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WERBUNG

Besser sehen durch Augen-Training
Wer einen entspannten Blick übt, auf seine Haltung achtet und seine Augen regelmäßig

trainiert, kann seine Sehkraft länger auf hohem Niveau erhalten Von Ulrike Griessl

M it zunehmendem Al-
ter schlechter zu se-
hen, muss kein
Schicksal sein“, ist

die Linzer Seh-Trainerin Marion
Weiser überzeugt. Denn Augen
könne man ebenso trainieren wie
andere Körperteile. Nur leider
wüssten das die wenigsten. „Die
mit zunehmendem Alter schlech-
ter werdende Sehkraft empfinden
die meisten Menschen als unver-
meidlich“, bedauert Weiser. Dabei
gebe es viele Möglichkeiten, die
Augen bei ihrer Arbeit zu unter-
stützen. Und dies sei angesichts
der immer intensiver werdenden
Nutzung von Computern und
Handys heute wichtiger denn je,
meint die Expertin.

„Ich finde es alarmierend, dass
die Altersgrenze für Grauen und
Grünen 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 häufige Nut-
zung von Computern und Handys,
die viel Blaulicht ausstrahlen, füh-
re zudem vermehrt zu Makula-De-
generation und Kurzsichtigkeit.
Um dem entgegenzuwirken und
seine Sehkraft möglichst lang auf
hohem Niveau zu erhalten, sollte
man seinen Augen öfter Entspan-
nung gönnen, sie so wenig wie

Augen. „Man sollte daher während
der Computerarbeit immer wieder
daran denken, den Blick auch ein-
mal in die Ferne schweifen zu las-
sen“, rät Weiser. Die starre „Schild-
kröten-Haltung“ vor dem Bild-
schirm sei für die Augen, aber
auch für die gesamte Halsmusku-
latur und -wirbelsäule schlecht.
❚ Übung: Einen Arm ausstrecken,
auch den Zeigefinger ausstrecken.
Den Arm langsam nach links,
dann nach rechts, nach unten und
nach oben führen. Die Augen ver-
folgen dabei stets die Spitze des
Zeigefingers, der Kopf bleibt ent-
spannt nach vorne gerichtet.

möglich blauem Licht aussetzen
und die Sehmuskeln trainieren.
Weiser empfiehlt zudem Folgen-
des:
❚ Blaulichtfilter: Es gibt Apps, mit
denen man das Blaulicht von Com-
putern und Handys filtern kann.
Außerdem gibt es Brillen mit Blau-
lichtfilter.
❚ Ruhe für die Augen: Wenn die Au-
gen jucken, nicht reiben. Besser
befeuchtende Tropfen verwenden
und den Augen eine Pause vom

Computer gönnen.
❚ Starren vermeiden: Zu lan-
ges Schauen in eine Entfer-

nung ist schlecht für die

Gutes Training für die Augen: Die einzelnen Perlen auf der Schnur nacheinander
fokussieren. So bekommt das Auge Abwechslung. Foto: privat,,Langes, konzen-

triertes Schauen
auf Blaulicht von PC und
Smartphone schadet
den Augen extrem.“
❚ Marion Weiser,
bietet in ihren
Instituten in
Linz, Wien und
St. Pölten
Sehtrainings-
Kurse an

Knieverletzung beim Skifahren
Frauen sind besonders gefährdet

Gründe: Moderne Ski-Technologie und weniger Muskelkraft

tes X-Bein, während Männer
öfter nach vorne fallen und
dabei ihre Knie verdrehen“,
erklärt Mittermayr.

„Kreuzbänder sind der
wichtigste Stabilisator des
Kniegelenks, sie verbinden
den Oberschenkel mit dem
Schienbein“, erklärt Primari-
us Wilhelm Winkler, Leiter
der Abteilung für Unfallchi-
rurgie am LKH Rohrbach.
Verletzungen des vorderen
Kreuzbandes seien beim Ski-
fahren besonders häufig. „Es
gibt zwei Behandlungsmög-
lichkeiten bei einem gerisse-
nen Kreuzband: eine Opera-
tion oder die konservative
Therapie“, sagt Winkler.

Konditionstraining hilft
„Kniebeugen als Kräftigung
und Kippbretter als Gleich-
gewichtsschulung sind ein-
fache und effektive Metho-
den, die muskuläre Knie-
stabilität vorbeugend zu
trainieren“, rät Mittermayr.
„Richtig ausgerüstet, gut
vorbereitet und vor dem Pis-
tenvergnügen ausreichend
aufgewärmt – das hilft, ein
muskelkater- und unfallfrei-
es Skivergnügen zu erleben“,
sagt Mittermayr. Wichtig sei
außerdem besonderes Au-
genmerk auf die berühmte
„letzte Abfahrt“, bei der
durch die Ermüdung der
Muskulatur besonders oft
Unfälle geschehen.

letzungen häufiger gewor-
den. Sie machen mittlerweile
ein Drittel der Beinverlet-
zungen beim Wintersport
aus. Frauen scheinen beson-
ders anfällig dafür zu sein.
Sie haben weniger muskulä-
ren Schutz als Männer.

Frauen stürzen laut Statis-
tik im Vergleich zu den Män-
nern seltener, verletzen sich
jedoch doppelt so oft am
Knie. „Das liegt daran, dass
Frauen anders stürzen. Sie
fallen eher nach hinten, da-
bei entsteht eine große He-
belwirkung, mit der die Ge-
fahr für Bänderverletzungen
am Knie steigt. Zudem fallen
Frauen eher in ein sogenann-

Die Serie von Ausfällen im
weiblichen Skiteam in der
laufenden Saison aufgrund
von Knieverletzungen zeigt
ein Thema auf, das nicht nur
Spitzenathletinnen betrifft:
Offenbar sind Frauen für
Knieverletzungen anfälliger
als Männer.

„Eine Ursache für die ge-
nerelle Zunahme von Verlet-
zungen dieses komplexen
Gelenks ist die moderne Ski-
technologie“, sagt Gunther
Mittermayr, leitender Phy-
siotherapeut am Landes-
krankenhaus Rohrbach.

Die Skibindungen würden
zwar Knochenbrüche ver-
meiden, dafür seien Kniever-

Frauen stürzen seltener, verletzen sich aber öfter dabei. (Colourbox)

„Migräne zu selten
diagnostiziert und

behandelt“
In Österreich leiden 11,3 Prozent
der Bevölkerung an episodischer
Migräne, wobei die größte Häufig-
keit zwischen dem 20. und 50. Le-
bensjahr auftritt. In dieser Lebens-
phase sind Frauen bis zu dreimal
häufiger betroffen als Männer. „Die
Beschwerden führen zu vielerlei
Einschränkungen, sozialem Rück-
zug und Problemen am Arbeits-
platz. Trotzdem wird diese Krank-
heit unterschätzt und häufig ver-
nachlässigt“, sagt Univ.-Prof. Chris-
tian Lampl vom Ordensklinikum
Linz Barmherzige Schwestern, Vor-
standsmitglied der Österrei-
chischen Schmerzgesellschaft und
Vizepräsident der Europäischen
Kopfschmerzgesellschaft. Trotz
der weiten Verbreitung werden zu
selten „Kopfschmerzen“ als Migrä-
ne diagnostiziert und adäquat be-
handelt. Das zeigt die aktuelle eu-
ropäische „Eurolight“-Studie.

Primar Christian Lampl Foto: OK

❚ AUGEN- & SEHTRAINING

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

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

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