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Einleitung Übungsplan

Bereits nach zweistündiger Bild-
schirmarbeit können Beschwerden 
entstehen, bei Menschen mit Sehbe-
einträchtigung auch früher. Aus die-
sem Grund sollte das Intervall zwi-
schen den Pausen des Übungsplans 
zwei Stunden nicht überschreiten. 

Um den Effekt von entspannten Au-
gen an einem Bildschirmarbeitsplatz 
zu stärken, sollten mehrere Kurzpau-
sen erfolgen. Folglich werden zusätz-
lich zu den festgelegten Pausen die 
Blitzübungen Blinzeln und Gähnen 
durchgeführt.

Ein Vorschlag für einen abwechslungs-
reichen Übungsplan könnte wie folgt 
aussehen:

Beispiel-Übungsplan

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

Die Arbeit an einem Bildschirm be-
deutet einen neuen Trend im Sehver-
halten und neue Herausforderungen 
für 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-
möglich anpassen muss. Zudem nimmt 
die Informationsflut auf das Individuum 
durch die steigende Anzahl, Größe 
und Auflösung der verwendeten Dis-
plays zu. 

Die Informationsaufnahme bei der 
Arbeit mit einem Bildschirmgerät 
erfolgt zu 90 % über die Augen. Die 
dadurch entstehenden hohen An-
forderungen an das Sehsystem und 
zusätzliche Belastungsfaktoren rufen 
bei etwa 70 % der Beschäftigten ast-
henopische Beschwerden wie Kopf-
schmerzen, Müdigkeit, trockene und 
brennende Augen sowie Schwierigkei-
ten bei einem Wechsel von der Ferne 
in die Nähe und umgekehrt hervor. 

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

Anderseits lässt sich die Arbeit am 
Bildschirm durch den Einsatz elekt-
ronischer Hilfsmittel wie Vergröße-
rungssoftware, Kontrastverstärkung 
oder Sprachausgabe an die Bedürf-
nisse sehbeeinträchtigter Menschen 
sehr gut anpassen. Zudem weist die-
ser Arbeitsplatz ein geringes Eigen- 
und Fremdgefährdungspotential auf. 
Daher ist die Arbeit am Display, trotz 
Ihrer gesteigerten Anforderungen an 
das visuelle System, eine wichtige 
Option für den Erhalt der Erwerbs-
tätigkeit von Menschen mit Sehbe-
einträchtigungen.

Zur Reduzierung und zur Präventi-
on der Beschwerden werden unter 
anderem klassische Entspannungs-
übungen des Visual Trainings für die 
Augen empfohlen. Diese Broschüre 
soll Ihnen durch eine zielgerichtete 
Pausengestaltung helfen, Ihren digita-
len Alltag besser bewältigen zu kön-
nen.

Es gibt sechs verschiedene Ansatz-
punkte, auf denen die Augenübun-
gen basieren:
•	 Steigerung der Lidschlagfrequenz 

bzw. Erneuerung des Tränenfilms
•	 Erweiterung von Gesichts- und 

Blickfeld
•	 Beweglichkeit der Augenmuskeln
•	 Akkommodationstraining
•	 Fusionsübung
•	 Entspannung

Für je einen Ansatzpunkt enthält 
der Übungsplan eine dazugehörige 
Übung. Da für jeden Ansatzpunkt 
mehrere Übungen vorhanden sind, 
können diese ausgetauscht werden. 
So soll eine Monotonie durch sich 
wiederholende Übungen vermieden 
werden. 

Ansatzpunkte Übungen
Woche 1

Übungen
Woche 2

Übungen
Woche 3

Übungen
Woche 4

Übungen
Woche 5

Beweglichkeit
Augenmuskeln Liegende Acht Uhr Uhr Umwandern Umwandern

Akkommodations-
training Blickfacette Drehschwing-

übung
Drehschwing-

übung
Drehschwing-

übung Blickfacette

Entspannung Palmieren Palmieren Fingerregen Fingerregen Akupressur

Fusionsübung Dreidimensio-
nales Sehen

Dreidimensio-
nales Sehen Knotenkreuzung Knotenkreuzung Knotenkreuzung

Erweiterung 
Gesichts- und 

Blickfeld
Augenyoga Augenyoga Augenyoga Gesichtsfeld-

erweiterung
Gesichtsfeld-
erweiterung

Steigerung
Lidschlag-
frequenz/

Erneuerung 
Tränenfilm

Blinzeln/
Gähnen

Blinzeln/
Gähnen

Blinzeln/
Gähnen

Blinzeln/
Gähnen

Blinzeln/
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Aufgabe 1: Blinzeln

Infolge der langanhaltenden Konzentration des Blickes auf den Monitor wäh-
rend der Bildschirmarbeit kommt es zur Unterdrückung des Lidschlags. Das 
Blinzeln löst den starren Blick und der Tränenfilm wird erneuert. Diese Übung 
kann jederzeit während der Bildschirmarbeit angewendet werden, insbeson-
dere wenn der Blick bereits über einen längeren Zeitraum auf dem Bildschirm 
haftet oder ein Trockengefühl der Augen einsetzt.

