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Einleitung

Ein GroRteil der Erwerbstatigen in
Deutschland arbeitet an einem Bild-
schirmarbeitsplatz. Hierflr ist ein
Strukturwandel vom produzierenden
und verarbeitenden Gewerbe hin zu
einer dienstleistungsorientierten
Arbeitswelt verantwortlich, in der
etwa 80 Prozent aller Arbeitsplatze
in Deutschland angesiedelt sind.

Die Arbeit an einem Bildschirm be-
deutet einen neuen Trend im Sehver-
halten und neue Herausforderungen
fir das visuelle System: ein starrer
Blick auf den Bildschirm, immer glei-
che Arbeitsentfernungen, schnelle
Blickwechsel zwischen Tastatur und
Monitor und unterschiedliche Kont-
raste, auf die sich das Auge schnellst-
moglich anpassen muss. Zudem nimmt
die Informationsflut auf das Individuum
durch die steigende Anzahl, GrolSe
und Auflésung der verwendeten Dis-
plays zu.

Die Informationsaufnahme bei der
Arbeit mit einem Bildschirmgerat
erfolgt zu 90 % Uber die Augen. Die
dadurch entstehenden hohen An-
forderungen an das Sehsystem und
zusatzliche Belastungsfaktoren rufen
bei etwa 70 % der Beschaftigten ast-
henopische Beschwerden wie Kopf-
schmerzen, Mudigkeit, trockene und
brennende Augen sowie Schwierigkei-
ten bei einem Wechsel von der Ferne
in die Nahe und umgekehrt hervor.

Monoton, eintdnig, starr, anstren-
gend wie auch ein hohes MaR an
Konzentration sind Eigenschaften,
mit denen die Arbeit an einem Bild-
schirm beschrieben wird. Doch nicht
nur beruflich kommen Menschen mit
digitalen Endgeraten in Berliihrung.
Smartphones, Tablets, Fernseher,
E-book-Reader und Notebooks sind
aus unserem Alltag nicht mehr weg-
zudenken.

Anderseits lasst sich die Arbeit am
Bildschirm durch den Einsatz elekt-
ronischer Hilfsmittel wie Vergrolie-
rungssoftware, Kontrastverstarkung
oder Sprachausgabe an die Bedrf-
nisse sehbeeintrachtigter Menschen
sehr gut anpassen. Zudem weist die-
ser Arbeitsplatz ein geringes Eigen-
und Fremdgefahrdungspotential auf.
Daher ist die Arbeit am Display, trotz
Ilhrer gesteigerten Anforderungen an
das visuelle System, eine wichtige
Option fur den Erhalt der Erwerbs-
tatigkeit von Menschen mit Sehbe-
eintrachtigungen.

Zur Reduzierung und zur Praventi-
on der Beschwerden werden unter
anderem klassische Entspannungs-
ubungen des Visual Trainings fir die
Augen empfohlen. Diese Broschiire
soll Ihnen durch eine zielgerichtete
Pausengestaltung helfen, Ihren digita-
len Alltag besser bewaltigen zu kon-
nen.

Ubungsplan

Bereits nach zweistlindiger Bild-
schirmarbeit kdnnen Beschwerden
entstehen, bei Menschen mit Sehbe-
eintrachtigung auch friher. Aus die-
sem Grund sollte das Intervall zwi-
schen den Pausen des Ubungsplans
zwei Stunden nicht tGberschreiten.

Um den Effekt von entspannten Au-

gen an einem Bildschirmarbeitsplatz
zu starken, sollten mehrere Kurzpau-
sen erfolgen. Folglich werden zusatz-

Es gibt sechs verschiedene Ansatz-
punkte, auf denen die Augenibun-
gen basieren:

e Steigerung der Lidschlagfrequenz
bzw. Erneuerung des Tranenfilms
Erweiterung von Gesichts- und
Blickfeld

e Beweglichkeit der Augenmuskeln
Akkommodationstraining
Fusionstibung

e Entspannung

lich zu den festgelegten Pausen die
Blitzibungen Blinzeln und Gahnen

durchgefihrt.

