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Bu prose:
40 - 60 saniyedir.

Avug igine yeteri kadar Avug igine dairevi
sivi sabun alin bir sekilde ovalayin

Sag avug igine sol el dis.
yiizeyi tizerinden hareket Elleri avug icine bakacak Sekildeki gibi ellerinizi
ettirerek parmaklari sekilde birbirine gegirip kilitleyin ve asag yukar
birbirine gegirin ve islemi hareket ettirin hareket ettirin .
diger el iginde yapin

Sol elin basparmagini diger
el ile tutarak dairevi bir
sekilde hareket ettirin ve
diger tarafi da ayni

Sol elin avug igine
sag elin parmak uglarini
sirterek dairevi
hareketlerde ovun

Kurumasini bekleyin ... ve elleriniz tertemiz











