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Einleitung

Ein Grof3teil der Erwerbstatigen in Deutsch-
land arbeitetet an einem Bildschirmarbeits-
platz. Hierfur ist ein Strukturwandel vom pro-
duzierenden und verarbeitenden Gewerbe
hin zu einer dienstleistungsorientierten
Arbeitswelt verantwortlich, in der etwa 80
Prozent aller Arbeitsplétze in Deutschland
angesiedelt sind.

Die Arbeit an einem Bildschirm bedeutet
einen neuen Trend im Sehverhalten und neuve
Herausforderungen fur das visuelle System:
ein starrer Blick auf den Bildschirm, immer
gleiche Arbeitsentfernungen, schnelle Blick-
wechsel zwischen Tastatur und Monitor und
unterschiedliche Kontraste, auf die sich das
Auge schnellstméglich anpassen muss. Zudem
nimmt die Informationsflut auf das Individuum
durch die steigende Anzahl, GréBe und
Aufldsung der verwendeten Displays zu.

Die Informationsaufnahme bei der Arbeit mit
einem Bildschirmgerat erfolgt zu neunzig
Prozent Uber die Augen. Die dadurch ent-
stehenden hohen Anforderungen an das Seh-
system und zusatzliche Belastungsfaktoren,
rufen bei etwa 70 Prozent der Beschaftigten
asthenopische Beschwerden wie Kopfschmer-
zen, Midigkeit, trockene und brennende
Augen sowie Schwierigkeiten bei einem
Wechsel von der Ferne in die Néhe und um-
gekehrt hervor.

Monoton, eintonig, starr, ons’rrengend wie
auch ein hohes Maf3 an Konzentration sind
Eigenschaften, mit denen die Arbeit an einem
Bildschirm beschrieben wird. Doch nicht nur
beruflich kommen Menschen mit digitalen
Endgerdaten in Berihrung. Smartphones,
Tablets, Fernseher, E-book-Reader und

Notebooks sind aus unserem Alltag nicht
mehr wegzudenken. So haben beispiels-
weise Studien in den USA im Jahr 2019
ergeben, dass jeder erwachsene Birger
etwa zehn Stunden am Tag digitale Medien
konsumiert.

Anderseits lasst sich die Arbeit am Bild-
schirm durch den Einsatz elektronischer
Hilfsmittel, wie VergroBerungssoftware,
Kontrastverstarkung oder Sprachausgabe,
an die Bedirfnisse sehbeeintrachtigter
Menschen sehr gut anpassen. Zudem weist
dieser Arbeitsplatz ein geringes Eigen- und
Fremdgefahrdungspotential auf. Daher ist
die Arbeit am Display, trotz Ihrer gesteiger-
ten Anforderungen an das visuelle System,
eine wichtige Option fir den Erhalt der
Erwerbstatigkeit von Menschen mit schwer-
wiegenden Augenerkrankungen und Seh-
beeintrachtigungen.

Zur Reduzierung und zur Prdvention der
Beschwerden werden unter anderem klas-
sische Entspannungsibungen des Visual
Trainings fur die Augen empfohlen. Diese
Broschire soll lhnen durch eine zielgerich-
tete Pausengestaltung helfen, Ihren digitalen
Alltag besser bewdltigen zu kénnen.
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Ubungsplan

Bereits nach zweistindiger Bildschirmarbeit
kdnnen Beschwerden entstehen, bei Men-
schen mit Sehbeeintréchtigung auch friher.
Aus diesem Grund sollte das Intervall zwi-
schen den Pausen des Ubungsplans zwei
Stunden nicht Gberschreiten.

Bei einem achtstindigen Arbeitstag, der um
8:00 Uhr beginnt und um 16:30 Uhr endet,
sind die Pausen zur Absolvierung der Ubun-
gen um 92:00 Uhr, 10:30 Uhr, 12:00 Uhr
(Mittagspause), 13:30 Uhr und 15:00 Uhr

angesetzt.

Um den Effekt von entspannten Augen an
einem Bildschirmarbeitsplatz zu starken,
sollten mehrere Kurzpausen erfolgen. Folg-
lich werden zusatzlich zu den festgelegten
Pausen die Blitzibungen Blinzeln und
Gahnen durchgefihrt.

