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3. FIRÇALAMA RULETİ

Dişlerinizi her zaman kullanmadığınız eliniz (diş macunu tüpünü açmak ve macunu sürmek dahil) ile
fırçalayın. Her hangi bir sabah işlemini dahil edebilirsiniz – saçınıza şekil verme, tıraş olma, makyaj yapma,
elbiseleri düğmeleme, kol düğmelerini takma, yemek yeme veya TV’nin uzaktan kumandasını kullanma.

[ Bu egzersiz sizin normalde kullandığınız beyin yarınızın aksi tarafını kullanmanızı gerektirir.
Sonuç olarak, baskın elinizi kullanırken alakalı olan bütün bu hatlar, bağlantılar ve beyin
alanları devre dışı kalırken, beyninizin diğer yarısındaki genelde işleme katılmayan eş
elemanlar aniden belirli davranışları gerçekleştirmek için gerekli hale gelmiştir. Araştırmalar
göstermiştir ki, elden gelen temas duyularını kontrol eden ve işleme tabi tutan korteks
kısımlarında alanlarda bu tip egzersizler ani ve gerekli genişlemeler ile sonuçlanabilmektedir.

Değişiklik: Gömleğin düğmelerini iliklemek, ayakkabı giymek veya giyinmek gibi görevleri yerine
getirirken yalnızca bir elinizi kullanın.
Geçek bir çaba için baskın olmayan elinizi
kullanın.

Günlük bir etkinlik ile korteksinizdeki
duysal ve motor yollar arasında
ilişkilendirmeler oluşturan normal dışı bir
başka egzersiz de çorap ve iç çamaşırlarınızı
kirli sepetine koymak veya ayakkabılarınızı
almak için ayaklarınızı kullanmaktır.
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