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Aufbau des Auges
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brillen-sehhilfen.de Ziliarmuskel

Quelle: https://www.lasikon.de/auge/aufbau-des-auges/
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e Sehen heil3t Licht empfinden. Lichtstrahlen werden absorbiert (aufgenommen) und
reflektiert (zurtickgeworfen).

e Sehen ist Teil, der von diesem Gegenstand reflektiert wird

Der Weg des Lichts:

e Oberflache des Auges, => Hornhaut (Kornea) => vordere Kammer => die Linse =>
Glaskdrper hindurch => Netzhaut (Retina)

e ankommende Bild aus Lichtsignalen wird in der Netzhaut in biochemische Signale
umgewandelt

=> und Uber bestimmte Nervenbahnen (Sehbahnen) zum Sehzentrum in der
Sehrinde des Gehirns weitergeleitet.

e Im Gehirn findet das eigentliche Sehen statt,
e das (Wieder)Erkennen von Bildern...
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Visuelles System - willentlich SUCCESS

Superior rectus und inferior
oblique
NACH OBEN

Inferior oblique Superior rectus
DIAGONAL NACH OBEN AUSSEN DIAGONAL NACH OBEN INNEN

Lateral rectus Medial rectus
NACH AUSSEN NACH INNEN (zur Nase)

Superior oblique
DIAGONAL NACH UNTEN AUSSEN

Inferior rectus
DIAGONAL NACH UNTEN INNEN

Inferior rectus und superior oblique
NACH UNTEN Rechtes

Auge
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Aufgabe: Bewegung

von aul3en am Augapfel ansetzende Muskulatur

M. rectus superior:
M. rectus inferior:

Aul3enrotation

. rectus medialis:
. rectus lateralis:

. obliguus superior:

4 E Y

. obliguus inferior:

Elevation, geringe Adduktion und Innenrotation
Depression, geringe Adduktion und

Adduktion

Abduktion

Innenrotation, Abduktion und geringe Depression
Aul3enrotation, Abduktion und geringe Elevation


https://www.kenhub.com/de/library/anatomie/musculus-rectus-superior
https://www.kenhub.com/de/library/anatomie/musculus-rectus-inferior
https://www.kenhub.com/de/library/anatomie/musculus-rectus-medialis
https://www.kenhub.com/de/library/anatomie/musculus-rectus-lateralis
https://www.kenhub.com/de/library/anatomie/musculus-obliquus-superior
https://www.kenhub.com/de/library/anatomie/musculus-obliquus-inferior
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Superior oblique

Superior rectus
Medial rectus
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Quelle: https://www.operation-augenlaser.com/das-auge/anatomie-des-menschlichen-
auges/bewegungsmuskulatur-des-auges

Lateral rectus

Inferior rectus Inferior oblique
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Aufgabe: Akkommodation und Adaptation

innerhalb des Augapfels kleine intraokulare Muskeln zur Anpassung von Linse und Pupille

Musculus sphincter pupillae: Puplillen verengen
Musculus dilatator pupillae: Puplillen erweitern
Musculus ciliaris: Akkomodation
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Die inneren Augenmuskeln

(Musculus ciliaris)

« Die Ringmuskel beeinflussen die Wélbung der Linse
und damit ihre Brechkraft durch Veranderung der

Brennweite
Sehen in die Entfernung: Sehen in die Nahe:
» Muskel entspannt * Muskel gespannt
* Linse flach * Linse gewdlbt
Ziliarmuskel entspannt Ziliarmuskel gespannt
| f + o+
von vorn im Schnitt von vorn im Schnitt

