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با كف دست، بين انگشتان  
و پشـت دسـت مقابـل را  

مالش دهيد. 

2

قسمتهاى داخلى انگشتان را  
بـه هـم مالـش دهيـد. 

3

پشـت انگشتـان دستـها را  
در دست مقابل قفل كرده  

و كامـلاً مالـش دهيـد. 

4

انگشـت شست را  
به صـورت چرخشى  

با دست مقابل مالش دهيد. 

5

نوك انگشتان و زير ناخنها را  
داخل خطوط كف دست مقابل 

مالش دهيد. 
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