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Alkohol

Auf Parkplatzen oder Tank- und Rastanlagen wird
wahrend der Ruhezeit/Sonntagsfahrverbot zum Teil
erheblich Alkohol, nicht nur Bier, auch Spirituosen
konsumiert. Hieraus steigt die Gefahr der Verkehrsun-
tuchtigkeit des Fahrpersonals mit dem Resultat einer
erheblichen Gefahrdung der Verkehrssicherheit nach
Wegfall des Sonntagsfahrverbotes um 22:00 Uhr.

Alkohol schadigt nahezu alle Organe. Er veréndert
kérperliche Vorgange, er fuhrt zu

2 Gleichgewichtsstérungen
2 Koordinationsstérungen

< Sehstérungen

2 Wahrnehmungsstérungen.

Er verlangert die Reaktionszeit und beeintrachtigt die
Augen- und Sprachmuskulatur.

' Trinken Sie am Vortag und wahrend |hrer Fahrt
= keinen Alkohol.

Der Korper baut pro Stunde etwa 0,1 Promille ab. Bei
einem Alkoholgehalt von 1 Promille zur Mittagszeit ist
der Alkohol erst um 22 Uhr vollstandig abgebaut.

Ein kurzes Nickerchen, ein Spaziergang oder starker
Kaffee helfen nicht dabei, wieder fahrtlichtig zu werden.

Wenn Sie unter Alkoholeinfluss fahren, drohen lhnen
Geldstrafen, Fahrerlaubnisentzug, Fahrverbot und der
Verlust der Versicherung.

Wichtig fur erholsame Pausen ist eine gute Abstellmég-
lichkeit des Fahrzeugs.

Nur ausgeruhte Lkw-Fahrende sind sichere Lkw-Fah-
rende. Parken auf dem Standstreifen von Autobahnen
oder bei Ein- und Ausfahrten zu Rastanlagen oder Park-
platzen kénnen die Verkehrssicherheit aller massiv ge-
fahrden. Das unzuldssige Parken an diesen Stellen kann
bei einem Unfall bis zu 105 € kosten. Um das Parken fur
Sie sicherer zu gestalten, werden neue Parkmdglichkei-
ten auf Rastanlagen, Autohdfen und in Gewerbegebie-
ten geschaffen. Digitale Systeme zeigen freie Parkplat-
ze vor Ort und im Netz auf. Durch das Kolonnenparken
werden Parkplatze besser ausgelastet.

< Suchen Sie rechtzeitig nach freien Parkplatzen.

< Erkundigen Sie sich Uber die Rechtslage. Unter
bestimmten Bedingungen kann die Lenkzeit bis zu
2 Stunden verlangert werden, um nach Hause oder
zum Betrieb zu kommen...
(Artikel 12 VO (EG) 561/206 — Notstandsklausel).

9 Lassen Sie das Fahrzeug nicht unbeaufsichtigt
stehen, um Ladungsdiebstahl vorzubeugen.

2 Nehmen Sie lhre Pausen in gut beleuchteten,
moglichst bewachten Parkplatzen ein.

< Kontrollieren Sie nach jedem langeren Halt Ihr
Fahrzeug und lhre Ladung.

< Melden Sie ungewdhnliche Wahrnehmungen und
Vorkommnisse der Polizei.

< Sprechen Sie Positionsmeldungen zu festgelegten
Zeiten oder an bestimmten Orten mit lhrer Firma ab.

< Notieren Sie Notrufnummern zur Sperrung von Tank-
und Kreditkarten.

& QR-Code fir weitere Infos




Ablenkung

Ubermiidung

Wenn Sie beim Fahren unerlaubterweise Medien nutzen,

kénnen dadurch gefahrliche Situationen entstehen, die

moglicherweise schwere Verkehrsunfalle zur Folge ha-

ben. Die Beeintrachtigung der Fahrleistung des Fahren-

den beruht auf einer zu langen Blick-Abwendung wah-

rend der Fahrt.

> Nehmen Sie kein Smartphone oder ein anderes elek-
tronisches Gerat auf oder halten Sie es in der Hand.

< Bedienen Sie kein Navigationsgerat oder einen trag-
baren Flachrechner.

2 Schauen Sie keine Filme an.

2 Lassen Sie sich nicht durch andere Téatigkeiten, wie
Kaffee kochen, Zeitschriften lesen, Kérperpflege etc.
ablenken.

elektronischen Gerates kostet 100 €,
bei Gefahrdung 150 € und 1 Monat Fahrverbot,
B bei Sachbeschadigung 200 € und 1 Monat Fahrverbot.

' Rechtswidriges Benutzen eines

Tipps fiir eine sichere Fahrt

< Planen Sie Ihre Fahrzeit und Fahrstrecke groRzlgig, mit
ausreichenden Pausen, um Zeitdruck zu vermeiden.

2 Koffeinhaltige Getrdnke muntern nur kurzfristig auf.
Die Wirkung ist weder berechenbar noch zuverlassig.

< Tragen Sie bequeme Kleidung.

2 Achten Sie auf ausreichende Frischluftzufuhr und
eine angenehme Temperatur im Fahrgastraum.

< Die richtige Sitzposition beugt Verspannungen vor
und férdert das Wohlbefinden.

2 Nach langerer Fahrt wird jeder mide. Ein Fahrer-
wechsel ist die beste Losung.

Mudigkeit am Steuer birgt das héchste Unfallrisiko auf
den Straflen und kommt nicht plétzlich, sie kiindigt sich
an. Nur wer nicht mide ist, kann auch schwierige Ver-
kehrssituationen rechtzeitig wahrnehmen und richtig
reagieren.

Das Konzentrationsvermégen wird durch stundenlanges
Fahren, starke korperliche Anstrengungen und wenig
Schlaf beeintrachtigt und strapaziert.

2 Machen Sie alle zwei Stunden eine Pause von etwa
einer Viertelstunde. Verlassen Sie in den Pausen
mdglichst das Fahrzeug.

2 Nehmen Sie Warnhinweise auf Mudigkeit ernst und
reagieren Sie rechtzeitig.

Beachten Sie die gesetzlichen Bestimmungen zu
Lenk- und Ruhezeiten. Die wochentliche Ruhezeit
m darf nicht in der Kabine genommen werden.

Werden andere Personen oder Sachen durch Uberma-
det Fahrende gefahrdet oder geschadigt, so wird das mit
ahnlichen Sanktionen geahndet wie bei Alkohol- oder
Drogendelikten im Stallenverkehr.

Schlafrigkeit macht fahruntiichtig! Alarmzeichen:

2 Gahnen; Kopfschwere

< schwere Augenlider; Lidbrennen

< erhdhter Konzentrationsaufwand bei einfachen Fahr-
mandvern

< haufige Lenkkorrekturen

< Schwierigkeiten beim Abstand halten

< Stressgefunhl

Sekundenschlaf: Gut zu wissen — bei 80 km/h legt
das Fahrzeug liber 22 Meter in der Sekunde zuriick

= und man geféhrdet damit andere Mitfahrende.



Alcohol

Parking

During the rest period/Sunday driving ban, alcohol, not
just beer, but also spirits, is sometimes consumed in
car parkings, petrol stations and service areas. This in-
creases the risk of the drivers becoming unfit to drive,
with the result of a significant risk to road safety after
the Sunday driving ban is lifted at 10 p.m..

Alcohol damages almost all organs. It changes bodily
processes, it leads to

2 Balance disorders

2 Coordination disorders
2 Visual disturbances

2 Perceptual disorders.

It increases the reaction time, and impairs the eye and
speech muscles.

