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Instellen van je autostoel 
en comfortabel rijden 
Belgen zitten dagelijks gemiddeld 53 minuten achter het stuur. Door je autostoel goed in te stellen en variatie 
in je houding te brengen, rij je niet alleen veiliger, je vermijdt ook gezondheidsklachten, zoals rugpijn. 

Rugleuning

De hoek tussen je romp en 
je bovenbenen is >90°. 

Zit voldoende hoog en zover mogelijk 
naar achter in de zetel.

De benen zijn hierbij maximaal 
ondersteund.

Hoofdsteun

De bovenkant van de hoofdsteun 
komt ongeveer op gelijke hoogte 
met de kruin van je hoofd. 

Er zit een kleine of beperkte afstand 
tussen je hoofd en de hoofdsteun.

Zitdiepte

De hoek tussen je boven- en 
onderbenen is groter dan 90°.

Bij het induwen van de pedalen 
zijn je benen niet gestrekt. 

Armen op schouderhoogte 
naar voor uitstrekken, 
polsen op het stuur leggen.
 
De polsen staan op 
schouderhoogte.

Je armen zijn niet gestrekt 
(de ellebogen vormen 
een hoek van 110°).

Je schouderbladen komen 
niet los van de rugleuning 
en zijn ontspannen.

Je houdt je polsen in een 
neutrale positie, dus niet 
geplooid.

De armsteun ondersteunt 
je elleboog.

3. Het stuur1. De spiegels

2. De gordel

Het stuur vastnemenHoogte van het stuur instellenZorg dat je enkel je hoofd dient 
te draaien en er geen extra 
beweging nodig is.

Plaats de achteruitkijkspiegel 
hoog genoeg, zodat je rechtop 
moet zitten om een goed zicht 
te hebben.

Vermijd een snelle draai-
beweging in je onderrug als 
je je gordel vastmaakt.
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Gebruik steunpunten in en op de wagen, 
zoals het stuur of de deur.

Vermijd snelle draaibewegingen in de romp.

Een wagen met een hoge instap is makkelijker.

1. In en uit de wagen stappen
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Gebruik steunpunten in en op de wagen, 
zoals het stuur of de deur.

Vermijd snelle draaibewegingen in de romp.

Een wagen met een hoge instap is makkelijker.

1. In en uit de wagen stappen

TIPS

Réglage de votre siège auto 
et conduite confortable
Les Belges sont assis au volant en moyenne 53 minutes par jour. Régler correctement votre siège auto et varier 
votre posture vous permettra non seulement de conduire de façon plus sécuritaire mais vous évitera égale-
ment des problèmes de santé comme les maux de dos.

Dossier du siège

L’angle entre votre tronc et vos 
jambes doit être >90°.

Asseyez-vous dans un siège réglé 
suf�samment haut et aussi reculé 
que possible.

Vos jambes béné�cieront ainsi d’un 
soutien maximal.

Appuie-tête

Le haut de l’appuie-tête est à peu 
près à la même hauteur que la 
couronne de votre tête.

La distance entre votre tête et 
l’appuie-tête est faible ou limitée.

Profondeur d’assise

L’angle entre le haut et le bas de 
vos jambes est supérieur à 90°.

Lorsque vous appuyez sur les 
pédales, vos jambes ne sont 
pas tendues.

Tendre les bras à hauteur 
des épaules vers l’avant, 
mettre les poignets sur le 
volant.

Les poignets sont à hauteur 
des épaules.

Vos bras ne sont pas 
tendus (les coudes forment 
un angle de 110°).

Vos omoplates restent collées 
au dossier et sont détendues.

Vos poignets sont en position 
neutre, main dans le 
prolongement de l’avant-bras.

L’accoudoir soutient votre 
avant-bras.

3. Volant1. Rétroviseurs

2. Ceinture

Saisir le volantRéglage de la hauteur du volantVeillez à devoir uniquement 
tourner la tête, sans faire d’autre 
mouvement.
 
