Mycie rak przeprowadza¢ zgodnie ze schematem:

1. Pocieranie wewnetrznych
czesci dtoni.

2. Pocieranie wewnetrzng czescig,
prawej dioni o grzbietowg cze$¢
lewej dtoni, a nastepnie

w zmienionej kolejnosci.

3. Pocieranie wewnetrznych
czesci dtoni z przeplecionymi
palcami, az do zagtebien migdzy
palcami.

4. Pocieranie gornych czesci
palcow prawej dioni o wewnetrzng
czes¢ lewej dtoni z palcami
ztgczonymi, a nastepnie odwrotnie.

5. Obrotowe pocieranie kciuka
prawej dioni o wewnetrzng czes¢
zacisnietej na niej lewej dfoni,

a nastepnie odwrotnie.

6. Obrotowe pocieranie
wewnetrznej czesci lewej dioni
ztaczonymi palcami dioni prawe;j,
a nastepnie odwrotnie.
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