
Zmoczyć dłonie i nanosząc odpowiednią ilość
mydła, rozprowadzić je po dłoniach.

Pocierać górną część palców o wewnętrzną
część drugiej dłoni i odwrotnie.

Pocierać wewnętrznymi częsciami dłoni
z przeplecionymi palcami.

Okrężnymi ruchami pocierać opuszki palców
o wewnętrzne zagłębienia drugiej dłoni.

Pocierać zewnętrznymi częsciami dłoni
wewnętrzną częścią drugiej dłoni.

Ruchem obrotowym pocierać kciuki 
wewnętrzną częścią dłoni.
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