¥ BG Verkehr

Verkehrswirtschaft
Post-Logistik

Telekommunikation
Transport towarow

G3

Prawidtowe siedzenie

Dtugotrwate siedzenie obcigza kregostup Dlatego nalezy poswiecic czas, aby ustawic siedzenie pod
katem potrzeb swojego ciata!

Wskazéwka 1 C%\A

Nalezy zmieniaé w regularnych odstepach czasu
pozycje siedzaca.

Obie nogi muszg pozostawac jednak w prze-
strzeni na nogi kierowcy, aby zapewni¢ w kazdej
chwili odpowiednia kontrole.

Zbyt dtugie i nieprawidtowe siedzenie prowadzi do:
» Napiec
» Szybkiego zmeczenia

» Bélu gtowy i kregostupa .
Co mozna w tej kwestii zrobic: ‘

 Siedzenie dostosowac do potrzeb ciata A

» Pozycje siedzaca nalezy od czasu do czasu zmieniaé, aby '

przeciwdziata¢ jednostronnym obcigzeniom. Nalezy przy
tym zapewnié prawidtowy przebieg pasa bezpieczefistwa.

o Zadba¢ o mozliwos¢ wyréwnawczego poruszania sie. '

- Zapewni¢ po drodze regularne przerwy na poruszanie. _"_’{
- Zadbac o uprawianie sportu w czasie wolnym. k‘,}.’)"}"—

Informacja

Jesli sa pytania odnosSnie ustawienia siedzenia nalezy
zwréci¢ sie do specjalisty ds. BHP oraz lekarza
zaktadowego:

Jesli w przypadku siedzenia stwierdzone zostang
uszkodzenia lub nieprawidtowe dziatanie, pomoze: Ustawic siedzenie przed odjazdem! Ustawianie
siedzenia podczas jazdy odcigga uwage od jaz-
dy. Niezablokowane siedzenie moze ulec w spo-
Jesli osoba kontaktowa nie jest osiagalna, nalezy s6b niekontrolowany przesunieciu. Kierowanie i
zwrécic sie bezposrednio do nastepujacego warsztatu: hamowanie moze zosta¢ wskutek tego ograni-
czone, co moze prowadzi¢ do wypadku.




Prawidtowe siedzenie

Prawidtowe ustawienie siedzenia kierowcy i przebiegu pasa bezpieczefistwa

@ Ustawianie wysokosci siedzenia oraz przestawianie @) Ustawienie kierownicy

wzdtuzne siedzenia

Wysokos¢ siedzenia oraz odstep siedzenia nalezy
ustawié w taki sposéb, aby stopy staty na podtozu
kabiny kierowcy, uda i podudzia tworzyty kat prosty
a nogi byty pod niewielkim katem w momencie naci-
skania pedatow.

Ustawienie dtugosci siedzenia (= Dtugos¢ po-
wierzchni siedzenia) Przesungc catkiem do tytu i
ustawi¢ przedtuzenie dtugosci siedzenia w taki spo-
séb, aby uda lezaty na odcinku do niewiele przed
kolanem (odstep miedzy tylng czescig kolana i przed-
nig krawedzia siedzenia ok. 3 palcéw szerokosci)

Ustawienie nachylenia powierzchni siedzenia
Powierzchnia siedzenia powinna opadac lekko do
tytu a uda powinny spoczywac na niej w taki spo-
s6h, aby w momencie uruchomienia pedatu gazu
nie byt odczuwany nacisk ze strony przedniej krawe-
dzi siedzenia..

Ustawienie nachylenia oparcia

Nachylenie ustawi¢ w taki sposéb, aby gérna czes$¢
ciata byta lekko oparta a plecy przylegaty w catosci
do oparcia. Nie moze wystepowac nieprzyjemny
nacisk lub uczucie $cisku w obszarze brzucha.

(6]

Kierownice nalezy trzymaé majgc ramiona ustawio-
ne pod niewielkim katem. Podczas obracania kie-
rownicy nalezy utrzymac kontakt ramion z tylnym
oparciem.

Ustawienie podp6rki na kregostup ledzwiowy
Nalezy zapewnié odczuwalne podparcie jednak bez
nieprzyjemnego nacisku.

Ustawienie zagtowka
Goérna krawedz zagtéwka powinna zbiegac sie z
wysokoSciag gtowy.

Prawidtowy przebieg pasa bezpieczefistwa

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

Jesli oparcie jest nadmiernie nachylone do tytu,
pas bezpieczehstwa nie zapewnia optymalnej
ochrony. W przypadku wypadku mozliwe jest
nawet wyslizgniecie sie pod pasem a przy tym
okaleczenie np. podbrzusza lub szyi.

Wskazowka 2

Nalezy starac sie o oparcie sie i rozluzniong
pozycje. Prosze zwréci¢ uwage w przypadku
ustawiania siedzenia na to, aby najwazniejsze
elementy obstugi pojazdu znajdowaty sie w ta-
two osiggalnym poblizu.

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