MANUAL PARA ASPIRANTES A CONDUCIR
TRANSPORTE DE CARGA
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En este médulo desarrollaremos las particularidades relacionadas con el transporte de cargas y mercaderias,
y a la conduccion de vehiculos de gran tamafio en general. Seran abordadas tanto cuestiones normativas
implicadas en la conduccién de los diferentes vehiculos, como otras que tienen impacto en las tareas
cotidianas de los conductores profesionales, jerarquizando el desempefio y la responsabilidad que conlleva
su actividad.

MARCO LEGAL

ARTICULO 20. — CONDUCTOR PROFESIONAL.

Los titulares de licencia de conductor de las clases C, D y E, tendran el caracter de conductores
profesionales. Pero para que le sean expedidas deberan haber obtenido la de clase B, al menos un
afio antes.

Los cursos regulares para conductor profesional autorizados y regulados por el Poder Ejecutivo facultan a
quienes los hayan aprobado a obtener la habilitacion correspondiente desde los veintiiin afios sin perjuicio
de lo dispuesto en el parrafo precedente.

Durante el lapso establecido en la reglamentacion el conductor profesional tendra la condicion limitativa de
aprendiz con los alcances que ella fije.

Para otorgar la licencia clase D, se requeriran al Registro Nacional de Reincidencia y Estadisticas Criminal
y Carcelaria los antecedentes del solicitante denegandosele la habilitacion en los casos que la
reglamentacién determina.

1. CLASES QUE HABILITAN A CONDUCIR VEHICULOS DESTINADOS AL
TRANSPORTE TERRESTRE.

Camiones sin acoplado, ni semiacoplado, ni articulado y vehiculos o \
C1 | casa rodante motorizada de mas de TRES MIL QUINIENTOS 'F} K R
KILOGRAMOS (3.500 kg) de peso y hasta DOCE MIL KILOGRAMOS w \

(12.000 kg) de peso. Incluye clase B 1.

Camiones sin acoplado, ni semiacoplado, ni articulado y vehiculos o
C2 | casa rodante motorizada de mas de DOCE MIL KILOGRAMOS (12.000
kg) de peso y hasta VEINTICUATRO MIL KILOGRAMOS (24.000 kg).
Incluye clase C 1.

C3 | Camiones sin acoplado, ni semiacoplado, ni articulado y
vehiculos o casa rodante motorizada de mas de VEINTICUATRO
MIL KILOGRAMOS (24.000 kg) de peso. Incluye clase C 2.

El Vehiculos automotores de clase Cy/o D, segln el caso, con uno
o mas remolques y/o articulaciones. Incluye clase B 2.
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2. DEFINICIONES

Un camién de cargaes un vehiculo que ha sido construido y destinado al traslado de las mercancias,
los cuales estan formados por una cabina, el chasis y la caja o estructura que ese encarga de
salvaguardar los materiales que son transportados.

A los fines de esta ley se entiende por:

e Camiodn: vehiculo automotor destinado a transporte de carga de mas de tres mil quinientos (3.500)
kilogramos de peso total.

e Cargageneral: es aquella carga que se transporta envasada en lios, fardos o a granel, cuyas unidades
son de dimensiones inferiores a las del vehiculo que las transporta.

e Carga indivisible: es aquella carga que por sus caracteristicas forma unidades que rebasan las
dimensiones del vehiculo que la transporta.

e Peso bruto: peso del vehiculo méas su carga y ocupantes.
e Tara: peso del vehiculo descargado.
e Transporte de carga por carretera: al traslado de bienes de un lugar a otro en un vehiculo por la via

publica.

e Servicio de transporte de carga: cuando dicho traslado se realiza con un fin econémico directo
(produccién, guarda o comercializacién, o mediando contrato de transporte).

e Transportista: la persona fisica o juridica que organizada legalmente ejerce como actividad exclusiva
o principal la prestacién de servicios de autotransporte de carga.

e Empresa de transporte: la que presta servicio de transporte en forma habitual.

e Transportista individual: al propietario o copropietario de una unidad de carga que opera
independientemente por cuenta propia o de otro con o sin caracter de exclusividad.

e Transportador de carga propio: el realizado como accesorio de otra actividad con vehiculos de su
propiedad, trasladando bienes para su consumo, utilizacién, transformacién y/o comercializaciéon y sin
mediar contrato de transporte.

e Fletero: transportista que presta el servicio por cuenta de otro que actia como principal en cuyo caso
no existe relacion laboral ni dependencia con el contratante.
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3. PARTES DE UN CAMION DE CARGA.