Beispiel-Ubungsplan

Es gibt sechs verschiedene Ansatzpunkte,
auf denen die Augenibungen basieren:

e Steigerung der Lidschlagfrequenz bzw.
Erneuerung des Tranenfilms

Erweiterung von Gesichts- und Blickfeld
Beweglichkeit der Augenmuskeln
Akkommodationstraining

Fusionsibung

Entspannung

Fir je einen Ansatzpunkt enthdlt der
Ubungsplan eine dazugehérige Ubung.
Da fiir jeden Ansatzpunkt mehrere Ubungen
vorhanden sind, kdnnen diese ausgetauscht
werden. So soll eine Monotonie durch sich
wiederholende Ubungen vermieden werden.

Ein Vorschlag fiir einen abwechslungsreichen
Ubungsplan kénnte wie folgt aussehen:

Ubungen Ubungen Ubungen Ubungen Ubungen
BEHHELLA Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5
:3;;?:32'&:;: Liegende Acht Uhr Uhr Umwandern Umwandern
Akkommoda- . . .
tions- Blickfacette Drehschwmg- Drehschwmg- Drehschwmg- Blickfacette
- ubung Ubung Ubung
fraining
Entspannung Palmieren Palmieren Fingerregen Fingerregen Akupressur
S Dreidimensio- Dreidimensio-
Fusionsiibung nales Sehen nales Sehen Knotenkreuzung | Knotenkreuzung | Knotenkreuzung
Erweiterung . .
Gesichts- und Augenyoga Augenyoga Augenyoga Gesnc'htsfeld- Gesphtsfelcl-
Blickfeld erweiterung erweiterung
Steigerung
:_-'::sf:::zg/- Blinzeln/ Blinzeln/ Blinzeln/ Blinzeln/ Blinzeln/
E 9 Gahnen Gahnen Gahnen Gahnen Gdhnen
rneverung
Trénenfilm
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Aufgabe 1: Blinzeln

Infolge der langanhaltenden Konzentration des Blickes auf den Monitor wahrend der Bild-
schirmarbeit kommt es zur Unterdrickung des Lidschlags. Das Blinzeln [6st den starren Blick
und der Trénenfilm wird ernevert. Diese Ubung kann jederzeit wéhrend der Bildschirmarbeit
angewendet werden, insbesondere wenn der Blick bereits Gber einen langeren Zeitraum
auf dem Bildschirm haftet oder ein Trockengefuhl der Augen einsetzt.

Anleitung

* Mit dem linken Auge mehrfach blinzeln.

* Mit dem rechten Auge mehrfach blinzeln.

* AnschlieBend mit beiden Augen mehrfach blinzeln.

e Die Ubungsdauer betragt zehn bis zwanzig Sekunden.




Aufgabe 2: Gahnen

Ein bewusstes Gahnen lockert die Gesichts-, Kiefer- und Augenmuskulatur. Weiterhin aktiviert
das Gahnen die Tranenproduktion und wirkt einem trockenen Auge entgegen. Als kurze
Auszeit von der Bildschirmarbeit kann das Gahnen regelmafig durchgefihrt werden.

Anleitung

® Bewusst gdhnen, die Augen schlieBen und den Kérper gleichzeitig strecken.
® Das Gahnen eine Minute lang ausfihren.




Aufgabe 3: Gesichtsfelderweiterung

Die periphere Zone des Gesichtsfelds wird bei der Bildschirmarbeit vernachlassigt. Die
Fokussierung des Bildschirms steht im Vordergrund, wodurch eine Beanspruchung des
zentralen Sehens entsteht. Das Ziel dieser Ubung ist eine Erweiterung des Gesichtsfeldes
durch die Anregung der peripheren Zone.

Anleitung

* Mit den Handen auf Augenhohe
einen Rahmen bilden.

e Durch diesen Rahmen ein Objekt
fixieren.

® Den Rahmen langsam nach auf3en
vergrofiern und das dabei neu
Erscheinende wahrnehmen.

e Den Rahmen so weit vergréBBern,
bis er ohne eine Anderung der
Blickrichtung gerade noch am
Rand des Gesichtsfelds erkannt
wird.

® Den Rahmen langsam zur Mitte
hin verkleinern.

® Den Rahmen wiederholend
vergrofern und verkleinern.




Aufgabe 4: Augenyoga

Ein konzentrierter starrer Blick auf den Bildschirm wie auch héufige abrupte Blickspringe
beanspruchen die Augenmuskulatur. Die Ubung Augenyoga unterstitzt die Beweglichkeit
der Augenmuskulatur und férdert die Ausweitung des Blickfelds.

Anleitung

e Den Kopf gerade und ruhig halten.

