Prawidtowa pozycja za kierownica - podstawa
zdrowego kierowcy

Przynajmniej kilka godzin dziennie w pozycji siedzacej to duze
obcigzenie dla organizmu. Ciato cztowieka przystosowane jest do
ruchu, dlatego jazda ciezarowka powinna taczy¢ w sobie
prawidtowa pozycje za kierownica i aktywny wypoczynek na pauzie.

Przez miliony lat ludzkie ciato dostosowato sie do ruchu, poniewaz jako spotecznosc
byliSmy zmuszeni do przemieszczania sie, pracy fizycznej w postaci uprawy roli,
wycinki lasow, polowan i innych zadan opartych na aktywnosci fizycznej. Wraz z
postepem technicznym praca wymaga mniej ruchow i jest bardzo statyczna. Takiego
utozenia ciata bardzo nie lubi nasz organizm.

Dtugotrwate przebywanie w pozycji siedzgcej, moze bardzo mocno obcigzac
organizm. Najbardziej cierpi kregostup, a takze narzgdy wewnetrzne. Zta pozycja za
kierownicg moze byc¢ powodem bolow gtowy, kftopotdw z ostroScig widzenia i
stabszym czasem reakcji. To wszystko negatywnie wptywa na bezpieczenstwo na
drogach - méwi Tomasz Zabftocki - fizjoterapeuta.

Podczas akcji #ZdrowyKierowca zorganizowanej na stacjach AS 24 Polska pod
koniec czerwca okazato sie, ze wiekszos¢ kierowcow prowadzi samochdd ciezarowy
z nieprawidtowo ustawionym fotelem. Jedynie okoto 15% kierowcéw miato
Swiadomosc¢ tego, jak wazna jest optymalna pozycja za kierownicg. t.gcznie okoto stu
rozméw przeprowadzonych z kierowcami z catej Europy na temat wyzwan w branzy
transportowej podczas dwdch dni spotkan na stacjach AS 24 Polska, odpowiednio w
Stubicach i w Krzywej. Setki rozdanych zdrowych przekasek, gum do ¢wiczen i wody
mineralnej, a takze dziesigtki porad fizjoterapeuty. Tak mozna podsumowac akcje
#ZdrowyKierowca.

Cieszy fakt, ze kierowcy sg swiadomi tego, jak ich praca wptywa na ich stan zdrowia.
Bole kregostupa w odcinku ledzwiowym, dretwiejgce rece, czy problemy z
ruchomoscig barkow spowodowane napieciem miesni, to najczestsze dolegliwosci, z
jakimi spotkalismy sie podczas rozmow. ldealnym dowodem na to, ze kierowcy
poszukujg zmiany w swoim stylu zycia, sg aktywne dyskusje na temat wiasciwej
pozycji w czasie pracy z naszym fizjoterapeutg, ktéry zwracat uwage na najwieksze
btedy i chwalit dobre nawyki. Pilotazowa akcja #ZdrowyKierowca spotkata sie z
ogromnym zainteresowaniem ze strony kierowcow. Kolejki do fizjoterapeuty, setki
usmiechdéw i podziekowan motywujg do zorganizowania kolejnych spotkan na innych
stacjach w Polsce.



Wspieramy kierowcow w bezpiecznym przemierzaniu droég catej Europy, dlatego
stworzylisSmy mini poradnik, w ktorym wskazujemy na korzysci z prowadzenia
ciezaréwki w optymalnej pozycji za kierownicg. Zwracamy réwniez uwage na to, co
moze sie wydarzyc, jesli zte ustawienie fotela lub kierownicy potrwa dtuzszy czas. W
ten sposdéb chcemy promowac bezpieczenstwo i komfort pracy na drogach.

Wsiadaj do ciezaréowki ostroznie - pospiech jest ztym
doradca!

Jestesmy na tyle ztozonym organizmem, ze kazda, nawet najdrobniejsza rzecz ma
wplyw na nasze zycie, jesli powtarzamy jg tysigce razy przez wiele lat. Wsiadanie i
wysiadanie z ciezaréwki to czynnosc, ktdrg robimy kilka razy dziennie. Wydaje sie, ze
brakuje w niej niebezpiecznych momentdw, jest jednak zupetnie inaczej. Kregostup
jest bardzo wrazliwy na wszelkiego rodzaju skretne ruchy. Dlatego trzeba zadbac o
to, aby do kabiny ciezarowki wchodzi¢ z mozliwie wyprostowanym kregostupem w
pozycji neutralne;.