A. CAJA DE CAMION
B. CABINA

C. CHASIS

4. CONOCIMIENTO DE LOS VEHICULOS Y EQUIPAMIENTO DESTINADOS AL
TRANSPORTE DE CARGAS

Comenzando por los vehiculos destinados al transporte de mercancias hay que recordar que éstos pueden
ser de grandes dimensiones, aunque también los hay de dimensiones mas reducidas, como el furgén o
furgoneta, el derivado del automovil de uso particular y el vehiculo mixto.

UNIDAD TRACTOR (CAMION):

Es una maquina que tiene la capacidad de generar traccion (el acto de
tirar de una cosa para desplazarla).

Es un vehiculo con motor que tiene al menos cuatro ruedas y que se
utiliza para el traslado de cargas muy pesadas.

TRACTOR CHASIS (camién sin acoplado)

Estos vehiculos son destinados al transporte de cargas de todo tipo,
sus dimensiones no exceden los 13,20 metros de largo. Para la
conduccién de este tipo de vehiculo se requiere clase C

Equipo utilizado para el transporte de carga, poseen eje direccional
delantero y no transmiten pesos al vehiculo motriz (UNIDAD
TRACTOR).

Para la conduccion de este tipo de acoplado se requiere una Licencia
de conducir clase E1
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SEMIRREMOLQUE:

m| Equipo utilizado para el transporte de carga, se apoyan sobre el tren
- trasero del vehiculo motriz denominado tractor y transfieren una

parte importante de su peso al mismo.
Para la conduccion de este tipo de semirremolque se requiere una
Licencia de conducir clase E1

CARRETON:

TOI="00 0

Vehiculo especial, cuya capacidad de carga tanto en pesocomo en
dimensionessuperaladelosvehiculos convencionales.

p - Para la conduccién de este tipo decarretdn se requiere una Licencia de
%\W&N% conducirclase E1.

Constituidoporunaunidadtractorydos semirremolques, con una longitud
maximo de 30.25 m.
Para la conduccion del Bitren se requiere una Licencia de conducir clase E1.

5.TIPOS DE CAMIONES DE CARGA

a. SEGUN SU ESTRUCTURA

¢ Rigidos:

La cabina del conductor y el remolque en donde va la mercancia forman
una misma estructura, es decir gue no se pueden separar la caja de la
cabina, pueden tener 2 o0 3 gjes.

Estan diseflados para transportar cargas relativamente livianas y
distancias cortas o medias.

&) *  Son mas pequefios y suelen ser empleados en transporte urbano y

paqueteria.
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e Articulado:

Remolque

‘ ‘ T Estan compuestos de dos partes rigidas que se unen a

L A4 o través de una articulacion, se componen de tracto
M camién y remolque, o mas frecuentemente
e semirremolque, se utilizan para largas distancias y carga

ﬂ pesada, tanto liquida como material seco o granel.

Camién+ Remolque Balanceado

Remolque Balanceado | i

Y 90!

. SEGUN SU MERCANCIA

e Camién de lona: es el mas habitual y su semirremolque se encuentra cubierto por los lateralesy por
arriba con lonas que pueden ser quitadas.

e Plataforma abierta: la plataforma donde va la carga esta y se usa para transportar mercancia
pesada, construccion, etc.

e Frigorificos: son los encargados en el transporte terrestre de la mercancia que ha de viajar
refrigerada. Tienen un sistema de generacion de frio o solo de aislamiento con el exterior pueden ser
frigorificos, refrigerados o isotermos

o Cisterna: se usan para el transporte de productos liquidos, gaseosos y quimicos, que tienen unas
exigencias de seguridad particulares.

e Cerrado: tienen una estructura rigida en el compartimento de carga. Solo pueden ser cargados

desde su parte trasera. Son vehiculos usados para el reparto urbano y la paqueteria.

e Porta coches: estan disefiados especificamente para el transporte terrestre de coches.Puede ser
abierto, que es el mas habitual, y el cerrado.

e Camion Jaula: transporta animales vivos. Tiene los laterales o el techo abiertos para quellegue
aire a los animales y exista una ventilacion.

e Contenedores: son estructuras de carga estancas, que permite proteger a la mercancia delas

inclemencias meteoroldgicas.


https://www.euston96.com/transporte-terrestre/
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6. SISTEMA DE ILUMINACION

a. LUCES OBLIGATORIAS:

e Faros delanteros de luz blanca en no mas de dos pares, con luz alta y baja de proyeccion
asimétrica.