Do not drink alcohol the day before and during
= your ride.

The body breaks down about 0.1 per mille per hour. With
an alcohol content of 1 per mille at lunchtime, the alcohol
is not completely broken down until 10 p.m.

A quick nap, walk, or strong coffee won't help you get
back on the road.

If you drive under the influence of alcohol, you will risk
fines, the suspension of your driver's license, a driving
ban and the loss of your insurance.

A good parking space for the vehicle is important for
relaxing breaks.

Only well-rested truck drivers are safe truck drivers.
Parking on the hard shoulder of a motorway or at the
entrance and exit to service areas or car parks can
massively endanger road safety for everyone. Parking
illegally in these spots can cost up to €105 in the event
of an accident. To make parking safer for you, new
parking options are being created at service areas,
truck stops and in commercial areas. Digital systems
show free parking spaces on site and online. Parking
in convoys makes better use of parking spaces.

< Look for free parking spaces in due time.

9 Find out about the legal situation. Under certain
conditions, driving time can be extended up to 2
hours to get home or to workplace...

(Article 12 VO (EG) 561/206 — emergency clause).
< Do not leave the vehicle unattended to prevent theft
of your cargo.

< Take your breaks in well-lit parking lots, if possible
guarded ones.

< Check your vehicle and your load after each longer
stop.

2 Report unusual observations and occurrences to
the police.

< Arrange position reports with your company at
specified times or at specified locations.

< Write down emergency phone numbers for blocking
fuel and credit cards.

& QR code for more info




Distraction

lllicit use of media while driving can create dangerous si-
tuations, which possibly lead to serious traffic accidents.
The impairment of the driver‘s performance is due to loo-
king away for too long while driving.

< Do not pick up or hold a smartphone or other electro-
nic device.

< Do not use a navigation device or a portable flat com-
puter.

< Do not watch films.

2 Do not allow yourself to be distracted by other acti-
vities such as preparing coffee, reading magazines,
personal hygiene, etc.

an electronic device costs 100 €,
in case of danger 150 € and leads to a 1 month driving ban,
B 200 € for damage to property and a 1-month driving ban.

' Unlawful use of

Tips for a safe journey

2 Plan your travel time and route generously, with
sufficient breaks to avoid time pressure.

2 Caffeinated drinks only provide a short-term boost.
The effect is neither predictable nor reliable.

2 Wear comfortable clothing.

> Make sure there is a sufficient supply of fresh air
and a comfortable temperature in the passenger
compartment.

9 The correct sitting position prevents tension and
promotes well-being.

2 Everyone gets tired after a long drive. Changing
drivers is the best solution.

Fatigue at the wheel carries the highest risk of accidents
on the roads and doesn‘t come suddenly, it announces
itself. Only those who are not tired can perceive difficult
traffic situations in good time and react correctly.

The ability to concentrate is impaired and strained by
hours of driving, heavy physical strain and little sleep.

< Take a break of about 15 minutes every two hours. If
possible, leave the vehicle during breaks.

< Take warnings about tiredness seriously and react in
due time.

' Observe the legal provisions on driving and rest times.
= The weekly rest period must not be taken in the cabin.

If other people or things are endangered or damaged by
overtired drivers, this will be punished with similar sanc-
tions as for alcohol or drug offenses on the road.

Drowsiness makes you unfit to drive! Alarm signs:

2 Yawning; head heaviness

2 Heavy eyelids; burning eyelids

< Increased concentration effort for simple driving
manoeuvres

2 Frequent steering corrections

< Difficulty keeping distance

2 Feeling of stress

' Microsleep: Good to know — at 80 km/h, the vehicle

covers more than 22 meters per second, endange-
m ring other passengers.



Alkohol

Parkovani

V dobé& odpocinku/nedélniho zakazu fizeni se nékdy
na parkovistich, &erpacich stanicich a servisnich
mistech pouziva alkohol - nejen pivo, ale i lihoviny.
To zvySuje riziko, Ze fidi¢i nebudou zpusobili k fizeni,
coZ ma za nasledek zna&né ohroZeni bezpeclnosti
silniéniho provozu po zruseni nedélniho zakazu fizeni
ve 22:00.

Alkohol poSkozuje téméF vSechny organy. Mé&ni
télesné pochody, zplsobuje:

< Poruchy rovnovéhy
< Poruchy koordinace
< Poruchy zraku

< Poruchy vnimani

ZvySuje reakéni dobu a ovlivriuje svaly o€i a Fec.

! Den pfed jizdou a béhem nepijte alkohol.

Télo odbourava asi 0,1 promile za hodinu. Pfi obsahu 1
promile alkoholu v dobé& obéda se alkohol zcela odboura
az ve 22 hodin. Rychlé zdfimnuti, prochazka nebo silna

kava vam nepomUze se vratit na cestu.

Pokud fidite pod vlivem alkoholu, hrozi vam pokuta, ode-
brani fidi€ského prikazu, zakaz fizeni a ztrata pojisténi.

Dobré parkovaci misto pro vozidlo je dilezité pro
odpocinkové piestavky.

Pouze dobfe odpocati fidi¢i nakladnich vozidel jsou
bezpecnymi fidi¢i nakladnich vozidel. Parkovani na
zpevnéné krajnici dalnice nebo na vjezdu a vyjezdu na
obsluzné plochy nebo parkovis§té mize masivné ohrozit
bezpeénost silni€niho provozu pro vSechny. Nelegalni
parkovani na téchto mistech muze v pfipadé nehody stat
vznikaji nové moZzZnosti parkovani na obsluznych plo-
chach, zastavkach kamionud a v komerénich prostorach.
Digitalni systémy ukazuji volna parkovaci mista na
misté a online. Parkovani v kolonach umozriuje lepsi
vyuziti parkovacich mist.

2 Hledejte volna parkovaci mista véas.

2 Informujte se o pravni situaci. Za urcitych podminek
Ize dobu jizdy prodlouZit aZz na 2 hodiny, nez se dos-
tanete domu nebo do prace...

(¢lanek 12 VO (EG) 561/206 — nouzova dolozka).

2 Nenechavejte vozidlo bez dozoru, abyste zabranili
kradeZi nakladu.

< Délejte si pfestavky na dobfe osvétlenych parko-
vistich, ktera jsou pokud mozno hlidana.

< Po kazdé delSi zastavce zkontrolujte své vozidlo a
naklad.

> Neobvyklé viemy a udalosti oznamte policii.

> Domluvte si s vasi firmou hlaseni o poloze v uréenych
Casech nebo na uréenych mistech.

o Zapiste si nouzova telefonni Cisla pro blokaci pali-
vovych a kreditnich karet.

& QR kdd pro vice informaci




Nedovolené pouzivani médii pfi Fizeni mize vytvorit

nebezpecnou situaci, ktera mlze zplsobit vazné

dopravni nehody. ZhorSeni jizdniho vykonu fidiCe je

zalozZeno na pfilis dlouhém odvraceni zraku za jizdy.

> Nezvedejte ani nedrzte chytry telefon nebo jiné
elektronické zafizeni.

2 Nepouzivejte navigacni zafizeni nebo pFfenosny
plochy pocitac.

2 Nedivejte se na filmy.

2 Nenechte se rozptylovat jinymi €innostmi, jako je
vafeni kavy, ¢teni ¢asopisu, osobni hygiena atd.

-elektronického zafizeni stoji 100 €,
v pfipadé nebezpedi 150 € a 1 mésic zakaz fizeni,
B 200 € za Skodu na majetku a 1 mésic zakaz fizeni.

