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Schleswig-Holstein Kompetenzzentrum fiir
Der echte Norden Verwaltungs-Management

Seminar-Nr. 85110

Gesundes und lebendiges Sehen am digitalen
Arbeitsplatz

Ganzheitliche Augen-/Sehschule

Termin

06.07.2023 , 7 Stunden

Zielgruppe

Die Veranstaltung richtet sich an alle Beschéftigten der Landesverwaltung.
Inhalte

Wie funktioniert das Sehen und ist nur das Auge daf ir wesentlich?

Welchen Beanspruchungen sind Ihre Augen an einem Bildschirmarbeitsplatz ausgesetzt?
Welche Fachleute kbnnen bei welchen Problemen helfen?

Was sind mdgliche Ursachen fir verbreitete ,, Augen-/ Sehprobleme”?

Im Seminar werden Ubungen vermittelt und durchgefuihrt:

1. Ubungen zur Optimierung des Zusammenspiels von Korper und Augen.
2. Entspannungstibungen fir die gesamte, die Augen beeinflussende Muskulatur.
1. Ubungen zur Sehfelderweiterung.
2. Ubungen zur Nah-Ferneinstellung der Augen.
3. Ubungen zur Verbesserung des beidaugigen Sehens.
4. Ubungen zur Starkung der Augen/ des Sehens.
3. Hilfestellungen, wie Sie Ihren Arbeitsplatz aus ergonomischer Korper- und Sehhaltung
optimal einrichten
4. Ubungen am Arbeitsplatz

Ziele und Methoden

Gerade am Bildschirmarbeitsplatz ist unser Sehsinn heute grof3en und einseitigen Belastungen
ausgesetzt. Dieses Seminar richtet sich an alle Mitarbeitenden, die besonderen Sehbelastungen
ausgesetzt sind, deren Sehkraft nachlésst, die Sehprobleme haben oder diesen vorbeugen
madchten. Das Seminar ist sowohl fur Fehlsichtige, wie Normalsichtige geeignet.

Im Seminar geht es darum, einen Ausgleich zur einseitigen Belastung des Sehsinns zu
vermitteln. Sehstresssymptome wie brennende und trockene Augen, Kopfschmerzen und
nachlassende Sehkraft sollen vermieden werden. Durch geeignete Ubungen wird die vorhandene
Sehfahigkeit optimiert, der gesamte Sehorganismus vitalisiert und die Sehqualitat verbessert.
Zusétzliche Hinweise

Nur buchbar flr Beschéftigte der Landesbehdrden in Schleswig-Holstein.
Diese Veranstaltung wird von KOMMA durchgefihrt.
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Uwe Seese, Heilpraktiker, Augenoptikermeister und Funktional optometrist
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