ZALACZNIK NR 1

TECHNIKA EFEKTYWNEGO MYCIA RAK (wg Avlifte)

Zmoczye rece, dodac¢ mydlo i zastosowac nastepujacg procedure:

s 2. Pocierad grzbiet dioni lewe)
dlonig prawa: zmuana ryk

3. Pociera¢ wewnetrzne powierzchnie 4. Pocierac powierzehnie egigtyeh palcow
dioni 7z przeplecionymi palcami lewej dioni dionia prawsg: zmiana ragk

5. Keiuk dloni prawej pocierad ruchem 6. Zlaczone palce prawey dioni pociera¢  ruchem
obrotowym dlonig lewsy: zmiana rak obrotowym o wewnetrzng powierzehnie diomni
lewej; zmiana ryk

Kazdy etap nalezy wykona¢ 5x.  Czas mycia 10-15 sekund.




