
Pracovná zdravotná služba 
Meranie Fyzickej záťaže 
BOZP a Protipožiarna ochrana 
Školenie prvej pomoci 

Dni zdravia 
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POSTUP UMÝVANIA RÚK 

Trvanie celého postupu: 40 - 60 sekúnd 
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Zvlhčite ruky vodou. Aplikujte dostatočné množstvo 
mydla do oboch rúk. 

Potierajte si ruky 
spôsobom dlaň o dlaň.  

0 1 2 

 

3 
 3 4 5 

Pokračujte preložením dlane 
pravej ruky na chrbát ľavej 
ruky s čistením vnútorných 

strán prstov a potom opačne. 
 

Ďalej si čistite trením 
spojené prsty pravej ruky 
proti ľavej ruke a potom 

opačne. 

Prsty jednej ruky uzavrite do 
dlane a potierajte oproti 

druhej dlani. 

6 7 8 

9 10
0 

11 

Krúživým pohybom si čistite 
ľavý palec pravou rukou 

a potom opačne. 

Spojenými prstami pravej 
ruky čistite krúživým pohybom 

ľavú dlaň a potom opačne. 

Opláchnite si ruky vodou. 

Dôkladne si utrite ruky 
jednorazovou utierkou. 

 
Použitou utierkou  

zastavte vodu. 

 
Vaše ruky sú čisté. 


