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Publikacja wydana w ramach kampanii , Ekologicznie na dwdch kétkach” sfinansowanej ze Srodkéw Wojewddzkiego
Funduszu Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Szczecinie



Rower jest najpopularniejszym pojazdem na $wiecie. Codziennie
uzywa go ponad miliard ludzi. W Polsce jazda na rowerze rowniez
stafa sie modna formg aktywnosci fizycznej, a takze sposobem na
przemieszczanie si¢ po zattoczonych ulicach miast.

Rosnaca liczba aut to powazne zagrozenie dla $rodowiska. Kazdy samochdd
zuzywa bowiem olbrzymig ilos¢ tlenu do procesdw spalania zachodzacych
w silniku, wydziela substancje trujace i gazy, miedzy innymi dwutlenek siarki,
tlenki azotu i dwutlenek wegla. Rower natomiast to Srodek transportu w 100%
ekologiczny!!! - nie emituje spalin, nie powoduje hatasu.

Podczas jazdy na rowerze organizm wydziela endorfiny, zwane hormonami
szazescia. Powodem do zadowolenia moze by¢ take poprawa kondygji
i sylwetki, a takze zdrowsze serce i kregostup.

Rower jest bardzo mobilny. W miastach pojawia sie coraz wiecej drdg dla
rowerdw, pasow rowerowych i innych rozwiazan, ktére poprawiaja komfort
podrézowania rowerem. Dzieki temu nie stoisz w korkach. Gdy brak jest
infrastruktury rowerowej, zawsze mozesz skreci¢ w boczng uliczke lub pojechac
przez park.

Rowerowa wycieczka to $wietny pomyst na wolne popotudnie czy weekend
2 rodzing lub przyjacidtmi. W korcu nic tak nie taczy, jak wspdlnie spedzony czas
iwspdlna pasja.




Zamiana samochodu lub Srodka komunikacji migjskiej na rower pozwala takze
sporo zaoszczedzic. Nie wydajesz przeciez pienigdzy ani na paliwo, ani na bilety.

+ LEPIEJ POZNAJESZ OTOCZENIE

Jazda na rowerze to doskonaty sposdb na lepsze poznanie okolicy i odkrycie
migjsc, kidrych nie widziates korzystajac z samochodu lub innych Srodkow
komunikagji.

Zgodnie z obowiazujaca definicj rower to pojazd o szerokosci nieprzekraczajacej
0,9 m, poruszany sity migsni osoby jadacej tym pojazdem. Rower moze by¢
wyposazony w uruchamiany naciskiem na pedaty, pomocniczy naped elektryczny,
zasilany pradem o napieciu nie wyzszym niz 48V 0 znamionowej mocy ciagtej nie
wigkszej niz 250 W, ktdrego moc wyjsciowa zmniejsza sie stopniowo i spada do
zera po przekroczeniu predkosci 25 km/h.

Wymagany minimalny wiek do kierowania rowerem wynosi 10 lat.
Matoletni, ktdrzy ukoriczyli 10 rok zycia moga samodzielnie poruszad sie rowerem
po drodze tylko wéwczas, gdy posiadaja karte rowerowa — pierwszy dokument
uprawniajacy do kierowania rowerem. Karte musza posiadac rowerzysci do
18 roku zycia. Osoba, ktdra ukoriczyta 18 lat, nie jest obowiazana do posiadania
dokumentu stwierdzajacego posiadanie uprawnienia do kierowania rowerem,
wozkiem rowerowym lub pojazdem zaprzegowym, ale nie zwalnia jej to ze
Znajomosci i stosowania i do przepisow ruchu drogowego.

DROGA - wydzielony pas terenu sktadajacy sie z jezdni, pobocza, chodnika,
drogi dla pieszych lub drogi dla rowerdw, tacznie z torowiskiem pojazdow
szynowych znajdujacym sie w obrebie tego pasa, przeznaczony do ruchu lub
postoju pojazddw, ruchu pieszych, jazdy wierzchem lub pedzenia zwierzat.
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DROGA DLA ROWEROW - droga lub jej czes¢ przeznaczona do ruchu rowerow,
oznaczona odpowiednimi znakami drogowymi; droga dla roweréw jest oddzielona
od innych drég lub jezdni tej samej drogi konstrukcyjnie lub za pomoca urzadzen
bezpieczeristwa ruchu drogowego.