Quelle: Jens Trautwein: https://slideplayer.org/slide/12151910/
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Cornea Iris M. sphincter

vordere :
pupillae

Augenkammer

Schlemm-
M. dilatator kanal

pupillae

Kammer-

winkel gonamay
Conjunctiva

M. ciliaris bulbi

Corpus ciliare \ e i
hintere Liriss zonulares

Augen kammer PUP"le Quelle: https://www.researchgate.net/figure/Abbildung-3-Lage-von-Iris-
inneren-Augenmuskeln-M-ciliaris-M-sphincter-pupillae-M_figl_261362805
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DIOPTRIE BEI KURZ- UND WEITSICHTIGKEIT

ca. -3 Dioptrien ca. +1 Dioptrien

2 v-«,,—‘,—'-~.—~‘ P : 4 '.‘.
Kurzsichtigkeit Weitsichtigkeit
IS ;a} QSOPTIKER

ITAT & SERVICE VOR ORT

Quelle: https://mww.qgs-optiker.de/dioptrien
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e Das natirliche Schielen ist ein Akkomodieren, d.h. ein Scharfstellen auf einen
bestimmten Blickabstand.

e Normalerweise stellen sich Ihre Augen stets auf das Objekt scharf, auf das
Sie Ihre mentale Aufmerksamkeit richten bzw. die Augen stellen automatisch
auf das Objekt scharf, das sich gerade am nachsten in Ihrer Blickrichtung
befindet.

e Das tun Sie jeden Tag tausendfach, wahrscheinlich ohne je bemerkt zu
haben, dass Sie dabei standig zusatzlich zum angeschauten Objekt davor
und dahinter Doppelbilder wahrnehmen kdnnen.
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« Das mogliche Ausmal3 in alle Blickrichtungen bei ruhiger Kopf- und Koérperhaltung:

 Aufblick etwa 45°,
* bei Blick nach rechts und links ungefahr 50°
* bei Abblick bis zu 60°
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Bewegungen mit dem Finger

e Eine Ubung zur Starkung der Augenmuskulatur. Halten Sie Ihren
Zeigefinger mit etwa 20 Zentimetern Abstand in Richtung Ihrer Augen.

e Richten Sie nun Ihren Blick auf die Fingerspitze.

e Dann malen Sie mit dem Zeigefinger Figuren, Buchstaben oder Zahlen in
die Luft — langsame Bewegungen.

e Folgen Sie mit Ihrem Blick den Fingerbewegungen. Steigern Sie langsam
die Geschwindigkeit der Bewegungen, bis Sie mit den Augen gerade noch
folgen kdnnen.

e Dann Pause.

e Nach der Anspannung folgt die Entspannung. Schlie3en Sie fir eine Welle
Ihre Augen.
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e Sehscharfe

e Farbwahrnehmung
e Kontrastsehen

e Gesichtsfeld
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Optimist

Relativist

Utopist Scepticist Nihilist

www.pepp4success.de, Tel.: 0049 152 07272720, karingmelch@pepp4succes
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Ehct ksras! Gmael3 eneir Sutide eneir Uvinisterat,ist es nchit witincg, in
wlecehr Rneflogheie die Bstachuebn in eneim Wort snid, das ezniige was
wecthiig ist, das der estre und der leztte Bstabchue an der ritihcegn Pstoiin
snid. Der Rset knan ein ttoaelr Bsindldn sein, tedztorm knan man ihn onhe
Pemoblre Iseen. Das ist so, weil wir nicht jeedn Bstachuebn enzelin leesn,
snderon das Wort als gzeans enkreenn. Ehct ksras! Das ghet wicklirn! Und

dftiar ghneen wir jrhlaeng in die Slhcue!
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D1353 M1TT31LUNG Z31GT D1R, ZU W3LCH3N GRO554RT1G3N
L315TUNG3N UNS3R G3H1RN F43H1G 15T! 4M 4NFANG W4R 35
51CH3R NOCH 5CHW3R, D45 ZU L353N, 483R M1TTL3W31L3 KANNST
DU D45 WAHR5CH31INL1ICH 5CHON G4NZ GUT L353N, OHN3 D455 35
D1CH W1RKL1CH 4N5TR3NGT. D45 L315T3T D31IN G3H1RN M1T
531IN3R 3NORM3N L3RNF43HIGKEIT. 8331NDRUCK3ND, OD3R? DU
DARF5T D45 G3RN3 KOP13R3N, W3NN DU 4UCH 4ND3R3 D4M1T
83G315T3RN WI1LLST
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GELB BLAU
ROT GRUN VIOLETT
GELB ROT ORANGE BLAU
GRUN ROT VIOLETT
GRUN SCHWARZ BLAU
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Morgenstern
Abendstern
Zwergelstern
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Gonnen Sie Ihren Augen mal eine Entspannung