¢ Luces de posicion que indiquen junto a ellas anteriores su longitud, ancho y sentido de mando:
1 delantera de color blanco, 2 traseras de color rojo, 3 laterales color amarillo a cada costado, 4
indicadores diferenciales de color blanco en los vehiculos automotores en los cuales su ancho lo
exija.

e Luces de giro intermitente color amarillo adelante y atras.

e Luces de freno traseras color rojo.

e Luz patente trasera

e Luz de retroceso blanca.

e Luces intermitentes de emergencia.

¢ Sistema de destellos luces frontales.

e Luces adicionales: Antiniebla.

b. LUCES ADICIONALES:

e Camiones articulados o acoplados deben poseer tres luces en la parte superior delantera (Ley

nacional color blanca y ley provincial color verde) y tres luces rojas en la parte trasera.

e Cuando el ancho de la caja, carroceria, carga, acoplado o vehiculo de arrastre del automotor

exceda los dos metros, se colocaran dos luces blancas de alcance reducido en el frente de la

carroceria.
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7. DIMENSIONES MAXIMAS PERMITIDAS

» ANTIGUEDAD: no se deben utilizar unidades con mas a 20 afios.

» ANCHO 2,60 metros.
> ALTO: 4,30 metros.
> LARGO:

Simple :13,20 metros.

Con acoplado: 20 metros.

Articulado: 18,60 metros.

Unidad tractora con semi y acoplado: 20,5 metros.

Unidad tractora con dos semi articulados (Bitren): 30,25 m.

A
E
=
-
v
g ‘ 260 g,
Portacontenedor
‘ 18 .60 mt Circulacion restringida

4.30 mt.

- 00

20,50 mt.

CIRCULACION RESTRINGIDA Porta/vehiculos

E
3




Centro de emision de Licencia Nacional de Conducir

» Peso maximo permitido del vehiculo:

Es el que surge de sumar los pesos permitidos de acuerdo al tipo de ejes que tengo y nunca puede transmitir
mas 45 toneladas a la calzada.

, SUSPENSION
CONFIGURACION MECANICA
[toneladas]

EJE SIMPLE.

-Ruedas individuales, |—| 6 SEIS

(neumaticos no superanchos)

EJE SIMPLE. 6 SEIS

-Ruedas superanchas I I

EJE SIMPLE. 10,5 DIEZ COMA CINCO
-Ruedas dobles
CONJUNTO
(TANDEM) 10 DIEZ

DOBLE DE EJES. (5poreje)

- Ruedasindividuales
CONJUNTO ||
(TANDEM) 18 DIEC_IOCHO

DOBLE DE EJES. - (9 por eje)

- Ruedas dobles
CONJUNTO i 15 QUINCE
(TANDEM) | (9 eje con ruedas dobley 6 eje de
DOBLE DE EJES. ”_ ruedas superanchas)

- Ruedas superanchas vy

ruedas dobles
CONJUNTO 14 CATORCE
(TANDEM) (9 eje con ruedas dobley 5 eje
DOBLE DE EJES. de ruedas individuales)

- Ruedas individuales vy
ruedas dobles

CONJUNTO H
(TANDEM) 162 DOCE
DOBLE DE EJES. H (6 poreje)
- Ruedas superanchas.
CONJUNTO || 25 VEINTICINCOCOMA CINCO
(TANDEM) (8,5 por eje)
TRIPLE DE EJES. —
- Ruedas dobles.
??ANJSEJ? —-— 21 VEINTIUNO
(8,5 ejes con ruedas doble y 4 eje
TRIPLE DE EJES. — de ruedasindividuales)
- 2 ejes con ruedas dobles.
- 1 eje con ruedas individuales 1

CONJUNTO H 18 DIECIOCHO
(TANDEM) |_| :
TRIPLE DE EJES. (6 poreje)

- Ruedas superanchas. I I

10
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8. DOCUMENTACION OBLIGATORIA PARA CIRCULAR

Es recomendable, antes de iniciar el viaje, verificar que se tiene toda la documentacion necesaria (tanto del
vehiculo como de la carga) y que la misma se encuentre ordenada y accesible. Esto le brindara al conductor
la tranquilidad de descartar situaciones conflictivas, derivadas de irregularidades, cuando deba responder a
controles requeridos por las diversas autoridades de control.