Kazdy pospiech podczas wsiadania i wysiadania z kabiny to rosngce zagrozenie
kontuzji plecéw, ktéora moze pojawic sie za kilka lat w sposéb zupetnie
niespodziewany. Dlatego najlepiej wejs¢ catym ciatem do szoferki, a nastepnie
spokojnie usigs¢ z kierownicg. Bez nadmiernych skretow plecow i miednicy.

Prawidtowe ustawienie fotela kierowcy - na to zwré¢
uwage!

Od prawidtowego ustawienia fotela kierowcy zalezy komfort pracy i bezpieczenstwo
na drogach. Praktycznie kazdy fotel ma wszystkie funkcje potrzebne do zajecia
wygodnej i bezpiecznej pozycji w miejscu pracy kierowcy. Podczas szukania
optymalnej dla siebie konfiguracji parametréw, warto wzigé pod uwage wysokos$c¢
fotela, kgt nachylenia jego konstrukcji wzgledem pojazdu (tzw. kotyska), odlegtos¢ od
pedatéw oraz dystans, jaki dzieli kierowce od kota kierownicy.

Najlepiej, zeby oparcie fotela byto nieznacznie odchylone do tytu i miescito sie w
granicy 95-105 stopni, poniewaz w ten sposob zmniejszamy ucisk na ograny
wewnetrzne i utrzymujemy kregostup w naturalnej pozycji. Wtedy kregi amortyzujg
wstrzgsy, opierajgc sie pionowo w doét o siebie. Dziatajg niczym dobry amortyzator
bez nadmiernego udziatu mieéni, ktére muszg kontrolowa¢ potozenie catego
kregostupa.

Podczas siedzenia za kierownicg, kierowcy bardzo czesto majg zbyt daleko
odsuniety fotel wzgledem kierownicy i pedatéw. Skutkiem tego jest zte podparcie



plecéw i trzymanie gtowy “w powietrzu” zamiast opartej o zagtdbwek. Konsekwencjg
dla takiej postawy jest duze obcigzenie dla obreczy barkowej. Objawami przecigzenia
tej czesci ciata najczesciej sg uczucie zmeczenia oraz ciezkosci rak.

Gdy ustawimy stopy na podifodze szoferki nasze kolana powinny znajdowac sie
blisko kata prostego. Po wcisnieciu lewg nogg pedatu sprzegta lub hamulca prawg
nogg musi ona bez zadnego oporu wywotanego przez poduszke siedzenia pokonaé
droge do maksymalnego wcisniecia pedatu i pozostac lekko ugieta. Jesli nie jest to
mozliwe, warto skorzysta¢ z mozliwosci, jakie daje tzw. kotyska, ktdéra pozwala lepiej
dostosowac kat nachylenia catego fotela.

Optymalna pozycja za kierownicg pozwala potozy¢ wyprostowang reke na szczycie
wienca kierownicy, gdy jednoczesnie ledzwie i topatki przylegajg Scisle do fotela, a
noga z wycisnietym hamulcem jest lekko zgieta. Cho¢ z pozoru takie utozenie ciata
moze by¢ mniej wygodne, w dtuzszej trasie nasz organizm nam podziekuje.

Co grozi kierowcy, jesli lekcewazy sobie prawidtowg pozycje za kierownicg? Wady
postawy, bole gtowy i problemy Zotgdkowe to tylko kilka dolegliwosci.

Protrakcja barkéw — jeden z problemoéw kierowcow

Protrakcja barkdéw, inaczej ich wysuniecie do przodu, moze by¢ spowodowane
wieloma réznymi czynnikami. W przypadku kierowcow gtowng przyczyng jest zta
pozycja za kierownicg. Brak podjecia jakichkolwiek skutecznych krokéw do
zniwelowania tej wady postawy prowadzi do szeregu dolegliwosci, ktére mogg mie¢
wptyw na wydajnos¢ pracy i bezpieczehstwo w ruchu drogowym.

