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Besser sehen durch Augen-Training

Wer einen entspannten Blick iibt, auf seine Haltung achtet und seine Augen regelmaflig
trainiert, kann seine Sehkraft l1anger auf hohem Niveau erhalten Von Ulrike Griessl

it zunehmendem Al-
ter schlechter zu se-
hen, muss kein
Schicksal sein®, ist
die Linzer Seh-Trainerin Marion
Weiser tberzeugt. Denn Augen
konne man ebenso trainieren wie
andere Korperteile. Nur leider
wiissten das die wenigsten. ,Die
mit zunehmendem Alter schlech-
ter werdende Sehkraft empfinden
die meisten Menschen als unver-
meidlich®, bedauert Weiser. Dabei
gebe es viele Moglichkeiten, die
Augen bei ihrer Arbeit zu unter-
stiitzen. Und dies sei angesichts
der immer intensiver werdenden
Nutzung von Computern und
Handys heute wichtiger denn je,
meint die Expertin.
sIch finde es alarmierend, dass
die Altersgrenze fir Grauen und
Griinen Star in den vergangenen
Jahren dramatisch nach unten ge-
gangen ist“, sagt Weiser. Das so
genannte ,Office-Eye-Syndrom®,
dessen Merkmal trockene und ju-
ckende Augen sind, sei mittlerwei-
le zur Volkskrankheit geworden.
Die intensive und haufige Nut-
zung von Computernund Handys,
die viel Blaulicht ausstrahlen, fiih-
re zudem vermehrt zu Makula-De-
generation und Kurzsichtigkeit.
Um dem entgegenzuwirken und
seine Sehkraft moglichst lang auf
hohem Niveau zu erhalten, sollte
man seinen Augen Ofter Entspan-
nung gonnen, sie SO wenig wie
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Gutes Training fiir die Augen: Die einzelnen Perlen auf der Schnur nacheinander

fokussieren. So bekommt das Auge Abwechslung.

Langes, konzen-

triertes Schauen
auf Blaulicht von PCund
Smartphone schadet
den Augen extrem.”

I Marion Weiser,
bietet in ihren
Instituten in
Linz, Wien und
St. Polten
Sehtrainings-
Kurse an

Foto: privat

moglich blauem Licht aussetzen
und die Sehmuskeln trainieren.
Weiser empfiehlt zudem Folgen-
des:

I Blaulichtfilter: Es gibt Apps, mit
denen man das Blaulicht von Com-
putern und Handys filtern kann.
AuRerdem gibt es Brillen mit Blau-
lichtfilter.

IRuhefiir die Augen: Wenn die Au-
gen jucken, nicht reiben. Besser
befeuchtende Tropfen verwenden
und den Augen eine Pause vom

Computer gonnen.

i 1 Starren vermeiden: Zu lan-
ges Schauen in eine Entfer-
nung ist schlecht fir die

1 AUGEN- & SEHTRAINING

Kurs: Marion Weiser bietet ab
Marz einen vierteiligen Kurs
flir ganzheitliches Augen- und
Sehtraining an. Start: Don-
nerstag, 14. Marz (18.30 bis
21 Uhr); weitere Termine: 21.
Marz, 28. Marz und 4. April.
Kosten inklusive Unterlagen:
165 Euro.

Veranstaltungsort: elisana
(forte Fortbildungszentrum
der Elisabethinen), Museum-
stralle 31a, 4020 Linz

Anmeldung bei Marion Wei-
ser: office@marion-weiser.at,
Tel. 0650 / 66 77 277

Augen. ,Man sollte daher wiahrend
der Computerarbeitimmer wieder
daran denken, den Blick auch ein-
mal in die Ferne schweifen zu las-
sen“, rat Weiser. Die starre ,,Schild-
kroten-Haltung® vor dem Bild-
schirm sei fiir die Augen, aber
auch fir die gesamte Halsmusku-
latur und -wirbelsdule schlecht.

1 Ubung: Einen Arm ausstrecken,
auch den Zeigefinger ausstrecken.
Den Arm langsam nach links,
dann nach rechts, nach unten und
nach oben fithren. Die Augen ver-
folgen dabei stets die Spitze des
Zeigefingers, der Kopf bleibt ent-
spannt nach vorne gerichtet.
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