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Sensomotorisches Training: Umsetzung in der
Praxis

Unter welchen Aspekten kénnen Ubungen fiir die Gestaltung eines Sensomotorischen Trainings
ausgewahlt werden? Eine Einleitung zur Leseart des Praxisteils und fir die Umsetzung im
Training.

Fir die Durchfihrung der Ubungen dieses Monatsthemas sollten die
Prinzipien berlcksichtigt werden, die im Bericht «Aufbau eines
Trainings» beschrieben sind.

Stimulation des Gleichgewichts (vestibular Organ)

Der Gleichgewichtssinn wird in zwei Teile «Drehbewegungssinn», sowie
«|Lage- und Bewegungssinn» eingeteilt:

1. Drehbewegungssinn

Dieser reagiert auf Kopfbewegungen, indem beim Drehen des Kopfes und des Korpers die Umgebung als statisch
erscheint.

— Zuden Ubungen

2. Lage- und Bewegungssinn

Dieser reagiert auf lineare Bewegungen und regelt das Gleichgewicht. Ein klassisches Beispiel dafir ist, wenn
man in einem fahrenden Bus steht und wahrend der Fahrt - in Kurven, beim Bremsen, beim Anfahren - das
Gleichgewicht immer wieder von Neuem finden muss.

Die Ubungen sind in vier verschiedene Aspekte eingeteilt, die zur Stimulation des Gleichgewichtssinns
eingesetzt werden konnen. Grundsatzlich gilt:

« Stufengerechter Einsatz, wobei Erleichterungen wie auch Erschwerungen zur Verfigung
stehen sollten.

. Die Aspekte kdnnen frei, nach Belieben und Ziel kombiniert werden, um dadurch Ubungen
weiterzuentwickeln.

— Zu den Ubungen: Kleinere Unterstiitzungsfliche

— Zu den Ubungen: Instabile Unterlagen (2 Dimensionen)

— Zu den Ubungen: Instabile Unterlagen (3 Dimensionen)

— Zu den Ubungen: Visuellen Sinn reduzieren
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