JEZDNIA - czes¢ drogi przeznaczona do ruchu pojazddw; okreslenie to nie dotyczy
torowisk wydzielonych z jezdni.

PAS RUCHU DLA ROWEROW - czes¢ jezdni przeznaczona do ruchu rowerow
w jednym kierunku, oznaczona odpowiednimi znakami drogowymi.

PIESZY - osoba znajdujaca sie poza pojazdem na drodze i niewykonujaca na niej robét
lub czynnosci przewidzianych odrebnymi przepisami; za pieszego uwaza sie réwniez
osobe prowadzaca, ciagnaca lub pchajaca rower, motorower, motocykl, wozek dzieciecy,
podreczny lub inwalidzki, osobe poruszajaca sie w wézku, a takze osobe w wieku
do 10 lat kierujaca rowerem pod opieka osoby dorostej.
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PRIZEJAZD DLA ROWERZYSTOW — powierzchnia jezdni lub torowiska przeznaczona
do przejezdzania przez rowerzystow, oznaczona odpowiednimi znakami drogowymi.

PRIEJSCIE DLA PIESZYCH ~ powierzchnia jezdni, drogi dla rowerdw lub torowiska
przeznaczona do przechodzenia przez pieszych, oznaczona odpowiednimi znakami
drogowymi.

ROWER - pojazd o szerokosci nieprzekraczajacej 0,9 m, poruszany sita migéni osoby
jadacej tym pojazdem; rower moze by¢ wyposazony w uruchamiany naciskiem na
pedaty, pomocniczy naped elektryczny, zasilany pradem o napieciu nie wyzszym niz
48 V 0 znamionowej mocy ciagtej nie wiekszej niz 250 W, ktdrego moc wyjéciowa
mniejsza sie stopniowo i spada do zera po przekroczeniu predkosci 25 km/h.

SKRZYZOWANIE — przeciecie sie w jednym poziomie drdg majacych jezdnie, ich
pofaczenie lub rozwidlenie, facznie z powierzchniami utworzonymi przez takie
przeciecia, pofaczenia lub rozwidlenia drogi twardej z droga gruntowa, z droga
stanowiaca dojazd do obiektu znajdujceqo sie przy drodze lub z droga wewnetrzng.

€6 .

* STCZEGOLNA OSTROZNOSC - ostronos¢ polegajaca na zwiekszeniu uwagi
* i dostosowaniu zachowania uczestnika ruchu do warunkéw i sytuacji zmieniajacych se
< nadrodze, w stopniu umozliwiajacym odpowiednio szybkie reagowanie.

e 99

SLUZA ROWEROWA ~ czes¢ jezdni na wlocie skrzyzowania na catej szerokosc jezdni lub
wybranego pasa ruchu, przeznaczona do zatrzymania rowerdw w celu zmiany kierunku
jazdy lub ustapienia pierwszeristwa, oznaczona odpowiednimi znakami drogowymi.

WOZEK ROWEROWY — pojazd o szerokosci powyzej 0,9 m przeznaczony do przewozu
0s6b lub rzeczy poruszany sita miesni osoby jadacej tym pojazdem; wézek rowerowy
moZe by¢ wyposazony w uruchamiany naciskiem na pedaty, pomocniczy naped
elektryczny, zasilany pradem o napieciu nie wyzszym niz 48 V o znamionowej mocy
ciagtej nie wiekszej niz 250 W, ktérego moc wyjéciowa zmniejsza sie stopniowo i spada
do zera po przekroczeniu predkosci 25 km/h.




Dokumentem  stwierdzajacym posiadane uprawnienia do kierowania rowerem
i wozkiem rowerowym jest karta rowerowa lub prawo jazdy kategorii AM, A1, BT lub
T-w przypadku os6b, ktdre nie ukoriczyty 18 lat.

Karte rowerowa moze uzyskac osoba, ktdra osiagneta minimalny wiek (10 lat) oraz
wykazatassie niezbednymi umiejetnosciami odpowiednio podczas zajec szkolnych, zajec
prowadzonych przez wojewddzki osrodek ruchu drogowego lub zaje¢ prowadzonych
przez oérodek szkolenia kierowcdw posiadajacy poswiadczenie potwierdzajace
spetnienie dodatkowych wymagan.

Warunkiem uzyskania karty rowerowej jest opanowanie zasad ruchu drogowego,
umiejetnosci jazdy rowerem i techniki kierowania nim oraz zdanie egzaminu,
skfadajacego sie z czesci teoretycznej — testu i czesci praktycznej przeprowadzanej na
placu manewrowym.