' Nezakonné pouziti

Tipy pro bezpeénou cestu

< Naplanuijte si €as a trasu cesty velkoryse, s dostate¢nymi
piestavkami, abyste se vyhnuli Easové tisni.

2 Kofeinové napoje poskytuji pouze kratkodobou
podporu. Uginek neni pfedvidatelny ani spolehlivy.

2 Noste pohodiné oblec&eni.

9 Zajistéte dostateny pfivod Cerstvého vzduchu a
pfijemnou teplotu v prostoru pro cestujici.

< Spravna poloha vsedé zabranuje napéti a podporuje
pohodu.

< Kazdy se po dlouhé jizdé unavi. Vyména ovladaci
je nejlepsi feSeni.

Unava za volantem nese nejvétsi riziko nehod na silni-
cich a nepfichazi nahle, sama se ohlasi. Jen ten, kdo
neni unaven, dokaZe v€as vnimat naro¢né dopravni
situace a spravné reagovat. Schopnost koncentrace je
naruSena a namahana hodinami jizdy autem, velkou
fyzickou ndmahou a malym spankem.

2 Kazdé dvé hodiny si dejte pauzu asi 15 minut. Pokud
je to mozné, opustte vozidlo b&hem prestavek.
2 Berte varovani pfed unavou vazné a reagujte véas.

a odpoc€inku. Tydenni doba odpocinku nesmi byt
m Cerpana v kabiné.

' Dodrzujte zakonna ustanoveni o dobach fizeni

Dojde-li k ohroZeni nebo poSkozeni jinych osob nebo
véci ze strany vyCerpanych fidic¢l, bude to potrestano
obdobnymi sankcemi jako za alkoholové nebo drogové
pfestupky na pozemnich komunikacich.

Ospalost vas €ini nezpusobilymi k Fizeni! Alarm

Znameni:

2 zivani; tiha hlavy

< téZka vicka; paleni o€nich vicek

2 zvysené Usili o soustfedéni pro jednoduché jizdni
manévry

< Casté korekce fizeni

2 potize s udrzovanim vzdalenosti

2 pocit stresu

Mikrospanek: Dobré védét — pfi rychlosti 80 km/h

ujede vozidlo vice nez 22 metri za sekundu a oh-
m roZuje ostatni cestujici.



Alkohol

Parkowanie

W okresie odpoczynku/niedzielnego zakazu jazdy al-
kohol, nie tylko piwo, ale takze alkohol wysokoprocen-
towy, jest czasem spozywany na parkingach, stacjach
benzynowych i w miejscach obstugi. Zwieksza to ry-
zyko utraty przez kierowcow zdolnosci do kierowania
pojazdami, co po zniesieniu niedzielnego zakazu jazdy
0 godzinie 22.00 moze stanowi¢ powazne zagrozenie
dla bezpieczenstwa ruchu drogowego.

Alkohol uszkadza prawie wszystkie narzgdy. Zmienia
procesy cielesne, do ktérych prowadzi

< Zaburzenia réwnowagi
> Zaburzenia koordynacji
< Zaburzenia widzenia
< Zaburzenia percepcji.

Wydtuza czas reakcji i wptywa na miesnie oczu i mowy.

' Nie nalezy pi¢ alkoholu dzien przed i w trakcie
= jazdy.

Alkohol rozktada sie w ciele okoto 0,1 na tysigc na
godzine. Przy zawartosci alkoholu 1 na tysigc w por-
ze lunchu, alkohol nie jest catkowicie rozktadany do
godziny 22:00. Szybka drzemka, spacer czy mocna
kawa nie pomoga.

Jesli prowadzisz pojazd pod wptywem alkoholu, ist-
nieje ryzyko natozenia kary pienieznej, utrate prawa
jazdy, zakaz prowadzenia pojazdéw i utrate ubez-
pieczenia.

Dobre miejsce parkingowe dla pojazdu jest wazne dla
relaksujgcych przerw.

Tylko wypoczeci kierowcy ciezaréwek to bezpieczni kie-
rowcy ciezarowek. Parkowanie na poboczu autostrady
lub przy wjezdzie do i wyjezdzie z miejsc obstugi lub
parkingbw moze powaznie zagrozi¢ bezpieczenstwu
drogowemu dla wszystkich. Nielegalne parkowanie w
tych miejscach moze w razie wypadku kosztowaé nawet
105 euro. Aby parkowanie byto dla Ciebie bezpieczniej-
sze, tworzone sg nowe opcje parkowania w strefach
ustugowych, postojach dla ciezaréwek oraz w obszarach
handlowych. Cyfrowe systemy pokazujg wolne miejsca
parkingowe na miejscu i online. Parking konwojowy po-
zwala lepiej wykorzysta¢ miejsca parkingowe.

< Szukaj wolnych miejsc parkingowych w odpowied-
nim czasie.

S Zapoznaj sie z sytuacjg prawng. W pewnych
warunkach czas jazdy moze zosta¢ wydtuzony
do 2 godzin, aby dotrze¢ do domu lub pracy...
(Artykut 12 VO (EG) 561/206 — klauzula awaryjna).

< Nie pozostawiaj pojazdu bez nadzoru, aby zapobiec
kradziezy tadunku.

S Przerwy réb na dobrze oswietlonych parkingach,
ktére w miare mozliwosci sg strzezone.

< Po kazdym dituzszym postoju sprawdzaj swéj pojazd
i tadunek.

S Zgtaszaj policji nietypowe spostrzezenia i zdarzenia.

< Organizuj komunikaty dotyczgce pozycji ze swojg
firmg w okreslonych godzinach lub w okreslonych
lokalizacjach.

< Zapisz numery telefonéw alarmowych do blokowania
kart paliwowych i kredytowych.

¢ Kod QR, aby uzyskac¢ wiecej informacji




Odprowadzenie

Zmeczenie

Nielegalne korzystanie z medidéw podczas prowadzenia

pojazdu moze stworzy¢ niebezpieczng sytuacje, ktéra

moze prowadzi¢ do powaznych wypadkéw drogowych.

Uposledzenie zdolno$ci kierowania pojazdem polega na

zbyt diugim odwracaniu wzroku podczas prowadzenia

pojazdu.

2 Nie podno$ ani nie trzymaj smartfona ani innego
urzgdzenia elektronicznego.

2 Nie obstuguj urzgdzenia nawigacyjnego ani
przenosnego ptaskiego komputera.

< Nie ogladaj filmdw.

2 Nie rozpraszaj sie innymi czynnosciami, takimi jak ro-
bienie kawy, czytanie czasopism, higiena osobista itp.

100 €, w przypadku niebezpieczenstwa 150 €i 1 miesigc
zakazu prowadzenia pojazdow, 200 € za uszkodzenie
B mienia i 1-miesieczny zakaz prowadzenia pojazdow.

' Bezprawne uzycie urzadzenie elektroniczne kosztuje

Wskazéwki dotyczace bezpiecznej podrozy

O Zaplanuj swéj czas podrézy i trase hojnie, z
wystarczajacg liczbg przerw, aby unikng¢ presji czasu.

2 Napoje zawierajace kofeing zapewniajg jedynie
krotkotrwaty zastrzyk energii. Efekt nie jest ani prze-
widywalny, ani niezawodny.

< Nos wygodne ubranie.

