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Mehr Balance im Alltag - das Anti- Sturz Training                                                                                                                                                   

Jedes Jahr ereignen sich in Deutschland vier bis fünf Millionen Stürze.

Etwa ein Drittel der Menschen über 65 Jahre stürzen mindestens einmal pro Jahr, bei den über 80jährigen sind es sogar 80 Prozent!

Schlecht verheilende Brüche, Unsicherheit und Angst bringen diese Menschen dazu sich noch weniger zu bewegen. Durch die nachlassende Muskelkraft steigt das Risiko erneut zu stürzen!

Wer sich aber regelmäßig bewegt kann dieses Risiko erheblich vermindern: Krafttraining und Balanceübungen helfen dabei sich im Alltag sicherer zu bewegen.

Am Anfang einer Kurseinheit sollte ein Test über die Gleichgewichtsvoraussetzungen der Teilnehmer durchgeführt werden, um den IST -Zustand der Balancefähigkeit festzustellen.

Aufgaben:

1. Die TP (Testperson) steht in Parallelstellung (Füße zusammen) . Die Arme befinden sich gestreckt in Vorhalte, die Handflächen zeigen nach oben. Sobald die TP sicher steht, soll sie versuchen das Gleichgewicht für 10 Sekunden zu halten.

2. Wie 1., aber mit geschlossenen Augen.

3. Die TP stellt sich so auf eine Linie, dass die Füße hintereinander stehen. Dabei soll die Ferse des vorderen Fußes die Zehen des hinteren Fußes berühren. Armhaltung und Durchführung wie 1.

4. Wie 3., aber mit geschlossenen Augen.

Jede Testaufgabe gilt als bestanden, wenn die TP das Gleichgewicht für jeweils 10 Sek. halten kann. Für jede Aufgabe wird die Zeit (auf Zehntelsekunde genau) registriert. Die Addition der beiden letzten Aufgaben ergibt das Testergebnis. Starke Unsicherheit: Veränderung der Fußstellung, Absenken der Arme, Öffnen der Augen.

Mittelwerte der Gesamtbalancierzeit der Aufgaben 3 und 4
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Normwerte des modifizierten Romberg-Tests (in Sekunden)

 Bewegungsbeispiele: Sensomotorisches Training (ideal rutschfeste Socken)

· Gehen auf stabilen und instabilen Unterstützungsflächen mit und ohne Partner

· Stehen auf stabiler und instabiler Unterstützungsfläche

· Stossbewegungen vom Partner entgegenwirken

· Einbeinstand auf stabiler und instabiler Unterstützungsfläche

· Stehen auf einem/ beiden Beinen mit offenen/ geschlossenen Augen

· Sitzen auf stabiler und instabiler Unterstützungsfläche

· Stoßbewegungen vom Partner entgegenwirken

· Einbeinstand auf stabiler und instabiler Unterstützungsfläche mit dem anderen Fuß einen Ball bewegen

· Stehen auf stabiler und instabiler Unterstützungsfläche und leichte Gegenstände vom Partner auffangen

· Stützkraftschulung, Hand und Armkraft

Gerätebedarf:

Turnmatten, Balance Pads, Aero Steps, Ballkissen, Säckchen, Seilchen, weiche Bälle,

Pezzibälle, Stühle, Turnbänke

Alternativmaterialien:

Handtücher, Kissen, gerollte Matten, 
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Körperhaltung/ Wahrnehmung                                                                                                     

Eine optimale Grundhaltung führt zu einer physiologisch korrekten Belastung der passiven Strukturen des Körpers. Dazu gehören z.B. Bänder, Sehnen, Knorpel und Bandscheiben.

Des Weiteren wird die Muskulatur angesteuert, welche die Aufrichtung im Körper und die Sicherung der Gelenke gewährleistet, bzw. fördert. Eine gute Körperhaltung ist die Basis für jede Art des Trainings im Gesundheitssport. Der Körper wird in seinen physiologischen Positionen gehalten und somit entlastet. Die Gelenksstabilisierung erfolgt durch Ansteuerung des aktiven Bewegungsapparats.