* Den linken und rechten Zeigefinger auf Gesichtshéhe nehmen und so halten, dass sie
sich am Rand des Blickfelds befinden.

* Mehrmals die Augen ruhig vom linken zum rechten Zeigefinger bewegen und umgekehrt.

* Eine senkrechte Linie vorstellen und den Blick langsam vom oberen zum unteren Zeige-
finger und umgekehrt wandern lassen.

e Die Ubung in der Diagonalen wiederholen.

e AbschlieBend die Augen kreisen lassen.




Aufgabe 5: Liegende Acht

Um schnelle Blickspringe zwischen Bildschirm, Tastatur und Vorlage zu kompensieren,
fordert die liegende Acht harmonische, gleitende Blickbewegungen. Weiterhin wird die
Schulter- und Nackenmuskulatur entspannt.

Anleitung

* Mit den Augen eine liegende Acht nachzeichnen.

e Allmahlich den Kopf mitschwingen.

e Die Ubung kann mit offenen oder mit geschlossenen Augen durchgefihrt werden, auch
eine Kombination aus beidem ist moglich.




Aufgabe 6: Die Uhr

Die Uhr geht auf die Mobilitat der Augenmuskulatur ein und unterstitzt die Erholung der
Augen.

Anleitung

e Eine aufrechte Sitz- oder Stehposition einnehmen und die Augen schlieBBen.
e Eine grofie Uhr vorstellen und das Zentrum der Uhr fixieren.
* Folgende Bewegungen mit den Augen durchfihren:

- vom Zentrum in Richtung 12 Uhr und wieder zurick

- vom Zentrum in Richtung é Uhr und wieder zuriick

- vom Zentrum in Richtung 3 Uhr und wieder zuriick

- vom Zentrum in Richtung 9 Uhr und wieder zuriick

- vom Zentrum in Richtung 1 Uhr und wieder zuriick

- vom Zentrum in Richtung 7 Uhr und wieder zuriick

- vom Zentrum in Richtung 5 Uhr und wieder zuriick

vom Zentrum in Richtung 10 Uhr und wieder zuriick

e Die Ubung einige Male wiederholen.
® Den Umriss der Uhr abfahren im und entgegen dem Uhrzeigersinn.




Aufgabe 7: Drehschwingiibung

Die Drehschwingibung entspannt die Augenmuskulatur, die durch einseitige statische Belas-
tungen sowie durch einseitige dynamische Belastungen unter stdndiger Anspannung steht.
Des Weiteren erweitert das Drehschwingen das Blickfeld und trainiert die Akkommodation.
Zusatzlich wird die Becken-, Ricken-, Schulter- und Nackenmuskulatur entkrampft. Denn
neben Augenbeschwerden entstehen auch hier Beschwerden wahrend der Bildschirmarbeit,
z. B. durch Zwangshaltung, nicht oder falsch ergonomisch eingerichtete Arbeitsplatze oder
durch Uberbelastung.

Anleitung

® Eine bequeme und aufrecht stehende Position einnehmen (wenn méglich ohne Schuhe).

e Wenn méglich die Ubung vor einem Fenster durchfithren, so dass der Blick auch in die
Weite schweifen kann.

¢ Mit den Fifden ein V bilden, dabei sind die Fersen handbreit und die Zehen schulterbreit
auseinander zu stellen. Die Arme locker hangen lassen.

e Den Oberkorper leicht von einer Seite zur anderen Seite schwingen, den Kopf parallel
zu den Schultern mitschwingen.

® Dabei die rechte Ferse anheben, wenn der Kérper nach links schwingt und die linke
Ferse anheben, wenn der Kérper nach rechts schwingt.

 Der Blick gleitet durch den Raum und hinaus in die Ferne.

e Die Ubung einige Minuten ausfihren.

e AbschlieBend langsam ausschwingen lassen




Aufgabe 8: Umwandern

Ein Ausgleich zum ,Réhrenblick” auf dem Bildschirm bietet die Ubung Umwandern. Durch
das Umwandern wird die Muskulatur der Augen sowie der Schulter- und Nackenmuskulatur
gelockert, gleichzeitig auch die Akkommodation geschult.

Anleitung

e Mit den Augen die Konturen von unterschiedlich weit entfernten Objekten langsam
nachzeichnen.

* Den Kopf dabei sanft mitbewegen.
e Die Ubung einige Male wiederholen.




