Anspannungen lésen

Reifen Sie die Augen weit auf und zahlen
Sie bis drei. Dann wieder schlieffen. Das
Ganze etwa achtmal wiederholen. Diese
Ubung nach dem Prinzip der Progressiven
Muskelentspannung I6st Anspannungen in
den und um die

Augen. Sie hilft

besonders

gut bei Au-

genzucken.

Augenmuskeln / 4
trainieren

Suchen Sie drei Punkte

in verschiedenen Entfernungen
innerhalb und auch auferhalb des
Raums. Schauen Sie nacheinander
von einem Punkt zum nachsten

und beginnen Sie anschliefend
wieder von vorn. Die Reihenfolge

ist beliebig. Durch den Wechsel

Durchblutung anregen . bleiben lhre Linsen und Augen-
Stellen Sie sich eine liegende Acht vor. Folgen = muskeln elastisch.

Sie dem Verlauf der Acht mit einer langsamen

und gleichmapigen Augenbewegung. Nehmen

Sie sich dabei fur das Augenrollen richtig

Zeit. Dann folgt der Kopf der gleichmapigen

Augenbewegung leicht. Auch die Schultern

ddrfen in Bewegung kommen. Die Intensitat ~ Tranenfliissigkeit fordern

des Augenrollens sowie das Tempo kdnnen Stehen oder sitzen Sie entspannt. Offnen und schlieBen Sie

Sie selbst bestimmen. Das Schwingen des mehrmals hintereinander bewusst die Augen: mit beiden

Blicks trainiert die duperen Augenmuskeln Augen sowie einzeln und abwechselnd mit dem rechten

und regt die Durchblutung an. Die Rechts- und linken Auge. Einfaches Zwinkern bewirkt, dass
und Linksschwinge aktivieren Ihre Augen mehr Tranenflissigkeit produzieren.

beide Gehirnhdlften.

Fiihren Sie alle Ubungen ohne Brille und am besten mehrmals t&glich
durch. So erzielen Sie die beste Wirkung fir Ihre Augen.