Ubung 1:
1. Reiben Sie Ihre Hande, bis sie warm sind.
2. Bedecken Sie mit Ihren Handen die Augen, ohne die Augapfel zu
berlhren.
3. Schliel3en Sie die Augen und atmen einige Male tief ein und aus.

Ubung 2:
1. Schliel3en Sie Ihre Augen.

2. Streichen Sie einige Male mit Ihren Fingerkuppen tber die
Augenbrauen nach auf3en hin bis zu den Schlafen.
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Augenmassage
Diese Augenmassage massiert zwar nicht die Augen direkt, aber den
Augenbereich:
Fassen Sie mit Daumen und Mittelfinger Inre Nasenwurzel an und legen Sie
gleichzeitig den Zeigefinger zwischen die Augenbrauen. Beginnen Sie dann mit
leichten Bewegungen der drei beteiligten Finger auf einander zu und wieder
auseinander.

Eine weitere Augenmassage
Diese Augenmassage-Ubung bewirkt bei vielen Menschen die am schnellsten
spurbare Entspannung der Augen:
Legen Sie die Mittelfinger beider Hande etwa auf die Mitte der Stirn. Flhren Sie
gleichformige Kreisbewegungen aus. Bewegen Sie dabei die Finger langsam
jeweils seitlich Uber die Schlafen und dann nach unten dicht an den Ohren
entlang bis zu deren unterem Ansatz.
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Reduktion des regelmaliigen Lidschlags
=> Defekte in der Lipidschicht
=> Bildung trockener Stellen auf der empfindlichen Augenoberflache
=> fuhlen sich wie Sandkorn an
=> fhrt zur schnellen Ermidung der Augen und einem Verschwommenen sehen

Ursache fur Trockene Augen

=> bei fast 80% der Falle eine Instabilitat der Lipidschicht, verursacht durch eine
Fehlfunktion der Meibomschen Drisen

=> im Zusammenhang mit dem reduzierten Lidschlag z.B. bei der Computerarbeit

Die natlrlichste und einfachste Augenibung

Gahnen ist eine hervorragende Augenitbung. Gahnen Sie immer wieder. Das geht auch ohne
Mudigkeit. Dadurch wird die gesamte Muskulatur rund um die Augen kraftig angespannt und
dann wieder entspannt. Dabei tritt zusatzlich Tranenfllssigkeit auf. Verteilen Sie diese
Augenflissigkeit durch einige Lidschlage auf der Augenoberflache.
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Blinzeln was das Zeug halt

Schlagen Sie lIhre Augenlider auf und zu — so schnell und gleichzeitig so leicht es Ihnen
maoglich ist. Das Ganze etwa eine Minute lang. Das trainiert die Augenmuskeln und I6st
den starren Blick. Positiver Nebeneffekt: Es legt sich ein feiner Tranenfilm Uber die Augen.
Und das tut gut. SchlieBen Sie nach dieser Ubung fiir eine Weile Ihre Augen und
schenken Sie ihnen damit Entspannung.

