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Langir turar eru krevjandi

Modi og ov litil
svevnur eru
avgerandi vanlukku
orsekir i ferdsluni.
Her eru nekur g60
r40 um, hvussu ta
kanst sleppa undan
at gerast linur 4
biltirinum

BILUR OG FRITiD
Ferdslutrygd

Vit vita, at me0i og vantandi
svevnur eru avgerandi
vanlukku orsekir.

Mgdi er ein trupulleiki, ta
ta koyrir langar turar. Ofta
eru vit otolin og vilja nda
skjott fram og hava lyndi til
at koyra leingi uttan at hvila.
Ti eru nogyv, sum koyra alt
ov troytt, og tad gongur heilt
vist ut yvir trygdina.

Kanningar visa, at eftir 8
tima ahaldandi koyring er
vandin fyri einari vanlukku
nastan tvifaldadur.

Tekin um modi

Okkara bestur rad eru, at ta
leggur tarin til reettis. Lurta
eftir, t4 kroppurin gevur

dvaringartekin og respektera
tey. Tey flestu kenna tekini
til medi, men undirmeta
vandan vid at koyra méd.
Samstundis yvirmeta tey sini
egnu evni at takla stgduna.

Eyokend meoistekin eru
eitt nu:

Eyguni gerast tung. Tu
geispar. TG minnist ikki,
hvat er hent seinastu 2 min-
uttirnar.

Verdur tu troyttur, medan
tu koyrir, so stedga bilinum.
Sov ella hvil teg i 10-20
minuttir. Gakk ein tur og fa
teer friska luft.

Drekk ein kopp av kaffi
og et okkurt sett, t6 ikki ov
nogv av ti seta.

Tad hjalpir eisini at rulla
rutin nidur, seta varman upp
ella nidur ella at syngja.

Et sunt

Herumframt kanst ta fyri-
byrgja medi vid at eta og
drekka reett. Royn at lata vera
vid at eta ov nogv sukur og
feitt. Googeeti og sodavatn
meda heilan. Eini g6d rad
eru at drekka rikiligt av vatni
a ollum tarinum.

Sjalvandi skalt ta halda
teg fra rasdrekka — eisini

Kanningar visa, at eftir 8 tima dhaldandi koyring er vandin fyri einari vanlukku neestan tvifaldadur. Siggj ti til
at vera uthvildur, td ti koyrir og stedga javnan d, fyri at fda eina hvild

um kveldid. Alkoholid verd-
ur verandi i kroppinum, eis-
ini dagin eftir, ta tit koyra
vidari.

Siggj til at vera uthvildur,
ta ta koyrir og stedga javnan
a tarinum.

Kelda: sikkertrafik.dk

Pakka

bilin reett

Bilurin verdur heilt
o0rvisi at koyra, ta
hann er fult lastadur.
Ta feert ta ikki ekt

um ferdina ella

stedga eins skjott sum
vanligt. Vandin fyri, at
bilurin koppar, gerst
eisini storri

BILUR OG FRITiD
Ferdslutrygd

Leyst vidfori i bilinum kann
verda livshettisligt, um tad
ikki er raett pakkad, og tu
noydist at bremsa hardliga.
Geyv teer ti gddar stundir at
pakka bilin veel.

Ta ti pakkar bilin, ger
ta eftir nekrum av hesum
radum:

Allir lutir skulu spennast
fastir ella leggjast i lummar
og rum. Sjalvt vid hovligari
ferd, verdur ein halv litur
sodavatn 30 ferdir tyngri, ta
hon flygur igjegnum luftina
i einum samanstoyti. Tad vil

siga, at ta kanst faa 15 kilo
i nakkan, um illa vil til. Eitt
annad demi kann verda eitt
leyst myndatol, sum kann
viga eini 30-40 kilo, ta tad
kemur sendandi igjegnum
luftina.

Koyrir tu i stationvogni,
nyt so reimarnar i vidferis-
riminum at spenna kuffertini
fost, og lat kabinuna vera
avbyrgda vid til demis rima-
verki.

Hugsa eisini um lutir inni
i bilinum, sum flaguspealara,
barnabekur, sodavatn og
adrar leysar lutir. Syrg fyri,
at lutirnir eru a goélvinum og
ikki so hegt, at teir kunnu
skada, um bremsad verdur
hardliga.

Legg tad, sum vigar mest i
botnin 4 vidferisraminum og
naest midjuni 4 bilinum. Ta
verdur bilurin tryggast.

Teir leettastu lutirnar skalt
tu leggja i ein vidferiskassa
4 takinum. Tungir lutir &
takinum kunnu gera bilin
ostedugan.

Bilurin hattar seer gdrvisi

Lat ikki lutir liggja leysar i bilinum. Ein hdlv litur sodavatn gerst 30 ferdir tyngri, td hon fer sendandi igjognum luftina i
einum samanstoyti

Tad redur um at pakka
bilin so hdoskandi og trygt,
sum til ber vid atliti til leysar
lutir og koyrieginleikarnar
hja bilinum.

Koyrieginleikarnar kunnu
nevniliga broytast, alt eftir,
hvussu tungt bilurin er last-

adur. Tad redur millum
annad um vera varugur vid
broytta bremsiurslitid og
um, at bilurin kann vera
oOstedugur.

Fylg ti hesum radum,
ta tu fert Ut at ferdast vid
bilinum:

Koyr vid minni ferd, enn
tu plagar.

Halt fjarsteodu fra bilunum
frammanfyri, so plass er fyri
yvirhdlingum.

Royn bremsurnar og stab-
ilitetin 4 bilinum, 4drenn
ta fert avstad. Vektin a

Mynd: PaH/Smyril Line

bilinum kann ekjast vid
upp til 40%, ta hann er
fult lastadur, og ta verdur
bremsilongdin munandi
longri.
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