Placez le rétroviseur suf�samment 
haut pour vous maintenir bien 
droit(e) tout en ayant une bonne 
vue

Lorsque vous attachez votre 
ceinture de sécurité, évitez 
d’effectuer un mouvement de 
rotation trop rapide avec le bas 
de votre dos.

Utilisez des points d’appui dans et sur le véhicule, tels que le 
volant ou la porte.

Evitez les mouvements de rotation rapide au niveau du tronc.

Il est plus facile de monter dans une voiture haute.

1. Monter et descendre de la voiture

CONSEILS 
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Zet de zitting en 
rugleuning af en toe 
wat hoger of lager.

Stop elke twee uur 
en stap even uit.

Adem enkele keren diep in 
en uit. Vermijd een gespannen 
houding door stress.

Heb je geen verstelbare zetel, 
dan kan je een losse lage 
rugsteun gebruiken.

Herpositioneer jezelf regelmatig 
terug goed rechtop in de zetel. 

Pas ook elke 30 minuten 
de instelling van de zetel telkens 
een klein beetje aan en varieer 
de positie van je handen op 
het stuur.

2.1 Varieer onderweg je zithouding

2. Een comfortabele autorit

Schuif goed naar achter, 
kantel je bekken enkele keren. 

Duw tijdens het rijden af en toe 
je onderrug tegen de rugleuning. 

2.2 Breng variatie in je zithouding

Maak je groot, trek je schouders 
naar achter en omlaag, maak 
achterwaartse draaibewegingen 
met de schouders.

Duw je hoofd even naar 
achter tegen de hoofdsteun.
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Om voorwerpen in en 
uit de wagen te halen 
plaats je je benen in 
voor-achterwaartse 
spreidstand.

Om voorwerpen in de koffer te 
verplaatsen sta je in zijwaartse 
spreidstand. 

Probeer steunpunten te vinden 
wanneer je je voorover buigt, 
bijvoorbeeld door je knieën tegen 
de kofferrand te plaatsen.

3. De koffer in- en uitladen
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Om voorwerpen in en 
uit de wagen te halen 
plaats je je benen in 
voor-achterwaartse 
spreidstand.

Om voorwerpen in de koffer te 
verplaatsen sta je in zijwaartse 
spreidstand. 

Probeer steunpunten te vinden 
wanneer je je voorover buigt, 
bijvoorbeeld door je knieën tegen 
de kofferrand te plaatsen.

3. De koffer in- en uitladen

Inspirez et expirez 
profondément plusieurs 
fois. Evitez les postures 
tendues dues au stress.

Arrêtez-vous toutes
les deux heures pour 
vous dégourdir les 
jambes.

Si le siège n’est pas 
réglable, utilisez un support 
lombaire séparé.

Relevez ou abaissez de 
temps en temps l’assise et 
le dossier.

Remettez-vous régulièrement bien 
droit(e) dans le siège.

Vous pouvez également légèrement 
ajuster le réglage de votre siège toutes 
les 30 minutes et varier la position de 
vos mains sur le volant.

2.1 Variez votre position en cours de route

2. Un trajet confortable en voiture

Glissez-vous bien en arrière, 
inclinez votre bassin plusieurs fois.

Poussez de temps en temps le bas 
du dos contre le dossier pendant 
que vous conduisez. 

2.2 Variez la façon dont vous êtes assis(e)

grandissez-vous, tirez les épaules vers 
l’arrière et vers le bas, effectuez des 
mouvements de rotation vers l’arrière 
avec les épaules.

Poussez votre tête contre 
l’appuie-tête pendant un court 
moment.

Pour déposer et sortir des 
objets de la voiture, placez 
une jambe en avant par 
rapport à l’autre.

Pour déplacer des objets dans le 
coffre, écartez un peu les 
jambes latéralement. 

Essayez de trouver des points 
d’appui lorsque vous vous 
penchez vers l’avant, par exemple 
en plaçant vos genoux contre le 
bord du coffre.

3. Charger et décharger le coffre
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