Al proceder la autoridad de aplicacién competente a realizar un control y/o fiscalizacién en la via publica de
esta modalidad de transporte debe verificar que posea ademas de los lineamientos indicados para transito
ciertos requisitos especificos.

En efecto en todo control de Policia o Agente de transito se le exige al conductor

Licencia de conducir.

Cédula de identificacion del vehiculo sin vencimiento (para el transporte de cargas no lleva sello)
Comprobante que acredite la contratacion de seguro obligatorio de responsabilidad civil.
Certificado de realizacién de la revision técnica obligatoria, (RTO).

En todo control realizado por Gendarmeria, CNRT Policia de Seguridad Aeroportuaria y Prefectura, y
Subsecretaria de transporte automotor se le exige al conductor

Registro Unico del transporte automotor (RUTA)

Certificado de realizacién de la revision técnica obligatoria, (RTO).

Licencia Nacional Habilitante segun la modalidad para la cual esta habilitado.
Remito, carta de porte o guia o factura.

Comprobante que acredite la contratacién de seguro.

¢, Qué es la Licencia Nacional de Transporte Interjurisdiccional?

Es la licencia que habilita para realizar el transporte de cargas y pasajeros de forma Interjusrisdiccional.
Deben tenerla los conductores que transporten de forma Interjusrisdiccional (Licencia Nacional de Conducir
clases B, C, E)

Debido a las modificaciones en las Licencias de Conducir — Decreto 196/2025, Disposicién N° 54/2025 de la
Agencia Nacional de Seguridad Vial y sus Anexos:

Las categorias profesionales C3y E1 realizan en la plataforma digital del Gobierno Nacional, por lo tanto el
Municipio ya no brindara la renovacioén y ampliacion de dichas categorias y se tramitaran Gnicamente de manera
online desde el portal web:

https://Incargentina.seguridadvial.gob.ar/

11
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9.

REVISION TECNICA OBLIGATORIA (RTO

Es una inspeccién mecénica que permite conocer el estado
del vehiculo, también permite determinar si el mismo cuenta
con las condiciones minimas que garanticen tu propia
seguridad, la de quienes transportas y la de los usuarios de
la via publica.

Ademas, permite medir los limites de contaminacién
reglamentarios permitidos.

Todos los vehiculos automotores acoplados y semirremolques destinados a circular en la via publica estan
sujetos a una revision técnica periddica a fin de determinar el estado y funcionamiento de las piezas y
sistemas que hacen a su seguridad pasiva y activa; y a la emisién de gases contaminantes.

Los vehiculos de transporte de carga deben realizar la RTO en un plazo no mayor a 12
meses.

10. EL VEHICULO DEBE CIRCULAR CUMPLIENDO LAS SIGUIENTES
EXIGENCIAS

¢ Circulo de velocidad maxima (en la parte trasera del vehiculo sobre el lado izquierdo de color blanco
y rojo)

e Bandas perimetrales retroreflectivas.

¢ Inscripcién del nombre de la empresa, domicilio y teléfono; tara y carga maxima (en los laterales).

e La carga distribuida de manera de cumplir con los pesos maximos permitidos.

e Tener las dimensiones maximas permitidas (En la caja carga lado derecho peso y Tara)

e Las cubiertas en buenas condiciones y sin fallas. Se entiende por cubiertas con fallas, las que
presentan deterioros visibles tales como cortaduras que lleguen al casco, desprendimientos o
separaciones del caucho o desgaste de la banda de rodamiento que deje expuesta la tela. Se prohibe

la utilizacién de neumaticos reconstruidos en los ejes delanteros de camiones.

e La carga debe estar correctamente sujeta y en caso de corresponder, tapada.

11. NORMAS GENERALES DE CIRCULACION

e Los camiones y émnibus que transiten en multicarriles deberan hacerlo manteniendo ente si una
distancia no menor a 100 metros.

o Esta prohibido circular con un tren de vehiculos integrado por mas de un acoplado.
e En caminos angostos los camiones facilitaran el adelantamiento corriéndose ala banquina

eventualmente.

