Schoolbus Safety — Proper Seat Belt Use
and Driver Posture Meeting Kit — Spanish
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QUE ESTA EN RIESGO

Hablemos de algo importante: cdémo mantenernos seguros al volante. Nuestra
responsabilidad es cuidar a los nifios, sin duda, pero no podemos hacerlo si no
nos cuidamos a nosotros mismos primero. Usar correctamente el cinturén de
seguridad y mantener una buena postura al conducir pueden parecer detalles
menores, pero hacen una gran diferencia. En un choque o incluso en una frenada
repentina, el cinturdén de seguridad es tu linea de vida. Ademds, la forma en que
te sientas no solo influye en la efectividad del cinturdén, sino también en cémo
te sientes al final del dia. Ignorar estos aspectos nos pone en un riesgo
innecesario, y eso no es bueno para nadie.

CUAL ES EL PELIGRO

Los cinturones de seguridad estan disefiados para salvar vidas, pero solo si los
usas correctamente. ¢Un cinturén flojo? Es casi tan malo como no llevarlo
puesto. AUn podrias salir volando dentro del autobls y golpearte contra algo
duro. ¢Y no usarlo en absoluto? Eso es pedir problemas. En un vuelco o un choque
grave, podrias ser expulsado del autobis, lo cual es extremadamente peligroso.
Incluso en incidentes menores, la falta de sujecién adecuada puede causar
latigazo cervical, lesiones internas o huesos rotos.

Los Peligros Ocultos de una Mala Postura: La forma en que te sientas al volante
también es importante. Encogerse, encorvarse o sentarse demasiado lejos del
volante puede parecer cémodo en el momento, pero puede generar problemas graves
con el tiempo. Estamos hablando de dolor de espalda, cuello, hombros e incluso
sindrome del tunel carpiano. Estas no son solo molestias menores; pueden
volverse crénicas y afectar tu calidad de vida, tanto dentro como fuera del
trabajo. Ademds, una mala postura puede dificultar el control del autobus y, si
estas cansado o con dolor, es mas probable que cometas errores.

COMO PROTEGERSE

Ahora hablemos de la parte practica. éiCémo asegurarte de que estds usando
correctamente el cinturén de sequridad y manteniendo una postura adecuada para
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minimizar riesgos y maximizar la comodidad? Se trata de prestar atencion a los
detalles y asegurarte de que haces las cosas bien cada vez que conduces. Aqui
tienes lo que necesitas saber.

Ajuste Perfecto: Uso Correcto del Cinturén de Seguridad

Posicidén del Cinturdén de Cadera — Bajo y Ajustado: El cinturdén de cadera debe
estar colocado bajo y ajustado sobre los huesos de la pelvis, no sobre el
estoémago. Esto es crucial porque los huesos de la cadera pueden soportar mejor
la fuerza de un choque. Si el cinturdén estd sobre el abdomen, puede causar
lesiones internas graves. Aseglrate de que esté ajustado; solo deberias poder
deslizar una mano plana entre el cinturén y tu cuerpo.

Posicién del Cinturén de Hombro — Sobre el Hombro, No en el Cuello: El cinturédn
de hombro debe cruzar sobre la clavicula y el pecho, apoydndose comodamente
contra el cuerpo. Nunca lo coloques debajo del brazo ni detrds de la espalda, ya
que esto anula su propésito y puede causar lesiones graves en un choque.
Aseglrate de que no roce contra tu cuello o cara; si lo hace, ajusta la altura
del cinturdn (si tu autobls tiene esa opcidén) o cambia la posicién del asiento.

Elimina la Holgura — Un Ajuste Firme es Esencial: Una vez abrochado, tira del
cinturén para eliminar cualquier holgura. Un cinturdn flojo ofrece menos
proteccién en caso de choque. Debes sentir el cinturdn bien ajustado contra tu
cuerpo, pero sin que te incomode.

Inspeccidén Regular — Revisa el Desgaste: Antes de cada turno, témate un momento
para inspeccionar tu cinturdén de seguridad en busca de signos de desgaste,
deshilachado, cortes o dafios en la hebilla o el mecanismo retractil. Si notas
algun problema, repértalo de inmediato a mantenimiento. Un cinturdn de seguridad
dafiado es un riesgo serio.

Comprender el Funcionamiento del Cinturdn de Seguridad: Saber cémo funciona tu

cinturdén de seguridad te ayudara a usarlo correctamente. El mecanismo retractil
esta diseflado para bloquearse en caso de frenado repentino o colisidén, evitando
que te lances hacia adelante. Entender esto te permitira valorar la importancia
de usar el cinturén de manera adecuada.

Sentarse Bien: Postura Correcta al Conducir — Ergonomia para la Salud a Largo
Plazo

e Ajusta tu asiento de manera que puedas alcanzar los pedales y el volante
cémodamente sin estirarte ni forzarte. Tus rodillas deben estar ligeramente
flexionadas y tus pies deben apoyarse cémodamente en los pedales. Debes
poder pisar a fondo los pedales sin mover las caderas hacia adelante.
Ademas, tu asiento debe estar posicionado para darte una vista clara de la
carretera y los espejos.

e Ajusta el volante para que tus brazos estén ligeramente doblados al
sostenerlo en las posiciones de 9 y 3 en punto, o 8 y 4 en punto. Esto
permite un mejor control y reduce la tensién en los hombros y mufecas.
Evita tener los brazos demasiado estirados o demasiado cerca del cuerpo.

e Usa el soporte lumbar del asiento (si estd disponible) o coloca un cojin
pequefio para mantener la curva natural de la zona baja de la espalda. Esto
ayuda a prevenir el dolor de espalda y la fatiga, especialmente en rutas
largas.

e Ajusta el reposacabezas de manera que la parte superior quede alineada con



la parte superior de tu cabeza. Esto ayuda a prevenir el latigazo cervical
en caso de colisidn trasera. El reposacabezas debe estar lo suficientemente
cerca de la parte trasera de tu cabeza para brindar soporte, pero no tan
cerca como para empujarla hacia adelante.

e Tomate descansos regulares durante tu turno, aunque sean cortos, para
estirar y moverte. Esto previene la rigidez muscular, la fatiga y mejora la
circulacién. Realizar estiramientos simples para el cuello, los hombros, la
espalda y las piernas puede marcar una gran diferencia.

CONCLUSION

Puede parecer que estos son solo pequefios ajustes, pero en realidad hacen una
gran diferencia. No solo ayudan a prevenir lesiones en caso de un choque, sino
que también mejoran tu bienestar diario en el trabajo.



