GESUNDHEIT Propriozeptives Training

Stiirze vermeiden durch
propriozeptives Training —

Propriozeption, der sogenannte
sechste Sinn des Menschen

von CORINNA ENGELKE

Mit zunehmendem Alter steigt die Wahr-
scheinlichkeit zu stiirzen oder das Gleich-
gewicht zu verlieren. Dabei spielt die soge-
nannte Gangunsicherheit eine entscheidende
Rolle — hdufig resultiert diese aus einem ver-
minderten Gleichgewichtsgefiihl. Aus Angst
davor zu stiirzen, wird haufig eine Schon-Be-
wegung eingenomimen. Neben anderen ne-
gativen Auswirkungen kann dies dazu fithren,
dass sowohl Muskelkraft als auch die Koordi-
nation nachlassen. Die Einnahme bestimmter
Medikamente, Tagesmiidigkeit, Verwirrung,
Muskel-, Seh- und Blasenschwiche sind
nur exemplarisch zu nennende Risikofakto-
ren, die inshesondere bei pflegebediirftigen
Menschen haufig zu Stiirzen fiihren. Durch
propriozeptives Training kann das Sturzrisiko
deutlich verringert werden, da hierdurch ins-
besondere gangunsichere Menschen gezielt
unterstiitzt werden kénnen.

Propriozeption ist ein Teilaspekt der Koor-
dination und wird auch als , Tiefensensibi~
litdt“ bezeichnet. Tm Sport bedeutet dies,
dass Ubungen auf instabilen Untergriinden
fiir eine deutliche Verbesserung der Bewe-
gungssicherheit sorgen. Es geht hier also
um die hoch spezialisierte Eigenwahrneh-
mung des Bewegungsapparates. Uber die
Schulung von  Gleichgewichtsfihigkeit,
Anpassungsféhigkeit,  Differenzierungsfi-
higkeit und Reaktionsfihigkeit wird somit
aktive Sturzprophylaxe betrieben. Ent-
scheidend daffir sind eine Reihe von Koér-
perrezeptoren. Diese nehmen Anderungen
wahr und leiten sie an die verarbeitenden
Zentren weiter. Propriozeptives Training ist
vor allem ein gutes Training fiir Senioren,
denn ein regelméaBiges Training der Propri-
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ozeption kann die entscheidende Sturzpro-
phylaxe darstellen.

Propriozeption — der 6. Sinn des Kérpers?
Propriozeption bezeichnet die Wahrneh-
mung der Lage und der Bewegung des
Korpers im Raum oder seiner einzelnen
Teile zueinander. Propriozeption, d.h. die
Wahrnehmung der Lage des Korpers im
Raum und Anderungen dieser laufen au-
tomatisch und unterbewusst ab. Stolpert
jemand beispielsweise iiber einen Stein, er-
moglicht das propriozeptive System seines
Kérpers, sein Gleichgewicht wieder herzu-
stellen und einen Sturz zu verhindern. Die
Prozesse der Informationsaufnahme und
der Informationsverarbeitung, die dafiir im
Hintergrund ablaufen, kénnen gezielt trai-
niert und dadurch verbessert werden.

Im Falle eines Stolperns ist es daher ent-
scheidend, schnell und geschickt reagieren
zu kbnnen, um einen Sturz zu vermeiden.
Je besser das Reaktionsvermégen sowie die
Gleichgewichts- und Orientierungsfahig-
keit ausgeprégt sind, desto geringer ist die

Auf den beiden Fotos: Ubung 3 (s. nichste Seite)

Gefahr eines Sturzes. Gleichwohl fiihrt ein
sensomotorisches Training zur Verbesse-
rung der Auge-Hand-Koordination und zu
einem reduzierten bzw. dosierten Kraftein-
satz.