Ein Vorschlag fiir einen abwechslungs-
reichen Ubungsplan kdnnte wie folgt

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

aussehen: wiederholende Ubungen vermieden
C e werden.
Beispiel-Ubungsplan
Ubungen Ubungen Ubungen Ubungen Ubungen
Ansatzpunkte Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5
Beweglichkeit Liegende Acht Uhr Uhr Umwandern Umwandern
Augenmuskeln
Akkomrr.lo.datlons- Blickfacette Drehschwmg- Drebschwmg- Dreljschwmg- Blickfacette
training tbung Ubung tbung
Entspannung Palmieren Palmieren Fingerregen Fingerregen Akupressur
Fusionsiibung el Pieltdlsisio- Knotenkreuzung Knotenkreuzung Knotenkreuzung
nales Sehen nales Sehen
Erwelterung Gesichtsfeld- Gesichtsfeld-
Gesichts- und Augenyoga Augenyoga Augenyoga . .
. erweiterung erweiterung
Blickfeld
Steigerung
Lidschlag- . . . . .
frequenz/ Blinzeln/ Blinzeln/ Blinzeln/ Blinzeln/ Blinzeln/
Gahnen Gahnen Gahnen Gahnen Gahnen
Erneuerung
Tranenfilm




Aufgabe 1: Blinzeln

Infolge der langanhaltenden Konzentration des Blickes auf den Monitor wah-
rend der Bildschirmarbeit kommt es zur Unterdrickung des Lidschlags. Das
Blinzeln 16st den starren Blick und der Trianenfilm wird erneuert. Diese Ubung
kann jederzeit wahrend der Bildschirmarbeit angewendet werden, insbeson-
dere wenn der Blick bereits Gber einen langeren Zeitraum auf dem Bildschirm
haftet oder ein Trockengefiihl der Augen einsetzt.

Anleitung

e Mit dem linken Auge mehrfach blinzeln.

e Mit dem rechten Auge mehrfach blinzeln.

e AnschlieBend mit beiden Augen mehrfach blinzeln.

e Die Ubungsdauer betrigt zehn bis zwanzig Sekunden.

Aufgabe 2: Gahnen

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

Anleitung

e Bewusst gdahnen, die Augen schlieRen und den Korper gleichzeitig
strecken.

e Das Gahnen eine Minute lang ausfuhren.




Aufgabe 3: Gesichtsfelderweiterung Aufgabe 4: Augenyoga
Die periphere Zone des Gesichtsfelds wird bei der Bildschirmarbeit vernach-
|lassigt. Die Fokussierung des Bildschirms steht im Vordergrund, wodurch
eine Beanspruchung des zentralen Sehens entsteht. Das Ziel dieser Ubung

Ein konzentrierter starrer Blick auf den Bildschirm wie auch haufige abrupte
Blickspriinge beanspruchen die Augenmuskulatur. Die Ubung Augenyoga un-
terstltzt die Beweglichkeit der Augenmuskulatur und fordert die Ausweitung

ist eine Erweiterung des Gesichtsfeldes durch die Anregung der peripheren
Zone.

Anleitung

e Mit den Handen auf Augenhohe
einen Rahmen bilden.

e Durch diesen Rahmen ein Objekt

des Blickfelds.

Anleitung

Den Kopf gerade und ruhig halten.

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

Mehrmals die Augen ruhig vom linken zum rechten Zeigefinger bewegen und

fixieren. umgekehrt.

e Den Rahmen langsam nach aul3en e Eine senkrechte Linie vorstellen und den Blick langsam vom oberen zum un-
vergrolRern und das dabei neu k L. teren Zeigefinger und umgekehrt wandern lassen.
Erscheinende wahrnehmen. J e Die Ubung in der Diagonalen wiederholen.

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

e Den Rahmen langsam zur Mitte
hin verkleinern.

e Den Rahmen wiederholend
vergrofBern und verkleinern.

AbschlieBend die Augen kreisen lassen.




