
L’un des secrets pour bien rouler est... de s’arrêter.  
Cela permet au conducteur de ne pas accumuler la fatigue, 

donc de rester vigilant et concentré plus longtemps.

Conseils aux conducteurs
Position de conduite et détente
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 Prévention des risques professionnels 
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 Le dossier du siège doit être presque 
vertical.

 Régler son siège en fonction de son 
poids si cette option est disponible.

 Positionner l’appui-tête de manière à 

 Régler les rétroviseurs pour éviter la 

 Si le siège possède des accoudoirs 
réglables, les régler de telle sorte que 
l’avant-bras repose confortablement 

épaules et sans inclinaison du tronc. Les 
bras doivent rester le long du buste.

 Régler la distance entre votre siège et les 
pédales : votre jambe doit être légèrement 

à ce que le pied soit dans le prolongement 

l’apparition de crampes. 

 Le dos doit rester droit. Respecter la 

dos, en plaçant éventuellement un petit 
coussin au niveau des lombaires.

 
sans avoir les bras complètement tendus 
lorsque votre dos est au fond du siège. 

 Régler le volant en position basse 

élévation des bras. Il est possible de régler 

 

 
 

 Les conducteurs se plaignent souvent d’inconfort ou de douleurs dans le bas du dos, 
fatigue dans les épaules, crampes aux pieds, cervicalgies. La position assise prolongée peut 
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tous les 200 km.

 

 Pour mieux relâcher la tension musculaire, vous pouvez : 

 
promenant 5 minutes.

 

 Effectuer quelques exercices, comme ci-dessous : 

Contre les crampes dans les bras. Pour les trapèzes.

 Debout, jambes 
légèrement écartées 
et pliées. Se pencher 
en avant, en laissant 

de suite pendant une 
dizaine de secondes. 

Pour le dos et les lombaires.

Pour le dos et les lombaires.

 Tendre le bras en avant à l’horizontal. «Casser» 

suite sur chaque main).

 Position debout, la paume des mains à plat 
sur l’arrière du crâne. Baisser la tête en appuyant 
doucement pendant une dizaine de secondes 
avec les mains.

 Poser le pied sur le pare-choc ou le capot 
du véhicule. Fléchir puis étendre la jambe en 
essayant d’attraper son pied, sa cheville, son 

suite sur chaque jambe).

Avant le déchargement du coffre ou de l’arrière du camion, attendez quelques minutes que votre corps 
s’adapte à être en dehors du véhicule. Étirez-vous pour que vos muscles reprennent leur souplesse.
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votre Médecin du travail ou l’équipe 
pluridisciplinaire de votre Service de 

Santé au Travail
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