Blinzeln Sie regelmalig

Blinzeln erzeugt keine Tranenflissigkeit, sondern verteilt sie nur auf der Oberflache.
Durch das Blinzeln wird die Uberschissige Tranenflissigkeit in den Tranenkanal geleitet
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e 177 Smilies
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Motorisch Sensorisch

Aktivierungsmuster-
Verlauf afferenter Signale
,von unten nach oben”

Und ,.hinten nach VOl'ne“. Input aIS Slnnesreiz
z.B. optischer Reiz
aktiviert die
Hirnareale

von unten nach

oben
altes Hirn® und
Hauptfokus der .
Neuroathletischen von hinten nach
Herangehensweise. vorne

Abb. 4: Feeding pattern. Die Aktivierungsmuster des Gehirns _
Quelle: Neuroathletik 2018
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Sensorik ™) Motorik

Qualitat des sensorischen Inputs ist bestimmend flr die Qualitat des
motorischen Outputs
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1) Visuelles System (Umweltwahrnehmung)

e liefert Informationen Uber die Umwelt in der wir uns bewegen

e \Wichtigstes System in Bezug auf das Erkennen von Gefahrensituationen
Folgen von Defiziten:

=> Fehler in der Signalaufnahme => schlechtere Vorhersagbarkeit => Situation wird
als Gefahr beurteilt => Leistungsfahigkeit sinkt

39
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2) vestibulares System (Korperwahrnenmung in Bezug zur Umwelt)

Orientierung im Raum

Stabilisierung der Augen in Ruhe und bei Bewegung

Koordination von Augen-, Kopf- und Nackenbewegungen

Sagt dem Gehirn wo oben ist und in welche Richtung wir uns bewegen
Aufrichtung des Korpers gegen Schwerkraft

Folgen von Defiziten:

raumlicher Orientierungsverlust

=

=
=
=

unsaubere Bewegungsausfthrung
Korperhaltung (z.B.: Salto, Drehungen,...)
Gleichgewichtsprobleme

Instabilitaten
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3) Propriozeptives System (Stellung des Korpers im Raum)

e Empfang von Informationen tber unsere Bewegungen und wertet diese aus =
Bewegungssystem unseres Gehirns

e Lageveranderung des Kdrpers verandert Bezugsrahmen fur visuelle und
vestibulare System Bsp. Stolpern

Folgen von Defiziten:
— Mangel in Vorhersagbarkeit der Bewegung
= Verletzungsgefahr

— Koordinationsmangel
— Fehlendes Bewegungsgefthl (z.B.: Schlaganfall)

41
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Sehtest Challenge!!!!
Wenn du mehr als 4 Zahlen siehst teil das
Bild

49 www.pepp4success.de, Tel.: 0049 152 07272720, karingmelch@pepp4success.de
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Trainiere dein
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“Alles was wir horen ist eine
Meinung, nicht ein Faktum.
Alles was wir sehen ist eine
Perspektive, nicht die Wahrheit.”

- Marcus Aurelius
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THIS IS TRUTH

please consider this before talking/typing
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So much of our happiness
depends on how we choose
to look at the world.

’“: "a i ‘!‘;’i l&’)‘*& \

www.pepp4success.de, Tel.: 0049 152 07272720, karingmelch@pepp4success.de
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Pro ) e.me dicht an dlCht
Der andere Zwischenraume
und das Licht.”

Unbekormt™

PEPP!A
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Kurzportrait

.~ Diplom-Sportlehrer 5 Design_yourBrain Master,
Pravention/Rehabilitation Neurofit I_\/Ia_ster,
./ Psychologische Beraterin ¥ Rope Skipping Master,
v Life Kinetik Master Pro,
. Geschaftsfiihrerin 5 a\tspannungstrainerPMR,
pepp4success GmbH ege aus der Stressfalle
v Referentin v Coac_h, .
. Dozentin FéSZlentramer-
~ Trainerin v Ruckenschulle!terKddR,
. Beraterin v Ruckgnschullglterfur Kinder,
v" Functional Trainer,
v" Ruckentrainer Basic,
Rickentrainer Plus,
v" XCO Trainer, XCO Walking
Instructor,
v Ubergangsberater 50+,
v Flexibar Trainer,
v Aerobic/Step-Instructor,