Im Stand soll das Körpergewicht auf Großzehballen, Kleinzehballen und Ferse  verteilt werden. Diese Verteilung bezeichnet man als „Drei-Punkte-Belastung“.  Die Beine sind hüftbreit auseinander gestellt, die Fußspitzen zeigen leicht nach außen.

·    Die Knie sind leicht gebeugt (weiche Knie). Die Stabilisierung erfolgt dadurch muskulär.

· Eine neutrale Beckenstellung begünstigt die natürliche Lendenlordose! Ist das  Becken aufgerichtet, so wird die Lendenwirbelsäule (LWS) steil gestellt. Ein gekipptes Becken dagegen führt in eine Hyperlordose der LWS. Ziel ist die Erhaltung der natürlichen (!) Lendenlordose. Die natürlich geschwungene Form der Wirbelsäule begünstigt die Pufferwirkung.

· Eine physiologische Stellung im Schultergelenk wird durch die Brustbeinhebung und  

      die Außenrotation des Oberarms im Schultergelenk bewirkt. Die Schulterblätter  bleiben   

      flach am Rumpf.

· Auch die Kopfposition trägt zu einer guten Haltung bei. Ziel ist der Aufbau von   

      Längsspannung in der Halswirbelsäule.

Richtig ist es die Haltung über den Aufbau einer Längsspannung und über das Anheben des Thorax zu korrigieren. Dabei bleibt die LWS- Lordose neutral und muss nicht aufgelöst werden. „Eine aufrechte Haltung, die Sinn macht und gesund ist, wirkt immer der Schwerkraft entgegen. Es ist eine Körperhaltung, in der die Gelenke in ihrer anatomisch – physiologischen Form belastet werden.“ 

(aus: ALBRECHT,K.: Körperhaltung. Haltungskorrektur und Stabilität in Training und Alltag. Haug. 2003 S. 20     

Haltung kann also nur geschult werden, wenn man sich über Lage, Stellung und Bewegung der Gelenke im Raum bewusst ist!

Balancetraining

Körperhaltung ist aber eine Gegenkraft zur Schwerkraft, das heißt, wir müssen uns auf Dauer gegen die Schwerkraft aufrichten.

Da die Knochen keine Haltearbeit leisten können, muss die Arbeit von den Muskeln übernommen werden.

Aber: Körperhaltung wird nicht allein durch Muskelkraft, sondern auch durch die Koordination mitbestimmt!

Dabei liegt der Schwerpunkt auf dem sensomotorischen Training:

eine Verbesserung der Wahrnehmung der eigenen Körperhaltung und auch der Bewegungssteuerung.

Das Besondere an sensomotorischem Training ist, dass es den Trainierenden befähigt, die Position der Gelenke im Raum präziser wahrzunehmen und gleichzeitig schützende Reflexe zur dynamischen Gelenkstabilisierung auszuüben

Gleichgewichtübungen fördern die neuromuskulären Funktionen und tragen damit entscheidend zur Gelenkstabilisation bei. Das Zusammenspiel von Nerven und Muskeln verbessert sich sowohl hinsichtlich der Qualität als auch der Schnelligkeit. Balanceübungen gehören in jeden Unterricht und bieten die Grundlage für Leistungsfähigkeit und Bewegungssicherheit.

Balancetraining ist Basistraining.

Am einfachsten zu unterrichten sind die Balanceübungen, die auf einem Bein ausgeführt werden. Man braucht keine Gegenstände und kann sie auch schnell zwischendurch einbauen. Der Einbeinstand ist aber nicht jedermanns Sache und kann auch für den einen zu einfach, für den anderen eine nicht zu lösende Aufgabe darstellen.

Propriozeptives Stabilisationstraining  (Zielsetzung)

· Verletzungsprophylaxe

· Gelenkstabilisierung

· Bewegungssicherheit

· Verbesserung der Eigenwahrnehmung

· Verbesserung der inter- und intramuskulären Koordination

· Ökonomisierung der Bewegungsabläufe 

· Steigerung der Leistungsfähigkeit

Rezeptoren/ Propriorezeptoren  (Definition)

· Reizaufnehmende Strukturen des Organismus

· Wahrnehmung (hier) der Gelenkstellung und Bewegung 

· Informationen über Muskelspannung/ Muskellänge (z.T. auf Rückenmarkebene verschaltet => propriozeptive Reflexe)

· Rezeptoren sind sensible Endorgane (hier: gelenknah) die auf Zustand und Zustandsänderung des Bewegungs- und Stützapparats reagieren.

