
راحة كف براحة كف مع أصابع متشابكة  ظهر أصابع اليد ع	 راحة اليد اخرى 

مع تشابك اصابع
فرك دائري ل�بهام اي� داخل راحة 

اليد اليمنى واعادة الكرة بالعكس 

فرك دائري بقوة، مع اصابع ا�ضمومة لليد 

اليمنى � راحة اليد الي�ى ثم إعادة الكرة 

بالعكس 

اشطف يديك با�اء
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بلل يديك با�اء ثم ضع كمية كافية

من الصابون تغطي جميع أسطح اليد.
افرك راحتي يديك ببعضه£، وحتى ا�عصم¢ افرك براحة اليد اليمنى ع	 ظهر اليد الي�ى 

مع تشابك اصابع ثم اعد الكرة بالعكس 

جفف يديك §اماً با�ناديل الورقية 
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