Aufgabe 5: Liegende Acht

Um schnelle Blickspriinge zwischen Bildschirm, Tastatur und Vorlage zu kom-
pensieren, fordert die liegende Acht harmonische, gleitende Blickbewegun-
gen. Weiterhin wird die Schulter- und Nackenmuskulatur entspannt.

Anleitung

e Mit den Augen eine liegende Acht nachzeichnen.

e Allmahlich den Kopf mitschwingen.

e Die Ubung kann mit offenen oder mit geschlossenen Augen durchgefiihrt
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 schliel3en.
e Eine grofde Uhr vorstellen und das Zentrum der Uhr fixieren.
e Folgende Bewegungen mit den Augen durchfihren:
- vom Zentrum in Richtung 12 Uhr und wieder zurtick
- vom Zentrum in Richtung 6 Uhr und wieder zurtick
- vom Zentrum in Richtung 3 Uhr und wieder zurtick
- vom Zentrum in Richtung 9 Uhr und wieder zurtick
- vom Zentrum in Richtung 1 Uhr und wieder zurtick
- vom Zentrum in Richtung 7 Uhr und wieder zurtick
- vom Zentrum in Richtung 5 Uhr und wieder zurtick
- vom Zentrum in Richtung 10 Uhr und wieder zurtick
e Die Ubung einige Male wiederholen.
e Den Umriss der Uhr abfahren im und entgegen dem Uhrzeigersinn.




Aufgabe 7: Drehschwinglibung

Die Drehschwinglibung entspannt die Augenmuskulatur, die durch einseitige
statische Belastungen sowie durch einseitige dynamische Belastungen

unter standiger Anspannung steht. Des Weiteren erweitert das Drehschwin-
gen das Blickfeld und trainiert die Akkommodation. Zusatzlich wird die Be-
cken-, Riicken-, Schulter- und Nackenmuskulatur entkrampft. Denn neben

Augenbeschwerden entstehen auch hier Beschwerden wahrend der Bildschirm-

arbeit, z. B. durch Zwangshaltung, nicht oder falsch ergonomisch eingerichte-
te Arbeitsplitze oder durch Uberbelastung.

Anleitung

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

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

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

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 Korper nach rechts schwingt.

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

Die Ubung einige Minuten ausfiihren.

AbschlieBend langsam ausschwingen lassen
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Aufgabe 8: Umwandern

Ein Ausgleich zum ,,Réhrenblick” auf dem Bildschirm bietet die Ubung Um-
wandern. Durch das Umwandern werden die Muskulatur der Augen sowie die
Schulter- und Nackenmuskulatur gelockert, gleichzeitig auch die Akkommoda-
tion geschuilt.

Anleitung

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

e Den Kopf dabei sanft mitbewegen.

e Die Ubung einige Male wiederholen.
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Aufgabe 9: Blickfacette

Die Bildschirmarbeit bedeutet fiir die Akkommodationsleistung eine Dauer-
beanspruchung. Diese Ubung lockert den Ziliarmuskel, trainiert die Akkom-
modation und ist somit ein Ausgleich zur einseitigen Distanzarbeit am Bild-
schirm.

Anleitung

e Objekte auswahlen, die sich beim Blick von der Nahe in die Ferne in unter-
schiedlichen Entfernungen befinden.

e Ein Auge mit Hilfe der Hand abdecken.

e Das am nachsten gelegene Objekt betrachten und den Blick von Objekt zu
Objekt wandern lassen, bis das am entferntesten gelegene Objekt erreicht
ist.

e Dabei den Blick auf jedem Objekt einen Moment ruhen lassen und umwan-

dern.
e AnschlieBend die Objekte von der Ferne in die Nahe zuriickverfolgen.
e Die Ubung wiederholen mit dem anderen Auge und mit beiden Augen.
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Aufgabe 10: Dreidimensionales Sehen

Um ein dreidimensionales Sehen zu erhalten, missen die Einzelbilder beider

Augen zu einem Seheindruck verschmelzen (Fusion). Diese Ubung unterstiitzt
die raumliche Wahrnehmung von Objekten und die Konzentration. Weiterhin
kann diese Ubung helfen, wenn Doppelbilder bei langanhaltender Bildschirm-
arbeit auftreten.