Propriozeptives Training — Vorteile & Mutzen
Propriozeptives Training ist demzufolge das
Training auf instabilen Untergriinden. Das
kénnen Schaurnstoffmatten, Wackelbretter,
Weichbodenmatten, Trampoline, Alltagsge-
genstdnde usw. sein. Propriozeption heift
so viel wie ,Vorrausahnung®, der Kérper
muss beispielsweise bei Ubungen auf dem
Wackelbrett vorausahnend Ausgleichsbe-
wegungen einleiten, um das Gleichgewicht
aufrechtzuerhalten. Neben den daflir zu-
stindigen Rezeptoren des Korpers wird
dabel auch das feine Zusammenspiel ver-
schiedener Muskeln trainiert. Damit wirkt
propriozeptives Training stabilisierend auf
Gelenke und ist hervorragend bei vielen
Knie-, Hiift- und Riickenbeschwerden ein-
zusetzen.

FUNFZIG+ LIFE

Das propriozeptive Training ist, wie ein-
gangs erwdhnt, ein ganz wichtiger Bestand-
teil der Verletzungsprophylaxe und auch
der Sturzprophylaxe. Je besser die Proprio-
zeption, desto besser kann der Korper bspw.
beim Auftreten auf eine Baumwurzel beim
Laufen oder einem Anrempler im Bus/Zug
gegensteuern.

3 Ubungen fiir propriozeptives Training
zuhause

1. Einbeiniges Balancieren: Eigentlich
reicht es schon aus, auf einem Bein zu
balancieren. Dadurch wird das Nerv-Mus-
kel-Zusammenspiel trainiert. Beginnen
Sie zundchst ganz einfach mit einem nur
wenig angehobenen Bein. Kombinieren
Sie beispielsweise diese Haltung mit dem
Zéhne-Putzen und steigern den Schwierig-
keitsgrad barfull oder im Wechsel auf den
Fliesen und der Badematte.

2. BarfuBlaufen im Sand: Laufen Sie auf
der Stelle oder gehen Sie eine gréRere Run-
de im Sandkasten oder am Strand. Durch
den unebenen Sand muss der Kdrper viel
Stabilisationsarbeit leisten. Gleichzeitig ist
die Verletzungsgefahr gering, da der Sand
sich stets zur Seite schiebt und die Gefahr
umzuknicken dadurch eher gering ist — an-
ders als bei einem Tritt auf einen Erdhiigel
oder eine Baumwurzel.

3. Balancieren auf einem zusammen-
gerollten Handtuch: Rollen Sie einfach
ein groRes Badetuch der Linge nach zu-
sammen und balancieren Sie dariiber. Stei-
gern Sie den Schwierigkeitsgrad indem Sie
wahrenddessen die Arme kreisen oder ein
Partner Sie wihrend des Balancierens kurz
touchiert und Sie die Balance halten mis-
sen. +

FOTOS |
Gesundheitsregion Gdttingen/Siidniedersachsen
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Wir sind lhr kompetenter Anspref.hpartner rund
um die Versorgung von Pflege- und Hilfsmitteln.

Unsere Leistungen:

¥ ¢ Prothesen, Orthesen, Brustprothesen, Leibbinden
T e Rollsiiihle, Toilettenstihle, Badewannenlifter,
. Rollatoren, Pflegebetten etc.
i o

- *Kompressionsversorgung aller Art

“fe . Schuheinlagen aller Art, Schuhreparaturen,
orthopédische Schuhe nach Mafl

. * Bandagen,
inkontinenz-Produkte,
. Pflegeartikel

4~ Wir sind Lieferant
aller Krankenkassen

Ermschwerder Str. 23 | Witzenhausen Landgrafenstr. 7 | Hessisch Lichtenau
Tel. 055 42 /910112 | Fax 91 01 14 Tel. 056 02 / 91 47 72

Markiplatz 15 | GroBalmerode

Tel. 056 04 / 63 92

leipziger Str. 277 | Kaufungen
Tel. 0 56 05 / 927 27 00

Klinik Werra Reha-Zentrum
Bad Sooden-Allendorf | Raum 555
Berliner Str, 3 | Tel. 0 56 52 / 951.555
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