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Y Ratgeberfuhrpark

Der richtig eingestellte Fahrersitz

Wer sich neue Sitzmobel kauft, egal ob Sofa, Sessel oder Stuhl, sitzt erst einmal ausgiebig
Probe und lasst sich eingehend beraten. SchlieBlich sollen die neuen Lieblingsstiicke lange
halten und vor allen Dingen gesund und bequem sein. Niemand nutzt ein Sofa, auf dem er
nicht bequem sitzen kann und auf dem der Riicken schmerzt. Beim Auto sieht das leider
manchmal anders aus.

Besonders wahrend der Reisezeit sieht man auf Parkplatzen und Raststatten haufig aus-
steigende Fahrzeuginsassen, die sich recken, strecken und versuchen, die verspannten
Muskeln zu lockern. Die falsche Sitzhaltung im Auto kann leicht zu dauerhaften Verspan-
nungen fihren oder sogar die Fahrtlchtigkeit einschrédnken. Wer schief im Sitz hangt,
hat weniger Uberblick im Verkehrsgeschehen und kann oft nicht so schnell reagieren
wie ein Fahrer in der optimalen Sitzposition. Anders als bei der heimischen Couch wird
dem Autositz und seiner richtigen Einstellung viel zu wenig Beachtung geschenkt. Und
das, obwohl heute annahernd jeder Fahrersitz vielfach in alle Richtungen positioniert
werden kann.

Richtiges Sitzen ist gar nicht so schwierig:

Die richtige Sitzhdhe

Der Sitz sollte so hoch eingestellt werden, dass eine Rundumsicht gegeben ist und die
Instrumente im Armaturenbrett gut eingesehen werden kdnnen. Bei der Sitzflachennei-
gung ist zu beachten, dass die Blutzufuhr in die Oberschenkel nicht abgeschnirt wird. Die
Sitzflache sollte einige Zentimeter vor der Kniekehle enden. Das Gesaf rutscht so nah
wie mdglich an die Lehne heran.
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Sitz verstellen

Den Sitz so weit nach vorn verschieben, dass der sichere Tritt auf Bremse oder Kupplung
gewahrleistet ist. Die Knie sollten beim Durchtreten der Pedale nicht durchgestreckt sein, der
rechte Oberschenkel sollte das Polster nicht eindriicken.

Die Riickenlehne

Eine aufrechte Sitzposition schont den Ricken. Die Schultern sollen — auch beim Lenken
— Kontakt zur Riickenlehne haben. In dieser Position ist ein geringer Abstand zur Kopf-
stlitze gewahrleistet. Der Abstand zwischen Brust und Lenkrad sollte ca. 30 Zentimeter
betragen. So kann der Airbag in einer Gefahrensituation optimal schiitzen.

Lordosenstiitze

Lordose nennt man die nach vorn gerichtete natirliche Krimmung der menschlichen
Wirbelsaule. Eine einstellbare Lordosenstitze in den Vordersitzen sorgt fiir eine gesunde
und entspannte Kdrperhaltung beim Sitzen und fir eine Entlastung des Ruickgrats.

Wenn das Fahrzeug Uber eine regulierbare Lordosenstiitze verfiigt, sollte die Vorwal-
bung der Lehne auf die Héhe des dritten und vierten Lendenwirbels eingestellt werden.
Die Lucke, die durch das S der Wirbelsdule entsteht, wird mit leichtem Druck ausgefullt,
damit der Ricken optimal gestiitzt ist.

Lenkrad

Um zu Uberprifen, ob das
Lenkrad im richtigen Abstand
und in der richtigen Hohe
eingestellt ist, setzt man sich
entspannt auf den vorher
richtig eingestellten Sitz. Die
Schultern bertihren locker die
Rickenlehne. Die Hande sollen
das Lenkrad in der Viertel-vor-
drei-Position greifen und die
Arme leicht angewinkelt sein.
Jetzt als Test die Hande oben
auf das Lenkrad legen: Sind die Arme nicht durchgestreckt und haben die Schultern
Kontakt zur Lehne, ist das Lenkrad richtig auf die jeweiligen Kérperproportionen einge-
stellt.
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Gelingt das nicht, ist der Abstand zu groB und schnelle Lenkbewegungen sind nicht
moglich. Falls nicht die Handgelenke, sondern die Unterarme aufliegen, ist der Abstand
zu gering; schnelle Lenkbewegungen sind in diesem Fall durch den eigenen Oberkdrper
behindert.

