Jalkojen omahoito

MITEN?

Jalkojen Jalkojen Jalkojen Kynsien

pesu kuivaus rasvaus leikkaus
¢ Pese jalat + Kuivaa jalat hyvin + Piivittidinen y Suor:jlteralset
paivittdin pesun jilkeen rasvaus kynsisakset
haalealla vedella " q q
+ Muista erityisesti * Mitad kuivempi * Leikkaa kynsi
+ Kiytd hikoileviin varpaiden vilit iho, sita varpaanpain
jalkoihin mietoa rasvaisempi muotoon

pesuainetta voide

Hio kynnen terava
kulma viilalla

Helli ja Hoivaa

— Arvosta
jalkojasi

Kengat Sukat Jalkajumppa Arkiliikunta

Liiku arjessa

Heiluttele varpaita

* Valitse kayton * Sukan ko%:o yht.é saannollisesti
mukaan numeroa isompi * Keinuttele
. . kuin kenginkoko nilkkoja ylos - alas * Suosi vaihtelevia
* Suosi joustavaa ja alustoja
pitavaa pohjaa * Vaihda sukat * Ravistele reisia
T T paivittidin ja pese L. * Luonnosta
ata kar teen 60° * Viimeistele liikunnaniloa!
1,5 cm kiayntivara venytyksin
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