Anleitung
•	 Mit dem linken Auge mehrfach blinzeln.
•	 Mit dem rechten Auge mehrfach blinzeln.
•	 Anschließend mit beiden Augen mehrfach blinzeln.
•	 Die Übungsdauer beträgt zehn bis zwanzig Sekunden.

Aufgabe 2: Gähnen

Ein bewusstes Gähnen lockert die Gesichts-, Kiefer- und Augenmuskulatur. Wei-
terhin aktiviert das Gähnen die Tränenproduktion und wirkt einem trockenen 
Auge entgegen. Als kurze Auszeit von der Bildschirmarbeit kann das Gähnen 
regelmäßig durchgeführt werden.

Anleitung
•	 Bewusst gähnen, die Augen schließen und den Körper gleichzeitig  

strecken.
•	 Das Gähnen eine Minute lang ausführen.
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Aufgabe 3: Gesichtsfelderweiterung

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

Anleitung
•	 Mit den Händen auf Augenhöhe 

einen Rahmen bilden.
•	 Durch diesen Rahmen ein Objekt 

fixieren.
•	 Den Rahmen langsam nach außen 

vergrößern und das dabei neu  
Erscheinende wahrnehmen.

•	 Den Rahmen so weit vergrößern, 
bis er ohne eine Änderung der 
Blickrichtung gerade noch am 
Rand des Gesichtsfelds erkannt 
wird.

•	 Den Rahmen langsam zur Mitte 
	 hin verkleinern.
•	 Den Rahmen wiederholend 
	 vergrößern und verkleinern.

Aufgabe 4: Augenyoga

Ein konzentrierter starrer Blick auf den Bildschirm wie auch häufige abrupte 
Blicksprünge beanspruchen die Augenmuskulatur. Die Übung Augenyoga un-
terstützt die Beweglichkeit der Augenmuskulatur und fördert die Ausweitung 
des Blickfelds.

Anleitung
•	 Den Kopf gerade und ruhig halten.
•	 Den linken und rechten Zeigefinger auf Gesichtshöhe 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 un-

teren Zeigefinger und umgekehrt wandern lassen.
•	 Die Übung in der Diagonalen wiederholen.
•	 Abschließend die Augen kreisen lassen.
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Aufgabe 5: Liegende Acht

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

Anleitung
•	 Mit den Augen eine liegende Acht nachzeichnen.
•	 Allmählich den Kopf mitschwingen.
•	 Die Übung kann mit offenen oder mit geschlossenen Augen durchgeführt 

werden, auch eine Kombination aus beidem ist möglich.

Aufgabe 6: Die Uhr

Die Uhr geht auf die Mobilität der Augenmuskulatur ein und unterstützt die 
Erholung der Augen.

Anleitung
•	 Eine aufrechte Sitz- oder Stehposition einnehmen und die Augen schließen.
•	 Eine große Uhr vorstellen und das Zentrum der Uhr fixieren.
•	 Folgende Bewegungen mit den Augen durchführen:
	 -	 vom Zentrum in Richtung 12 Uhr und wieder zurück
	 -	 vom Zentrum in Richtung 6 Uhr und wieder zurück
	 -	 vom Zentrum in Richtung 3 Uhr und wieder zurück
	 -	 vom Zentrum in Richtung 9 Uhr und wieder zurück
	 -	 vom Zentrum in Richtung 1 Uhr und wieder zurück
	 -	 vom Zentrum in Richtung 7 Uhr und wieder zurück
	 -	 vom Zentrum in Richtung 5 Uhr und wieder zurück
	 -	 vom Zentrum in Richtung 10 Uhr und wieder zurück
•	 Die Übung einige Male wiederholen.
•	 Den Umriss der Uhr abfahren im und entgegen dem Uhrzeigersinn.
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Aufgabe 7: Drehschwingübung

Die Drehschwingübung entspannt die Augenmuskulatur, die durch einseitige 
statische Belastungen sowie durch einseitige dynamische Belastungen  
unter ständiger Anspannung steht. Des Weiteren erweitert das Drehschwin-
gen das Blickfeld und trainiert die Akkommodation. Zusätzlich wird die Be-
cken-, Rücken-, Schulter- und Nackenmuskulatur entkrampft. Denn neben 
Augenbeschwerden entstehen auch hier Beschwerden während der Bildschirm-
arbeit, z. B. durch Zwangshaltung, nicht oder falsch ergonomisch eingerichte-
te Arbeitsplätze oder durch Überbelastung.