Uczniowi szkoty podstawowej karte rowerowa wydaje nieodpfatnie, za pisemna zgoda
rodzica lub opiekuna, dyrektor szkoty. Natomiast osobie, ktdra nie jest uczniem szkoty
podstawowej, karte rowerowa wydac moze dyrektor wojewddzkiego osrodka ruchu
drogowego lub przedsighiorca prowadzacy osrodek szkolenia kierowcéw posiadajacy
poswiadczenie potwierdzajace spefnianie dodatkowych wymagan.
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&mm wyposaienke rower
ROWER POWINIEN BYC WYPOSAZONY:
«2przodu - co najmniej w jedno $wiatto pozycyjne barwy biatej lub z6ttej selektywnej,
ktére moze by¢ migajace,
« 2 tyhu — co najmniej w jedno $wiatto odblaskowe barwy czerwonej o ksztatcie innym
ni tréjkat oraz co najmniej w jedno Swiatto pozycyjne barwy czerwonej, ktdre moze
by¢ migajace,
« W co najmniej jeden sprawnie dziafajacy hamulec,
«w dzwonek lub inny sygnat ostrzegawczy o nieprzerazliwym dZwieku.

DODATKOWO DOPUSZCZA SIE UMIESZCZANIE SWIATEE ODBLASKOWYCH:
« barwy z6ttej samochodowej na bocznych plaszczyznach két (z kazdego boku powinny
by¢ widoczne co najmniej dwa Swiatfa: co najmniej po jednym, umieszczonym na kole
przedniej osi oraz na kole tylnej osi, — barwy z6ttej samochodowej na pedatach roweru
i motoroweru, — barwy hiatej — dodatkowo z przodu roweru i wzka rowerowego.

- W rowerach, wozkach rowerowych i przyzepach rowerowych dopuszcza sig :
- odblaskowy pasek w ksztatie ieprzerwanego pierScenia, umieszczony na boanych -
piaszayznach opony, albo elementy odblaskowe wksztatcie nieprzerwanego :
plersclema umieszczone na bocznych plaszczyznach k6t tych pojazdow. , ,

.........................................
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PRZYGOTUJ

Elementamg requfy postepowania na drodze jest zachowanie ostroznosdi, a czesto nawet
sizeqolngj ostroznosci, unikanie wszelkiego dziatania (lub zaniechania), ktére mogloby
spowodowac zagrozenie bezpieczeristwa lub porzadku ruchu drogowego, ruch ten utrudniac albo
w 2wigzku z ruchem zakidcic spokdj lub porzadek publizny oraz narazic kogokolwiek na szkode.

Niezbedna jest tu znajomos¢ i przestrzeganie przepisow ruchu drogowego, ktdre
requluja i porzadkuja postepowanie wszystkich uczestnikow ruchu drogowego, w tym
rowerzystow.

Uczestnik ruchu i inna osoba znajdujaca sie na drodze s3 obowiazani stosowac sie do
polecert i sygnatow dawanych przez osoby kierujace ruchem lub uprawnione do jego
kontroli, sygnatow $wietlnych oraz znakéw drogowych.

PAMIETAC NALEZY, 7e polecenia i sygnaty dawane przez osoby ierujace ruchem lub
uprawnione do jego kontroli (np. przez policjanta, Zofnierza Zandarmerii Wojskowej,
funkejonariusza Strazy Granicznej, inspektora Inspekdji Transportu Drogowego itp.) maja

bezwzgledne pierwszenistwo przed - sygnafami
IE ST10J
>

Swietlnymii znakami drogowymilll

Jezeli na skrzyzowaniu wystepuja zardwno
sygnaty Swietlne jak i znaki drogowe, sygnaty
Swietlne majy pierwszenstwo przed znakami

= drogowymi.

Gdy ani osoby kierujace ruchem, ani sygnaty

<y Swiethe @y znaki drogowe nie zarzadzaja
h ' ruchem, wowczas o zachowaniu na drodze
gmlll\\(l;\lll\\ SWIATLA JEDZ decyduja ogdlne zasady ruchu drogowego.
8  poradnik
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PAMIETAC NALEZY, ze kierujacy rowerem, korzy;tajqc z chodnika llub
drogi dla pieszych, jest obowiazany jecha powoli, zachowac szczegéing
ostroznos¢ i ustepowac miejsca pieszym.

