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Skurcz migsni to problem, ktory moze dopas¢ kazdego kierowce spedzajacego wiele godzin w trasie.
Zdarza sig, ze bdl jest tak duzy 1 nagly, ze uniemozliwia prowadzenie samochodu, powodujac
niebezpieczne sytuacje na drodze. Jak zatem zapobiega¢ wystgpowaniu skurczu oraz co robi¢ gdy nas juz
ztapie?

Skad bierze si¢ skurcz podczas jazdy?
Skurcz podczas jazdy moze by¢ powodowany napigciem migsni 1 dlugo utrzymywana pozycja siedzaca.

Co zrobié, gdy nas dopadnie?

Najlepiej zatrzymac pojazd na poboczu. Ze skurczem mozna walczy¢ na kilka sposéb. Jesli mozemy —
warto wyjs¢ z samochodu 1 posta¢ chwilg lub pochodzi¢. Migsnie mozna takze rozmasowac. Jesli musimy
jechac dalej, to najlepsza technikg jest wyprostowac noge, dotykajac podtogi samochodu 1 zagiaé palce
stopy do gory, w strong kolana. Czasem zdarza sig, ze skurcz nie jest silny, ale jesli nie przerwiemy
wykonywanej czynnosci, np. nie zdejmiemy nogi z pedatu, skurcz nagle si¢ nasili, powodujac
zesztywnienie konczyny.

Jak zapobiegad/ przeciwdziala¢ skurczom?

Najprostszym sposobem na uniknigcie skurczu sa regularne przerwy robione podczas podrozy, choéby co
2 godziny dajmy odpocza¢ naszym migsniom. Przespacerujmy si¢ podczas naszego postoju. Zrobmy dwa
przysiady, rozciaggnijmy migsnie.

Bardzo wazne jest rOwniez to, aby zajmowac odpowiednia, wygodna dla nas pozycje za kierownica
Zatem, aby prawidlowo siedzieé¢ za kierownica:

e Jak najwigksza powierzchnia ud powinna by¢ wsparta na siedzeniu.

e Nalezy sprawdzi¢ wiasciwa odlegtos¢ od kierownicy, opierajac plecy o fotel, jednoczesnie
dotykajac nadgarstkiem gornej czgsci kierownicy.

e Koo kierownicy nalezy trzymac lewa reka na godzinie 9.00, a prawa na godzinie 15.00.

¢ Nie nalezy siedzie¢ zbyt daleko od pedaléw, poniewaz moze to powodowac dodatkowe
nadwyrezenie gornej partii plecOw oraz szyi.

e Plecy trzeba trzymac prosto, aby zminimalizowa¢ wystapienie bolu plecow i nég.

Dodatkowo mozna np. w aptece kupi¢ sobie suplement z magnezem i potasem (ich niedob6r powoduje
skurcze) 1 wrzuci€ tabletke do potlitrowej wody ktora ma si¢ czgsto pod reka podczas jazdy. Zwykle
napoje izotoniczne tez niweluja braki mikroelementow.

Pamietaj, Ze niespodziewany, niechciany, nagly skurcz jest bardzo niebezpieczny, odciaga nasza
koncentracje od panujacej sytuacji na drodze, co moze miec tragiczne konsekwencje - nie

bagatelizujmy zagrozenia!

Zrodto: forumsamochodowe.pl, szkolajazdyrenault.pl oraz strefakulturalnejjazdy.pl



http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

