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Movilidad segura

¢ Qué es la fatiga y como evitarla?

¢Alguna vez has sentido que tus ojos pesan mas que el volante?
La fatiga en la movilidad es un enemigo silencioso que se esconde cada kildbmetro

¢Qué es la fatiga?

Es un estado de agotamiento fisico y mental que reduce la capacidad de reaccion, afecta la concentracion
y distorsiona la percepciéon del entorno.

¢Como podemos evitarla?

Respeta los turnos legales establecidos de trabajo continuo. Antes de tu jornada, procura
dormir entre 7 y 8 horas.

Permanece atento a la aparicion de sefiales propias del agotamiento como la visidon borrosa,
irritabilidad, microsuefos y dolores en cuello y espalda.

Detente cada dos horas, por quince minutos, o cuando empieces a bostezar, parpadear lento
o tener una mirada fija.

El mantenerte hidratado y consumir una dieta balanceada en carnes, verduras y frutas te
mantendra mas alerta al conducir.

Sé un protector en la via. Conduce con conciencia

Cuando estas al volante,
cada decisiéon cuenta.
Reducir la velocidad no es solo
cumplir la norma, es cuidar lo mas
valioso: tu vida y la de quienes te
rodean.

iAcelerar demasiado es
peligroso y cuesta mas!
Cuando aumentas la velocidad,
no solo arriesgas tu vida y la de
los demaés, también elevas el

consumo de combustible y
aceleras el desgaste de tu
vehiculo.

Respetar los limites de
velocidad, no solo te cuida a ti.
Al reducirla, proteges a peatones,
conductores, mascotas e, incluso,
fauna que habita las zonas por

donde transitas.

Conducir mas despacio no solo
es mas seguro, también es mas
saludable.

A menor velocidad mayor control,
menor tensiéon en tus sentidos.
Disfruta el camino, reduce
el estrés y mejora
la experiencia.

Mantén una velocidad segura, conduce con conciencia

Canales de informaciéon

Cuando llegues a una curva, ten en
cuenta estos elementos para tener un
mejor viaje

@ Estado de las vias

Observa y responde a las sefales

@ Rango de visibilidad segura

(Q L _roocean

La carretera tambien te envia
constantemente sefiales para
proteger tu vida y la de los demas.

Conoce todo nuestro contenido de salud mental en nuestros diferentes canales

BLOG
=] Conoce nuestras ultimas novedades en Movilidad, contenidos que te brindamos no sélo sobre las
nuevas maneras de moverse sino también los momentos donde la libertad depende del movimiento.

https://segurossura.com/co/blog/movilidad/

YOUTUBE
Conoce la normativa sobre el exceso de velocidad en la via

o https://www.youtube.com/watch?v=sh5c9As978g

Recomendaciones para evitar la fatiga al conducir

https://www.youtube.com/watch?v=eQZ9njXxI3Q
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