2 Upewni sie, ze w kabinie pasazerskiej jest
wystarczajaca ilos¢ swiezego powietrza i komfortowa
temperatura.

< Prawidtowa pozycja siedzgca zapobiega napieciom i
sprzyja dobremu samopoczuciu.

9 Kazdy jest zmeczony po diugiej jezdzie. Zmiana
sterownikéw to najlepsze rozwigzanie.

Zmeczenie za kierownicg niesie ze sobg najwieksze
ryzyko wypadkéw na drogach i nie pojawia sie nagle,
samo sie zapowiada. Tylko ci, ktorzy nie sg zmeczeni,
mogg w odpowiednim czasie dostrzec trudne sytuacje
drogowe i odpowiednio zareagowac¢. Zdolnos¢ koncen-
tracji jest ostabiona i nadwyrezona wielogodzinng jazda,
duzym wysitkiem fizycznym i matg ilocig snu.

< Co dwie godziny réb okoto 15 minut przerwy. W miare
mozliwosci opuszczaj pojazd podczas przerw.

< Powaznie traktuj ostrzezenia o zmeczeniu i reaguj w
odpowiednim czasie.

Przestrzegaj przepiséw prawnych dotyczgcych czasu
prowadzenia pojazdu i odpoczynku. Tygodniowego
m okresu odpoczynku nie wolno odbywaé w kabinie.

Jesli przemeczeni kierowcy narazg lub uszkodzg inne
osoby lub rzeczy, bedzie to karane podobnymi sankcja-
mi, jak za wykroczenia drogowe zwigzane z alkoholem
lub narkotykami.

Sennos¢ sprawia, ze nie jestes w stanie prowadzi¢!

Znak alarmowy:

< Ziewanie; ciezko$¢ gtowy

< Ciezkie powieki; palgce powieki

S Zwiekszony wysitek zwigzany z koncentracjg przy
prostych manewrach podczas jazdy

< czeste korekty kierowania

< Trudnosci z utrzymaniem dystansu

< Uczucie stresu

Microsleep: dobrze wiedzie¢ — przy predkosci
80 km/h pojazd pokonuje ponad 22 metry na

m sekunde, zagrazajgc innym pasazerom.



Alkohol

Parkolas

Parkolékban vagy benzinkutaknal, illetve pihenéhe-
lyeken a pihendidében és a vasarnapi kozlekedés
tilalma alatt részben nagy mennyiségl alkohol, és
nemcsak sér, hanem égetett szesz is, kerul elfogya-
sztasra. Ebbdl adédéan megné a veszélye annak, hogy
a gépjarmivezetdk vezetésre alkalmatlanna valnak,
ami a kozlekedésbiztonsag jelentds veszélyeztetését
eredményezi az utan, hogy a vasarnapi kézlekedés ti-
lalma 22.00 6rakor végzdédik.

Az alkohol csaknem mindegyik szervet karositja. Testi
folyamatokat valtoztat meg, aminek eredménye

< egyensulyzavarok

< koordinacids zavarok
2 lataszavarok

O érzékelési nehézségek.

Az alkohol meghosszabbitja a reakcids id6t és befolya-
solja a szem- és a beszédizmok miikddését.

A gépjarmiivezetés elbtti napon és vezetés kézben
= he fogyasszon alkoholt!

A szervezet oranként kb. 0,1 ezreléket bont le a véralko-
holszintbdl. A délben 1 ezrelékes véralkoholszint eseté-
ben az alkohol csak 22 érara bonthaté le teljesen.

Egy rovid alvas, egy séta vagy egy erd8s kavé nem
segit abban, hogy Gjra alkalmas legyen a biztonsagos
vezetésre.

Ha ittasan vezet, fennall a veszélye annak, hogy
pénzbirsagokat kap, elvesziti vezet8i jogosultsagat,
megtiltiak Onnek a vezetést és a biztositasa érvényét
vesziti.

A pihentetd szlinetek érdekében fontos, hogy j6 helyen tud-
ja ledllitani a gépjarmivet.

Csak a kipihent kamionsoférok biztonsagos kamionsoférok.
Ha az autdpalya leallésavjaban vagy a pihendhelyek, illetve
parkoldk be- és kijaratanal parkol, minden forgalmi szere-
plé kdzuti biztonsagat sulyosan veszélyeztetheti. Baleset
esetén a nem megengedett parkolas ezeken a helyeken
105 eurdba is kerllhet. Annak érdekében, hogy a parkolas
biztonsagosabba valjon, a pihen8helyeken, benzinkutaknal
és ipari tertleteken Uj parkolasi lehet8ségeket hoznak létre.
Digitélis rendszerek jelzik a szabad parkolohelyek szamat
a helyszinen és az interneten. A technikailag iranyitott par-
kolas segit jobban kihasznalni a parkoldkat.

< Keressen id6ben szabad parkolohelyet!

< Jarjon uténa, hogy mik a jogszabdlyok! Bizonyos fel-
tételekkel a vezetési idét akar 2 oraval is meg lehet
hosszabbitani, hogy a vezet6 hazaérjen vagy elérje
az adott céget... (561/206/EK rendelet 12. cikke —
Szikségallapoti zaradék).

2 Ne hagyja hatra a jarmivet fellgyelet nélkdl, hogy
megelézze a rakomany eltulajdonitasat!

< Jol megvilagitott, lehetbleg fellgyelt parkoldkban tart-
son szlnetet!

< Ellenérizze minden hosszabb megaéllas utan a
jarmivét és a rakomanyat.

< Jelentse a rendérségnek a szokatlan észrevételeket
és eseményeket!

2 Allapodjon meg a munkaltatéjaval, hogy megbeszélt
idépontokban vagy megbeszélt helyeken bejelenti a
tartézkodasi helyét.

< Jegyezze fel a slirg8sségi telefonszamokat a tankol6
és a hitelkartyak letiltasahoz!

& QR-kdd tovabbi részeletekért




Kimeriiltség

Ha vezetés kézben nem megengedett mddon hasznalja

a médiat, veszélyes helyzetek alakulhatnak ki, amelyek

esetlegesen sulyos kozuti balesetekhez vezethetnek. A

vezetd vezetési teljesitményének romlasat az okozza,

hogy tul hosszu ideig mas felé iranyul a tekintete vezetés

kézben.

2 Ne vegye fel a mobiltelefonjat vagy més elektronikus
eszkdzoket, illetve ne tartsa ezeket a kezében!

< Ne allitsa be a GSP-eszkdzt vagy a hordozhato tabla-
gépet!

> Ne nézzen filmeket!

2 Ne hagyja, hogy mas tevékenységek elvonjak a
figyelmét, mint pl. kavéfézés, ujsagolvasas, testa-
polas stb.!

réba, veszélyeztetés esetén 150 euréba kerdl, és 1 ho-
nap vezetéstél valé eltiltassal jar, anyagi kar esetén a
B buntetés 200 eurd és 1 hénap vezetéstél valo eltiltas.

' Elektronikus eszkdz jogszeritlen hasznalata, 100 eu-

Tippek a biztonsagos vezetéshez

O Tervezze meg b&ségesen menetidejét és utvonalat,
elegendd szunettel, hogy elkertlje, hogy az id6 szori-
tasat!

< Akoffeintartalmu italok csak rovid idére frissitenek fel.
Nincs sem kiszamithaté, se meg megbizhatd hatasuk.

2 Viseljen kényelmes ruhazatot!

2 Ugyeljen arra, hogy elegendé friss levegé jusson az
utastérbe és hogy kellemes h6mérséklet legyen ott!

2 A helyes testhelyzet az Ulésben megelézi az izmok
megfeszilését és elbseqiti a j6 kdzérzetet.

> Mindenkielfarad a hosszabb utazasoktol. Ajarmivezetdk
valtasa a legjobb megoldas.