Anleitung

Einen Finger etwa zwanzig bis dreilSig Zenti-
meter vor die Nasenspitze halten.

Mit der anderen Hand ein Auge schlieRen
und mit gedffnetem Auge den Finger fixie-
ren.

Nun die Augen mehrmals rasch
nacheinander 6ffnen und abdecken.

Es entstehen zwei verschiedene
Seheindriicke.

AnschlieBend betrachten beide

Augen gleichzeitig den Finger.

Die beiden Seheindriicke verschmelzen zu
einem Bild (Fusion).

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

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

Das Erscheinende ein paar Sekunden
lang entspannt wahrnehmen.

Jetzt den Blick auf den hinteren Fin-
ger richten - der vordere Finger er-
scheint nun doppelt.

Das Erscheinende ein paar Sekunden
lang entspannt wahrnehmen.

Die Blickspriinge mehrmals wieder-
holen.
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Aufgabe 11: Knotenkreuzung

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

Anleitung

e Fiir diese Ubung wird eine Schnur benétigt.

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

e In der Schnur befinden sich zwei Knoten, der erste Knoten etwa dreilig
Zentimeter von der Nasenspitze entfernt und der zweite kurz vorm Ende
der Schnur.

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

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

e Den Blick zwischen den Knoten wandern lassen.

Aufgabe 12: Palmieren

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

Anleitung

e Ggf. Brille abnehmen.

e Eine bequeme und aufrechte Sitzposition einnehmen und die Ellbogen auf-
stutzen.

¢ Die Handflachen aneinander reiben, um sie zu erwarmen.

e Mit leicht gewdlbten Handflachen die Augen abdecken, sodass kein Licht-
reiz mehr wahrgenommen werden kann, dabei aber nicht die Augapfel
berlhren.

e Die Dunkelheit bewusst wahrnehmen.

e Nach einer Weile der Entspannung (eine bis fiinf Minuten) Augen schlie-
Ren, Handflachen entfernen und die Augen langsam 6ffnen.

e Den Umriss der Uhr abfahren im und entgegen dem Uhrzeigersinn.
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Aufgabe 13: Fingerregen

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

Anleitung

e Ggf. Brille absetzen und die Augen schliel3en.

Mit den Fingerspitzen beider Hinde Augenbrauen sanft abklopfen.
Langsam in Richtung der Schlafen bewegen.

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

AnschlieRend entlang des seitlichen Nasendachs klopfen.

Aufgabe 14: Akupressur

Durch die Akupressur der Augen werden die Durchblutung und der Stoffwech-
sel der Augen stimuliert sowie Spannungszustande der Augen und der Augen-
muskulatur gelost.

Anleitung

e Ggf. Brille absetzen und die Augen schliel3en.

e Mit den Fingerkuppen sanfte Kreisbewegungen an den vorgegebenen
Punkten etwa zwanzig bis dreillig Sekunden lang ausfiihren.

Fortsetzung auf den beiden folgenden Seiten.
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Aufgabe 14: Akupressur (Fortsetzung)

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

Zweiter Punkt:
Nasenwurzel, mit Daumen
und Zeigefinger einer Hand

massieren.
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Dritter Punkt:
unterhalb des Augenhohlenknoch-
chens, in der Mitte unterhalb der
Pupille, mit Zeigefinger massieren.

Aufgabe 14: Akupressur (Fortsetzung)

Vierter Punkt: auf den Schlafen auf einer waagerechten Linie auBerhalb des
Auges in einem Grubchen, mit dem Daumen, Zeige- oder
Mittelfinger massieren.

Erganzende Punkte

e filinfter Punkt: auf dem auBersten Ende des unteren Knochens der
Augenhohle, mit dem Zeige- oder Mittelfinger
massieren.

e 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.