· Sie befinden sich in Sehnen, Muskel oder Gelenkkapseln und geben Auskunft über Gelenkstellungen, Spannungszustände der Muskulatur.
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Die Optimale „Muskelfitness“

Kraftfähigkeit der Muskulatur ist neben Beweglichkeit, Koordination und Ausdauer ein wesentlicher Faktor für die Gesunderhaltung unseres Bewegungsapparates.

Muskelkraft ist für alle Bewegungen, die wir im Alltag, Beruf und Sport ausführen, erforderlich und bestimmt in vielen Situationen unsere körperliche Leistungsfähigkeit.

Darüber hinaus schützt und stabilisiert kraftfähige Muskulatur die Gelenke, auf die sie wirkt und beugt somit dem Gelenkverschleiß vor.

Wirbelsäule und Gelenke stabilisieren → Stabilitäts- zentriertes Muskeltraining

Viele körperliche Beschwerden unseres Bewegungsapparates resultieren aus Kraftdefiziten der Muskulatur, denen durch wohldosiertes Kräftigungstraining sehr effektiv vorgebeugt werden kann.

Auch zum Schutz und zur Gesunderhaltung der Wirbelsäule ist die Kräftigung der Rumpfmuskulatur sinnvoll. Für eine „gut verpackte“ Wirbelsäule ist eine muskuläre Balance zwischen Rücken und Bauchmuskulatur erforderlich.

Im Zentrum eines sinnvollen Krafttrainings steht also die Rumpfmuskulatur, die aber nicht isoliert trainiert wird, sondern integriert ist in einem Ansatz gesamtkörperlicher Sicht und Gesunderhaltung.

Das Zusammenspiel der Muskeln optimieren → Koordinations- zentriertes  Muskeltraining

Die Qualität der muskulären Leistungsfähigkeit eines Menschen wird nicht nur vom Querschnitt der einzelnen Muskelfasern bestimmt.

Ein leistungsfähiges und belastbares Haltungs- und Bewegungssystem ist das Ergebnis eines überaus komplexen aktiven Zusammenspiels von Muskeln, Bändern, Sehnen, Rezeptoren und Knochen.

Damit dieses Zusammenspiel auch reibungslos klappt, brauchen wir dazu ein gut funktionierendes Steuer- und Kontrollzentrum.

Dafür ist die zentrale Informationsverarbeitung im Gehirn mit den peripheren Nervenbahnen und den dazugehörigen Propriozeptoren zuständig.

Rezeptoren/ Propriozeptoren: 

Sie befinden sich in Sehnen, Muskeln oder Gelenkkapseln und geben Auskunft über Gelenkstellungen, Spannungszustände der Muskulatur. Rezeptoren sind sensible Endorgane die auf Zustand und Zustands Änderung des Bewegungs- und Stützapparats reagieren.

Da der Mensch der Schwerkraft ausgesetzt ist, muss dieses Nerven- Muskel Teamwork selbst in Ruhephasen ständig aktiv sein.

Um Bewegungen sicherer und ökonomischer zumachen, benötigt das Zentralnervensystem möglichst viel Informationen. Je mehr Bewegungsmuster gespeichert und abgerufen werden können, desto besser fallen Bewegungsantworten aus.

Die Ökonomisierung des Bewegungsablaufes bedeutet auch für wenig trainierte Menschen eine Verringerung der Verletzungsgefahr und Schutz vor Funktionsstörungen am Halte- und Bewegungssystem.

Optimale Muskelfitness ist erreichbar durch:

· Variantenreiches und vielseitiges Muskeltraining mit oder ohne Gewichte 

· Übungen mit hoher Muskelbeteiligung bzw. komplexe Bewegungsformen.