Kierujacy rowerem jest obowiazany korzystacz drogi dla rowerdw lub pasa ruchu
dla rowerdw, jesli s one wyznaczone dla kierunku, w ktdrym sie porusza lub
zamierza skrecic.

Korzystajac z drogi dla roweréw i pieszych, jest obowiazany zachowac
szazegblng ostroznos¢ i ustepowac miejsca pieszym.

W miejscach, gdzie nie ma wyodrebnionej drogi dla rowerdw lub pasa ruchu
dla rowerdw, rowerzysci powinni jechac poboczem. W przypadku, gdy brak
jest pobocza lub jest ono w ztym stanie technicznym, albo rowerzysta utrudnia
pieszym poruszanie sie poboczem, wolno mu jechac po jezdni.

Dotyczy to wszystkich rodzajow drdg z wyjatkiem autostrad i drdg
ekspresowych, na ktorych ruch rowerdw jest zabroniony.

Korzystanie z chodnika lub drogi dla pieszych przez kierujacego rowerem jest
dozwolone wyjatkowo, gdy:
1) Opiekuje sie on 0soba w wieku do lat 10 kierujaca rowerem;

2) Szeroko$¢ chodnika wzdtuz drogi, po ktdrej ruch pojazddw dozwolony
jest z predkoscia wieksza niz 50 km/h, wynosi co najmniej 2 m i brakuje
wydzielonej drogi dla rowerdw oraz pasa ruchu dla rowerdw;

3) Warunki pogodowe zagrazaja bezpieczeristwu rowerzysty na jezdni (Snieg,
silny wiatr, ulewa, gotoledz, gesta mgta).

Kierujacy rowerem moze jechac lewa strong jezdni, jezeli opiekuje sie osobg

kierujaca rowerem w wieku do lat 10.
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ZNAKI DROGOWE WAZNE DLA NIECHRONIONYCH UCZESTNIKOW RUCHU DROGOWEGO

IZNAKI OSTRZEGAWCZE
A7 A-16
skrzyzowanle drdg ustap pierwszeristwa przejazdu przejécie dla pieszych

A-17 A-24 A-29
dzied rowerzysi sygnaty Swietne
ZNAKI ZAKAZU
B9
zakaz ruchuw obu kierunkach zakaz WJazdu zakaz wjazdu rowerdw

e O

B-20
b stop zakaz ruchu p|eszych
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ZNAKI PIONOWE

ZNAKI NAKAZU
13 (-13a
droga dla rowerdw koniec drogi dla roweréw
(13-16

(-16a U
Koniec drogi dla pieszych  »droga dia rowerow i pieszych”ze
wskazaniem miejsca ich ruchu

INAKI INFORMACYJNE
D-1 D-6
droga z pierwszeristwem przejscie dla pieszych
D-6b D-7
przejscie dla pieszych droga ekspresowa
i przejazd dla rowerdw (droga, na ktdrej ohowiazuje
zakaz ruchu rowerdw)

. poradnik ROWERZYSTY

(-16
droga dla pieszych

b

(13a-16a
koniec drogi
dla rowerdw i pieszych

A

D-6a
przejazd rowerowy

D-9
autostrada
(droga, na ktdrej obowiazuje
zakaz ruchu rowerdw)



INAKI PIONOWE
DODATKOWE ZNAKI SZLAKOW ROWEROWYCH

so |45 [2b

R-1 R-1a -
szlak rowerowy krajowy poczatek szlaku zmiana kierunku szlaku
rowerowego krajowego  rowerowego krajowego

L)

R3 R3 =

R-2 R-2a
szlak rowerowy zmiana kierunku
miedzynarodowy szlaku rowerowego
miedzynarodowego

— }--*.