A volan mogotti faradtsag a kdzuti balesetek legmagas-
abb kockazatat rejti magaban és nem hirtelen Iép fel,
hanem jelzi a kézeledtét. Csak az az ember tudja id6-
ben felfogni a nehéz kdzlekedési helyzeteket is és csak
az tud helyesen reagalni rajuk, aki nem faradt.

A koncentralasi képességet gyengiti és megterheli a
tobb 6éras gépjarmiivezetés, az er6s fizikai igénybevé-
tel és a kevés alvas.

< Tartson két oranként egy negyeddras szinetet!
A sziinetekben lehet6leg hagyja el a gépjarmuivet!

< Vegye komolyan a faradséag int6 jeleit és reagaljon
ezekre idében!

pihendidéket! A heti pihen6idét nem toéltheti el az
= utastérben.

' Tartsa be a jogszabalyokban el&irt vezetési és

Ha a kimerilt gépjarmivezeté mas személyeket vagy
dolgokat veszélyeztet vagy bennlk kart okoz, hasonl6
szankciokkal bintetik, mint a kézuti forgalomban elkd-
vetett ittas allapotban vagy kabitoszer befolyasa alatt
elkdvetett blincselekményeket.

Az dlmossag alkalmatlanna tesz a vezetésre! Vészjelzések:

O asitéas; fej nehézsége

2 lecsukddé szemhéjak; szurd érzés a szemhéjakban

< nagyobb koncentralasi eréfeszités egyszerl vezetési
mandvereknél

< gyakori korrigélas a kormanykerékkel

< nehézségek a tavolsag tartasaval

S stressz érzése

Mikroalvas: J6, ha tudja — 80 km/h sebességnél a jarmi

tobb, mint 22 métert tesz meg egy masodperc alatt és
m ezzel a jarmiivezeté masokat is veszélybe sodor.



Ankoronb

MapkyBaHHA

Mig yac BigNoOYMHKY/HefinbHOT 3abOpPOHM Ha BOAIHHSA
Ha aBTOCTOsIHKaX, aBTo3anpaBHMUX CTaHLisX i B 30Hax
o6cnyroByBaHHs iHKONW BXWBAKOTL arkoronb, He Nnuwie
nuBO, a 1 ankoronbHi Hanoi. Lle 36inblye pusnk Toro,
o BOAIl CTaHyTb HenpuaaTHUMU ANS KepyBaHHS,
Lo npu3Bege [0 3HAYHOro pu3uky ans 6eanekm
OOPOXHBOTO  pyxy MNiCrsi  CKacyBaHHA  HeAdinbHOT
3abopoHun Ha BogiHHA 0 22:00.

Ankoronb MNOLUKOAXYE MNPaKTU4HO BCi opraHu. BiH
3MiHIOE TiNecHi npolecu, BiH NpU3BoANTbL A0

2 lMNMopylweHHto piBHOBaru
< lMopyLleHHo koopauHauii
< lMopyLueHHto 30py

< Posnagy cnpuiHATTS

Binblwye Yac peakuji i BNINMBae Ha M'A3U O4elr i MOBHI
M‘a3n.

' He BxxnBanTe ankoronb HanepegoogHi Ta nig Yac
= Noi3gkm

OpraHiam poswennioe npubnmusHo 0,1 npomine Ha
roguHy. Mpu BMmicTi ankoronto 1 npomine B 06igHIN
Yyac ankorosfib MOBHICTIO PO3LENSIETLCA Nnuwe go 22
roanHu. KopoTkuMn COH, MpOryrnsiHKa 4Yn MilHa kaBa He
JOMOMOXYTb BaM NOBEPHYTUCS B JOPOTY.

AKWOo BW KepyeTe TpPaHCMOPTHMM 3acobom y cTaHi
arnkoronbHOro CM'AHIHHS, BaM 3arpoxyloTb LwWTpadu,
no3baBneHHs BOLIACLKMX MpaB, 3abopoHa BOAIHHA Ta
BTpaTa CTpPaxoBKU.

Xopole Mmicue AN napkyBaHHS aBTOMODINsS BaXNMBE
0151 CNOKIMHOIO BiJNOYMHKY.

Tinbkn BoOAii BaHTaxiBOK, Ski Oobpe Bignoynnu €
Ge3neyHVMK BOZISAMM BaHTaxiBOK. [lapKyBaHHsi Ha
y30iyui aBTOMaricTpani abo Ha B'i34i Ta BUI34i B 30HM
obcnyropyBaHHS abo aBTOCTOSIHKM MOXE CEepMo3HO
3arpoxyBatn 0esneui [OPOXHBOINO pyxy Anst BCiX.
HesakoHHe napkyBaHHS B LUX MiCLSX MOXe KOLUTyBaTu
0o 105 eBpo y pasi aBapii. LLlo6 3pobuTtn napkyBaHHs
Ges3neyHiluMM Ons Bac, CTBOPKOTLCA HOBi BapiaHTU
napkyBaHHS B 30Hax OOCMYroByBaHHS, 3yNMUHKax AN
BaHTaXiBOK i B TOproBux 3oHax. Ludposi cuctemu
NOKa3yoTb BiNbHI MiCLS AN NapKyBaHHSA Ha TepuTopil
Ta B IHTepHeTi. MNapKkyBaHHA B KOMOHI A03BOMSE KpaLle
BMKOPUCTOBYBaTU MicUS AN NapKyBaHHS.

< BuacHo wwykarTe BinbHi Micusa Ans napKyBaHHS.

< [isHanTtecs npo npaBoBy cuTyauito. 3a MeBHUX
YMOB 4ac i34M MOXHa NPOoJoOBXUTU 4O 2 FOAuWH, Wwob
pictatncs [ogomy 4m Ha pobory... (Ctatta 12 VO (EG)
561/206 — nonoXeHHs NPo HaA3BWUYalrHi cuTyauii).

2 He 3anuwanTe TpaHcnopTHMiA 3acib 6e3 Harnaay,
Wo6 3anobirtn KpaaiKuUi BaHTaxy.

2 PobiTb nepepBu Ha gobpe OCBITNEHUX CTOSIHKaX,
AKi NO MOXINUBOCTI OXOPOHAKTLCA.

2 MepeBipsnTe cBilh aBTOMOOINbL i BaHTax nicngd
KOXHOT TpMBanoi 3yrnuHKu.

2 lMoBigoMTe noniuito NPo HE3BUYAMHE CMPUAHATTS Ta
noaii.

< OpraHisyiTe 3BiTM NPO NO3KLI0 3 BALLOK KOMMaHiE
y BU3Ha4YeHU Yyac abo y BU3HA4YEHUX MiCLISIX.

O 3anuwitb  eKkcTpeHi Homepu  TenedoHiB  And
BGnokyBaHHS NanvBa Ta KpeauTHUX KapToK.

& QR-kog ans oTpuMaHHs 4o4aTKoBOI
iHopmaLLit




BiaBonikaHHA

HesakoHHe BMKOpUCTaHHA Mefia nig Yac Bo4iHHSA MOXe
CTBOPUTU HeDBe3neyHy cuTyauito, Ska Moxe Npu3BecTyn
0O CEpPWO3HMX OOPOXHbO-TPAHCMOPTHUX  NpuUroA.
MoripleHHa BOAIHHA I'PYHTYETLCA Ha HaATO AOBroMy
BiABOAI Nornaay BoAis nig Yac BoAiHHS.

