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Vorwort I

Gesundheit und Bewegung sind untrennbar miteinander verbunden,
ebenso wie Körper, Geist und Seele eine untrennbare Einheit darstellen. 

Gesundheit ist jedoch leider keine stabile Angelegenheit, die – einmal
erworben – auf gleichbleibend gutem Niveau erhalten werden kann. Täg-
lich muss der Mensch Tausende von Krankheitserregern abwehren, sich in
der Bewegung mit der jederzeit drohenden Schwerkraft auseinandersetzen
und sich mit sozialen oder psychologischen Problemen beschäftigen. Die
von allen gewünschte und berechenbare Stabilität  in sämtlichen Lebens-
bereichen wird durch die allgegenwärtige Instabilität geprägt, die offen-
sichtlich die einzige Konstante in unserem Leben ist.

Konsequenterweise stellt daher die Auseinandersetzung mit der Instabi-
lität die größte Herausforderung dar, der man sich stellen muss, sowohl im
direkten als auch im übertragenen Sinn. Im Sport bedeutet dies, dass Übun-
gen auf instabilen Untergründen für eine deutliche Verbesserung der Bewe-
gungssicherheit sorgen, denn wer sein Gleichgewicht auf wackelnden Un-
tergründen halten kann, hat mit der Balance auf festem Boden sicher keine
Probleme. Geistig-mental bedeutet die Auseinandersetzung mit Problemen
und unvorhersehbaren Schwierigkeiten, dass man quasi prophylaktisch Lö-
sungsstrategien entwickelt, die dann im Falle des Eintretens von Schwierig-
keiten für eine schnellere Lösung der Probleme genutzt werden können. 

Es geht also darum, sowohl die körperlichen als auch die geistig-seeli-
schen Voraussetzungen dafür zu schaffen, das Leben besser zu bewältigen.
Dies erreicht man dadurch, dass  möglichst alle Sinne geschärft und ge-
schult werden und dass es zunehmend besser gelingt, die Leistungen aller
Sinnesorgane optimal zu koordinieren. Im Mittelpunkt dieses Buches ste-
hen die Propriozeptoren, jene hoch spezialisierten Eigenwahrnehmungsor-
gane des Bewegungsapparats, die durch Training auf instabilen Unter-
gründen zu deutlich verbesserten Koordinationsleistungen führen. Die so
erreichbare körperliche Balance wird sich auch durch eine größere innere
Ausgeglichenheit manifestieren, denn – wie bereits gesagt – Körper, Seele
und Geist sind untrennbare Einheiten.

Ich wünsche allen Lesern viel Vergnügen bei der Lektüre dieses Buches 
und noch mehr Spaß und Erfolg bei der Durchführung der praktischen
Übungen.

Otti Krempel
Dipl. Sportwissenschaftlerin, Sporttherapeutin
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