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Das Hauptmerkmal eines Senso-Weges ist ein zu 85 % natiirlicher, in der Oberflachenbeschaf-
fenheit haufig wechselnder Bodenbelag. , Fiihle mit den FiiBen” konnte auch das Motto der
Strecke lauten. Vom Schwierigkeitsgrad wird die 3 bis 8 km lange Distanz als mittel eingestuft.

Die unterschiedlichen Bodenbelage bewirken durch die wechselnden Aussenreize eine haufige
Anderung des Auftritts. Dadurch wird die Eigenwahrmehmung geschult und das Zusammenspiel
zwischen inneren Sinnessystemen und der Motorik verbessert. Insbesondere die wirbelsaulen-
nahe Muskulatur und die Muskeln und Sehnen an den Gelenken werden trainiert. Das Reakti-
onsvermogen steigt und die Korperhaltung sowie das Korpergefiihl werden verbessert.

Zusatzlich bewirkt die abwechslungsreiche Streckenfiihrung eine Anregung der duBeren Sinne
und unterstiitzt somit die Verknlpfung von duBerer und innerer Wahrnehmung mit dem Bewe-

gungssystem.

Der vor lhnen liegende Weg zeichnet sich durch folgende Bodenbelage aus:
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Hinweis zu den Ubungen: Mit Hilfe der Ubungen kénnen Sie ihre Balance verbessern. Sie eignen sich da-
her besonders zum Training der wirbelsaulen- und gelenkstabilisierenden Muskulatur.

Vorsicht ist geboten bei aktivierten Arthrosen an den unteren Extremitaten.
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