Tiefensensibilitat, ein Konnen unseres Korpers

Liebe Interessierte,

wahrend Sie diese Zeilen lesen, "wissen" Sie, wo Ihre FlBe stehen, wie die
Beine positioniert, die Arme angewinkelt sind ...

Wir nehmen es fiir allzu selbstverstandlich, dass wir uns flihlen und
bewegen, ohne eine Sekunde darliber nachzudenken, wie uns das gelingt.
Eine ernste Erkrankung, zB. durch Viren oder neuronale Schadigung, kann
unser selbstverstandliches Bewegen ganz zu nichte machen.

Damit unser Bewegen so scheinbar leicht gelingt, leisten unsere Muskeln
und Faszien, gemeinsam mit dem zentralen Nervensystem, GroBartiges.
Zunachst einmal braucht es entsprechend abgestufte, funktionierende
Muskelkontraktionen. Ohne sie gibt es nicht die allerkleinste Bewegung,
keine Atmung, kein Schlucken, keinen Lidschlag und schon gar keine
groBen Bewegungen. Doch noch mehr: Damit alle Bewegungen in der
richtigen Starke oder Feinheit geschehen, liefern spezielle “"Messfiihler
(Rezeptoren) im myofaszialen Geflige unabldsslich Informationen
(Reize) Uber Position, Bewegung, Lage, Stellung, Druck, Zug und
Spannungs-Zustand an das zentrale Nervensystem. Uber Ruffini-,
Pacini-, Golgi-Sehnen-Rezeptoren usw. werden Wahrnehmungsreize aus
dem Muskel-Fasziengefiige und Antworten vom zentralen Nervensystem
unermiidlich hin und her geschickt.

”

Diese Innenwahrnehmung Uber spezielle Rezeptoren wird als
Tiefensensibilitdat (Propriozeption) bezeichnet.
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Unbewusste und bewusste Tiefensensibilitdat geschieht in jeder
Sekunde. Sie ist sehr wichtig. Sie bietet uns Bewegungssicherheit, ein
Balance- wie ein koordinatives Vermdgen. Damit ermdglicht sie uns ein
Gleichgewicht und schitzt uns, nicht immer ausreichend, doch weitgehend
vor Sturzgefahr.
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Tiefensensibiltat lasst sich auch bewusst trainieren:
Jedes Balancieren, jedes koordinative Spiel, Ubungen auf dem
Wackelbrett usw. fordern unsere Tiefenwahrnehmung.

Ein guter Zustand des myfaszialen Gewebes ist wichtig: Denn
chronische Muskelspannung fiihrt zu einer Abnahme der
Tiefensensibilitdat. Ua. fihrt eine dauerkontrahierte (oft verdickte)
Lendenfaszie zu einem geringeren Splurvermdgen [Andreas Haas, Fascia
Research Center]. Das ist nicht unerheblich: Null Splren heiBt nicht
immer, dass es Null negative Auswirkungen gibt. Bereits bei einem
andauernden Spannungsgrad von ca. 40% im Verhaltnis zur maximal
madglichen Muskelspannung kommt es zu einem drastisch
reduziertem Stoffwechsel im myofaszialen Gewebe. Die O2-
Versorgung nimmt ab. Die Gewebeernahrung und der Abtransport von
Stoffwechselendprodukten kommt regelrecht zum Stillstand. [Prof. Ingo
Froboese].

Zur Muskelentspannung eignen sich kdrperklug sanfte Ubungen, im
Liegen ausgeflihrt, besonders gut: Denn ¢ im Liegen mussen die Muskeln
nicht gegen die Schwerkraft arbeiten, sie kdnnen leichter loslassen. ¢« Im



Liegen lassen sich kraftsparende (den Muskeltonus senkende) ganzheit-
lichen Bewegungen aktivieren. ¢« Im Liegen ist es leichter, unterschiedlich
starke Muskelspannungen zu spiiren (lernen).

Es gibt verschiedene Methoden, um muskuldare Entspannung zu erzielen.
Wichtig ist das Ergebnis: Muskuldre Entspannung fiihrt, neben vielen
anderen positiven Effekten, zu mehr Tiefensensibilitait.

Sie ist die beste Grundlage fir ein, der Tagesverfassung angemessenes
Korpertraining und fiir gesunde Korperarbeit, ohne Uberlastung und
ohne Verletzungen.



Also bei all den einprasselnden Informationen, Aufforderungen und
Reizen von auBen gut hinein spiiren!

Ich winsche viel Freude mit den koerperklug News.



mit lieben GriiBen, Britta Lindenbauer
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