Conducteurs d’autocar
- ajustez votre poste avous'!

Les longues heures de conduite
combinées a un poste de
conduite mal ajusté sont les
principales causes de douleurs
au bas du dos, de la fatigue dans
les épaules et alanuque.

Il est doncimportant de bien
ajuster les composantes de votre
poste de conduite dés que vous
prenez possession du véhicule.
Pour ce faire, il faut procéder
selon l'ordre suivant:

1. Lesiége

Ajustez la hauteur de I'assise
pour augmenter votre champ

de vision. Vos yeux devraient étre
au moins 3 po au-dessus
duvolant.

La longueur du coussin peut
aussi étre ajustée etil ne doit
pas toucher 'arriere de vos
genoux. Gardez votre porte-
feuille ailleurs que dans votre
poche de pantalon, car ca
empéche le bassin et la colonne
vertébrale d’étre alignés.

Avancez le siege pour avoir

un maximum de controle sur

les pédales et sur les commandes
du poste de conduite.

2. Le dossier

L’'angle entre le dossier et I'assise
doit étre entre 100 et 110° sinon

il comprime 'abdomen. S’il est
trop incliné vers l'arriére, vous
devrez avancer votre téte et

les muscles du cou et des épaules
se fatiguent et causent une
raideur ala nuque.

Ajustez I'lappui lombaire pour
qu’il soutienne le creux qui est
dans le bas de votre dos.
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3. L’appuie-téte

Pour bien ajuster sa hauteur,
vérifier que vos yeux sont
au milieu de 'appui-téte.

4. Le volant

Le volant doit étre facile a saisir
tout en permettant aux bras
d’étre dans une position
confortable. Des bras en position
trop haute (épaules levées)

ou trop basse (téte et cou vers
I’lavant) créent des tensions

au niveau du cou et du haut

du dos.

5. Les miroirs

Lavision est un élément clé
dans la conduite, assurez-vous
que les miroirs soient bien
ajusteés.
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N’oubliez pas que la fatigue

et 'inconfort sont également
dus a une posture fixe prolongée,
qui comprime certaines parties
du corps et entrave la circulation
sanguine et 'oxygénation

des tissus. Durant la conduite,
les mémes muscles sont
sollicités et ils se fatiguent. Pour
contrer ces effets indésirables,
marchez des que vous le pouvez
et faites des petits ajustements
du siege pour varier de position
durant la conduite. Etirez

les muscles sollicités lors

de vos pauses, cela ne prend

que quelques minutes!