AbschlielSend 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 fordert die Durchblutung der Netzhaut und regt die Sehzel-
len an. Die Ubung kann im Freien oder am Fenster durchgefiihrt werden,
aber nicht bei intensiver Sonneneinstrahlung. Alternativ kann eine Vollspek-
trum-Lampe verwendet werden, welche dem natirlichen Tageslicht ahnelt.
Wichtig bei dieser Ubung ist, nicht direkt in die Lichtquelle zu schauen, da es
sonst zur Schadigung der Netzhaut kommen kann.

Anleitung
e Die Ubung kann im Stehen oder im Sitzen durchgefiihrt werden.

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 nahern.
Den Kopf von der der Lichtquelle wegdrehen, Augen langsam 6ffnen.
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Ggf. Brille absetzen oder Kontaktlinsen entfernen und die Augen schlieRen.

Aufgabe 16: Kneipp‘sches Augenbad

Das Kneipp‘sche Augenbad ist wohltuend fiir mlide, angestrengte und trocke-
ne Augen. Es belebt und erfrischt die Augen, zugleich wird die Durchblutung
der Augen gefordert.

Anleitung

o Ggf. Brille absetzen.

¢ Die Hande mit kaltem Wasser fillen.

e Das Wasser an die geschlossenen Augen schwappen.
e Dies kann zwei- bis zehnmal wiederholt werden.
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Dr.-Ing. Oliver Kolbe

Oliver Kolbe, geboren 1985, ist gelernter Augenoptiker, hat Optometrie
sowie Laser- und Optotechnologien studiert und er an der Ernst-Ab-
be-Hochschule in Kooperation mit der Technischen Universitat Imenau
in der Arbeitsgruppe “Bildschirmarbeit im Demographischen Wandel”
unter der Leitung von Prof. Dr. Stephan Degle promoviert. Zudem leitet
er die optometrische Abteilung der Henneberg-Rehaklinik Masserberg
und arbeitet freiberuflich als Autor, Referent und Dozent.

Stefanie Flemig, B.Sc. (geb. Schroder)

Die gelernte Augenoptikerin Stefanie Flemig, geboren 1988, absolvierte
ihr Studium an der Ernst-Abbe-Hochschule in Jena im Bereich Augen-
optik/Optometrie. Aktuell leitet sie den Standort Eisenach des Lichtblick
MVZ Nordhessen GmbH, ein Praxisverbund fiir Augenheilkunde und am-
bulante Operationen.

Prof. Dr. Stephan Degle

Prof. Dr. Stephan Degle, geboren 1975, hat nach seiner Ausbildung zum
Augenoptiker Betriebswirtschaftslehre sowie Augenoptik und Optome-
trie studiert. Im Anschluss der Promotion wurde er als Professor fiir Op-
tometrie und Ophthalmologische Optik an der Ernst-Abbe-Hochschule
Jena berufen. Nebenberuflich ist er in der Praxis im Institut fiir Opto-
metrie, Kontaktlinsen und Low-Vision bei DEGLE Augenoptik in Augs-
burg tatig. Prof. Degle ist Optometrie-Preistrager der VDCO e. V., Fach-
buchautor und gefragter Referent und Dozent.

Diese Broschiire basiert auf einer wissenschaftlichen Literaturrecherche, die im Rahmen der Ba-
chelorarbeit von Frau Stefanie Flemig (geb. Schroder) im Jahr 2014 an der Ernst-Abbe- Hochschule
entstanden ist. Ziel der Abschlussarbeit war es, existierende Augenlibungen, die zur Entspan-
nung am Bildschirmarbeitsplatz beitragen, zusammenzutragen und wissenschaftlich zu analysie-
ren. Die Literaturrecherche ist ein Teil des Forschungsprojekts ,Bildschirmarbeit im Demographi-
schen Wandel” unter der Leitung von Prof. Dr. Stephan Degle. Unterstitzt wird das Projekt durch
das Steinbeis Transferzentrum, das Bundesministerium fiir Bildung und Forschung und weiteren
Partnern aus Industrie und Forschung.

Weitere Informationen rund um das Sehen am Bildschirm und das ,Projekt Bildschirmarbeit im
Demographischen Wandel” finden Sie auf der Webseite www.sehen-am-bildschirm.de
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