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NOTA DE PREMSA

Els canvis posturals i el descans durant el
viatge, claus per evitar accidents

Barcelona, juliol de 2018.- Realitzar canvis posturals al seient i fer estiraments de la
musculatura i parades per descansar cada dues hores sén alguns dels consells clau que
poden ajudar-nos evitar accidents de transit en els desplacaments per carretera,
segons expliguem al video-consell del mes de juliol de la campanya '12 mesos, 12
consells de salut'.

Davant de la proximitat de l'operacié sortida de finals de juliol i principis d'agost, un
dels moments de més afluencia de transit a la carretera i quan es realitzen trajectes de
llarg recorregut, dediquem el video-consell del mes de juliol a sensibilitzar la ciutadania
de la importancia d'adoptar mesures encaminades a pal-liar la fatiga al volant i
possibles problemes musculars.

El video-consell, al qual s’hi pot accedir a https://youtu.be/ljPiZbu3ksc, recorda la

necessitat de planificar el viatge per evitar les hores de més afluéncia de transit i la
importancia de realitzar parades cada dues hores per descansar i realitzar exercicis de
mobilitat activa i estiraments per relaxar la musculatura implicada en la conduccié
(coll, espatlles, cames, etc.). A més, s'aconsella realitzar canvis posturals al seient i
exercicis de relaxacié muscular per prevenir mals d'esquena, perdua de concentracié o
cansament general. | és que la fatiga influeix en una part molt rellevant dels accidents.
Per prevenir-la, a més de descansar, és fonamental també evitar menjars copiosos,
begudes alcoholiques i estimulants com la cafeina, aixi com hidratar-se correctament.

CONDUCCIO ERGONOMICA

D'altra banda, és imprescindible subjectar el volant amb les dues mans i seure a una
distancia apropiada, és a dir, estirant els dos bracos de manera que els canells quedin a
la part superior del volant. Igualment, convé situar el reposacaps a l'altura de la meitat
dels ulls.


https://youtu.be/IjPiZbu3ksc

El respatller és un altre element al qual cal prestar atencio, atés que no ha d'anar ni
massa recte ni massa inclinat, de manera que els bracos i els colzes estiguin prou
estirats.

Perd més enlla del cotxe, el video-consell del mes de juliol centra I'atencio també en
els viatges que es realitzen en avid. En aquest punt, en vols llargs, per evitar el conegut
com a 'sindrome de la classe turista', es poden practicar exercicis com elevar uns
centimetres els peus de terra i aguantar el pes de les cames; fer exercicis de
mobilitzacié de coll, espatlles i turmells o prémer un palmell contra I'altre a I'algada del
pit amb pressions intermitents, entre d'altres.

Mireu el video-consell del mes de juliol AQUI, i compartiu-lo!
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