Aufgabe 9: Blickfacette

Die Bildschirmarbeit bedeutet fir die Akkommodationsleistung eine Dauerbeanspruchung.
Diese Ubung lockert den Ziliarmuskel, trainiert die Akkommodation und ist somit ein Aus-
gleich zur einseitigen Distanzarbeit am Bildschirm.

Anleitung

e Objekte auswahlen, die sich beim Blick von der Nghe in die Ferne in unterschiedlichen
Entfernungen befinden.

e Ein Auge mit Hilfe der Hand abdecken.

® Das am ndchsten gelegene Objekt betrachten und den Blick von Objekt zu Objekt
wandern lassen, bis das am entferntesten gelegene Obijekt erreicht ist.

® Dabei den Blick auf jedem Objekt einen Moment ruhen lassen und umwandern.

e Anschliefend die Objekte von der Ferne in die Nahe zuriickverfolgen.

e Die Ubung wiederholen mit dem anderen Auge und mit beiden Augen.




Aufgabe 10: Dreidimensionales Sehen

Um ein dreidimensionales Sehen zu erhalten, missen die Einzelbilder beider Augen zu
einem Seheindruck verschmelzen (Fusion). Diese Ubung unterstiitzt die réumliche Wahr-
nehmung von Obijekten und die Konzentration. Weiterhin kann diese Ubung helfen, wenn
Doppelbilder bei langanhaltender Bildschirmarbeit auftreten.

Anleitung

* Einen Finger etwa zwanzig bis drei-
Big Zentimeter vor die Nasenspitze
halten.

* Mit der anderen Hand ein Auge
schlieBen und mit dem gedffneten
Auge den Finger fixieren.

* Nun die Augen mehrmals rasch
nacheinander 6ffnen und abdecken.

* Es entstehen zwei verschiedene
Seheindricke.

e Anschliefend betrachten beide
Augen gleichzeitig den Finger.

* Die beiden Seheindricke verschmelzen

zu einem Bild (Fusion).

* Den Finger einer Hand etwa zwanzig
bis dreifig Zentimeter vor das Auge
halten. Den Finger der anderen Hand
mit dem ausgestreckten Arm direkt
dahinter halten.

e Auf den vorderen Finger blicken - der
hintere Finger erscheint doppelt.

® Das Erscheinende ein paar Sekunden
lang entspannt wahrnehmen.

e Jetzt den Blick auf den hinteren Finger
richten - der vordere Finger erscheint
nun doppelt.

® Das Erscheinende ein paar Sekunden
lang entspannt wahrnehmen.

* Die Blickspringe mehrmals wieder-
holen.




Aufgabe 11: Knotenkreuzung

Das Hauptblickfeld bei der Bildschirmarbeit liegt auf dem Bildschirm. Die Bildschirmdar-
stellung erfolgt zweidimensional. Demzufolge wird das dreidimensionale Sehen bei der
Bildschirmarbeit selten beansprucht, wie etwa bei der Wahrnehmung der Arbeitsmittel
selbst (z.B. Bildschirmgerdt, Tastatur), bei Telefonaten oder bei einer Unterhaltung mit einem
Kollegen. Diese Ubung animiert zum dreidimensionalen Sehen und unterstitzt die Konzen-
tration.

Anleitung

Fir diese Ubung wird eine Schnur benétigt.

Das eine Ende z.B. an einem Regal, Tur- oder Fenstergriff befestigen (ungefahr auf
Augenhdhe). Das andere Ende in der Hand vor die Nasenspitze halten.

* |n der Schnur befinden sich zwei Knoten, der erste Knoten etwa dreifBig Zentimeter von
der Nasenspitze entfernt und der zweite kurz vorm Ende der Schnur.

Mit beiden Augen den ersten Knoten fixieren - die Schnur kreuzt den Knoten.

Mit beiden Augen den hinteren Knoten fixieren - zwei Schnire laufen auf den Knoten
zu und kreuzen ihn.

® Den Blick zwischen den Knoten wandern lassen.




Aufgabe 12: Palmieren

Zum kurzzeitigen Abschalten von der Bildschirmarbeit dient das Palmieren. Diese Ubung
unterstitzt die Regeneration der Augen und die Belebung der Sehzellen.

Anleitung

Ggf. Brille abnehmen.

Eine bequeme und aufrechte Sitzposition einnehmen und die Ellbogen aufstitzen.

Die Handflachen aneinander reiben, um sie zu erwarmen.

Mit leicht gewdlbten Handflachen die Augen abdecken, sodass kein Lichtreiz mehr

wahrgenommen werden kann, dabei aber nicht die Augdpfel berGhren.

