Alltags - Bewegung

EIN IMPULS PRO WOCHE VON CHIROPRACTIC LEIPZIG

Wecken Sie den 6. Sinn

Impuls Nr. 2

Guten Morgen,

schlieBen Sie kurz die Augen und heben Sie einen Arm. Sie wissen
genau, wo er ist — ohne hinzusehen.

Das ist Propriozeption: der Lagesinn Ihres Korpers. Millionen kleiner
Sensoren in Muskeln, Sehnen und Gelenken melden Ihrem Gehirn
ununterbrochen, wo sich jedes Korperteil gerade befindet. Ein Sinn,
den kaum jemand kennt — und den fast jeder vernachlassigt.

Warum das wichtig ist: Dieser Sinn arbeitet nach dem Prinzip ,use it or
lose it". (Nutze es, oder es geht verloren)

Je weniger abwechslungsreich Sie sich bewegen, desto ungenauer
werden die Meldungen. Je gezielter Sie ihn fordern, desto praziser —
und desto sicherer werden Ihre Bewegungen im Alltag.

Das Beste daran: Sie konnen ihn nebenbei trainieren. Ohne Termin,
ohne Matte, ohne Umziehen.

Tue nie nichts



noch mmachen

IHR ANKER FUR DIESE WOCHE

Stehen Sie beim Zdahneputzen auf einem Bein — pro Seite mindestens
10 Sekunden.

Zweimal am Tag putzen Sie ohnehin Zahne. Ab jetzt trainieren Sie
dabei lhren Lagesinn gleich mit.

Wackeln ist ausdrucklich erlaubt — das Wackeln ist das Training. Ihr
Nervensystem lernt in genau diesen Momenten, in denen es
korrigieren muss. Wenn 10 Sekunden leicht werden: Augen schlieBen.
Dann beginnt das Spiel von vorn.

Falls Sie sich unsicher fihlen: Bleiben Sie in der Nahe des
Waschbeckens, sodass Sie sich jederzeit festhalten kdnnen.

Hat sich die Balance in einer Woche verbessert? Antworten Sie gern
auf diese Mail — ich lese jede Antwort personlich.

Bis nachste Woche,


https://dashboard.mailerlite.com/preview/2262886/emails/193048050931860960
https://dashboard.mailerlite.com/preview/2262886/emails/193048050931860960

Timo Kaschel

Chiropractor - Chiropractic Leipzig

Nachste Woche: Warum Ihr Korper einen eingebauten Lagesinn hat —
und wie Sie ihn in 10 Sekunden trainieren.
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