Avf einen Blick

Ofter Augenpausen machen

Den Blick aus der Nahe |ésen, in die Ferne
schauen, ohne etwas anzuvisieren, und die Augen
entspannen. AnschlieBend fiir ein paar Atemziige

lang die Augen schlieBen.

Die Augen befeuchten

Blinzeln, gdhnen und ausreichend Wasser trinken
kann die naturliche Befeuchtung der Augen
anregen.

Ausgewogen ernahren

Gemuse, Obst, Kréu'g_er, Nusse, Hulsenfriichte und
hochwertige Ole nahren die Augen.

Taglich bewegen

Bewegung starkt und entspannt den Kérper. 30
Minuten taglich verhelfen Riicken- und Augen-
muskulatur zur Lockerung — optimalerweise an der
frischen Luft.

Ausreichend schlafen

Sechs bis acht Stunden entspannt das gesamte
Nervensystem. Auch ein Powernap tut den Augen
und dem Kérper gut.




Meine Nahgichttafel

Halten Sie das Lesezeichen
mit circa 30 Zentimetern
Abstand vor |hr Gesicht

und testen Sie, welche
Zeilen Sie scharf
sehen konnen.

Setzen Sie sich entspannt hin, beide
FiRe sind auf dem Boden aufgestellt,
und atmen Sie tief ein und aus.

In Ihrer Umgebung sollte ausreichend
Licht vorhanden sein. Blinzeln Sie
nun ein paarmal hintereinander.

Ihre Atmung sollte gleichmaRig und
ruhig sein. Schauen Sie mit entspannten
Augen auf die Nahsichttafel.

Wenn Sie diese Zeilen nur mit groRer Anstrengung lesen
kénnen, schlieRen Sie Ihre Augen, bedecken Sie sie
behutsam mit Ihren Hdnden und atmen Sie ganz ruhig und
entspannt.

Offnen Sie nach ein paar Sekunden die Augen
wieder und vergleichen Sie die Sehkraft.



