___Und wie funkti-

Seh — Training

Gestresste Augen, richtig entspannen

Was ist das eigentlich? Seh- oder Augentrai-
ning? Brauch
ich dann keine
Brille mehr?
oniert das ei- P93
gentlich? Muss
ich einen Kurs |

oder
ich das

auch selber ma- #

buchen
kann

chen?

Okay, ich werde
dir in wenigen
Satzen das Wesentliche erklaren. Sehtraining
hat ein bestimmtes Ziel, namlich die Leis-
tungsfahigkeit deiner Augen zu verbessern, zu
stabilisieren und zu erhalten — unabhangig da-
von, ob du Brillentrager bist oder nicht. Mus-
keln, die verkehrt oder nicht ausgewogen be-
lastet bzw. trainiert werden, verursachen ir-
Probleme. Das konnen

gendwann Kopf-

schmerzen, mude Augen, Konzentrations-
schwachen u.v.m. sein. Du wirst dich daran
erinnern, wenn du das nachste Mal zu deinem
Physiotherapeuten kommst und der dir dann

eine spezielle Riickengymnastik verordnet.

Training ist also das halbe Leben und ohne Co-
ach besteht die Gefahr, dass sich folgenschwe-
re Fehler einschleichen, die dann den eigentli-
chen Trainingsnutzen in Frage stellen. Es ist
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wie bei einem FulRballverein; der funktioniert
auch besser mit dem entsprechenden Coach.
Entscheidend ist, welche Sehanforderungen
an dich gestellt werden; ob du acht Stunden
am PC sitzt oder ob du in deiner Sportdisziplin
einfach besser werden willst, jeder Mensch
hat andere Anforderungen oder reagiert un-
terschiedlich darauf.

Und deshalb bekommst du von mir ein mal3-
abgestimmt

geschneidertes Augentraining,

auf deine Augen und Sehanforderungen.

Karin Consten, Augenoptikermeisterin
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Training mit dem Flipper