12
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¢ Enlas vias con mas de dos carriles por mano sin contar el ocupado por estacionamiento, los vehiculos
de carga, deben circular anicamente por el carril derecho, utilizando el carril inmediato de su
izquierda para sobrepasos.

e En autopistas ademas de lo establecido para las vias multicarril, no se puede estacionar ni detener
para ascenso y descenso de pasajeros, ni efectuar carga y descarga de mercaderias, salvo en
las darsenas construidas al efecto si las hubiere

12. REGLAS DE VELOCIDAD

El exceso de velocidad es un tipo de comportamiento de conduccion agresivo, que por lo general
tiene varios factores que han contribuido a su ascenso. Entre ellos se destacan la congestion del
transito, el tiempo, la falta de solidaridad con el entorno y el estrés. El peligro se potencia todavia
mas en vehiculos de gran porte: cuanto mas grande su tamafio, mayor es la probabilidad de
generar una fatalidad.

@ MAXIMAS MINIMAS
Autopista 80 km/h 60 km/h
Semiautopista I 80 km/h I 40 km/h
Ruta 80 km/h 40 km/h
Avenida 60 km/h 40 km/h
Calle 40 km/h 20 km/h

13. REVISION DEL VEHICULO

Es importante que el conductor de transporte de cargas, antes de iniciar el viaje, pueda realizar una revision
del estado general del vehiculo, sus condiciones de seguridad y mantenimiento. De esta manera,
resguardara su seguridad y la de otros actores de la via publica.

Es necesario verificar

Cierres, precintos,

Presiéon de cubiertas.
Herramientas.

Neumadticos de reemplazo.
Frenos.

Control de fluidos (niveles de agua, aceites, liquido de frenos)
Funcionamiento eléctrico.
Direccion.

Luces.

Bocina.

Parabrisas.

13
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e Espejos retrovisores y visibilidad en los cristales.

14. MANIPULACION DE LA CARGA

El conductor debera realizar control, la correcta manipulacion, distribucién y sujecién de la carga, asi se
reducira la posibilidad de generar sucesos que deriven en situaciones riesgosas o complicaciones
indeseadas.

La carga debe estar distribuida correctamente en el acoplado. Se debe asegurar que esté acomodada y
estable, a fin de evitar desplazamientos internos durante el movimiento del camién

FORMA INCORRECTA FORMA CORRECTA
Pl

15. CIRCULAR CON EXCESO DE CARGA.

Es responsabilidad del transportista la distribucién o descarga fuera de la via publica, y bajo su exclusiva
responsabilidad, de la carga que exceda las dimensiones 0 peso maximo permitidos.

Cuando una carga excepcional no pueda ser transportada en otra forma o por otro medio, la autoridad
jurisdiccional competente, con intervencion de la responsable de la estructura vial, si juzga aceptable el
transito del modo solicitado, otorgara un permiso especial para exceder los pesos

SIN PERMISOS ESPECIALES:
e Camion simple o con semirremolque sin permiso hasta 100 cm del paragolpes trasero.

e Los vehiculos gue transporten cargas indivisibles deberan llevar en el extremo sobresaliente trasero
un banderin de 50 cm por 70 cm, con rayas oblicuas de color rojo y blanco.

e Sobresaliente de la carga delantera que no supere el paragolpes.

e Los vehiculos con cualquier carga sobresaliente podran circular solo de dia.

e Sobresalientes de carga laterales solo 20 cm del lado derecho Unicamente, sin exceder el
méaximo permitido.

14
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CON PERMISOS ESPECIALES:

Es un permiso de transito que se otorga para la circulacion de vehiculos especiales que han sido disefiados
para transportar diferentes clases de cargas excepcionales. Deben solicitarlo

e Los semirremolques que superen hasta el 30% del ancho de la trocha, alto 4.30 mts y largo entre
paragolpes no puede superar los 18.60 mts.

¢ Los Carretones cuya capacidad de carga tanto en peso como dimensiones supera la de los vehiculos
convencionales y transporta cargas invisibles también necesita el permiso especial.

¢ La maquinaria agricola que supere los 3.50 mts de ancho debera ser transportada en carretones y
correctamente sefalizado.

