Propriokoordination KSB Géttingen
Die Stabilitat, die von innen kommt

Zielsetzung/Zielgruppe:
"Wir lernen durch Tun und tun nur das, was wir gelernt haben." Tiefenmuskulatur,
Informationsfluss und Aufnahmefahigkeit des Gehirnes werden durch gezielte
Bewegungen auf Trainingsgeraten mit wackeligem Untergrund geférdert. Die Qualitat der
Ansteuerung vom Gehirn an den Korper steigt, falsche Bewegungs- und Haltungsmuster
werden vermieden oder nachhaltig korrigierbar. In diesem Lehrgang soll es genau um
dieses propriozeptive Training gehen: Es werden Ubungen auf instabilen oder labilen
Untergriinden vorgestellt, die fir mehr Bewegungssicherheit und Haltungsstabilisation
sorgen. Dabei kommen bekannte Helfer zum Einsatz: auf Aero-Step, Balance-Pad und Co
werden zahlreiche Ubungsformen ausprobiert und sowohl fiir Anféanger als auch fir
Fortgeschrittene ein abwechslungsreiches Trainingsprogramm vorgestellt.
Inhalte:

-Theoretische Grundlagen der Propriozeption und der Koordination

-Ubungsbeispiele mit und auf unterschiedlichen Geraten:

Aero-Step, Balance-Pad, Therapiekreisel, Pezziball etc.

-Einsatzmdglichkeiten im Praventionssport
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