Sehtraining und Ergonomie
am Arbeitsplatz

Kurskonzept
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Agenda

Korperliche und mentale Entspannung
o Korperlockerungen
0 Schulter- und Nackenentspannung
o Atemibungen

0 Mentale Entspannungstechniken

Lockerung von Augen und Gesicht
(0) Augenmassage
o Gesichtsklopfmassage

0 Augen-Akkupressur @

0 Augentiefenentspannung ~

Ergonomie am Arbeitsplatz
0 Moblierung
0 Beleuchtung

0o Haltung

Sehtbungen
o Nah-Fern 4
o Zentrum - Peripherie * ar
o Starren-Bewegung ‘
0 Zweidimensionalitat -Dreidimensionalitat

o Erinnerung - Phantasie
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Grundlagen

Auswirkungen der Bildschirmarbeit

Wegen der zunehmenden Zahl von Bildschirmarbeitsplatzen hat die Beanspru-
chung von Augen und Wirbelsaule stark zugenommen.

Das fuhrt zu einer Reihe von Beschwerden:

Lichtempfindlichkeit

Trockene, brennende und mide Augen
Konzentrationsverlust

Verminderte Fokussierung

Juckende oder tranende Augen

Nacken- und Schulterverspannungen

O O O o o o o

Kopfschmerzen

Ursachen

Die Lebendigkeit des menschlichen Sehens bewegt sich zwischen Polaritaten,
nah/fern, Farbe schwarz/weil3, Gesamtbild/Detail, zentrales/peripheres Sehen,
Hell/Dunkel, Ruhe/Bewegung, Zwei-/Dreidimensionalitat. Durch die Tatigkeit
am Bildschirm wird die Vielseitigkeit des Sehens stark eingeschrankt.

Die standige Bildschirmarbeit verursacht

o verminderte Nah-Fern-Einstellung der Linse

0 Unbeweglichkeit der Augen

o0 Verminderung des 3D-Sehens und Einengung des Blickwinkels

0

Verkrampfung der Nacken- und Schultermuskulatur
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Lernziele

0 Richtiges Sehverhalten am Bildschirm
0 Schulung der Polaritaten

o Erkennung von Muskelverspannungen und gezielte Entspannungs- und
Beweglichkeitstibungen fir Nacken und Schulter

o Integration des neu eingetibten Seh- und Bewegungsverhaltens in den Ar-
beitsablauf.

o Ergonomische Optimierung des Arbeitsplatzes

Prinzipien

Alle Ubungen werden praktisch angeleitet und ihr Nutzen, sowie ihre Ubertrag-
barkeit auf den Arbeitsalltag besprochen.

Die konkreten Ubungen richten sich nach den Beschwerdebildern und den
arbeitsspezifischen Anforderungen der Teilnehmer.

AugenWeide Ubungsbrille

Ein phantastisches Trainingsgerat fir die
Augen.

Diese Brille, auch Rasterbrille genannt,
besteht aus dunklen, gelochten
Kunststoffglasern.

Die gelochten Scheiben sind aus lebensmittel geeignetem Material und sind bis
zu 120 Grad hitzebestandig.

RegelméaRig getragen, regt die Ubungsbrille die Augen zu sehr schnellen
(saccadischen) Bewegungen an und wirkt sich positiv auf Wahrnehmungs-
fahigkeit, Sehscharfe, Farbempfinden, Beweglichkeit und Lichttoleranz der Au-
gen aus.

Nach kurzer Eingewdhnungsphase ist sie auch sehr gut zur Arbeit am Bild-

schirm (bei Text-Programm) geeignet, wobei die Augen wahrend der Arbeits-
zeit gleichzeitig trainiert und entspannt werden kénnen.
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Rahmenbedingungen

Ein Kurs dauert 6 Stunden und ist in 2 Einheiten a” 180 Minuten eingeteilt.
Auf Wunsch ist auch eine andere Zeiteinteilung mdglich.

Honorar fiir 1-Tageskurs a6 Std.

pro Teilnehmer
incl. Arbeitsmappe, ohne AugenWeide Ubungsbrille 160.—Euro
zuzugl. 19 % Ums.St.;

pro Teilnehmer
incl. Arbeitsmappe und AugenWeide Ubungsbrille 227.-- Euro
(160.-- zuzigl. Ums.St. + 67.-- inc. Ums.St.)

Die Ubungsbrille ist bei vorgenanntem Preis um 15 % verglinstigt.

Hoéchstteilnehmerzahl pro Kurs : 12
Mindestteilnehmerzahl pro Kurs: 7

Auf Wunsch kann die Mindestteilnehmerzahl weniger als 7 Personen betragen.
Das Honorar fir diesen Kurs betragt
incl. Arbeitsmappen, ohne Ubungsbrillen. 1.100.—Euro

Gruppengrof3e

Die Teilnehmerzahl sollte 12 Teilnehmer nicht Ubersteigen, so dass eine indivi-
duelle Betreuung jedes einzelnen Teilnehmers moglich ist.

Raum

Der Kursraum soll zuséatzlich zu Tischen und Stiihlen ausreichend Platz fir
Bewegungs- und Lockerungsiibungen bieten.
Er sollte ruhig und hell sein und Fenster mit ,Fernblick* haben.

Ausstattung

o CD-Player
o 1 Flipchart, 1 Pinwand, Overhead-Projektor
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Zu meiner Person

Isolde Schraufstetter , gepr. Augentrainerin und
Augenkinesiologin, Fachbuchautorin,
Inhaberin der Augenschule Erding.

Durch meine eigene starke Kurzsichtigkeit intensive Beschaftigung
mit dem Thema Sehen und Augenbeschwerden.

0 2-jhr. Ausbhildung mit Abschluss 1993 am Augeninstitut Tao Chi in
Zurich/Schweiz
o Eigene Praxis in Erding seit 1994 (Schwerpunkt Sehtraining)
o Fortbildungen bei anerkannten Dozenten im Bereich
des ,Ganzheitlichen Sehtrainings” u.a. bei
- Wolfgang Hatscher-Rosenbauer (Deutschland)
- Rolf Kammerer (Frankreich)
- Lisette Scholl (USA)
- Jacob Liberman (USA)
- Rudolf Merkel u. Maya Hauser (Schweiz)
0 Seit 1994 laufend Sehtrainingskurse in eigener Praxis, bei

Volkhochschulen und Augen-Ferien-Seminare im In- und Ausland,

o Mitglied beim Forum Gesundes Sehen, Miinchen,

o0 Vorstands-Mitglied bei Netzwerk Gesundheit e.V. Erding,

0 Mitglied im Verein fir Gesundes Sehen e.V.,

0 Vortragstatigkeit im Gro3raum Bayern

0 Sehtraining und Ergonomie am Arbeitsplatz fir Firmen,
Verwaltungen und Banken seit 2000.

Referenzen

o TUV-Akademie Miinchen

0 Firma Nestle, Ampfing

o Katholische Jugendfiirsorge in Augsburg, Dirrlauingen und Kempten

o Volksbank Erding,

o Stadtverwaltung Erding,

o Steuerkanzlei in Erding,

0 Sparkasse Landshut

0 VHS Landshut

o Firma Fiducia, Miinchen und Karlsruhe
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