INAKI POZIOME

P-10 P-11 -
przejscie dla pieszych przejazd dla rowerzystow  linia bezwzglednego zatrzymania

P-13 P-14
linia warunkowego zatrzymania linia warunkowego zatrzymania
zozona z trojkatow zozona z prostokatow
M‘ th
p-17 P-21 P-3
przystanek tramwajowy powierzchnia wytaczona rower
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KASKI, ODBLASKI | APTECZKA PIERWSZEJ POMOCY
Wybierajac sie na przejazdzke rowerem nalezy do maksimum zadbac o bezpieczeristwo.
Dlatego majac na uwadze wiasne zdrowie, a nawet zycie, warto jezdzi¢ w kasku
ochronnym oraz w odziezy wyposazonej lub doposazonej w elementy odblaskowe.
Odblask to nie tylko kamizelka!!! Moze to by¢ np. samozaciskowa opaska na reke lub
noge, zaczepka, pokrowiec na plecak itp. Asortyment jest tak bogaty, ze na pewno
kazdy znajdzie cos dla siebie. Ponadto wielu producentdw sportowego obuwia i odziezy
zamieszcza elementy odblaskowe w oferowanych produktach, warto wigc zwréci¢ na to
uwage przy zakupie stroju na rower.

WARTO ROWNIEZ PAMIETAC O APTECZCE PIERWSZEJ POMOCY,
TAK,NA WSZELKI WYPADEK".

% °
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o Jawsze uzywaj roweru sprawnego i prawidtowo wyposazonego.

o Jakfadaj kask i jasne, rzucajace sie w oczy ubranie, najlepiej wyposazone
w odblaski.

o Janim ruszysz — zawsze sie rozejrzyj! Whaczajac sie do ruchu jestes zobowiazany
7achowac szczegdlng ostrozno$c oraz ustapic pierwszenstwa innemu pojazdowi
lub uczestnikowi ruchu.

o Korzystajz drogi dla rowerdw lub pasa ruchu dla rowerdw, jesli s one wyznaczone
dla kierunku, w ktdrym sie poruszasz lub masz zamiar skrecic.

o Dla whasnego bezpieczeristwa, nie korzystaj podczas jazdy ze stuchawek
(ograniczajg dzwieki ruchu uliznego np. sygnat dzwickowy pojazdéw
uprzywilejowanych).

o Unikaj kapturéw ograniczajacych widocznosc.

o Podczas jazdy rowerem nie rozmawiaj przez telefon.

o Przekraczajjezdnig na przejazdach dla rowerdw. Na przejsciach dla pieszych zawsze
przeprowadzaj rower.

« Wyraznie i odpowiednio wezesniej sygnalizuj zamiar zmiany kierunku jazdy lub
pasa ruchu.

o Przestrzeqaj przepisow, uwazaj na znaki.

o Stosuj sie do zasady ograniczonego zaufania.

o Pamigtaj, ze kierujacemu rowerem lub motorowerem zabrania sie:

- jazdy po jezdni obok innego uczestnika ruchu, dopuszcza sie wyjatkowo jazde
po jezdni kierujacego rowerem obok innego roweru lub motoroweru, jezeli nie
utrudnia to poruszania sie innym uczestnikom ruchu albo w inny sposéb nie
zaqraza bezpieczenstwu ruchu drogoweqo;

- jazdy bez trzymania co najmniej jednej reki na kierownicy oraz nég na pedatach
|ub podndzkach;

- (zepiania sie pojazddw.
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(zesto zdarza sig, ze rower, wyjezdza"z nami na urlop w odlegte i urokliwe miejsca. Jest

kilka mozliwosci, by bezpiecznie przewiez¢ go samochodem:

o BAGAZNIK ROWEROWY NA DACH - to chyba najpopulamigjszy sposob
przewiezienia roweru samochodem. Montujemy dwie poprzeczne belki na dachu,
a do nich specjalne uchwyty na rowery. Samochdd z rowerami zamocowanymi
w ten sposob staje sie bardziej wrazliwy na podmuchy wiatru, a podczas
pokonywania zakretéw musimy wzia¢ pod uwage statecznoé¢ fadunku. Trzeba
rowniez pamigtac, ze mamy rowery na dachu przed wjechaniem do garazu
@y parkingu podziemnego. Zwré¢my uwage na instrukcje obstugi, ktdra moze
wskazywac predkos¢ maksymalng, bezpieczn do przewozenia rowerdw.

o BAGAINIK ROWEROWY NA TYLNA KLAPE — rowery zamontowane w ten
sposdb nie stawiaja takiego oporu powietrza jak te zamontowane na dachu.
Kupujac taki baganik, trzeba koniecznie zwrdci¢ uwage, czy zamontowane
rowery nie zastonia nam tylnych lamp oraz tablicy rejestracyjnej — jest to bowiem
wykroczenie. Niektore bagazniki tego typu posiadaja w wyposazeniu miejsce do
montazu tablicy rejestracyjnej oraz dodatkowe Swiatta.
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o BAGAZNIK ROWEROWY NA HAK - posiadajac w samochodzie hak holowniczy,
mozemy zamontowa¢ na nim specjalng platforme, na ktdrej stawiamy rowery.

