Information
Nummer 10:
Propriozeption

Wenn Sie sich mit dem komplexen Thema ,Hal-
tung” beschaftigen, begehen viele haufig den Fehler,
Haltungsschwéchen bzw. -defizite und/oder auch
Schmerzen auf einzelne, wenige Strukturen zuriick-
zufithren, wie beispielsweise auf eine zu schwache
Bauchmuskulatur oder einen verkiirzten Hiftlenden-
muskel. Um Erfolge im Sinne einer Haltungsverbes-
serung oder auch um eine Schmerzreduktion zu erzie-
len, miissen Sie sich jedoch der Ausgewogenheit im
Zusammenspiel aller Strukturen, wie Muskeln, Sehnen,
Bander und Kapseln, bewusst werden, da ansonsten
mit Unausgewogenheiten im Zusammenspiel dieser

Strukturen zu rechnen ist.

Die Fahigkeit, den eigenen Kérper im Gleichgewicht
halten zu kdnnen und damit Haltung und Bewegung
zu 6konomisieren und Gelenke funktionell zu belas-
ten, gelingt nur, wenn die Propriozeption optimal

funktioniert.

Die Uber die jeweiligen Wahrnehmungsorgane - die
Rezeptoren - aufgenommenen Reize werden Uber
Nervenbahnen dem Zentralnervensystem zugeleitet.
Die Propriozeptoren, die diese Eigenwahrnehmung
vermitteln, sitzen in den Sehnen, Muskeln und Gelen-
ken und sind Bestandteil unserer Tiefensensibilitat.
Sie sagen uns z. B., wie viel Kraft eingesetzt werden
muss, um Gegenstdnde, wie bspw. eine Tasse, anzu-
heben, zu welcher rdumlichen Veranderung es kommt

und wie etwas bewegt wird. Was die Wahrnehmung

und damit auch die Koordination und Haltung beein-
flusst, ist die Ubermittlung der Reize. Sie funktioniert
namlich nur dann entsprechend schnell und genau,
wenn die Kontaktstellen der Zellen untereinander
(die Synapsen) auch im Training sind, d. h., wenn sie

standig benutzt werden.

Die anschlieBende Verarbeitung erfolgt im zentralen
Nervensystem (Riickenmark und Gehirn), das die ein-
gehenden Informationen sammelt, verarbeitet, bewer-
tet und eine Antwort bzw. einen Befehl vorbereiten

muss.

An die Informationen, die von den Wahrehmungsor-
ganen zum Nervensystem weitergeleitet werden, sind
also anschlieBend ganz bestimmte neuromuskuldre
Reaktionen gekoppelt, d. h., die Muskulatur wird ent-

sprechend am Endorgan aktiviert.

Diese sind einerseits notwendig, um von aullen auf-
tretende Storungen (z. B. Stolpern, aus dem Gleichge-
wicht kommen, bergauf, bergab gehen usw.) schnellst-
moglich zu kompensieren und andererseits, um das
inter- und intramuskuldre Zusammenspiel der Musku-

latur am Gelenk zu optimieren.

Propriozeption liegt also vor, wenn durch Wahrneh-
mungen (Rezeptionen) von aulen zentrale Strategien

provoziert werden, die
e zur Haltungsstabilisation dienen,

»  zur Okonomisierung der Bewegungshandlung

bzw. Bewegungskompensation beitragen,

* neuromuskuldre Bahnungen neuer Bewe-

gungs- und Haltungsmuster schaffen.

Es macht also gerade im Gesundheitsbereich Sinn,

die Strategie der Propriozeption zu nutzen — und das
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vom Kinder- bis in den Seniorenbereich hinein. Die
Propriozeption ist vor allem bei Gleichgewichtsiibun-
gen stark gefordert, bei denen eine bewusste Steu-
erung von Muskelspannungen zum Balancehalten
nicht mehr méglich ist. Das propriozeptive Training
sollte am Anfang einer Stunde stehen, wenn Konzen-
tration und bewusste Wahrnehmung noch in vollem

MaRe vorhanden sind.

Zu solchen propriozeptiven Reizen gehért das Riick-
wartsgehen, welches aber auch aus Gesichtspunkten
der Gangschulung besonders zu betonen ist. Das
Walken auf unebenem Geldnde tragt ebenso zu einem
6konomischeren Muskelzusammenspiel und einem

besseren Gangmuster bei.

Folgende Ubungen
werden empfohlen

o Stehen auf beiden FiiBen mit geschlossenen

Augen.
e Stehen auf einem Ful3.

e Stehen auf einem FuB und Schwingen des

anderen Beins.

e Stehen auf einem FuB mit geschlossenen

Augen.

e Stehen auf einem FuB und Schwingen des

anderen Beins mit geschlossenen Augen.

»  Stehen auf unebenem Boden (beidbeinig, ein-

beinig, gedffnete, geschlossene Augen).

Alle diese Ubungen dienen als Basisiibungen zur
Férderung des vestibuldren Bereichs und der Propri-

ozeption.
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