Protrakcja barkéw to nie tylko kwestia estetyczna, ale takze zdrowotna.
Funkcjonowanie z tego rodzaju napieciami moze wywotywac takie dolegliwosci jak:

mrowienie czy dretwienie kohczyn gornych

utrudniony oddech czy przetykanie pokarmow

chroniczny bél miesniowy okolicy plecow i karku (a takze mozliwosé wytworzenia sie
takiego problemu jak wdowi garb)

bole gtowy, migreny

zmniejszenie sity miesniowej, niewydolnos¢ miesniowa


https://fizjoterapeuty.pl/fizjoterapia/bol-rodzaje.html
https://centrum.fizjoterapeuty.pl/schorzenia/wdowi-garb-fizjoterapia/

Zylaki i problemy z krazeniem moga byé mniejsze

Dtugotrwata pozycja siedzgca zaburza krgzenie krwi w organizmie, dlatego trzeba
zrobi¢ wszystko, co mozliwe, zeby utatwic¢ prace uktadowi krwionosnemu. W zwigzku
z tym warto zastosowac sie do zasad prawidtowego ustawienia fotela wzgledem
kierownicy, ktore opisaliSmy powyzej. Takie utozenie n6g pomaga w prawidtowym
krazeniu krwi, zmniejsza ryzyko pojawienia sie zylakow i zakrzepow, co posrednio
zmniejsza ryzyko zawatow serca i innych chorob uktadu krgzenia.

Problemy Zzolgdkowe przez nadmierne obcigzenie
organizmu

Odpowiednia perystaltyka jelit jest podstawg zdrowego trybu zycia. Niestety
dtugotrwata pozycja siedzgca prowadzi do nadwagi, bolow zotgdka, problemdéw
trawiennych i ogdlnego dyskomfortu. Dlatego tak istotne jest odcigzenie organizmu
przez ustawienie kregostupa w neutralnym potozeniu, a takze aktywno$¢ fizyczng. To
wiasnie nawet drobne ¢wiczenia pobudzajg nasze ciato do dziatania i sprawiajg, ze
mamy lepszy nastro;.

Zadbaj o aktywny wypoczynek!

Ciato cziowieka zle znosi statyczng pozycje przez ditugi czas. Dlatego w pracach
biurowych zaleca sie wstanie od biurka, przynajmniej raz na 90 min. Oczywiscie w
trasie jest to niemozliwe, poniewaz napiety harmonogram dostaw i roztadunkow
zmusza kierowce do jazdy w ramach czasu pracy. Dlatego gdy pojawi sie szansa na
pauze, warto zdecydowac sie na odrobine ruchu.



Ponizej przedstawiamy kilka tatwych do wykonania
¢wiczen w czasie pauzy:

1. Odczekaj chwile na rozluznienie miesni i powtorz ¢wiczenie 5 razy.

2. Stan w lekkim rozkroku, wyprostu;j sie i ztgcz rece za plecami. Stara;j sie je uniesg, jak
najwyzej, najlepiej do kata prostego. Wytrzymaj kilka sekund i wré¢ do pozycji
wyjsciowej. Powtorz ¢wiczenie 5 razy.




PODSUMOWANIE

e wysokos¢ fotela powinna umozliwia¢ swobodne zajmowanie miejsca na siedzisku bez
skretnych ruchéw kregostupa i miednicy,

e utozenie kolan po ustawieniu nég w butach na podtodze szoferki powinno by¢ bliskie
90 stopni, bez nadmiernego ucisku fotela na uda,

e po wcishieciu maksymalnie nogg pedatu sprzegta, hamulca lub gazu noga powinna
by¢ lekko ugieta w kolanie, a ruch nogi swobodny,

e kierownica powinna by¢ ustawiona na takiej wysokosci, zeby umozliwiata
odczytywanie wskazan zegarow, a reka potozona na gornej czesci wienca kierownicy
byta wyprostowana,

e gdy trzymamy kierownice topatki i odcinek ledzwiowy kregostupa muszg dolegaé do
fotela,

e kat oparcia fotela nieznacznie powinien przekracza¢ 90 stopni, poniewaz wtedy nasz
kregostup jest w optymalnej pozycji i dziata niczym amortyzator,

e glowa powinna swobodnie przylega¢ do =zagtowka i tworzyC linie prostg z
kregostupem.



