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Der digitale Stress ist auf dem Vormarsch. Durch das monotone stundenlange Starren auf den Bildschirm 
und das Handy werden unsere Augen maximal gefordert. Doch gegen diese einseitige Be- und Überlastung 
der Augen durch die Bildschirmarbeit - auch bekannt als Office-Eye-Syndrom – kann man etwas tun!

Folgen von langer Bildschirmarbeit:

• Müde, trockene und brennende Augen

• Verschwommenes und unscharfes Sehen

• Kopfschmerzen und Schwindel

• Schneller erschöpft und unkonzentriert

Die folgenden Augenübungen stärken die Augen, machen sie fit gegen eine einseitige Überbelastung und 
beugen damit auch der Verschlechterung Ihrer Sehkraft vor. Darüber hinaus ergänzen 
Entspannungsübungen das Augenfitness-Programm. 

Fachärzte halten regelmäßiges Augentraining für sinnvoll

Das Office-Eye-Syndrom
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Verdecken Sie ein Auge mit Ihrer Hand und 
folgen Sie, ohne dabei den Kopf zu 

bewegen, mit dem anderen Auge dem 
Beginn des Pfades bis zum Ende der Linie 

im Labyrinth. 

Augentraining für Augenbeweglichkeit 

Übung 01 – Pfaden folgen 

| Foto: U. Ostermeier-Stitkowski
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Wandern Sie mit Ihren Augen über die 
Grafik, sodass sich die Kreise scheinbar 

bewegen. Machen Sie das Ganze ca. eine 
Minute lang.

Augentraining für Augenbeweglichkeit 

Übung 02 – Bewegte Kreise

| Foto: Facebook/Akiyoshi Kitaoka
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Malen Sie bei geschlossenen Augen mit der 
Nasenspitze liegende Achten von 

unterschiedlicher Größe in die Luft. Ihr Kopf 
darf sich dabei leicht mit bewegen. Bei 

dieser Übung trainieren Sie nicht nur Ihre 
Augen- sondern auch die Nackenmuskeln. 

Zeichnen Sie die Achten etwa 20-mal.

Augentraining für Augenbeweglichkeit 

Übung 03 – Die liegende Acht

| Foto: U. Ostermeier-Stitkowski
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Halten Sie beide Daumen senkrecht in die 
Höhe, sodass sie eine Armlänge vom Körper 

entfernt sind. Der Abstand zwischen den 
Daumen beträgt etwa zwei Zentimeter. 
Blicken Sie zuerst auf die Daumen und 

anschließend auf einen entfernten Punkt an 
der Wand. Wiederholen Sie diese Übung 

mehrmals, bis sie beginnt, anstrengend zu 
werden.

Augentraining für Akkomodation

Übung 04 – Daumenstarren

| Foto: https://www.envivas.de/magazin/auge/augentraining/
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Stellen Sie sich vor Ihr Bücherregal oder 
eine Wand und fixieren Sie ein Wort in der 
Entfernung, sodass Sie es gerade noch so 
erkennen können und markieren Sie diese 
Stelle. Gehen Sie nun einen Schritt darauf 
zu und anschließend zwei Schritte zurück, 
also hinter die Markierung. Wiederholen Sie 
das Ganze einige Male und warten Sie 
jedes Mal, bis das Wort oder Buchstabe 
weitestgehend fokussiert ist.

Augentraining für Akkomodation

Übung 05 – Entfernungswechsel

| Foto: https://www.envivas.de/magazin/auge/augentraining/

Machen Sie alle 20 Minuten, die Sie am 
Bildschirm verbracht haben, für 20 
Sekunden Pause und blicken Sie in die 
Ferne. 

Übung 06 – 20-20 Regel
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Als Erfinder des Augentrainings gilt der New 
Yorker Augenarzt Dr. William Bates (1860–

1921). Das Palmieren gehört zu den 
Übungen nach der „Bates-Methode”. Reiben 

Sie die Handinnenflächen aneinander, bis 
sie warm sind, und legen Sie diese 

anschließend für ca. 20 Sekunden auf die 
geschlossenen Augen. Achten Sie darauf, 

dass kein Licht durchdringt. Sie können das 
Entspannungsgefühl intensivieren, indem 

Sie sich bei dieser Übung die Farbe 
Schwarz bildhaft vorstellen. 

Augentraining zur Entspannung 

Übung 07 – Palmieren

| Foto: https://www.envivas.de/magazin/auge/augentraining/
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Blinzeln sorgt für eine Befeuchtung der 
Augen, da es die Netzhaut mit 

Tränenflüssigkeit in Berührung bringt. Und 
herzhaftes Gähnen kann Stress mildern, 

weil die Sauerstoffzufuhr die Zellen belebt. 
Natürlich funktioniert Gähnen nicht auf 

Knopfdruck. Manchmal hilft es aber schon, 
nur so zu tun, um anschließend tatsächlich 

zu gähnen. 

Augentraining zur Entspannung 

Übung 08 – Blinzeln und Gähnen

| Foto: https://www.envivas.de/magazin/auge/augentraining/
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Gönnen Sie Ihren Augen mit den Übungen 

ein wenig Abwechslung. Jedoch ersetzen 

diese nicht den Besuch beim Augenarzt!

Viel Spaß beim Trainieren!
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Vielen Dank!
Medical Airport Service GmbH

Hessenring 13a

64546 Mörfelden-Walldorf

Tel: 06105 3413 130

Fax: 06105 3413 444

E-Mail: vertrieb@medical-gmbh.de

www.medical-airport-service.de
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