· Stabilitätszentriertes Muskeltraining für alle Gelenksysteme, insbesondere der Rumpfmuskulatur

· die Bauchmuskulatur kräftigen unter Beibehaltung der Neutralposition der LWS

· Variantenreiches Belasten von Schultergürtel- und obere Rückenmuskulatur 

· Übungsformen über die gesamte Bewegungskette bevorzugen

· Aktive und passive Dehnübungen

· Wechseln der Übungsgeometrien, der Bewegungsrichtungen über die gesamte Bewegungsamplitude innerhalb eines Gelenkbereiches: Amplitudentraining der Agonisten und zusätzlich kräftigen der muskulären Gegenspieler (Antagonisten)* 

    (* Der Grad der Beweglichkeit innerhalb eines Gelenks wird durch die „funktionelle Längenanpassung“  

        der beteiligten  Muskulatur bestimmt. Je öfter der gesamte  Bewegungsraum ausgeschöpft wird, desto  

        besser die aktive Beweglichkeit.)

· Training von mindestens zwei der vier wichtigsten Muskelgruppen: 

                             Bein-, Rücken-, Bauch-, Arm und Schultermuskeln
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 Praxisbeispiele

Modellstunde 

„Mehr Balance im Alltag“
                        Übungsformen

Erwärmung/ Mobilisation

in der Fortbewegung
· Bewegen nach Musik in der Kreisform oder im Raum

· Mobilisation für Schultern, Knie, Fuß und Hüftgelenke 



Wahrnehmung/ Haltungsaufbau

im Stand

                                    
· Drei Punkte Belastung

· Körperaufrichtung (Brustbeinanhebung)

· physiologisch richtiges Stehen (LWS neutral)

· Aktivieren der stabilen Körpermitte/ des Beckenbodens (Pilates - Powerhouse)    

Gleichgewicht/ Sensomotorik


· Einbeinstand mit/ ohne Partner

· Stehen/ Bewegen auf instabiler Unterlage: 

   Turnmatten, Aero- Steps, Ballkissen,   

         Gymnastikmatten usw.

· Bewegen auf instabiler Unterlage mit/ ohne P  

                                                                                                                  

Propriozeption/ Sensomotorik


· Mit Partner auf instabiler Unterlage: 

   kleine Stoßimpulse  setzen

· Mit Partner auf instabiler Unterlage: TB um die 

   Taille/ Gegenspannung von allen Seiten

· Säckchen zuwerfen                                     

   

Stabilisation im Sitzen:

ideal: Hocker/ Turnbank/ Matte

                                          
· Sitzen auf instabiler Unterlage, neutrales 

   Becken/ Körperaufrichtung

· Seitneigung re/ li und Rückneigung des 

        Oberkörpers mit Minibewegungen!!

                                                                        

Stabilisation in der Rückenlage/ Kräftigung der Bauch- und Rückenmuskulatur

                          
· In der Rückenlage auf dem Ballkissen/ 

   Würfelstellung der Beine: heranziehen beider  

   Knie zum Oberkörper, wechselseitig, 

· „Maikäfer“ wechselseitig (Beine und Arme nach oben gegeneinander bewegen)                                                                      

Armkraft/ Schultergürtel

Beinkraft; Gesäßmuskulatur
· alle Ruderbewegungen mit oder ohne Geräte

· „Steh auf- und Sitz“ Übungen (Squats) mit oder ohne Geräte

· Alle Bewegungsformen auf oder von einer Plattform



Hier ein paar Tipps zum Ausbalancieren:

· Mit den Augen einen festen Punkt fixieren. Am besten schaut man 5- 6 m vor sich auf den Boden. Haben die Augen festen Halt gefunden, funktioniert   das Gleichgewichtsorgan besser.

· Währen der Übung pressen Daumen und Zeigefinger einer jeden Hand fest gegeneinander. Die Spannung in den Händen und Armen überträgt sich auf den ganzen Körper.

· Daumen und Zeigefinger drücken die Ohrläppchen. Diese Übung gibt Halt und sieht witzig aus!

· Positiv denken! Wer denkt er kann nicht balancieren, der wird Recht behalten. - Ein fester Wille und etwas Konzentration wirken Wunder!

Praxisbeispiele für das Airex Balance Pad unter: www.bebalanced.net
