La fatigue concerne tout le monde,

c'est une cause d'a,cciden’rs
frop souvent ignoree.

« La fatigue est responsable de 1 accident mortel sur 3 sur autoroute.

« La moitié des accidents liés 3 |a fatigue surviennent sur des trajets de
moins de 2 heures.

« 1 conducteur sur 2 réduit son temps de sommeil habituel au moment
des départs en vacances, pour avancer I'heure du départ, ou pour
préparer le chargement du véhicule.
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Tout ce qui aqgrave la fa/tbjw

e Le manque de sommeil accumulé.

e Un repas trop lourd.

e L'absorption d'alcool (méme modérée).

e La chaleur ou le froid excessifs dans la voiture et une mauvaise aération.
e La monotonie du frajet aprés plusieurs heures de conduite.

Certains médicaments présentent des risques
pour la conduite. lls sont indiqués par un de ces pictogrammes :
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Dés ces premiers signes, et méme s'il ne vous
reste que peu de kilométres 3 parcourir,
arrétez-vous rapidement. Dans tous les cas, une
pause est indispensable foutes les 2 heures.

Sur autoroute, une aire de repos est 3 votre
disposition toutes les 10 minutes environ.

w communication (w@wcommunication.fr) { lllustrations : Camille Ladousse — L'Agence Verte.
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L'indispensable pause détente. .

Les pauses font partie du voyage.

Prévoyez de vous arréter toutes les 2 heures

(et plus si nécessaire).

Pour réussir votre pause :

e choisir un endroit adapté, calme et sans danger ;

e en faire un moment de détente pour le conducteur
et les passagers ;

e manger |éger et équilibré ;
e Si vous en avez |a possibilité, changer
de conducteur.

Les consedls du kiné” pour se détendye et se retonﬁer

Les conducteurs souffrent trés souvent du dos, des trapézes (sous les cervicales) et des jambes.
A la pause, il est important de pouvoir veldcher la tension musculaive. Pour cela, on peut :

e Marcher, en faisant au moins 2 fois le tour de son

 tout le monde descend et marche, le véhicule est aéré ;
o boire, de préférence de I'eau (en aucun cas de I'alcool) ;

e Respirer profondément plusieurs fois, en inspirant
véhicule, ou se promener 5 minutes sur I'aire de repos.  par le nez et en expirant par la bouche.

Etpmfoll: lwpm& sommetl récorfortante/
En cas de fatigue importante, 13 pause détente peut ne pas suffire.
Il est alors nécessaire de dormir 10 3 15 minutes. Pour cela :

e s'arréter dans un endroit sOr ef calme ;

 éfendre son siége ;

o fermer les yeux. Un masque de sommeil facilite
I'endormissement ;

e ne pas chercher 3 dormir 3 fout prix.
Si le sommeil ne vient pas, relaxez-vous au maximum ;

e ne dormez pas plus de 15 minutes, il est plus difficile
de sortir d'un sommeil plus long.

Le réveil : pensez a programmer votre réveil (téléphone portable, montre...)
ou demandez a vos passagers de vous réveiller 15 minutes plus tard.

Etve bien assis. . .

Le dossier du siége
Les bras doivent étre doit étre presque
Iégérement fléchis vertical
sur le volant

Confre les crampes dans les bras
» Tendre les bras en avant 3 I'horizontale.
e "Casser le poignet” vers |'extérieur T
(10 secondes, 3 fois de suite sur
chaque main).

Exercice 1

la voiture.
e Fléchir puis étendre
la jambe en essayant

Pour les frapezes d'attraper son pied,

Pour le dos ef les lombaires

e Poser le pied sur le pare-choc ou le capot de

» Position debout, I3 paume des mains
3 plat sur I'arriére du crane.

e Baisser la téte en appuyant
doucement pendant une dizaine
de secondes avec les mains.

Pour les trapézes (suite)
« Tirer le bras droit vers la gauche
derriére son dos.
e Incliner la téte sur la gauche en
appuyant [égérement avec la main.

Faire la méme chose avec I'autre bras
(10 secondes, 3 fois de suite sur
chaque bras).

* Martine Eloch, membre de la SFMKS. www.kinedusport.com

sa cheville, son mollet
0U son genou

(10 secondes, 3 fois de
suite sur chaque jambe).
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Pour le dos et les lombaires
Exercice 2

» Position de la “girafe” :
debout, jambes légérement
écartées et pliées.

e Se pencher en avant, en laissant
ses mains foucher le sol, en
soufflant, 3 fois de suite
pendant une dizaine de secondes.

Le dos doit
rester droit
Respecter la courbure
ef la cambrure
physiologique du

Bien reculer I'assise du siége, dos, en plagant

de facon a ce que les jambes éventuellement
soient presque fendues un petit coussin au
(120° de flexion) niveau des lombaires

Le “truc” en plus : régler vofre rétroviseur intérieur
avant de démarrer, et veiller au cours du trajet 3 voir
toujours parfaitement dedans. Si ce n'est plus le cas,
c'est que vous éfes avachi: il est donc urgent de vous
redresser ef de penser 3 la pause !
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