Augengymnastik am Arbeitsplatz

Vereinfachte Augenakupressur

Lockert die Augenpartie, entspannt Augen und
Augenumgebung und férdert Durchblutung

» Streichen Sie mit Zeige-, Mittel- und Ringfinger
einige Male langsam am oberen
Augenhdhlenrand entlang von innen nach auRen

* AnschlieBend einige Male mit Zeige- und
Mittelfinger langsam am unteren
Augenhohlenrand entlang von innen nach auRen

streichen
* Der Druck sollte gut spiirbar, aber nicht zu fest
sein
Blinzeln

Halt die Augen in Schwung. Mit jedem Lidschlag
wird die Hornhaut mit Tranenfliissigkeit und Fett
erndhrt.

* Bewusst funf bis zehn Mal hintereinander Blinzeln

blinzeln
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Augengymnastik am Arbeitsplatz

Abschirmen (Palmieren)

Unterstiitzt die Bildung von Sehpurpurin den
Sehzellen, entlastet die Augenmuskulatur und die
Sehnerven

* Decken Sie lhre Augen mit den Handflachen

moglichst dicht ab, sodass kein Licht eindringen
. kann (kein Druck auf die Augdpfel ausiiben)
* Blicken Sie nun einen Augenblickins Dunkel und
S fangen Sie dann an, sich farbige Gegenstande

“H TIIL oder Landschaften vorzustellen
o » Entfernen Sie dannlangsam die Hinde von den
Augen

Gdhnen

Lost die Muskulatur der Tranendriisen und
Tranenkandle und zugleich werden die Augen
befeuchtet

* Einfach mehrmals tdglich herzhaft gahnen, dabei
tief ein —und ausatmen
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Augengymnastik am Arbeitsplatz

Augenklopfmassage
Lockert die Augenpartie im Handumdrehen

* SchlieRen Sie die Augen

* Klopfen Sie mehrmals mit den Fingerspitzen
sanft, aber spirbar auf den Knochenrand der
Augenhdéhlen rings um lhre geschlossenen Augen

* Entspannen Sie dabei Ilhr gesamtes Gesicht und
lockern Sie auch die Spannung im Kiefergelenk

* Atmen Sie die Anspannung aus — wenn Sie ein
Gahnen Uberkommt, umso besser

Und zum Schluss

Kraftig abwechselnd mit beiden Augen zwinkern ©)
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