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Jonas Zeidler bietet im Fichtelgebirge ein neuartiges
Trainingsprogramm an: yLife Kinetik*

ife Kinetik* ist fiir Vieles gut. Als Vorbeugung

GESUNDHEIT

gegen Burn-Out oder Demenz, als Weg zu

mehr Wohlbefinden und mehr Leistungs-

fahigkeit im Alltag. Wahrend bei vielen Trai-
nings nach wie vor die korperliche Fitness im Vorder-

grund steht, geht dieses neue Programm etwas weiter:

Es verbindet leichte Bewegungen mit Denkaufgaben
und bietet ganz ohne Schwitzen einen Mehrwert,

an den Kraft- oder Konditionstraining nicht heran-
reichen. Prominente Sportler wie der Skifahrer Felix
Neureuther schwéren auf , Life Kinetik". Im Fichtel -
gebirge bietet Jonas Zeidler als bislang erster und ein-
ziger Coach , Life Kinetik" fiir jedermann an.

Jonas Zeidler wuchs in Marktleuthen im Fichtel-
gebirge auf und bildete sich zum Fitnesstrainer fort.
Ein befreundeter Osteopath machte den sportbegeis-
terten Trainer auf das Angebot aufmerksam. ,,Ich fand
es sofort unheimlich spannend, weil es alles abdeckt®,
berichtet Jonas Zeidler, und genau diese Begeiste-
rung kann er nun an die Teilnehmer seiner Kurse
weitergeben. In Selb steht ihm fiir die Ubungen ein
Fitness-Studio zur Verfiigung, in Marktleuthen eine
Physio-Praxis. Wobei das Angebot drtlich prinzipiell
ungebunden ist. Die Ubungen kann Jonas Zeidler auch
in einer Firma, als Teil einer Teambuilding-Mafnah-
me oder privat abhalten, in Prdsenz-Veranstaltungen
sowie online.

Doch was macht man bei Life Kinetik eigentlich?
Auf den kleinsten gemeinsamen Nenner gebracht,
geht es darum: Ein Trainer setzt einen akustischen
oder optischen Reiz, der Teilnehmende fiihrt je nach
Reiz eine andere Bewegung aus, bewegt sich bei der
Farbe Rot zum Beispiel nach vorne, bei Griin nach
hinten. Was sich einfach anhort, kann kompliziert
werden, sobald die Teilnehmer Wahrnehmung und
Bewegung auf ungewohnte Weise koordinieren
missen. ,,Wenn ich gezielte Bewegungen mit dem

Fitnesstrainerund
linken FuB und mit dem rechten Arm gleichzeitig e ane-ﬁk-coaCh
ausfithren soll, ist das fiir viele Menschen erstmal RN
eine schwierige Herausforderung, weil wir im CAInE
Alltag nichts {iber Kreuz machen“, erklirt Jonas
%eidler, »Life Kinetik" besteht aus vielen solcher
Ubungen, die herausfordernd sind und Spaf ma-
chen, gerade weil hier niemand perfekt ist.

Die nachgewiesenen Effekte sind bei einem
Systematischen Training - eine Stunde pro
Woche, insgesamt 12 Wochen - bemerkens-
wert. ,, Life Kinetik® baut das Netzwerk unserer
Nerven- und Sinneszellen, die mit den Muskeln
verbunden sind, kontinuierlich aus. Das Gehirn
und die Motorik werden generell leistu ngsfahi-
ger. Die Ubungen steigern schon in jungen Jah-
ren die Aufmerksamkeit und die Konzentration,
beugen im Beruf dem Burn-Out vor, reduzieren
das Stress-Level und vermindern das Risiko
von Demenz, wenn die Menschen rechtzeitig
mit dem Training anfangen.

Mit seiner Begeisterung fiir , Life Kinetik®
und seiner offenen Art hat jonas Zeidler schon
einige Menschen angesteckt. Seit April 2023
bietet er die Ubungen auch in Kombination mit
Wander-Einheiten als sogenanntes Brainwal -
king an. Gerade im Naturpark Fichtelgebirge
ist dies ein reizvolles Angebot,
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