ATHESIA / Buchvorstellung

Augentrammg fiir einen klaren Blick

,Augenbiichlein“ von Barbara Brugger bietet Ubungsanleitungen zur Sehkraftstarkung

Bozen (lu) - ,,Wir leben im In-
formationszeitalter, das meiste
wird iiber das Sehen aufge-
nommen, und dies hat zur Fol-
ge, dass die Menschen immer
frither Augenprobleme bekom-
men®, sagt Barbara Brugger,
ausgebildete Augentrainerin,
die zwischen Siidtirol und Bre-
men pendelt. In ihrem Buch
»Das Augenbiichlein®, erschie-
nen im Athesia-Verlag, gibt sie
Ubungsanleitungen zur Entla-
stung miider Augen.

In Deutschland benétigen 64
Prozent eine Brille, ein Drittel
davon ist kurzsichtig. ,Die
groBte Belastung fiir das Auge
ist die Bildschirmarbeit. Der-
artige Naharbeit stimuliert er-
wiesenermafen das Léngen-
wachstum des Auges. Der
Blick in die Ferne kann dieses
Liangenwachstum bremsen”,
sagt die gebiirtige Meranerin,
Barbara Brugger im Rahmen
der Vorstellung ihres Biichl-
eins. g

Dieses zeigt Ubungen auf,
um die Augen zu schonen und
die Sehkraft zu stirken. Weil
die Grundlage einer guten
Sehkraft die Entspannung ist,
gibt das ,, Augenbiichlein® u.a
Anleitungen zur Entspannung
vorzugsweise in der Dunkel-

heit. ,Die Ubungen dauern
meist nur ein paar Minuten
und konnen iiberall gemacht
werden, auch beim Warten auf
den Bus“, sagt Brugger. Das
Buch zeigt auch, wie man die
Augenmuskeln beweglich hilt,
wie man fiir eine gute Durch-
blutung sorgt bzw. wie man
durch einen Sehwechsel zwi-
schen nah und fern die Au-
genlinse elastisch halt.

~ ,Dieses Biichlein beschreibt
Ubungen, die einfach beschrie-
ben und sehr leicht nachzu-
vollziehen sind“, sagte Athe-
sia-Verlagsleiter Alfons Gru-
ber bei der Vorstellung des
Buches im Frauencafé Plural
in Bozen. Das , Augenbiich-
lein“ ist 50 Seiten stark und
kostet 9,90 Euro.




