
Guide de référence de la RCR 
 

Réduisez le risque 
♥ Faites de l’activité physique tous les jours 
♥ Suivez le Guide alimentaire canadien pour manger sainement 
♥ Vivez sans fumée  
♥ Apprenez à gérer le stress 
♥ Maintenez un poids santé 

 
Étapes de la RCR : 
  

 
Appelez le 9-1-1 
 
 

  
 
Renversez la tête, soulevez le menton, vérifiez la 
respiration 
Donnez deux insufflations 

  

Placez vos mains au centre de la poitrine 

Appuyez fortement jusqu’à 2 pouces sur la 
poitrine 30 fois 
 

Continuez avec 2 insufflations et 30  compressions jusqu’à ce 
que de l’aide arrive 

 

 

 

 
 
 
 
 

Apprenez à sauver la vie d’un proche dans un cours de RCR. Recyclez-
vous chaque année. Téléphonez au 613 580-6744 pour obtenir de 
l’information et une liste des cours de RCR ou visitez 
ottawaheartbeat.com/heartbeat.
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