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Entspannte Augen fiihren zu beschwerdefreiem Sehen
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Zunehmende Bildschirmarbeit und die Verbreitung digitaler Medien bewirken, dass viele
Menschen ihre Augen Uber lange Zeitrdume auf einen Monitor fixieren. Diese unnatirliche
Sehweise flhrt vielfach zu Augenbeschwerden und/oder einer nachlassenden Sehkraft. Be-
eintrachtigungen in der visuellen Wahrnehmung erfordern zusatzliche geistige Leistung. Wir
lernen diesen Kreislauf zu unterbrechen um, einerseits die Gesundheit der Augen zu férdern
und andererseits das Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit im Beruf zu erhalten.

Inhalt:

+ Auswirkungen einseitiger Dauerbelastung auf das Sehsystem

+ Ursachen und Vermeidung von Sehbelastungen bei der Bildschirmarbeit

+ Entlastung des visuellen Systems und Gehirns durch Anderung der (Seh-)Gewohnheiten

» Auswahl und Verwendung von Bildschirmbrillen

» Kurzlibungen und Spiele zur visuellen und geistigen Anregung

« Erarbeitung eines Ubungskonzeptes fiir Bildschirmnutzer zur Anregung der Augenbeweg-
lichkeit, des peripheren Sehens, der Nah-Fern-Einstellung und des beidaugigen Sehens