Taki typ mocowania zastania $wiatta pojazdu i tablice rejestracyjna. Nalezy
zatem wyrobi¢ dodatkowa tablice rejestracyjng pojazdu, ktéra nalezy

umiescié na bagazniku. Wiekszos¢ modeli bagainikéw posiada gniazdo tablicy
rejestracyjnej i swoje lampy, ktdre podtaczamy do gniazda instalacji elektrycznej
przewidzianej do haka holowniczego.

DROGI ROWEROWE W WOJEWODZTWIE ZACHODNIOPOMORSKIM

Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Zachodniopomorskiego opracowat i udostepnit
mape tras rowerowych w naszym regionie. Zainteresowanych zapraszamy na strone
internetowa: www.rowery.rhgp.pl/

Opracowanie:

mt. asp. Alicja Bierbasz-Krawczyk

asp. szt. Magdalena Kusio

Wydziat Ruchu Drogowego w Szczecinie
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PODSTAWOWE ZABIEGI RESUSCYTACYJNE

1. OCENA BEZPIECZENSTWA
Nalezy sprawdzic, czy udzielanie pomocy jest mozliwe i czy udzielajacemu pomocy nic nie grozi.

2, SPRAWDZENIE PRZYTOMNOSCI
Delikatnie potrzasamy poszkodowanego za barki i zadajemy pytanie, np: CO SIE STALO? PROSZE OTWO-
RZYC OCZY. Brak reakeji moze oznaczac, ze poszkodowany jest nieprzytomny.

3. WOLANIE 0 POMOC
Wotamy inne osoby do pomocy.

4. UDROZNIANIE DROG ODDECHOWYCH

Aby sprawdzi¢, czy osoba oddycha musimy udrozni¢ drogi oddechowe. W tym celu jedna dfori uktada-
my na czole poszkodowanego, a dwoma palcami podnosimy jego brode do géry i do tytu, tak aby znala-
zta sie w najwyzszym punkcie.

5. OCENA ODDECHU

Ocena oddechu wykonywana jest trzema zmysfami, ratujacy poszukuje oznak obecnosci prawidtowego od-
dechu. Przyktadajac swoj policzek do ust poszkodowanego nastuchugje, prébuje dostrzec ruchy klatki pier-
siowej lub wyczu¢ oddech na policzku. Ocena powinna trwa 10 sek. Jezeli nie stwierdzono wystepowania
oznak prawidtowego oddechu, nalezy uznac, ze oddechu brak.

6. WEZWANIE POMOCY

Po stwierdzeniu braku oddechu, jezeli sa obecni inni Swiadkowie, popros ich, aby wezwali pomoc, dzwo-
niac pod numer 999 lub 112. Nalezy poinformowac dyspozytora, ze poszkodowany jest nieprzytomny
i nie oddycha. Jezeli nie ma innych osob w poblizu, wzywamy pomoc osobiscie.

7. 30 UCISNIEC KLATKI PIERSIOWE)

Utoz dtorh jednej reki na Srodku klatki piersiowej poszkodowanego, na jednej dtoni druga dtor i splec pal-
ce, uciskaj klatke piersiowa na gtebokos¢ 5-6 cm w tempie okofo 2 ucisnie¢ na sekunde (100-120 uci-
$nie¢/min). Po kazdym ucisnieciu pozwol, aby mostek unidst sie do pierwotnego potozenia.

8. 20DDECHY RATOWNICZE

Podaj dwa oddechy ratownicze. Udroinij drogi oddechowe (patrz pkt 4), dwoma palcami zacisnij nos po-
szkodowanego, obejmij ustami szczelnie usta poszkodowanego, wdmuchnij powietrze, tak aby uniosta
sie klatka piersiowa, a kazdy oddech trwat okoto 1 sekundy.

9. KONTYNUUJ RKO

Kontynuuj resuscytacje krazeniowo-oddechowg, az do chwili gdy: przyjedzie wezwana pomoc i przejmie
opieke nad osoba poszkodowana, powréca oznaki zycia u poszkodowanego (np: zacznie sie poruszac,

otworzy oczy, itp.) lub opadniesz catkowicie z sit.
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