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ERGONOMIA EN LA CONDUCCION

ELEMENTOS DE PROTECCION PERSONAL

La higiene postural durante la conduccién resulta fundamen-
tal para prevenir molestias indeseadas v lesiones a causa de las Una buena ubicacion no sélo previene dolores
posturas sostenidas por largos periodos de tiempo, movimientos musculares, sino que también es clave para
repetitivos y exposicién a largo plazo a las vibraciones de acceder a los mandos con rapidez y actuar ante
cuerpo entero. cualquier imprevisto.
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La tensidn que se siente al conducir es, por lo general, causante de algunas molestias, sobre todo en la zona del cuello y cintura. Si se
procura seguir los siguientes consejos para cuidar la postura al conducir, se pueden prevenir lesiones y dolores como consecuencia de la
posicion al volante:

- El asiento debe estar situado aproximadamente a unos 30 cm del piso del auto, para favorecer la correcta posicion de las piernas.
Ademas, debe tener una inclinacién hacia atras de entre 15y 25 grados, de manera que entre el muslo y la cadera se presente un angulo
de 110 a 120 grados

- Debe estar en una posicion en la que se llegue perfectamente a maniobrar con los pies en los pedales, manteniendo las rodillas
ligeramente flexionadas, y cuidando que no ejerzan contacto con zonas del tablero.

« Los brazos deben ir comodamente al volante, ni muy estirados ni muy contraidos. Hay que permitir que la espalda siempre repose sobre
el respaldar.

- El reposacabezas debe situar su punto medio a la altura de las orejas, de manera que el punto central de la cabeza apoye sobre este.

« El cinturén mal ubicado no sélo no protege, sino que puede provocar rozaduras y lastimarnos. Por eso, colocd la correa superior del
mismo entre la clavicula y el pecho, no debe pasar por el cuello ni tampoco muy por debajo de éste.

- La cola debe quedar apoyada por completo sobre el respaldo del asiento, al igual que la espalda, para evitar tensién sobre la
musculatura de la zona que puede provocar dolor y contracturas

- Una vez ubicado de la forma correcta y contemplando comodidad se debera reubicar los espejos para que permita una visibilidad
completa sin requerir grandes esfuerzos.

- Siempre que sea posible, tomar cortos periodos de descanso movilizando las piernas, los brazos y el cuello
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ERGONOMIA EN LA CONDUCCION

ELEMENTOS DE PROTECCION PERSONAL

POSTURA CORRECTA PARA CONDUCIR

Cinturdn de seguridad

Ajustado sobre la clavicula y el pecho, sin
Reposacabezas oprimir, tensandolo en la pelvis para no
%Su zona central debe colarnos por debajo de él en caso de
colocarse a la altura de accidente frontal.
las orejas.
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: Regulacion del volante

’ Los hombros y musculos de
# la espalda deben quedar

;s ¢ relajados. Debe existir una

¢ ¥ buena visualizacion del
’ i cuadro de instrumentos y
! la carretera.

Iinclinacion respaldo
Asiento inclinado hacia
atrds entre 15 y 25 grados,
para que el muslo v la
cadera formen un arco de
110 a 120 grados.

Temperatura habitaculo

5i el vehiculo dispone de
climatizador, la temperatura
ideal es de 20°C

Posicion de manos al
volante

Se recomienda colocarlas
en la posicion "diez y
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diez"” imaginandote que Regulacion del asiento
el volante es la esfera de Las piernas deben formar un dangule [ _____1
un reloj. respecto a los muslos de unos 135 grados

para llegar a los pedales con comodidad.
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