Anleitung
•	 Eine bequeme und aufrecht stehende Position einnehmen (wenn möglich 

ohne Schuhe).
•	 Wenn möglich die Übung vor einem Fenster durchführen, so dass der Blick 

auch in die Weite schweifen kann.
•	 Mit den Füßen ein V bilden, dabei sind die Fersen handbreit und die Zehen 

schulterbreit auseinander zu stellen. Die Arme locker hängen lassen.
•	 Den Oberkörper leicht von einer Seite zur anderen Seite schwingen, den 

Kopf parallel zu den Schultern mitschwingen.
•	 Dabei die rechte Ferse anheben, wenn der Körper nach links schwingt und 

die linke Ferse anheben, wenn der Körper nach rechts schwingt.
•	 Der Blick gleitet durch den Raum und hinaus in die Ferne.
•	 Die Übung einige Minuten ausführen.
•	 Abschließend langsam ausschwingen lassen

Aufgabe 8: Umwandern

Ein Ausgleich zum „Röhrenblick“ auf dem Bildschirm bietet die Übung Um-
wandern. Durch das Umwandern werden die Muskulatur der Augen sowie die 
Schulter- und Nackenmuskulatur gelockert, gleichzeitig auch die Akkommoda-
tion geschult.

Anleitung
•	 Mit den Augen die Konturen von unterschiedlich weit entfernten Objekten 

langsam 	nachzeichnen.
•	 Den Kopf dabei sanft mitbewegen.
•	 Die Übung einige Male wiederholen.
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Aufgabe 9: Blickfacette

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

Anleitung
•	 Objekte auswählen, die sich beim Blick von der Nähe in die Ferne in unter-

schiedlichen Entfernungen befinden.
•	 Ein Auge mit Hilfe der Hand abdecken.
•	 Das am nächsten gelegene Objekt betrachten und den Blick von Objekt zu 

Objekt wandern lassen, bis das am entferntesten gelegene Objekt erreicht 
ist.

•	 Dabei den Blick auf jedem Objekt einen Moment ruhen lassen und umwan-
dern.

•	 Anschließend die Objekte von der Ferne in die Nähe zurückverfolgen.
•	 Die Übung wiederholen mit dem anderen Auge und mit beiden Augen.

Aufgabe 10: Dreidimensionales Sehen

Um ein dreidimensionales Sehen zu erhalten, müssen die Einzelbilder beider 
Augen zu einem Seheindruck verschmelzen (Fusion). Diese Übung unterstützt 
die räumliche Wahrnehmung von Objekten und die Konzentration. Weiterhin 
kann diese Übung helfen, wenn Doppelbilder bei langanhaltender Bildschirm-
arbeit auftreten.

Anleitung
•	 Einen Finger etwa zwanzig bis dreißig Zenti-

meter vor die Nasenspitze halten.
•	 Mit der anderen Hand ein Auge schließen 

und mit geöffnetem Auge den Finger fixie-
ren.

•	 Nun die Augen mehrmals rasch 
	 nacheinander öffnen und abdecken.
•	 Es entstehen zwei verschiedene  

Seheindrücke.
•	 Anschließend betrachten beide 
	 Augen gleichzeitig den Finger.
•	 Die beiden Seheindrücke verschmelzen zu  

einem Bild (Fusion).

•	 Den Finger einer Hand etwa zwanzig 
bis dreißig 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 Blicksprünge 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. Bildschirmgerät, Tastatur), 
bei Telefonaten oder bei einer Unterhaltung mit einem Kollegen. Diese Übung 
animiert zum dreidimensionalen Sehen und unterstützt die Konzentration.

Anleitung
•	 Für diese Übung wird eine Schnur benötigt.
•	 Das eine Ende z.B. an einem Regal, Tür- oder Fenstergriff befestigen (un-

gefähr auf Augenhöhe). Das andere Ende in der Hand vor die Nasenspitze 
halten.

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

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

•	 Mit beiden Augen den hinteren Knoten fixieren - zwei Schnüre 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 Übung unterstützt die Regeneration der Augen und die Belebung der 
Sehzellen.

