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Et godt syn erikke kun et spgrgsmal om at kun-
ne leese alt det med smat. Det handler ogsa
om, at gjnene skal veere i stand til at arbejde
sammen,; dvs. at det sakaldte samsyn fungerer.
Hvis samsynet ikke fungerer, vil man ofte op-
leve symptomer som hovedpine, koncentrati-
onsbesveer, leesevanskeligheder og problemer
med at fokusere.

Heldigvis er det muligt at treene gjenfunktio-
nen og dermed afhjelpe synsproblemerne.
Synstreening har veeret anvendt verden over i
mere end 50 ar, og erfaringerne viser, at langt
de fleste personer med samsynsproblemer
opnar store forbedringer.

HVORDAN AFGOR MAN,
OM DER ER BEHOV FOR
SYNSTRANING?

En traditionel synsprave vil ikke alene kunne
afslgre, om der er behov for synstraening. Her
kreeves i stedet en specialiseret prave, og den
anvendes oftest ved symptomer som dobbelt-



syn, treethed ved leesning, manglende koor-
dination og motoriske problemer.

Det kan veere problemer som: Man har sveert
ved at veenne sig til sine progressive brille-
glas, man kan have sveert ved at orientere sig
i trafikken (afstandsbedemme), man lukker
det ene gje ved laesning, man springer en
linje over eller genleeser den samme linje, eller
man laeser en tekst, men kan ikke huske, hvad
der stod.

Problemerne kan ogsa vise sig ved forskellige
fysiske aktiviteter, som er afheengige af synet.
Det kan fx veere sveaert at gribe en bold eller
balancere pa en bom. Ogsa i mange arbejds- eller
undervisningssituationer er man afhaengig af
motorik, koordination og koncentrationsevne.

HVAD ER FORMALET
MED SYNSTRZNING?

Synstraening er en made at udvikle og forbedre
synet pa. Qjet styres af muskler, og det, man
arbejder med, er at blive bedre til at koor-
dinere gjenmusklerne, bedre til at fiksere pa
et punkt gennem leengere tid, og at man bliver
bedre til skarphedsindstilling af gjnene. Man
udvikler en mere effektiv og preecis synsfunk-
tion. Synstreeningen arbejder ikke kun med
synet, men ogsa med grovmotorik, reflekser,
koordination og balance.

Et synstreeningsforleb skal planleegges og
tilpasses den enkeltes behov, og athaengig af,
hvilke problemer treeningen skal afhjzelpe, kan
man opna bedre lesefeerdigheder, fa styrket
motorik, @get koncentration og bedre balance-
evne.



SYNSTRANING | PRAKSIS

Et synstraeningsforlob omfatter bade hjemme-
gvelser samt gvelser og praktisk vejledning hos
optikeren. Man skal regne med at bruge mellem
15 og 30 minutter om dagen. Til gengaeld giver
treeningen meget hurtigt resultater. Gennem hele
forlabet kontrolleres udviklingen hos optikeren.

@velsernes svaerhedsgrad @ges i takt med resul-
taterne, og forlabets varighed athaenger af, hvilke
synsproblemer der arbejdes med. Ved stress-
relaterede synsproblemer treenes oftest i cirka
fire maneder med daglig treening derhjemme og
treening hos optikeren med 2-3 ugers mellemrum.
Er synsproblemerne udviklingsrelaterede, straek-
ker treeningen sig over 6 til 12 maneder med dag-
lig treening derhjemme og treening hos optikeren
med 2-3 ugers mellemrum.

Problemerne kan vise

sig i undervisnings-

situationer hvor man
kan have svaert ved at
bevare koncentrationen




DER ARBEJDES MED:

Jjenbevaegelser, hvor gjnene skal kunne falge
et objekt i bevaegelse, og begge ajne skal kunne
rettes efter dette objekt uden problemer.
Fiksering og gjendrejning: Jjnene skal samtidigt
og sikkert kunne se pa et punkt helt inde ved
naesen og derefter sa langt ude, som gjet raekker.
Fusionsreserver: Jjnenes evne til over lang tid
at fastholde et skarpt syn pa bade kort og lang
afstand.

Orienteringsevnen traenes, sd man leerer at ud-
nytte sit synsfelt fuldt ud.

Omstillingsevnen, der ger, at gjnene uden videre
kan flyttes fra neer til fjern afstand og omvendt,
uden at det slgrer.

Derudover inddrages den bevidste og den ube-
vidste balance, reflekser og koordination.
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EFTER SYNSTRZANINGEN

Synstraening er en dybtgaende og effektiv
lzsning pa en lang reekke synsproblemer,
og et af de vigtige formal med traeningen
er at automatisere de feerdigheder, der
treenes og dermed opna varige resultater.
Nar feerdighederne automatiseres, bruger
man fzerre ressourcer pa dem, og dermed
kan man bl.a. undga leeserelateret traethed,
stress og spaendingshovedpine.

| sjeeldne tilfzelde kan der veere behov for
yderligere synstraening efter nogen tid,
men langt de fleste oplever varige forbed-
ringer af synsevnen efter et treeningsforlab.

FOR EN SIKKERHEDS-
SKYLD...

Har du synsproblemer, er det ikke sikkert,
at briller eller kontaktlinser er lgsningen.
Kontakt i stedet din optiker for en grun-
dig synspreve og en vejledende samtale,
sa du far den optimale Igsning.
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