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3. FIRCALAMA RULETI

Dislerinizi her zaman kullanmadiginiz eliniz (dis macunu tiipiinii agmak ve macunu siirmek dahil) ile
fircalayin. Her hangi bir sabah iglemini dahil edebilirsiniz — saginiza sekil verme, tiras olma, makyaj yapma,
elbiseleri diigmeleme, kol diigmelerini takma, yemek yeme veya TV’nin uzaktan kumandasini kullanma.

W By egzersiz sizin normalde kullandiginiz beyin yarinizin aksi tarafim kullanmanizi gerektirir.
Sonug olarak, baskin elinizi kullanirken alakali olan biitin bu hatlar, baglantilar ve beyin
alanlar1 devre disi kalirken, beyninizin diger yarisindaki genelde isleme katiimayan es
elemanlar aniden belirli davranislar: ger¢eklestirmek igin gerekli hale gelmistir. Arastirmalar
gostermistir ki, elden gelen temas duyularini kontrol eden ve isleme tabi tutan korteks
kisimlarinda alanlarda bu tip egzersizler ani ve gerekli genislemeler ile sonuglanabilmektedir.

Degisiklik: GoOmlegin diigmelerini iliklemek, ayakkabi giymek veya giyinmek gibi gorevleri yerine
getirirken yalnizca bir elinizi  kullanin.
Gegek bir ¢aba icin baskin olmayan elinizi
kullanin.

Ginliik bir etkinlik ile korteksinizdeki
duysal ve motor yollar arasinda
iligkilendirmeler olugturan normal digi bir
bagka egzersiz de corap ve i¢ ¢amagirlarinizi
kirli sepetine koymak veya ayakkabilarinizi
almak icin ayaklarnnizi kullanmaktir.
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