Alstirma 3 Tibet Egzersizi

Amag: G0z kaslarini gliclendirmek, hizlandirmak, titresimsiz odaklanmay1 saglamak.
Yontem:

1) Gozlerinizi distaki noktalarin etrafinda saat yoniinde hizla dondiiriin.

2) Bu hareketi saatin tersi yoniinde tekrarlayn.

3) Gozlerinizi karttaki saat 2 ve saat 8’in oldugu yerlerde asag: yukar1 hareket ettirin.
4) Bu hareketi saat 4 ve saat 10’un oldugu yerlerde tekrarlayin.

5) Gozlerinizi kisa bir siire kirpin.

Egzersizi istediginiz kadar tekrarlayn.

Anlayarak hizli okuma fark yaratir.
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