Den Kopf stiitzen

Eine richtig eingestellte Kopf-
stiitze verringert das Risiko
von Verletzungen bei Heck-
kollisionen. Die Oberkante
der Kopfstutze sollte sich auf
gleicher Hohe wie die Ober-
kante des Kopfes befinden.
Der Hinterkopf berthrt die
Kopfstutze.

Sitzt die Kopfstitze zu tief,
kann der Kopf Uber die Kopf-
stiitze nach hinten beschleunigt werden und so die Halsmuskulatur Gberdehnen. Ist

die Kopfstltze zu weit vom Kopf entfernt, wird er zu spat von dieser abgefangen. Sind
Hohe und Abstand der Kopfstiitze jedoch richtig eingestellt, sind die Krafte auf die Hals-
wirbelsdule geringer, der Kopf wird bei einem Aufprall deutlich schonender abgefangen.

Anlegen des Gurtes

Der Beckengurt muss unmittelbar vor dem Beckenknochen liegen. Auf keinen Fall darf
er Uber den Bauch geflihrt werden. An der Schulter muss der Gurt Uber das SchlUssel-
bein laufen — nicht am Hals und nicht auf der Schultergelenkkugel: Hier hilft die Gurt-
hohenverstellung an der B-Saule. Der Gurt sollte immer straff gezogen werden, damit er
eng am Korper anliegt.

Linken FuB abstellen

Moderne Autos haben ganz links einen ,FuBtritt”. Dorthin gehdrt der linke Ful3, wenn
nicht gerade gekuppelt wird oder wenn das Fahrzeug Uber ein automatisches Getriebe
verfugt. In der Kurve stltzt man sich mit dem linken FuB ab und nicht mit den Handen
Ubers Lenkrad — das entlastet dauerhaft den Arm- und Schulterbereich.
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Spiegeleinstellung

Die AuBenspiegel sollten

so weit nach auBBen gestellt
werden, dass man am inneren
Rand die Karosserie gerade
noch sehen kann. Die Spiegel
missen so hoch bzw. tief
stehen, dass der Horizont etwa
im unteren Drittel des Spiegel-
glases erscheint. Der Innen-
spiegel sollte so eingestellt
sein, dass man bei normaler
Fahrhaltung, ohne den Kopf
zu verdrehen, die ganze Heckscheibe sehen kann. Trotzdem nicht vergessen: Auch die
am besten eingestellten Spiegel ersetzen den Schulterblick nicht!

Perfektes Zusammenspiel

Die Sicherheitssysteme in einem Fahrzeug wie Gurt, Gurtstraffer
Bestellen Sie sich oder Airbag kénnen nur dann ihre schitzende Wirkung ent-
lhren kostenlosen falten, wenn sie auch tatsachlich an den vorgesehenen Stellen
Sammelordner fiir die auf den Korper einwirken. Wer also im Auto mehr liegt als sitzt,
RatgeberFuhrpark- sich auf der Mittelarmlehne abstltzt oder den linken Ellenbo-
Ausgaben. Einfach im gen aus dem Fenster hangen lasst, umgeht die schitzende
Internet das Bestell- Wirkung der Sicherheitssysteme.

formular ausfiillen.

Nicht nur der Fahrer sollte seine richtige Sitzposition finden,
auch der Beifahrer sollte darauf achten, richtig zu sitzen.

HDI-Gerling Hinweis:

Firmen und Privat Versicherung AG Dies ist eine allgemeine
Riethorst 2 Information. Sie ist rechtlich

nicht verbindlich und stellt
30659 Hannover keine Rechtsberatung dar.
fp.kraftfahrtversicherung@hdi-gerling.de

www.hdi-gerling.de/ratgeber-fuhrpark

405-FP/F484.10 06.12 (VI.12 250 N)