2 He GepiTb i He TpuMmanTe B pykax cMapTdOH YM iHLINIA
€reKTPOHHUI NPUCTPIN.

2 He BMKOpPWCTOBYWTE HaBirauinHUi npucTpin abo
NopTaTUBHUIN NNOCKUIA KOMM'IOTEP.

2 He guBitbesa dinbmu.

S He possonante cob6i BigBomikatuca Ha  iHWY
JiSNbHICTb, HaNpuKnag Ha npUroTyBaHHS Kasw,
YUTaHHSA XXypHariB, 0COBUCTY ririeHy ToLO.

He3akoHHE BWKOPUCTaHHA EMNEKTPOHHUX MPUCTPOIB

kowTye 100 €, y pasi Hebe3nekn 150 eBpo Ta 1 MicsALb

3abopoHu BogiHHSA, 200 €BpPO 3a NOLUKOAKEHHS MaliHa
B Ta 3ab0pOoHY KepyBaHHS Ha 1 MicsLb.

NMopaau woao 6e3ne4yHOl NOAOPOXi

< lNnaHyiTe Yac NOJOPOXi Ta MapLUPYT 3 3anacoMm yacy, 3
OOCTaTHIMU nepepBamu, LWOO YHUKHYTU TUCKY Yacy.

2 Hamoi, wo M™ictatb kodpeiH, 3abe3nedvyoTb
nuwe KopoTkoyacHun ctumyn. Edekt He € aHi
nepenbadyBaHnM, aHi HagiNnHUM.

< HociTb 3pyyHuin ogsr.

2 MNopbanTe Npo [OCTaTHIA NPUNIUB CBXKOrO MOBITPS
Ta KOMDOPTHY TemnepaTypy B CanoHi.

2 lMNpaBunbHe MOMNOXEHHS CUAiHHA 3anobirae Hanpysi
Ta cnpusie rapHOMy CaMomno4yTTHO.

2 lNicnga poBroi i3an BCi BTOMMIOKTLCA. 3MiHa BOAIiB -
HaWkpalle pilleHHs.

Broma 3a kepmom Hece B c06i Hambinblwimi pusmK
aBapiil Ha goporax i He NpMxoaAuTb pPanToBo, a Aa€ Npo
cebe 3HaTu. TinbKn TOW, XTO HE BTOMUBCS, MOXXE B4aCHO
cnpyiMaTh CKNagHi AOPOXHiI cuTyauil i npaBunbHO
pearyBaTu. 34aTHICTb A0 KOHLEHTpaLUil NopyLUIYeETbCS i
HanpyXXyeTbCs BHAcNigok 6araTorogMHHOI i3gu, BaXKKMX
Pi3NYHUX HaBaHTaXeHb | He4OCTaTHLOIO CHY.

< KoxHi gBi rogMHn pobiTb nepepBy npubnusHo Ha 15
XBUNUH. 10 MOXNMBOCTI 3anuwiante TPaHCMOPTHWI
3acob nig vac nepeps.

<> CepnosHo cTaBTecd A0 nonepeskeHb Npo BTOMY Ta
BYACHO pearyure.

BOAIHHSA Ta BiANOYMHKY. LLlOTUXKHEBUIA BiANOYUHOK He
= MOXHa NPOBOAWUTM B CarloHi TpaHCMOPTHOrO 3acoby.

' JoTpumyinTecb 3aKOHOOABYMX MOMOXEHb OO0 Yacy

Akwo nepeBTOMIEHi Bogii cTaBnATb nblg Hebesneky
abo 3aBgaloTb WKOAM iHWMM nogam abo pedvam, ue
Oyae nokapaHo TaKUMM X CaHKLisIMK, SIK | 3@ NOPYLUEHHS
Ha 4opo3i, MOB’A3aHi 3 ankororieM abo HapKOTUKaMMU.

CoHnuBicTb pobUTL Bac HenpuaaTHUMKU AOnNA

KepyBaHHA! 3HaK TpuBoru:

2 lNosixaHHSA; TAKKICTb ronoBun

< TaKKi NOBiKM; NEeYviHHS NOBIK

< MNigBuweHe 3ycunns KOHUEeHTpauil Ang npocTux
MaHeBpIB BOL4IHHSA

< YacTi kopekuil kepma

< Baxko TpumMaTu gucTaHuio

< BipuyTTa cTpecy

MiKpOCOH: KOpWUCHO 3HaTU — Ha LwBugkocTti 80 km/
rop TPaHCMOpTHWIA 3acib Jonae noHag 22 meTpu 3a
® CEKyHAY, CTBOPIOOUM HeBe3neky ANns iHLINX macaXKupis




Parcare

in perioada de odihnd/interdictia de conducere
duminica, alcoolul, nu doar berea, ci si bauturile spir-
toase, se consuma uneori in parcari, benzinarii si zo-
nele de servicii. Acest lucru creste riscul ca soferii sa
devina inapti de a conduce, avand ca rezultat un risc
semnificativ pentru siguranta rutiera dupéa ridicarea
interdictiei de conducere de duminica la ora 22:00.

Alcoolul dauneaza aproape tuturor organelor. El
schimba procesele corporale, el duce la

< Tulburari de echilibru

2 Tulburari de coordonare
2 Tulburari de vedere

< Tulburari de perceptie.

Mareste timpul de reactie si afecteaza muschii ochilor
si vorbirea.

!I' Nu beti alcool cu o zi inainte si in timpul calatoriei.

Alcoolul se descompune cu aproximativ 0,1 la mie pe
ora in corp. Cu un continut de alcool de 1 la mie la ora
pranzului, alcoolul nu se descompune complet pana la
ora 22:00. Un pui de somn rapid, o plimbare sau o cafea
tare nu te vor ajuta sa te intorci la drum.

Daca conduceti sub influenta alcoolului, riscati amenzi,
suspendarea permisului de conducere, interdictia de a
conduce si pierderea asigurarii.

Un loc bun de parcare pentru vehicul este important
pentru pauze de relaxare.

Doar soferii de camion bine odihniti sunt soferi de ca-
mion in siguranta. Parcarea pe marginea unei autostrazi
sau la intrarea si iesirea in zonele de serviciu sau parcari
poate pune Tn pericol masiv siguranta rutiera pentru
toata lumea. Parcarea ilegala tn aceste locuri poate cos-
ta pana la 105 EUR n cazul unui accident. Pentru a face
parcarea mai sigura pentru dvs., sunt create noi optiuni
de parcare in zonele de service, statiile de camioane si
in zonele comerciale. Sistemele digitale arata locuri de
parcare gratuite la fata locului si online. Parcarea con-
voiului foloseste mai bine locurile de parcare.

< Cautati locuri de parcare gratuite Tn timp util.

O Aflati despre situatia juridica. In anumite conditii,
timpul de conducere poate fi prelungit cu pana la
2 ore pentru a ajunge acasa sau la serviciu...
(Articolul 12 VO (EG) 561/206 — clauza de urgenta).

2 Nu lasati vehiculul nesupravegheat pentru a preveni
furtul de marfa.

2 Luati-va pauzele in parcari bine luminate care sunt
pazite daca este posibil.

< Verificati vehiculul si incarcatura dupa fiecare oprire
mai lunga.

< Raportati politiei perceptiile si evenimentele neobisnuite.

