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يوصى بوضع خط من الجل بمقدار طول اصبع السبابة من أحد جهات مفصل الكاحل
 الى الجهة الاخرى مع التأكيد على أن عقب أخيل و المسافة بين مفاصل الكاحل

الاثنين في المقدمة يتم تغطيتهم
لا يجب وضع الجل على عظمة الكاحل بشكل مباشر بل يجب وضعه على الانسجة الرخوة المحيطة به

قم بنشر الجل بإتجاه
منطقة العانة وليس المؤخرة 

يوصى بوضع خط من الجل بمقدار طول اصبع السبابة للنسيج الرخوي حول
تجنبمنطقة الالم