16. MODALIDADES PARA UNA CONDUCCION SEGURA

Los conductores profesionales se ven expuestos a diversas situaciones que pueden dificultar, en mayor o
menor medida la actividad de conducir y por eso es fundamental que respeten estrictamente las normas
de transito. El reconocimiento de los limites personales, del vehiculo y el entorno son fundamentales para
un manejo seguro. Ante la duda es necesario extremar las precauciones, evitar riesgos, aun cuando en
apariencia sean condiciones inofensivas. De esta manera, la anticipacion constituye uno de los mejores
aliados del conductor, pero de poco sirve prestar atencion a lo que sucede 10 o 15 segundos delante, si
no sabemos interpretar las sefiales o sintomas que el entorno nos proporciona

15



Centro de emision de Licencia Nacional de Conducir

a. PENDIENTES Y CURVAS

En las mismas se crean situaciones peligrosas porque: Bloguean la visién hacia adelante y la vista de otros
conductores. Provocan que los vehiculos se muevan mas lenta o rapidamente de lo que es seguro.

Cuando se conduce en una pendiente 0 una curva pronunciada, debe hacerse lo suficientemente lento
para poder detenerse ya que no se puede prever qué hay del otro lado

Curva

Si se ingresa en una curva acelerando, el peso
del vehiculo recaera sobre el eje trasero, con
lo que se perdera direccionalidad. Es
necesario acercarse a ellas con cuidado,
particularmente cuando la ruta este
resbalosa debia a lluvia, barro, nieve, hojas,
mojadas, etc.

Pendientes

Pendiente ascendente Cuando se conduce en un pendiente ascendente,
la fuerza de gravedad esta trabajando en contray
es probable que se necesite acelerar o cambiar a
una marcha mas baja para mantener la velocidad.
Prestar atencion a los vehiculos que circulan
detras ya que estos pueden acercarse demasiado
si no se logra mantener la velocidad al subir la

pendiente.
Utilizar el carril mas lento que el resto del
transito

Cuando se conduce en una pendiente descendente la

gravedad hara que se circule mas rapido y aumentara la
distancia de detencion, volviéndose necesario reducir
la velocidad.

Al descender por pendientes largas y pronunciadas, si
se frena demasiado (presionando constantemente el
pedal del freno) pueden generarse fallas en los frenos.
Por lo tanto, es mejor utilizar el motor para disminuir
la velocidad, cambiando a una marcha mas baja antes
de comenzar a descender. Es posible que aun asi
necesite utilizar los frenos.

16
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b. ESTACIONAMIENTOS Y DETENCIONES

Estacionar o detenerse en lugares prohibidos o no habilitados para tal fin (aun cuando se realicen por
breves lapsos de tiempo) siempre implican un riesgo potencial. Por eso, respetar estas zonas es
indispensable para la prevencién de siniestros. Esto es extensible también a la carga, que no debe
ubicarse en espacios de la via publica que pudiera obstaculizar el paso o la visibilidad para otros actores
del transito, quedando prohibido depositar mercancias, muebles o artefactos en la calzada.

La detencién de vehiculos para operar en carga y descarga de mercaderias debe efectuarse respetando
estrictamente los lugares y horarios que establecen las normas de estacionamiento, excepto en los sectores
donde se especifiquen otras modalidades por norma particular

En zonas y horarios de mucho transito, antes de acceder a la
bocacalle, es necesario asegurarse que el vehiculo que se conduce
cuente con el espacio suficiente para realizar el cruce completo de la
via, ya que, de no ser asi, podria derivar en el bloqueo de la
interseccion.

En este calculo, debe considerarse la senda peatonal que se
encuentra en la siguiente cuadra. Respetar las sendas peatonales
es fundamental para que los peatones no se encuentren obligados
a circular por zonas que los ponen en riesgo.

17
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17. CONDUCCION PREVENTIVA.

En los conductores, que por desarrollar una actividad profesional realizan reiteradamente el mismo
recorrido todos los dias, puede reforzarse la sensacién de tener “todo bajo control”. Sin embargo, las
situaciones que se presentan al circular no son siempre las mismas.

El exceso de confianza, sumado a las extensas jornadas laborales, requiere una conduccion preventiva
gue tenga en cuenta los siguientes factores:

a. Paradas de descanso

Si bien la operacion del vehiculo se realiza en el asiento del conductor, el medio ambiente de trabajo no se
circunscribe a la cabina, sino que esta compuesto por toda la unidad (acoplado, furgdn, plato), la carga, el
lugar por donde transita y los sitios donde se detiene a descansar o a provisionarse (paradores,
estaciones de servicio entre otros), etc. En este contexto, el conductor profesional debe tomar, en
continuo, miles de decisiones respecto a las maniobras que debe realizar. Este estado de constante alerta
representa una fuente muy significativa de estrés y fatiga. Para disminuir su impacto, es necesario tener
programadas paradas de descanso en las cuales la actividad mental pueda recuperar su capacidad de
atencion en el corto plazo y preserve al organismo en el largo plazo.