2 Aranjati rapoarte de pozitie cu compania dvs. la ore
specificate sau Tn locatii specificate.

< Notati numerele de telefon de urgenta pentru bloca-
rea combustibilului si a cardurilor de credit.

¢ Cod QR pentru mai multe informatii




Distractie

Oboseala

Folosirea ilegalda a mass-media in timpul conducerii
creaza o situatie periculoasa, care poate duce la acci-
dente de circulatie grave. Deteriorarea performantei de
conducere a soferului se bazeaza pe privirea prea lunga
in departare n timp ce conduceti.

< Nu ridicati si nu tineti in madna un smartphone sau un
alt dispozitiv electronic.

2 Nu operati un dispozitiv de navigatie sau un computer
portabil plat.

< Nu va uitati la filme.

< Nu va lasati distras de alte activitati, cum ar fi
pregatirea cafelei, citirea revistelor, igiena personala
etc.

n caz de pericol 150 € si interdictie de conducere de 1
luna, 200 EUR pentru daune materiale si interdictie de
B conducere de 1 luna.

' Utilizarea ilegald, unui dispozitiv electronic costa 100 €,

Sfaturi pentru o calatorie sigura

< Planificati-va timpul de célatorie si traseul cu generozita-
te, cu suficiente pauze pentru a evita presiunea timpului.

< Bauturile cu cofeina oferd doar un impuls pe termen
scurt. Efectul nu este nici previzibil, nici de incredere.

< Purtati imbracaminte confortabila.

< Asigurati-va cé existéd o cantitate suficientd de aer
proaspat si o temperatura confortabila in cabina.

2 Pozitia corectd in sezut previne tensiunea si
favorizeaza starea de bine.

< Toatd lumea oboseste dupa un drum lung. Schimba-
rea driverelor este cea mai buna solutie.

Oboseala la volan are cel mai mare risc de accidente
pe drumuri si nu vine brusc, se anunta. Doar cei care
nu sunt obositi pot percepe din timp situatiile dificile de
trafic si pot reactiona corect.

Capacitatea de concentrare este afectata si incordata
de ore de conducere, efort fizic intens si putin somn.

S Luati o pauza de aproximativ 15 minute la fiecare
doua ore. Daca este posibil, parasiti vehiculul n tim-
pul pauzelor.

< Luati in serios avertismentele despre oboseald si
reactionati la timp.

Respectati prevederile legale privind timpul de condu-
cere si de odihna. Perioada de odihna saptamanala
m nu trebuie luata n cabina.

In cazul in care alte persoane sau lucruri sunt puse in
pericol sau avariate de céatre conducatorii auto obositi,
aceasta va fi pedepsita cu sanctiuni similare ca si pentru
infractiunile cu consumul de alcool sau droguri pe drum.

Somnolenta te face incapabil sa conduci!

Semne de alarma:

< Cascat; greutatea capului

< Pleoape grele; pleoapele arzatoare

2 Efort de concentrare sporit pentru manevre simple de
conducere

< Corectii frecvente de directie

< Dificultate la pastrarea distantei

< Senzatie de stres

' Microsleep: Bine de stiut — la 80 km/h, vehiculul par-

curge mai mult de 22 de metri pe secunda, punand

m Tn pericol alti pasageri.



MapkupauTe

Mo Bpeme Ha noyuBkaTa/HegenHata 3abpaHa 3a
wodmpaHe, ankoxosn, He camo 6upa, HO M CNUPTHU
HaMnWTKW, TOHSIKOra Ce KOHCyMMpa Ha MNapKuHIK,
OeH3NHOCTaHUMM 1 CepBM3HU 30HW. TOBa yBenuyasa
pucka BogauMTe da CTaHaT HerogHu 3a wodmpaHe,
KOETO BOAM [0 3HauuTeNneH puck 3a MbTHaTa
©e3onacHOCT cneg oTMsiHa Ha 3abpaHara 3a wodupaHe
B Hegens ot 22:00 vaca.

AnkoxonbT yBpexaa nouTu BCUYKM opraHu. Town
NnpoMeHs TeriecCHUTE npouecu, Boan Ao

S HapylueHus Ha b6anaHca

< HapyleHns Ha koopanHauumsta
< 3pUTENHN CMYLLIEHMUS

< HapyleHns Ha Bb3npusiTUETO.

YBenn4yaea BpPeMeTO 3a peaKkunda U 3acqara MyCcKynmute Ha
Oo4ynTE U roBopa.

' He nnnte ankoxon B AeHd Npeauv U no BpeMe Ha
= BalUEeTo KapaHe.

TanoTto ce pasrpaxga okorno 0,1 Ha xunsga Ha dac.
Mpu ankoxonHo cbabpkaHve 1 Ha xunsga Ha o06sa
ankoxonbT He ce pasrpaxaa HanbfHO o 22 4aca.
KpaTtka gpsimka, pasxofka unm cunHo kadge Hama aa Bu
NMoMOrHaT fia ce BbpHETE Ha MbTS.

Ako wodwmpate nog BbL3OEWCTBUMETO Ha ankoxon,
puckyBaTe rnobu, nuwaeaHe OT LWodbopcka KHWXKKA,
3abpaHa 3a wodmpaHe 1 3aryba Ha 3acTpaxoBKa.

JobpoTo MACTO 3a napkupaHe Ha aBTOMOOWNa € BaXHO
3a penakcupawmte noymeku. Camo gobpe otnounHanuTe
LWodhbOPM HA KaMNOHWM ca 6e30MacHM LLOGLOPU HA KAMUOHM.
MapkupaHeTo Ha TBbpAaTa OTOMBKa Ha MarucTparna unu Ha
BXOJa M U3xoda Ha 06CcnyXBaLLy 30HU U NapKUHM MOXeE
MacoBO Aa 3acTpaluy mbTHaTa 6e30nacHOCT 3a BCUYKM.
HesakoHHOTO napkuMpaHe Ha Te3n MecTa MoXe Aa CTpysa
0o 105 eBpo B criydan Ha 3nononyka. 3a fa Hanpasum
napkupaHeTo no-6esonacHo 3a Bac, Ce Cb3gaBaT HOBU
Bb3MOXHOCTM 3a MapkvMpaHe B 30HWTe 3a obcnyxBaHe,
CNUPKNTE 32 KAMWOHW N B TbProBckute 3oHu. Lindposute
cucTeMM MokasBaT CcBOOOAHMTE MecCTa 3a napkupaHe Ha
MSICTO 1 OHNanH. KOHBOMHOTO NapkupaHe npasu no-4obpo
M3non3BaHe Ha MecTaTa 3a napkvpaHe.

2 lMNoTbpceTe cBOOOAHM MecCTa 3a NapkMpaHe HaBpeMe.
WHdopmupanTe ce 3a npaBHaTa cuUTyaLus.

2 lNpu onpeneneHn ycrnoBusi BpeMETO 3a LOguMpaHe
Moxe Aa 6bae yabmKkeHo 1o 2 Yaca, 3a Aa ce npubepete
BKbLLM UK Ha paboTa... (4neH 12 ot VO (EG) 561/206 —
n3BbHpeaHa knaysa).

2 He ocraBsaiite aBTomMoOuna 6e3 Hagsop, 3a da
npegotepatute kpaxba Ha ToBap.

2 lNpaBeTe NOYMBKMTE CU Ha [OOpPEe OCBETEHU NAPKMHIK,
KOMTO Ce OXpaHsBaT, ako € Bb3MOXHO.

2 lMNpoBepsiBaiiTe aBToMobMna u ToBapa Cu cneg BCSKO
No-AbIro cnvpaHe.