Die Dunkelheit bewusst wahrnehmen.

* Nach einer Weile der Entspannung (eine bis finf Minuten) Augen schlieflen, Hand-
flachen entfernen und die Augen langsam o6ffnen.

e Den Umriss der Uhr abfahren im und entgegen dem Uhrzeigersinn.




Aufgabe 13: Fingerregen

Die Ubung Fingerregen fishrt zu einer Entspannung der Augen sowie ihrer unmittelbaren
Umgebung und fordert deren Durchblutung.

Anleitung

Ggf. Brille absetzen und die Augen schlief3en.

Mit den Fingerspitzen beider Hande Augenbrauen sanft abklopfen.

Langsam in Richtung der Schlafen bewegen.

Von den Schlafen aus in Richtung Wangenbereich wandern. Dabei den Unterkiefer
entspannen und den Mund leicht 6ffnen.

AnschlieBend entlang des seitlichen Nasendachs klopfen.




Aufgabe 14: Akupressur

Durch die Akupressur der Augen werden die Durchblutung und der Stoffwechsel der Augen
stimuliert sowie Spannungszusténde der Augen und der Augenmuskulatur geldst.

Anleitung

e Ggf. Brille absetzen und die Augen schlief3en.

* Mit den Fingerkuppen sanfte Kreisbewegungen an den vorgegebenen Punkten etwa
zwanzig bis dreiflig Sekunden lang ausfihren.

Fortsetzung auf den beiden folgenden Seiten.




Aufgabe 14: Akupressur
(Fortsetzung)

Erster Punkt: oben seitlich der Nasenfligel (unterhalb der Augenbraue, innen),
mit dem Daumen massieren.

Zweiter Punkt:




Aufgabe 14: Akupressur
(Fortsetzung)

Dritter Punkt: unterhalb des Augenhdhlenknochens, in der Mitte unterhalb der Pupille,
mit Zeige- oder Mittelfinger massieren.

Vierter Punkt:  auf dem GuBersten Ende des unteren Knochens der Augenhéhle,
mit dem Zeige- oder Mittelfinger massieren.

Funfter Punkt:  auf den Schlafen auf einer waagerechten Linie auf3erhalb des Auges
in einem Gribchen, mit dem Zeige- oder Mittelfinger massieren.

Sechster Punkt: am Ende der Augenbraue in einer Vertiefung, mit dem Zeige- oder
Mittelfinger massieren.

Siebter Punkt:  am hochsten Punkt der Augenbraue, mit dem Zeige- oder Mittelfinger
massieren.

AbschlieBend die Augenbraue von der Nasenwurzel bis zur Schlafe hin mit dem
Mittelglied des gekrimmten Zeigefingers nachziehen.

Den Umriss der Uhr abfahren im und entgegen dem Uhrzeigersinn.
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Aufgabe 15: Lichtbaden

Das Lichtbaden férdert die Durchblutung der Netzhaut und regt die Sehzellen an. Die
Ubung kann im Freien oder am Fenster durchgefihrt werden, aber nicht bei intensiver
Sonneneinstrahlung. Alternativ kann eine Vollspekirum-Lampe verwendet werden, welche
dem natiirlichen Tageslicht ahnelt. Wichtig bei dieser Ubung ist, nicht direkt in die Licht-
quelle zu schauen, da es sonst zur Schadigung der Netzhaut kommen kann.

Anleitung

Die Ubung kann im Stehen oder im Sitzen durchgefihrt werden.

Ggf. Brille absetzen oder Kontaktlinsen entfernen und die Augen schlief3en.

Das Gesicht so weit zur Seite drehen, bis keine Blendung verspirt wird.

Etwa drei Minuten sanft den Kopf in verschiedene Richtungen bewegen: von links nach
rechts, von oben nach unten, kreisende Bewegungen.

Das Gesicht wahrend der Bewegungen langsam der Lichtquelle ndhern.

* Den Kopf von der der Lichtquelle wegdrehen, Augen langsam &ffnen.




Aufgabe 16: Kneipp‘sches Augenbad

Das Kneipp’sche Augenbad ist wohltuend fir mide, angestrengte und trockene Augen. Es
belebt und erfrischt die Augen, zugleich wird die Durchblutung der Augen geférdert.

Anleitung

Ggf. Brille absetzen.

Die Hande mit kaltem Wasser fillen.

Das Wasser an die geschlossenen Augen schwappen.
Dies kann zwei- bis zehnmal wiederholt werden.
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