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Ubungskategorien

Hier findest du eine Liste aller Ubungen aus dem Kurs. Nimm aus
jeder Kategorie mindestens eine Ubung in deinen Trainingsplan auf.

Energie- und Entspannungsiibungen
L] Palmieren
L] Augenkneipen
L] Sonnenbaden
[J Gesicht klopfen
L] Linie mit den Augen verfolgen
1 Akupunkturpunkte massieren
] Schwingen

Gehirntraining
[0 Sehtafel (egal welche)

] Lesekartchen
[0 Schnuriibung 1 (Fokus verschieben)

Kraftigung und Dehnung der Augenmuskeln
L] Tibetisches Rad

1 Augenyoga
[ Fensteriibung

spezielle Ubungen (nur notwendig, wenn du damit Probleme hast)
[0 Schnuriibung 2 (Konvergenzpunkt korrigieren)

[0 Kreisiibungen(Konvergenz)
O Ubungen gegen trockene Augen

Sehgewohnheiten: denke mehrmals taglich daran, den Blick wandern

zu lassen (statt zu starren). Nimm bewusst Bewegung, Form, Farbe
und Raumtiefe wahr.
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