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Ausgleichsubungen:

Entspannung Augen und Gesicht

Den Korper fit halten — das kann jeder tun.
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Entspannung der Augen-Muskulatur
— Palmieren

Handinnenflachen gegeneinander reiben, bis sie
warm werden.

Die Handballen ohne Druck Uber lhre
Augenhohlen legen.

Augen kénnen auch geschlossen werden.

Der Warme nachspiren.

Die Ubung, tiber den Tag verteilt wiederholen.

Klopfmassage fiir das Gesicht

Handinnenflachen gegeneinander reiben, bis sie
warm werden.

Mit den Fingerspitzen mehrmals sanft um die
Augen herumklopfen. Stirn, Schlafen, Wangen,
Kau- und Kiefermuskulatur sowie Hinterkopf
beklopfen.

Die Ubung, tiber den Tag verteilt wiederholen.

Augen-Befeuchtung durch Gahnen und
Blinzeln

Die Arme nach oben recken und strecken.
Herzhaft Gahnen und Blinzeln.
Die Augen werden befeuchtet.

Bei der Bildschirmarbeit nimmt das Blinzeln
drastisch ab, die Augen verfallen sehr leicht ins
Starren und werden trocken.

Eine tiefere Atmung versorgt Gehirn und
Koérperzellen mit Sauerstoff und Energie.

Die Ubung, tber den Tag verteilt wiederholen.

BG BAU, Hauptabteilung Pravention, Abteilung Gesundheit, Referat Ergonomie




