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KLINIKEN

Wir sind gerne fiir Sie und
lhre Fragen da:

Vital-Kliniken GmbH
Klinik Dreizehnlinden

Neurologie EZ':E'.‘L‘:‘;.':E
Orthopadie ég;l%
Innere Medizin .2
Pravention

Bahnhofstralse 3
33014 Bad Driburg

Abteilung Orthoptik:
Telefon: +49 5253 971-3504
claudia.schulte-gallasch@vital-kliniken.de

Weitere Informationen zum

Thema sowie interessante Links und
Downloads finden Sie auf unserer
Internetseite:

www.vital-kliniken.de/augen

Konvergenztraining 11/2024
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KONVERGENZTRAINING

KLINIKEN



1. Muskeltraining zum Objekt

Es handelt sich um eine Ubung, die das gegenldufige Nachinnenziehen der
Augen zu einem Objekt trainiert. Falls Sie eine Brille haben, tragen Sie diese
bitte bei der Ubung. Im Falle einer Gleitsichtbrille oder einer Bifokalbrille
in Kinnhebung tGben, um den Nahbereich der Brille aufsuchen zu kénnen.

Das benétigen Sie:

Ein Objekt zum Fixieren (z.B. ein Stift oder ein kleines, buntes Bild)
So geht’s:

Fixieren Sie Ihr Objekt in einem Abstand von ca. 40 cm.
Nahern Sie das Objekt langsam in Richtung ihrer Nasenspitze an.

Ziel

So soll es sein:

Der Stift/das Bild wird zunehmend verschwommen abgebildet, er darf je-
doch nicht doppelt werden; andernfalls treffen sich die Gesichtslinien nicht
im fixierten Objekt.

Tipp

Lassen Sie sich anfangs von einer anderen Person beim Uben beobachten,
die Ihnen sagt, wann eines lhrer Augen nach aufSen abweicht, statt mit nach
innen zu gehen. Sobald Sie es im Laufe des Ubens selber bemerken, kon-
nen Sie alleine weiter trainieren.

Sobald ein Auge abweicht, kdnnte es sein, dass sie ein Doppelbild wahr-
nehmen; verharren Sie mit dem Stift in gleicher Position, blicken in die
Ferne oder schliefen Ihre Augen, um sie fiir einige Sekunden auszuruhen
und versuchen danach erneut den Stift zu fixieren.

Sie kénnen beide Augen so nach innen ziehen, dass sich die Gesichtslinien der Augen in einer 5-7cm Entfernung von der Nasenspitze immer noch schnei-
den. Diese Ubung trainiert die Augenmuskeln zur Verbesserung der Lesequalitdt und der Lesedauer.

2. Muskeltraining zur ,Brock-String-Variante”

Das benétigen Sie:

Eine 1,2m lange, weille Kordel oder eine runde, weifse Schnur, z.B. ein

Schuhband.

3 verschieden farbige Kugeln (griin, rot, gelb), die in der Mitte jeweils ein
Loch zum Auffadeln haben. Das Loch der Kugeln muss so eng sein, dass
die Kugeln nur schwergédngig auf dem Band verschiebbar sind.

Vorbereitung

Versehen Sie das Band am Anfang mit einem Knoten.

Fadeln Sie die 3 Kugeln wie folgt auf: als erstes die griine Kugel ca. 30 cm
vom Anfangsknoten entfernt, dann in der Mitte die rote und hinten die
gelbe Kugel.

Versehen Sie nun das Ende des Bandes/Kordel ebenfalls mit einem Knoten.

Setzen Sie sich auf einen Stuhl und binden Sie das Ende des Bandes in
Hohe Ihrer Nase an einem gegeniiberliegenden Knopf, an einer Turklinke
0. 4. fest; alternativ konnen Sie auch einer anderen Person das Ende des
Bandes geben. Dabei muss diese ebenso das Band in Hohe ihrer Nase
halten und kann so die Ubung in gleicher Weise absolvieren wie Sie.

Greifen Sie sich den Anfangsknoten, bedecken Sie ihn mit lhrem Dau-
men (das Band sollte demnach tiber Ihren Zeigefinger laufen) und halten
Sie den Daumennagel an lhre Nasenspitze.

So geht’s:
Fixieren Sie zuerst die hinterste gelbe Kugel (immer beide Augen offen-
lassen!)
Die gelbe Kugel muss einfach erscheinen, sie darf nicht doppelt sein!

Wahrend Sie die gelbe Kugel genau fixieren, beobachten Sie zeitgleich
die mittlere rote und die vordere griine Kugel; diese missen jeweils dop-
pelt sein; genauso wie das Band, das aus der gelben Kugel herauskommt;
es muss nach vorne (auf Sie zu) und nach hinten doppelt sein.
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Ziel

Dann schauen Sie zur mittleren roten Kugel: Wenn Sie diese genau fixie-
ren, muss die Kugel einfach und darf nicht doppelt sein!

Wahrend Sie die rote Kugel genau fixieren, beobachten Sie zeitgleich die
vordere griine Kugel; diese muss doppelt sein; genauso wie das Band, das
aus der roten Kugel X-formig sowohl doppelt auf Sie zukommt, als auch
doppelt von lhnen weg verlduft, sodass auch die gelbe Kugel doppelt er-
scheint!
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Zuletzt fixieren Sie die vordere griine Kugel: Wenn Sie diese genau fixie-
ren, muss diese Kugel einfach und darf nicht doppelt sein.

Wahrend Sie die griine Kugel genau fixieren, beobachten Sie zeitgleich
die mittlere rote und eventuell auch noch die hintere gelbe Kugel. Diese
miussen jeweils doppelt sein; genauso muss das Band, das aus der griinen
Kugel auf Sie zukommt, doppelt auf Sie zukommen.

Versuchen Sie bei jedem neuen Durchgang die vordere griine Kugel im-
mer ein kleines Stiickchen ndher in Richtung lhrer Nase zu ziehen und
diese letztendlich trotzdem einfach und nicht doppelt zu sehen; wohl
wissend, dass die vordere griine Kugel dann nicht mehr scharf zu sehen
ist! Das ist ganz normal, sie darf nur nicht doppelt werden. Die Kontroll-
kugeln, wie oben beschrieben, missen aber doppelt sein.

So banal wie der Aufbau dieser Konstruktion ist, Sie haben durch die phy-
siologische Doppelsichtigkeit eine Kontrolle, mit beiden Augen zu tiben.

Falls Sie statt mit beiden Augen nur mit einem Auge schauen und merken
es evtl. nicht, so sehen Sie immer nur eine Schnur und eine Kugel - dann
stimmt also etwas nicht!

Ziel dieses Trainings ist, die Augen, gerichtet auf ein Objekt, so nah zu ziehen, dass sich die Gesichtslinien Ihrer beiden Augen noch in ca. 5-7 cm von der

Nase entfernt in einem Objekt schneiden.

Wenn Sie das geiibt haben, wird die visuelle Dauerbelastbarkeit und somit die Lesefdhigkeit deutlich gestarkt und Sie kénnen langer beschwerdefrei lesen

bzw. Naharbeit absolvieren. Viel Erfolg dabei!




