Kolejnos¢ mycia qu

Naniesc¢ odpowiednia ilos¢ srodka
do czyszczenia badz mydta.

Czysci¢ boczne strony palcow
pocierajac ztozonymi dtonmi
Z rozszerzonymi palcami.

Pod zgietymi palcami dtoni pocierac
palcami gérna powierzchnie palcow.
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SEKUND

Pocierac o siebie wewnetrznymi
stronami dtoni oraz ich grzbietami.

Namydli¢ obydwa nadgarstki.

Pociera¢ wnetrzem jednej dtoni
o grzbiet drugiej, a nastepnie
zmienic reke.

Scisna¢ kciuk dtoni i wykona¢
obrotowe ruchy wokot kciuka,
a nastepnie zmienic reke.

Pocierac okreznie opuszkami jednej
dtoni o wnetrze drugiej, a nastepnie
zmienic reke.
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