Fakta om balanssinnet
Balanssinnet är ett avancerat system kroppen har för att hålla sin position och för att kunna utföra mer eller mindre komplicerade rörelser på ett koordinerat sätt.
Balansen åstadkoms med information från synen, balansorganen i örat, samt från proprioceptiva signaler från kroppens muskler och leder.

Proprioception är människans förmåga att kunna avgöra de egna kroppsdelarnas position. Denna funktion är nödvändig för att kunna hålla balansen och för att kunna koordinera sina rörelser när man inte ser (tex hur man sätter i fötterna när man går). För att kunna detta använder sig kroppen av en särskild sorts receptorer, proprioceptorer. Receptorerna registrerar ledernas lägen genom att registrera spänningen i muskler och senor. Viktigt är att denna information inte alltid görs medvetet av oss. Receptorerna skickar informationen via ryggmärgen till lillhjärnan där beslut om åtgärd fattas. Då vi blundar och medvetet försöker avgöra i vilken vinkel vårt knä (exempelvis) är böjt i leds informationen från proprioceptorerna till somatsensoriska cortex där informationen görs förståelig för oss.

Det finns tre typer av proprioceptorer:

· Golgis senorgan: Till våra skelettmuskler är senor kopplade. Dessa har vid alla tillfällen en viss spänning. Minimal, maximal eller ett värde däremellan. Denna spänning mäts i golgis senorgan (senspolar). 

· Muskelspolar: På samma sätt som musklernas senor, sträcks eller förkortas skelettmusklerna vid minsta lägesförändring. Denna skillnad i längd uppfattas av muskelspolarna som också uppfattar hastigheten av denna längdförändring. 

· Berörings- och tryckreceptorer: Dessa är lokaliserade omkring våra leder och mäter ledernas lägen och rörelser. 

Tillsammans utgör dessa tre faktorer en viktig del av vårt medvetna och omedvetna rörelsemönster. Utan dessa skulle t ex rörelse som att fylla ett glas med kranvatten vara förknippat med en enorm koncentration. En frisk människa kompenserar automatiskt för viktökningen till följd av vattnet och slipper samtidigt tänka ut var hon ska placera fötterna för bästa balans. Proprioception gör det också möjligt för en människa att röra sig genom ett rum där det är helt mörkt.

Att träna proprioception när man skadat en led är mycket viktigt. Smärtan från skadan kan påverka rörelsemönstret i leden och proprioceptionen kan försämras. Det är mycket viktigt att träna upp skadan på ett graderat sätt så att skadan belastas gradvis mer och mer. En fotled med försämrad proprioception skadas  mycket igen på grund av att musklerna kring leden och receptorerna i leden inte har fullt återhämtat sig och tränats. 
Ett bra sätt att träna proprioception är att använda vanlig balansplatta så fort som möjligt efter fotledsskada.