2 JoknagBanTe Ha nonuvuusaTa 3a Heobu4anHu
Bb3MNPUATUSA U CbLOUTUA.

< OpraHusupanTe JoKnaaw 3a no3uumsTa ¢ Ballarta KoMnaHus
B ONpeJeneHy YacoBe Unn Ha onpeaeneHy MecTa.

< 3anuwete cu TenedoHHN HOMepa 3a CreLUHU criydau
3a OrnokvMpaHe Ha ropyMBO W KPEOUTHU KapTy.

& QR Kog 3a noseye MHopmMauns




OTKNnoHsAABaHe

He3akOHHOTO u3Mnon3BaHe Ha Meaun Mo BpemMe Ha

wodupaHe MoOxe [a cb3gade oOnacHa cuTyauus,

KOATO Oa [Josede [0 CEPUO3HU MbTHOTPAHCMOPTHU

npouswecTeus. BnowaeaHeTo Ha cnocobHocTTa 3a

wodupaHe Ha Bodaya ce OCHOBaBa Ha TBbpAe AbMro

rnefaHe HacTpaHu Nno Bpeme Ha LwodurpaHe.

S He Bouvrante n He gpbxTe cMapTgOH wnu Opyro
€reKTPOHHO YCTPOMWCTBO.

S He wusnonssarite HaBUrauMOHHO YCTPOWCTBO WNU
NPEHOCUM NNOCHK KOMMKOTBP.

< He rmepainte dounmu.

2 He nosBonsBanTe ga ObaeTe pascenBaHu OT Opyru
OenHoCTn KaTo npaBeHe Ha kade, 4eTeHe Ha
CrMcaHus, NiMdHa XxmrmeHa u ap.

HesakoHHO n3non3eaHe Ha, eNEKTPOHHO YCTPONCTBO

ctpyBa 100 €, B cny4yan Ha onacHocTt 150 € u 1 meceL

3abpaHa 3a wodmpaHe, 200 eBpo 3a MaTepuanHu
B et n 1 mecey 3abpaHa 3a LodmrpaHe.

CbBeTH 3a 6e3onacHo nbTyBaHe

O lMnaHupanTe BpeMeTo 3a NbTyBaHe W MapLupyT
npegBapuTenHo, € A0CTaTbYyHO MOYMBKM, 3a [a
n3berHeTe HanpeXxeHWeTo BbB BPEMETO.

<> KohenHoBUTE HANMUTKU OCUTYpsiBAT CaMO KpaTKoTpaeH
Tnacbk. EQekTbT He e HUTO npenBuavMMm, HUTO
HagexaeH.

2 Hocete yoobHo obnekno.

O YBepete ce, Ye B KYyNeTo Mma [OCTaTbyHO CBEX
Bb3AyX 1 KOMpOpTHa Temneparypa.

O lMpaBunHata no3vuMs Ha cefeHe npeaoTBpaTsasa
HanpeXXeHneTo 1 nogobpsiBa CbCTOSIHUETO.

< Bcekun ce ymopsiea cnep obnro wodupaHe. CmsaHata
Ha WodbopK e Han-400pPOTO peLleHne.

YMmopaTta 3an BomaHa Kpue Hal-ronsM  puck  oT
WHUMOEHTU No NbTUlLAaTa U He MABa BHe3anHo, a ce
o6sBaBa. CaMo Teaun, KOMTO He ca YMOPEHU, morat aa
Bb3npuemar HaBpeme TpyaHMTe MbTHM cUTyaumu 1 aa
pearupart npasunHo. CnocobHocTTa 3a KOHLIEHTpaLUus
e HapylleHa W HanperHata oT 4YacoBe LIodupaHe,
TEXKN (PU3NYECKN HaTOBapBaHUSA U Marnko ChH.

< lMNpaBeTe noynBka oT OKOro 15 MUHYTU Ha Bcekn ABa
yaca. AKO e Bb3MOXHO, HanyckanTe asTomobuna no
BpPEME Ha MOYUBKMUTE.

< MNpuemanTe cepro3Ho NpeaynpexaeHusaTa 3a ymopa
N pearvpanTte HaBpeMe.

BpeMeTo 3a LWodupaHe U nouvBka. CeamuyHaTa
m oyYMBKa He TpsAbBa Aa ce Nnomnssa B kabuHata.

'Cnaasame 3aKoHOBUTE  pasnopenbu  OTHOCHO

AKO Opyry xopa wWnu npeaMeTn 6baaT 3acTpalleHu
UNK NoBpeaeHN OT NpeyMopeHu Lodbopy, ToBa Lie ce
HakasBa CbC CaHKUMW, NoaoGHM Ha Te3n 3a HapyLleHus
Ha MbTA C arnkoxomn UM HapKoTULIX.

CbHNMBOCTTA BU MNpaBu HerogHu 3a wocupaHe!

3Hak 3a TpeBora:

2 Npo3siBaHe; TEXECT B [MaBara

2 TEXKM Knenayu; ropsily knenaydm

< MNoBuweHo ycunuMe 3a KOHLEeHTpauus 3a fecHu
MaHeBpu Npu wodurpaHe

2 4ecTUn Kopekuumn Ha BonaHa

< TpyaHoCT npu cnassaHe Ha AUCTaHLUS

< UyBCTBO Ha cTpec

Microsleep: [o6pe e pga 3Haete — npu 80 Km/y
NPeBO3HOTO CPEACTBO N3MNHABA NOBEYE OT 22 MmeTpa
® B CEKyHAa, 3acTpallaBaniku oCTaHanuTe MbTHULIN.




Schulterblatter 16sen:

Schultern 3 x nach hinten kreisen.
Beim zweiten Kreis Kopf nach
rechts und beim dritten Kreis Kopf
nach links drehen.

Vorderseite 6ffnen und Riickseite
dehnen:

Beide Arme Uber vorne in einem
weiten Bogen neben den Kopf
fihren. Linkes Bein nach hinten
setzen, wieder zuriicksetzen und
Oberkorper nach vorne beugen,
dass die Handflachen auf dem
Boden abgelegt werden konnen.
Riicken bis zum Stand aufrollen.
Seitenwechsel.

Seiten strecken und Kopf drehen
und senken: Rechter Arm Uber die
Seite bis Uber Kopf anheben und
das rechte Bein nach aullen set-
zen. Oberkorper nach links neigen.
Rumpf wieder zurlick und rechter
Arm auf Schulterhéhe nach hinten
ziehen. Kopf gleichzeitig nach links
drehen. Rechtes Bein wieder zu-
riick und Seitenwechsel.

Rumpf drehen: Beide Arme in
U-Haltung. Rumpf aus der Taille
heraus nach links drehen und in
die linke Handinnenflache blicken.
Zurick zur Mitte. Seitenwechsel.




?@@@G@@@

69 1013 1417 18-21 22-25 26-29 30-33

Eine entspannte und unfallfreie
Fahrt wiinschen:

Wishing you a relaxed
and accident-free journey:

Pfejeme pohodovou cestu
bez nehod:

Zyczymy spokojnej i
bezwypadkowej podrézy:

Nyugodt és balesetmentes
utazast kivan:

Baxaemo BamM cnokinHOI Ta
6e3aBapinHOI NOJOPOXi:

Va doresc o calatorie
relaxata si fara accidente:

C noxenaHue 3a CNOKOMHO U
6e3aBapuHO NbTyBaHe:

ADAC fas

Freiburger Forschungsstelle
Arbeits- und Sozialmedizin
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