Qual conductaur sommaille en vous ?
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Qual conducteur sommaille an vous 7

« Les réponses : Toutes les affirmations du quiz sont fausses !

1-La musique n'a aucun effet bénéfique sur la concentration
2-L'effet du café (et autres boissons) n'est pas immédiat et de courte durée

3-Au contfraire ! La fumée réduit Ia quantité d'oxygeéne disponible
dans I'habitacle, favorisant ainsi la somnolence

L-'effet bénéfique de I'air frais est faible et de courte durée
5-C'est souvent en fin de trajet que les accidents se produisent
6-La somnolence fouche fout le monde sans distinction d'3ge

7-Les baillements 3 répétition sont un signe d'alerte évident et donc
d'un vrai risque d'accident

Vous étes un conducteur qui prend des risques : pour vous-meéme, VOS P3ssagers
et les autres. Pensez 3 faire des pauses lors de vos prochains voyages.

FAUX :

Vous éfes un conducteur conscient des dangers liés 3 la somnolence et vous
savez en déjouer les pieges. Bonne route !

NE SAIT PAS :
Vous faites parfie des conducteurs qui ignorent leurs limites lorsqu'ils sont o L
a e . N p . association les sociétés
pressés... Pour plus de sécurité, pensez 3 faire des pauses détente ou sommeil @PREVENHON On n'a jamais fini de vous rendre service d’autoroutes
ROUTIERE

lors de vos prochains voyages.
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Conseils pratiques

> Prévoyez de vous arréter
régulierement, méme
3 proximité de votre
lieu d'arrivée

Pour vous détendre®

Bras :
Tendre les bras
en avant
3 I'horizontale.
« Casser »

Trapézes :

_Debout, Ia paume

-
L= des mains 3 plat

sur 13 nuque.
Baisser la téte

Dos et lombaires :
Poser le pied sur le pare-
choc. Fléchir puis étendre
la jambe en essayant
d'attraper son pied, sa

Position

de la girafe :
Debout,
jambes légére-

Difficulté 3 se concentrer
Picotement des yeux

ment écartées ef
pliées. Se pencher
en avant, en laissant ses
3 fois de suite mains toucher le sol, en
sur chaque soufflant, 3 fois de suite
jombe. pendant 10 secondes.

le poignet vers
|'extérieur
10 secondes,
3 fois de suite
sur chaque main.

cheville, son mollet ou
son genou durant
10 secondes,

en appuyant
doucement
une dizaine de
secondes avec
les mains.

ons

> Faites10 3 15 minutes
de pause au Moins
toutes les 2 heures

PAuse z-vous

La somnolence au volant
est |3 premiére cause
d'accident sur autoroute.
Tous les conducteurs
sont concernés méme
pour des trajets courts
de moins de 2 heures.

Baillements B S0l tdel
répété > Buvez régulierement de I'eau

i . . .
et mangez |eger Martine Bloch, membre de la SFMKS, wwuw.kinedusport.com

Fourmillement > Sipossible, changez de
dans les conducteur régulierement

Raideurs ambes

dans la nuque,
dans le dos

Si la sieste s’mpose
des conducteurs
soulrant, de somnolance

N4

des conducteurs
conduisent, au moins une
€0is par mois en étant,
extrémament, somnolent,
* étude ASFA novembre 2007

Las heures 3 visques

Besoin incessant
Les signes d'alerte de changer de position
existent. Sachez les
reconnaitre et faire
une pause sur une dire

des leur apparition.

> Atfenfion ! Certains médicaments

présentent des risques pour la conduite.
s sont indiqués par ce pictogramme. Reportez-
vous toujours 3 la notice.
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