Fit am Bildschirmarbeitsplatz

Entspannungsubungen fur die Augen

Die bewegungsarme und unnatlrliche Art des Sehens bei der
Bildschirmarbeit beansprucht unsere Augen. Der natdrliche
Blick in die Ferne und das ausgewogene Umherschweifen
der Augen entfallt. Stattdessen missen die Augen stunden-
lang monoton Objekte in einem engen Blickfeld in der Nahe
fixieren. Die Folge sind haufig Augen- und Sehbeschwerden,
Kopfschmerzen sowie Nackenschmerzen. Regelmaliige Pau-
sen und Entspannung sind fur die Augen bei der Bildschirmar
beit genauso wichtig wie eine ausgeglichene Fehlsichtigkeit.

AUGENUBUNGEN

Augenentspannung und Augentraining helfen auf nattrliche
Weise, Beanspruchungen auszugleichen und den Augen
Entspannung zu verschaffen. Die hier vorgestellten Ubun-
gen beziehen sich nicht auf die Verbesserung der Sehkraft,
sondern dienen zur Entspannung der Augen. Sie sind bereits
nach wenigen Minuten wirksam. Wiederholen Sie die Ubun-
gen mehrmals taglich.

GAHNEN

Gahnen ist eine einfache sehr einfache, aber wirksame
Ubung zur Befeuchtung und Reinigung der Augen. Es ent-
spannt den Korper — besonders die Gesichtsmuskulatur — und
steigert zudem die Sauerstoffzufuhr. Erzeugen Sie kinstli-
ches Gahnen, indem Sie den Mund weit 6ffnen, die Augen
zukneifen und die Arme ausgiebig nach oben recken.

Nach drei bis vier Mal, stellt sich meistens ein natlrliches
Gahnen ein. Wiederholen Sie die Ubung solange, bis Sie
spuren, dass |hre Augen feucht werden.

AUGEN KREISEN LASSEN

Lassen Sie langsam Ihre Augen kreisen. Ein bis zwei Mal
rechts herum, ein bis zwei Mal links herum. Fortgeschrittene
schlieRen die Augen und stellen sich bei der Augenibung
eine liegende Acht vor, der sie mit dem Blick folgen.
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AUGEN PALMIEREN (ABDUNKELN)

Beide Handflachen etwas gewdlbt leicht und ohne Druck
auf die Augen legen; die Finger liegen Uber Kreuz auf der
Stirn, die Nase bleibt frei, die Augen sind geschlossen. Die
Ellenbogen kénnen auf den Tisch gestitzt werden. Es darf
kein Licht auf die Augen fallen. Konzentrieren Sie sich nur auf
die schwarze Flache, die Sie sehen, und nehmen Sie dabei
eine vollkommen entspannte Haltung sowohl mit den Augen
als auch im Geiste ein. Vollige Entspannung haben Sie dann
erreicht, wenn sie kein buntes Flimmern, sondern nur noch
schwarz sehen.

AUGENRALLYE

Im Wechsel nah und weit entfernt liegende Gegenstande
etwa 2 Sekunden scharf ins Auge fassen. Abklopfen ent-
spannt die Augen und férdert die Durchblutung. Nehmen

Sie flr das Abklopfen jeweils den Mittel- und Zeigefinger
und legen Sie sie dicht aber locker aneinander, so dass kein
Zwischenraum frei bleibt. Beginnen Sie die Ubung auf den
Augenbrauen am inneren Rand oberhalb der Nase. SchlieRen
Sie dazu die Augen. Klopfen Sie jetzt die Augenpartie mit
Mittel- und Zeigefinger von innen nach aufden ab — oben tber
die Augenbrauen und unten auf dem Knochenrand unterhalb
der Augen.

WEITERE TIPPS ZUR VERMEIDUNG VON BESCHWERDEN BEI

DER BILDSCHIRMARBEIT

= Wahrend der Bildschirmarbeit zwischendurch immer wieder
in die Ferne sehen — beim Telefonieren, beim Gang zum
Kopierer oder zu anderen Raumen

= Nach einer Stunde Arbeit am Bildschirm eine Pause ein-
legen oder eine andere Tatigkeit aufnehmen

= Sich taglich ausreichend bewegen und regelméaRig Sport
in der Freizeit betreiben ist ein wichtiger Ausgleich zur
Computerarbeit.
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Genau. Richtig.



ARBEITSMEDIZINISCHE VORSORGE

Entspannungstibungen kénnen keine ergonomische Gestaltung
des Bildschirmarbeitsplatzes ersetzen.

Darliber hinaus sollte die regelméaRig durch den Arbeitgeber
angebotene arbeitsmedizinische Vorsorge, die eine Untersu-
chung des Sehvermdgens und eine Beratung zu Sehhilfen und
zur Arbeitsplatzergonomie beinhaltet, in Anspruch genommen
werden.
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