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Blick langsam links nach rechts und zuriick.
Kopf méglichst ruhig.

@ Langsam und bequem - bei Beschwerden stoppen
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Folge dem Weg von links oben
LN nach rechts unten und zuriick.

NN

@ Langsam und bequem - bei Beschwerden stoppen

BLICK NACH OBEN UND UNTEN
A

: Folge einem Pfeil
: nach oben und unten.
.v @ Langsam und bequem - bei Beschwerden stoppen
AUGEN-ACHTER
N Verfolge langsam eine

liegende Acht mit
deinen Augen.
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N Folge dem Quadrat im Uhrzeigersinn
und dann gegen den Uhrzeigersinn.
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Folge dem Weg
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Folge dem Zickzack von links nach rechts

und wieder zuriick.
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NAHBLICK - FERNBLICK
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Wechsle den Blick langsam zwischen einem nahen
Punkt (z. B. Finger) und einem fernen Punkt.
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BUCHSTABEN-SUCHE
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Folge den Buchstaben von A bis E
und dann wieder zuriick.
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Folge dem Stern: von der Mitte zu jedem
Punkt und wieder zuriick.





