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Krok 1: Zwilz dionie woda

Otwérz kran (najlepiej
bezdotykowo lub przy uzyciu
recznika papierowego).
Doktadnie zmocz cate dtonie -
(takze nadgarstki) ciepty,
biezgca woda.
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Krok 3.2: Dion o dton
z przeplataniem palcow
Splec¢ palce, pocieraj wnetrzem

prawej dtoni wierzch lewej dtoni.
Powtoérz na drugiej rece.
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Krok 3.5: Czubki palcow

o dion

Zt6z palce jednej dtoni w czubek
i pocieraj nimi wnetrze drugiej
dtoni kolistym ruchem.

Powtdrz na drugiej rece.

Nie zapomnij przemy¢

i rozetrze¢ mydta rowniez

na nadgarstkach
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Krok 2: Nat6z odpowiednia
ilos¢ mydta

Uzyj porcji mydta w ptynie
(wielkosci orzecha wtoskiego).

Unikaj mydet w kostce —
moga przenosic bakterie.

Krok 3.3: Grzbiety palcow
o wnetrze drugiej dioni
Zegnij palce jednej reki i pocieraj
ich grzbiety o wnetrze drugiej
dtoni (jak ,zamykanie dtoni”

na drugiej).

Zmien rece i powtorz.
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Krok 4: Sptucz doktadnie
rece woda

Upewnij sie, ze nie ma resztek
mydta - szczegodlnie miedzy
palcami i pod paznokciami
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Krok 3.1: Rozprowadz
mydlo i rozpocznij mycie
od dtoni o dion

Pocieraj wewnetrzne strony
dtoni o siebie ruchem okreznym.
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Krok 3.4: Obracanie
kciuka

Obejmij kciuk jednej reki dtonig
drugiej i wykonuj ruchy obrotowe
(masowanie).

Zmien rece i powtorz.
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Krok 5: Osusz rece
jednorazowym recznikiem
papierowym

Osusz doktadnie — wilgotne
dtonie tatwiej przenosza
drobnoustroje.

Uzyj tego samego recznika
papierowego, ktérym osuszytes
rece, aby zakrecic kran.




