Zoom prévention

UN MANQUE DE SOMMEIL A 5 H
LES MEMES EFFETS QUE LALCOOL : DE SOMMEIL
EVEILLE PENDANT OU MOINS LA VEILLE
1 7 H ' D’UN DEPART
ALCOOLEMIE DE RISQUE 1 ACCIDENT MORTEL SUR 3
0 5 G/I. D’ACCIDENT3 SUR UAUTOROUTE EST DU
’ MULTIPLIE PAR A UENDORMISSEMENT AU VOLANT.
DE SANG
LES HEURES A RISQUE ¢ A CES DEUX MOMENTS,
‘ LATEMPERATURE DU CORPS BAISSE,
13H-15H-2H-5H LE RYTHME CARDIAQUE ET LACTIVITE

¢

Des les premiers signes et au bout de 2 heures derriere
le volant, faites une pause d’au moins 15 minutes!

DU CERVEAU DIMINUENT.

Harmonie
mutuelle

GROUPE \va




Zoom prévention

Apres 2 heures de conduite ou quand vous senteg les signes de somnolence,

une pause d'au moins 15 minutes s'impose.

Comment s'etirer au volant, a U'arret

1. INSPIRATION 4. MENTON RENTRE
2. OMOPLATES SERREES 5. POUSSEZ LATETE VERS LE HAUT
ET EPAULES DEROULEES ) .
, ETIREMENT MAINTENU 5 A 10 SECONDES
3. VENTRE RENTRE (AVECOU SANS APPUI SUR LE VOLANT)

La sieste eclair pour reduire

les risques d’accident
- En début d'apres-midi.

- Dans une position confortable, avec un bon maintien

du dos et du cou.

- Dans un environnement calme, loin du bruit et de La lumiere.

Un exercice de respiration pour reduire

le stress

- Asseyez-vous confortablement.
- Inspirez par Le neg (votre ventre se gonfie).

- Expirez par La bouche lentement, jusqu’a la contraction

des muscles de votre ceinture abdominale.
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GAGNE
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Zoom prévention

Risques routiers

T appEL ’
RISQUE
D’AC(IDENT3
, MULTIPLIE PAR
ECRIRE UN
MESSAGE,
PRENDRE

PRES D’1 ACCIDENT
CORPOREL SUR 10

EST LIE A 'USAGE DU TELEPHONE AU VOLANT

UNE PHOTO
AUVOLANT
MULTIPLIE 2 3
PAR
LE RISQUE LIRE OU ENVOYER UN SMS OU UN E-MAIL
, IMPOSE DE QUITTER LA ROUTE DES YEUX PENDANT ENVIRON
D'ACCIDENT
DE30 5 SECONDES.
A70% 1 A 50 KM/H, 1 SECONDE = 14 METRES,
DE TEMPS DE REACTION SECONDE
EN PLUS — 14 METRES <

 Quand vous étes au volant:
! - mettez votre téléphone en mode silencieux ou éteignez-Lle,

- garez-vous sur un emplacement prévu (jamais sur la bande d’arréet d’urgence).

» Organisez des pauses pour vos appels.

- Si la personne que vous appelez est au volant, metteg fin a La conversation. H a rm 0 N ie

mutuelle
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