Anleitung
•	 Ggf. Brille abnehmen.
•	 Eine bequeme und aufrechte Sitzposition einnehmen und die Ellbogen auf-

stützen.
•	 Die Handflächen aneinander reiben, um sie zu erwärmen.
•	 Mit leicht gewölbten Handflächen die Augen abdecken, sodass kein Licht-

reiz mehr wahrgenommen werden kann, dabei aber nicht die Augäpfel 
berühren.

•	 Die Dunkelheit bewusst wahrnehmen.
•	 Nach einer Weile der Entspannung (eine bis fünf Minuten) Augen schlie-

ßen, Handflächen entfernen und die Augen langsam öffnen.
•	 Den Umriss der Uhr abfahren im und entgegen dem Uhrzeigersinn.
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Aufgabe 13: Fingerregen

Die Übung Fingerregen führt zu einer Entspannung der Augen sowie ihrer 
unmittelbaren Umgebung und fördert deren Durchblutung.

Anleitung
•	 Ggf. Brille absetzen und die Augen schließen.
•	 Mit den Fingerspitzen beider Hände Augenbrauen sanft abklopfen.
•	 Langsam in Richtung der Schläfen bewegen.
•	 Von den Schläfen aus in Richtung Wangenbereich wandern. Dabei den Un-

terkiefer entspannen und den Mund leicht öffnen.
•	 Anschließend entlang des seitlichen Nasendachs klopfen.

Aufgabe 14: Akupressur

Durch die Akupressur der Augen werden die Durchblutung und der Stoffwech-
sel der Augen stimuliert sowie Spannungszustände der Augen und der Augen-
muskulatur gelöst.

Anleitung
•	 Ggf. Brille absetzen und die Augen schließen.
•	 Mit den Fingerkuppen sanfte Kreisbewegungen an den vorgegebenen 

Punkten etwa zwanzig bis dreißig Sekunden lang ausführen.

Fortsetzung auf den beiden folgenden Seiten.



Aufgabe 14: Akupressur (Fortsetzung)Aufgabe 14: Akupressur (Fortsetzung)

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

Zweiter Punkt:
Nasenwurzel, mit Daumen  
und Zeigefinger einer Hand  

massieren.

Dritter Punkt: 
unterhalb des Augenhöhlenknoch-
chens, in der Mitte unterhalb der 

Pupille, mit Zeigefinger massieren.

Vierter Punkt:  	 auf den Schläfen auf einer waagerechten Linie außerhalb des 
			   Auges in einem Grübchen, mit dem Daumen, Zeige- oder 	  
			   Mittelfinger massieren.

Ergänzende Punkte

•	 fünfter Punkt:		 auf dem äußersten Ende des unteren Knochens der  
				    Augenhöhle, mit dem Zeige- oder Mittelfinger  
				    massieren.

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

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

•	 Abschließend die Augenbraue von der Nasenwurzel bis zur Schläfe hin mit 
dem Mittelglied des gekrümmten Zeigefingers nachziehen.

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

Das Lichtbaden fördert die Durchblutung der Netzhaut und regt die Sehzel-
len an. Die Übung kann im Freien oder am Fenster durchgeführt werden, 
aber nicht bei intensiver Sonneneinstrahlung. Alternativ kann eine Vollspek-
trum-Lampe verwendet werden, welche dem natürlichen Tageslicht ähnelt. 
Wichtig bei dieser Übung ist, nicht direkt in die Lichtquelle zu schauen, da es 
sonst zur Schädigung der Netzhaut kommen kann.

Anleitung
•	 Die Übung kann im Stehen oder im Sitzen durchgeführt werden.
•	 Ggf. Brille absetzen oder Kontaktlinsen entfernen und die Augen schließen.
•	 Das Gesicht so weit zur Seite drehen, bis keine Blendung verspürt wird.
•	 Etwa drei Minuten sanft den Kopf in verschiedene Richtungen bewegen: 

von links nach rechts, von oben nach unten, kreisende Bewegungen.
•	 Das Gesicht während der Bewegungen langsam der Lichtquelle nähern.
•	 Den Kopf von der der Lichtquelle wegdrehen, Augen langsam öffnen.

Aufgabe 16: Kneipp‘sches Augenbad

Das Kneipp‘sche Augenbad ist wohltuend für müde, angestrengte und trocke-
ne Augen. Es belebt und erfrischt die Augen, zugleich wird die Durchblutung 
der Augen gefördert.

Anleitung
•	 Ggf. Brille absetzen.
•	 Die Hände mit kaltem Wasser füllen.
•	 Das Wasser an die geschlossenen Augen schwappen.
•	 Dies kann zwei- bis zehnmal wiederholt werden.
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