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Na sucha skoére pobierz taka ilos¢ preparatu, aby pokrywat Rozprowadz preparat Rozprowadz preparat po Pocierajac wewnetrzne
w catosci wewnetrzng powierzchnieg dtoni wcierajac go w cate dtonie zewnetrznych czesciach dtoni  czesci dtoni z przeplecionymi
tacznie z nadgarstkami palcami

i z przeplecionymi palcami

/@O

Ztap palce kazdej dtoni Chwy¢ kciuk kazdej dfoni Docisnij palce kazdej dfoni Po wyschnieciu Twoje rece
i pocieraj przekrecajac w bok  druga reka i wykonaj ruch do drugiej dtoni i wykonaj sa bezpieczne
tam i z powrotem obrotowy ruch obrotowy




