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<+ Hal que iniciar a viaxe tras descansar suficientemente.
< En caso de notar sono, parar nun lugar seguro e des-
cansar o tempo nacesario para repofierse.

<+ Nas viaxes longas hai que realizar un descanso breve
cada duas ou tres horas como maximo, & de se alargar o
traxecto, incrementar a frecuencia dos descansos.

<+ Mon realizar comidas copiosas antes de iniciar unha viaxe
e evitar conducir inmediatamente despois de comer.

<+ Non se debe conducir baixo os efectos do alcohol, dro-
gas, farmacos ou outras substancias que poden diminulr as
facultades do condutor.

< Consultar co médico antes de tomar medicamentos que
poden producir somnolencia efou perda de reflexos.

<+ Levar un reposto de gafas no caso de que sexa necesa-

rio

<+ Garantir un dptimo estado de mantemento do vehiculo,
realizando todas as revisidns e cambios recomendados polo
fabricante; substitulr periodicamente o aceite de motor, 0s
filtros de aire e de aceite, as buxias e a correa de distribu-
cion.

< Manter os cristais e espellos retrovisores limpos & o sis-
tema de limpaparabrisas en perfecto estado de funciona-
mento (goma, ancoraxes de suxeicion e nivel do liguido
limpaparabrisas).

<+ Presentar o vehiculo a Inspeccidn Técnica cando corres-
ponda.

<+ Antes de viaxes de longo parcorrido, hal que asegurarse
de gue se encontra en perfecto estado de funcionamento,
revisando o estado de freos, direccidn, luces, presion dos
pneumaticos e debuxo destes (incluida a roda de reposto),
estado do sistema de limpaparabrisas e niveis de auga e
aceite.

< Conducir prudentemente, respectando as normas de cir-
culacion, prestando atencitn 4 sinalizacion e adaptandose
ds condicions do trafico.

< Antes de comezar a circular, colocar correctamente o
cinto de seqguridade & comprobar que o resto de ocupan-
tes tamén o fan.

< Antes de iniciar a marcha comprobar que os espallos
retrovisores estan regulados de forma adecuada e utiliza-
los sempre nas manobras, sobre todo nos cambios de ca-
rril.

<+ Extremar as precaucions ao achegarse a cruces, cam-
bios de rasante, curvas con escasa visibilidade e pasos a
nivel.

< Extremar as precaucions ante condicicns climatoloxi-
cas adversas como néboa, ¥eo, neve, choiva etc., procu-
rando adoptar as seguintes medidas:

= En caso de néboa, circular lentamente utilizando
as luces antinéboa (traseiras e dianteiras) e sen
facer uso das “longas”, xa que non melloran a visi-
bilidade, sendn que a empeoran.

= Cando o vento sopra con forza, moderar a veloci-
dade agarrando firmemeante o volante con ambas
s mans e evitando oS movementos bruscos.

= En caso de choiva, reducir a velocidade e empre-
gar os freos con cautela; se a choiva & moi forte &
0 limpaparabrisas non garante unha boa visibili-
dade, deter o coche nun lugar seguro e esperar ata
gue melloren as condicions.

= En caso de presenza de neve ou Xeo, colocar as

cadeas e utilizar o embrague e o freo de forma
suave, evitando realizar movementos bruscos.

<+ Manter sempre a distancia adecuada co vehiculo de
diante, tendo en conta que canto maior & a velocidade a
que se circula, maior & tamén a distancia de freado asl
como a dificultade para controlar o vehiculo.

< A0 se deter detrds doutro vehlculo, deixar sempre unha
distancia tal que se poidan ver as s0as rodas traseiras to-
cando o chan.

< Advertir aos demais das manobras propias utilizando a
sinalizacion adecuada & con suficients antelacion.

< Gando s conduza de noite, realizar correctamente os
cambios de luces procurando non cegar os demals.

< Para entrar no coche, sente primeiro lentamente & logo
¥ire as pernas 4 vez que torce o tronco.

< 0 repousacabezas ten a finalidade protectora en caso
de colisidn posterior, pero non de descanso, polo qua se
debe situar lixeiraments atrasado respecto 4 posicion do
respaldo e regulalo conforme 4 altura desta.

<+ Conseguir unha posicidn dptima de conducidn gue nos
permita manexar comodamenta os mandos do vehiculo;
para iso, hanse de ter en conta as seguintes indicacidns:

= Mover lonxitudinalmente o asento ata que se con-
sipa pisar co pé esquerdo 0 embrague a fondo, sen
inclinar ou desprazar o corpo cara a diante; nesta
posicién, os pedais deben quedar & distancia ade-
cuada para poder manexalos con simples move-
mentos de nocello @ mantendo o taldn apoiado no
chan.

= Reqular a altura do asento de tal forma que os
xeonllos queden mais elevados que as cadeiras.

= Regular o respaldo ata gue forme un angulo algo maior
de 907 co asento e de tal modo qua os lumbares queden
apoiados contra o respaldo; se este non permitise o dito
apoio, hal que utilizar un suplemento especial.

= Modificar a distancia respecto ao volante de maneira
que, ¢o lombo apoiado no respaldo e cos brazos lixeira-
mente flexionados, se poidan apoiar os pulsos no vo-
lante.

= Utilizar os retrovisores para evitar forzar o pescozo,
sobre todo, Ao realizar 2 marcha atras.

= Efectuar leves cambios de postura para contrarrestar a
fatiga, evitando distraer a atencion da estrada e sen re-
alizar movementos bruscos.

= Manter unha temperatura e ventilacion confortables.

< Sese produce unha avaria ou unha picada, hal que deter
0 vehlculo nun lugar seguro en qua non se cree ningn pe-
rigo para 0s ocupantes nin para o resto dos condutores.

<+ Utilizar sempre 0s chalecos de alta visibilidade e colo-
car os trigngulos de advertencia a unha distancia do venl-
culo tal que lles permita reaccionar coa suficiente
antelacion ao resto dos condutores (minimo 50 metros).

<+ Se algunha persoa resultase ferida, protexer a vitima
doutros posibles danos e avisar inmediatamente os senvi-
705 de emerxencias (112).

<+ Mon actuar se non se ten formacion en materia de pri-
meiros auxilios, xa que unha intervencién ou manipulacion
errnea pode ocasionar mais dano que beneficio.

<+ Lembrar que 0 accideniado hai que tratalo con urxencia,
pero non trasladalo con urxencia.

<+ En caso de accidentes sen danos persoais, intentar ras-
tablecer a circulacidn e manter a seguridade, dentro do po-
sible, tanto dos implicados como do resto dos condutores.

< FEvitar, se non hai perigo para a circulacion, a modifica-
cion do estado das cousas e a desaparicion de pegadas.

< Permanacer no lugar ata a chegada dos servizos de
emerxencia e das autoridades.
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