Algunas de las paradas, puede ser utilizada, a su vez, para realizar otras actividades no implicadas en la

operacién del vehiculo (hablar por teléfono, ir al bafio, comprar alimentos y/o bebidas, realizar alguna
tarea complementaria laboral, etc).
De este modo, al resolver estas tareas en un momento especifico, se evita estar pensando en ellas

mientras se esta conduciendo, reduciendo asi estados de ansiedad que pudieran generar distracciones y
favoreciendo una conduccion mas eficaz.

b. Postura Corporal

Realizar cualquier actividad en una misma posicién durante largo tiempo puede traer aparejado algunas
lesiones musculares y articulares. En consecuencia, mantener una buena postura reduce la probabilidad
de sufrir estas lesiones y, ademas, incrementa la seguridad del conductor en el caso de producirse un

siniestro.

Cabeza y Espalda:

Mantené en todo momento
la columna apoyada hasta
la altura de los omdplatos,
sin colocar ningun elemen-
co adicional como por ej.
almohadones.

La cabeza debe ir separa-
da del apoyacabezas, cuyo
uso se limica a la preven-
cién de lesiones en caso de
incidente.

El asiento:

Adecud el asiento de
acuerdo a lo que el cuerpo
necesita. La altura del
asiento tendria que ser al
menos de 30 cm del suelo.

..'.\
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Brazos:

Deben estar a una alcura
del volante que permita
maniobrar con libertad
pero lo suficiencemente
cerca para que estén
relajados, sin tensionar los
hombros.

Piernas:

No deben estar completa-
mente rectas, sino con un
margen de movimiento y
tiene que poderse llegarse
a los pedales sin necesidad
de despegar la espalda del
asiento. La cadera deberia
poder quedar por debajo
de la articulacién de las
rodillas.



Centro de emision de Licencia Nacional de Conducir

Realizar ejercicios de elongacién previene la aparicion de dolores musculares y mejora la
irrigacion sanguinea, comprometida sobre todo en los miembros inferiores.

Caminé. £ste es un ejercicio Gird los brazos simultdneamente Incling a cabeza lentamenta an Estando de pie, Maxions una pisrna

simple que se oued:’ realizar Ginco veces para adelante y cinco  CHccion al hombo ayudando PO ol o0 facls S oRAe0 Y
con &l brazo del misma lado para toma el ple con una Mano para

durante las paradas de descanso. veces para atras. astirar ol lateral del cusllo, acercario mas y sostené durante

evitando hacer demasiada fuerza
O tensar los hambros,

Mantené 10 segundos y repati
del xdo contrario

10 segundios.

Estando de pw, Blexiond una pierna Apoys ambas manos sobre una superficie Colocs una mano sobro ol omdplato
lievando el talon hacia el gliteo y vertical, estird una de 1as plernas hacla atras, contrang intentando llevar levemente el
toméandote el pie CON una Mano para apoyando Ia planta del pie y Nexiond W otra €000 hacia atrds vy sostend e estirameento
arercarlo mas y sostené 10 segundos. inclindndote hacia adelante durante 10 segundos.

Tomd con ambas manos s cabeza desde atrds, sntrlazando los dedos

A0 ambas manos y llevd lentamonte 1y cabeza hacky adelante y mantend . N

durante 10 segundos. Luego reskza movimientos de rotacion de ko Levantd una pierna y gird

cabeza hacia un lado y hacka ¢ otro el pie sobre el eje de los
tobillos cinco veces hacia
cada lado.

Realizalo con cada uno de
los pies.Repeti el ejercicio
de rotacion pero
manteniendo 1a punta del
pie apoyada en el suelo

c. Alimentacién

Quienes se desempefian como conductores profesionales, se encuentran con la necesidad de alimentarse
durante su horario laboral, por lo que es conveniente planificar su jornada tomando en cuenta esta
situacion para que la manipulacion e ingesta de los alimentos queden por fuera del momento en que se
opera el vehiculo.

La digestion puede inducir estados de somnolencia. Esta situacién puede verse incrementada si la
conduccion se realiza en horarios nocturnos o cuando se estd en un estado de fatiga por haber operado el
vehiculo durante varias horas.
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