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Richtig sitzen - Gesund bleiben

LEw-Baheer sitzen tiglich kis zu nean
Stunden hinter dem Lenkrad, Was wie ein
angenehmes Arhbeiten aussieht, =t jedoch
Bchwerstarbeit,

Meben der Konzentration aul Fahrbahn und
Vierkehr kommt die Arbeit des Abstiitzens
und Ausgleichens des Korpers hinga, Zudem
werden durch falsche Sitzhaliung und -eln-
stellung Bucken- wmid Gelenkkrankheiten
peradezu provoziert,

1. Mit dem Sitz vertraut machen:
 Jedier 5z s anders
= Vior Abfahrt des Sizhandbuch lesen

O Kollegen, die sich mit dem Sitz ausken-
nen, #ar Funkticnsweis: befragen

Bei modernen Sitzen kann man

= die Riickenlehne cinstellen

 die Sitzhohe einatelben

H die Sitengigung cinstellen

2 die Siksdid mplumg anpassen

o den Bchulterbereich anpassen

= dlie Sitetiele sinstellen

1 die Riickenlehnenkoniur anpassen

2 die Horizontalfederung aktiviersn

J Beim Kauf eines Lkw den Chel auf das
Vorhandensein eines ergonomisch glinsi-
gen Sitzes hinweisen

Merke: Moderne Sitze passen sich dem

Kiirpergewicht des Fahrers automatsch an,

Achten Sie beim Kauf Thres Fahrzeugs auf

dien Einbaw cines luflgelederten Fahremsitees

[ I

Z. Sitzeinstellung:

& Sitztiefe und Sizhihe so einstellen, dass
die Pedale beguem erreicht umd  ghne
Kraftanstrempung  durchgetreten  werden
Krimnen

& [He Rickenlehne muss so geneigl werden,
dass das Lenkred mit leichi angewinkel-
tem Armen erreicht werden Kann

@ [Nie Lendenwirbelstiitze st dsew da,
sowohl ein Hohlkreuz als aoch einen
Rundriicken »u verhindern

& Enischeidend ist, dass der Rilcken wom
Gesill bis #u den Schulierblitiern vl
stindig an der Lehne anliegt

@ e Sielichenneigung ist dann korrekl
cingestelll, wenn die Oberschenkel ganz
aul der Sitefliche auflicgen

B Die Knickehlenberziche scllien frel blei-
|‘||."|'|

8@ Den Dampler nicht xu weich einstellen,
da s somsd bl Bodepwellen #u cinem
Durchechlagen des Sixes kommen kenn

& Zum Abfedesn der horlzontalen SiBe
aktivieren Sie  bei  Gelinde- oder
Anhangerbetrich, sowie beim Transpost
Miissiger Lacdung die Horzonalldenng

& Gesill nach hinten, Oberkirper aufrichten

i1, Pausen machen:

A Mutzen Sie die speziellen Buhesitze (2B
wion |3 H] im MAMN TGA) zum Helaxen

O Jede Gelepenheit sollte genutzt weerden,
um aufrustehen, wm  dem Korper
Bewegung zu verschaffen
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O Ein kurser Spaziergang an der [rischen
Lauft regt den Krewslawl an

Merke: BMeben Muskel- wnd  Skelatt-

erkrankunpgen #&hlen beim  Lkw-Fahrer

Bluthochdruck sowie FErkrankungen der

Ablmungs wnd Verdauungsomane #u den hio

figeten Bermfskrankheiten

4. Richtiges Pausenverhalten:

O Lockerungs- und Ademiibungen durchfiih-
em

U Leighte Tatigkeiten wie das Entleeren cder
Mulleimer Bringen den durch langes Siteen
strapazierten Kreisbouf in Schwaang

5. Gesund erméihiren:

 Erndihnang hat cinen zentraben Einfluss awf
die Fitness und Lelstungsfahighet

O Aunl stark fetthalipe oder kalorienreiche
Koal verzichien

& Durch die siteende Tatighedt ist der Kompser
nicht cder nur in unzurcichendem MaBe in
der Lage, diese zu verarhbeiten, bew. abzu-
hauen

O Viele Vitamine sufnehmeniz, B, frisches
Cihst), auch wahrend cer Fahn

O vitpmine stiidken das Immursystem unsd
stabilisicren den gesamien Kreislauf,
Ausreichend trinken

O Aul Kaffee brauchit rman nicht zu verzich
ten, allerdings sollie 2o jedem Becher
Kalfee auch ain Becher Wasser ader
Fruchtsaft getrunken werden

Merke: Mindesiens pwei Liter sollic jeder
Fahrer thglich trinken. Das beugt unter ande-
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Mit dar Schulteranpassung by I‘,
won ISRINGHAUSEN wird
nicht nur die Sicherbeit des
Fahrers erhiht.
Durch die Unterstiftzung lI|'
i Schulterberaich wird /

auch cine dewtliche
Verbesserung des
Sitzkomforts errcicht.

rem siner  Blutverdickung wor, die unter
Umstanden Zur Thrombosebildung
{Blagerinnsel) Kihren kann,

6. Fit bleiben:

= [Mass des perade, mid durchgestreckbem
Rilcken prakiiziere Sidzen nur kuree Zeit
durchgehalien werden kann, ist durch dig
damit verbundene Anstrengung bedingt

A Deshalk alle 15 Minuten die Sitzposition
leicht veriindern

e GlisdmaBen strecken

Merhe: Bei aktivem Kreislauf

Erinddungserscheinungen seliener auf!
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