zatéZuje zada. Proto vénujte cas pfizpisobeni sedadla potfebam vaseho téla.

V pravidelnych intervalech ménte polohu, ve
které sedite. Obé nohy viak méjte v prostoru pro
nohy fidice, abyste vozidlo méli neustale pod
kontrolou.

Prilis dlouhé a nespravné sezeni vede k:
 svalové napéti
* rychlé dnavé

 bolestem hlavy a zad

Co proti tomu miZete délat: < S
o pfizplisobit sedadlo potfebam téla (

« Cas od ¢asu zménit polohu, ve které sedite, aby nedo-
chazelo k jednostranné zatézi; je tfeba pfi tom dbat na
spravné vedeni bezpecnostniho pasu

» zajistit kompenzacni pohyb

- pravidelnymi prestavkami na pohyb na cestach
- v podobé sportovnich aktivit ve volném case A

V pfipadé dotazl ohledné& nastaveni sedadla se
obratte na odbornika na bezpecnost prace a za-
vodniho [ékafe:

Pokud na svém sedadle zjistite jakékoli poSkoze-
ni nebo nespravné fungovani, pomlze vam: Nastavte si sedadlo pfed odjezdem. Nastavovani
sedadla za jizdy odvadi pozornost od fizeni.
Sedadlo, které nenf aretované v bezpecné polo-
Pokud neni kontaktni osoba k zastiZeni, obrafte ze, miZe také nekontrolované popojet. To mize
se pfimo na nasledujici servis: omezit vasi schopnost fidit a brzdit a nasledné
m(Ze dojit k nehodé.
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@ Nastaveni vysky sedadla a vzdalenosti od pedali © Nastavenivolantu

Nastavte vysku sedadla a vzdalenost od pedald tak,
aby chodidla byla na podlaze kabiny, stehno a ho-
len sviraly pravy Ghel a aby nohy byly pfi seSlapnuti
pedald stale mirné pokréené.

Nastaveni hloubky (= délky) sedaci plochy

Posunite se (plné dozadu a nastavte prodlouzeni
sedaci plochy tak, aby stehna pfiléhala tésné pred
koleny (vzdalenost mezi podkolennijamkou a pfed-
nim okrajem sedadla pfiblizné na §itku 3 prstd).

Nastaveni sklonu povrchu sedaci plochy

Sedaci plocha by se méla mirné sklanét dozadu
a stehna by méla pfiléhat tak, aby p¥i seSlapnuti
plynového pedalu nebyl citit Zadny tlak od predni
hrany sedadla.

Nastaveni sklonu opéradla

Nastavte sklon tak, aby horni ¢ast téla byla mirné
zaklonéna a zada se plné opirala o opéradlo. V ob-
lasti bficha nesmi byt citit nepfijemny tlak ani
stisnénost.

Volant musf byt mozné uchopit mirné pokréenymi
paZemi. PFi otaceni volantem by mél byt zachovan
kontakt ramen s opéradlem.

Nastaveni bederni opérky
Je tfeba dosahnout znatelného podpdrného Gcinku
bez nepfijemného tlaku.

Nastaveni opérky hlavy
Horni okraj opérky hlavy by mél byt v jedné roviné
s vyskou hlavy.

Spravné vedeni bezpecnostniho pasu
Bezpecnostni pas nesmi byt zkrouceny. Popruh ve-
douci pfes rameno musi vést pfiblizné pres stfed
ramene a v Zzadném pfipadé ne pres krk. Popruh
vedeny pfes panev musi vést co nejniZe nad panvi,
nikoli nad bfichem, a vZdy musi tésné pfiléhat.

V pfipadé potfeby popruh mirné utdhnéte.

Pokud je opéradlo sklopené pfilis daleko doza-
du, bezpecnostni pas neposkytuje optimalni
ochranu. V pfipadé nehody byste mohli pod bez-
pecnostnim pasem proklouznout a poranit si
napfiklad bficho nebo krk.

Cilem je mit mirné zaklonéné, uvolnéné drzeni
téla. Pfi nastavovani sedadla dbejte na to, aby
byly vSechny dileZité ovladaci prvky vozidla po-
hodlné v dosahu.
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Pfipadné pouceni dopliite o dalSi obsah stanoveny v ramci hodnoceni rizik.
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