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L'ie Kinetik

Thorsten Gallena

Bewegungstraining zur Verbesserung der
korperlichen und mentalen
Leistungsfahigkeit und der Gesundheit
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Die Life Kinetik Formel:

Wahrnehmung
+ Gehirnjogging
+ Bewegung

= mehr Leistung
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~Dr. Rudolphe Gombergh in TV Horen und Sehen 2 1.1‘1007*
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Pilotstudie des Instituts YourPrevention™, 2014 mit Speichel-, Urin-

i i und Langzeit-HRV-Messung. 10 Erwachsene absolvierten in 12
Dle WISSGﬂSChaft Wochen 60 Trainings mit 10 Minuten Dauer.

Anteil der Probanden mit Verbesserung und deren Steigerungswert

l
* 9’133% 100% der
+18,23% Teilnehmer

l verbesserten sich

Konzentrativ-assoziative
Gehirnfunktion

Quantitat der
Erholungsreaktion im Schlaf *

Stressorenanzahl (nach Kaluza) - 51,80% . ind
Auspragung der 27 85 "} Wi este.ns
Stressverstarker (nach Kaluza) il [ o' einem Bereich.
Burn-out Risiko (Copenhagen ) 24,78%
Burnout Inventory) [
Anzahl der Stress-Symptome - 24,90% .
lo Im Durchschnitt
Cortisol Tagesprofil-Qualitat +28,89% verbesserten sich

+9,71% die Teilnehmer in

i 151,’03% 4,9 der 9 Bereiche.

Dopaminspiegel

60%

Noradrenalin

1 1 1 1 T 1
0% 20% 40% 60% 80% 100%
* gemessen mit Langzeit HRV in % (First Beat) in 3 aufeinanderfolgenden Nachten
Getestet mit dem Integralen Stress Test™ (Copenhagen Burnout Inventory, Efford-Reward-Imbalance Questionaire, BioAging®-System, Landolt-Test, HRV-Messung,)
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Life Kinetik
Trainingsbereiche

N

Flexible Visuelles

Korperbeherrschung System

Kognitive

Fahigkeiten
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Erhebung der Universitat der Bundeswehr Neubiberg, 2008. Von 30
Die Wissenschaft Srortstudenten absolvierten allein 11 Wochen 11 Trainings & 60

Minuten.
Verbesserung des Verbesserung der
ke Otandgleichgewichts coc Koordination

300 | © 293%' m 85 1 + 11,32%|

+ 145%
i 80
250 + 301%| +9,34% |
+ 109%| 75 |
200
70 -
150
65 1 +8,38% |
100 60
50 55 -
. | | | 50
1 2 3 4 2 3

5 | 1

Datenreihenl Datenreihenl

Getestet mit dem Posturomed®-System Getestet mit dem TDS-System
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1. Bewegungswechsel

2. Bewegungskette

3. Bewegungsfluss
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Studie des Centra Institute of Mental Health, 2014 mittels MRT-
Dle WISSEﬂSChaft Auf_nz_ihmen.. \Von 32 Erwachsenen absolvierten 21 in 13 Wochen 11
Trainings mit 60 Minuten Dauer.

Verbesserung der Konnektivitat in folgenden Gehirnarealen

s @ |

Auditive Wahrnehmung und
Motorkoordination

Planung, Ausfiihrung, Kontrolle
und Arbeitsgedachtnis,
Fehlerbearbeitung

Frontales Augenfeld und
visueller Kortex

Visuomotorische Koordination

Getestet mit MRT-Aufnahmen)
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Visuelles System:

1. Augenfolgebewegung

2. Sehbereich

3. Augenfokussierung
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Erhebung von Daniel Markus im Rahmen seiner Bachelorarbeit an
i i der Hochschule fur Polizei BW, 2017. Von 24 Polizisten absolvierten
Dle WISSEﬂSChaft 12 in 9 Wochen 8 Trainings mit 60 Minuten Dauer.

Veranderung des Zeitpunkts Veranderung der Quote der Veranderung der
der Abgabe des 1. Schusses schwerwiegenden Fehler Aufmerksamkeit
sec % Anzahl
65 (1 14 - 22 1 1
64 7 - 4,44% 21 |
- “ 20 34,76%
6,3 1 | T L+ , 0
6,2 v 10 1 LA
‘L - 92,85% 19 1
oL o+ 8 18 -
o 17 +817% | i
| 5 17 17 |
91 . | +1,73% |
58 1) vd - 54,54% 16 17|
) - 4 3 /
57 */_ /' 15 1 |
5.6 f/_ 2 i ﬂ_ I 14 f/_ I
55 0 13 ‘ ‘
Life Kinetik ~ Kontrollgruppe. Life Kinetik  Kontrollguppe Life Kinetik  Kontrollgruppe
Vortest Nachtest Vortest Nachtest Vortest Nachtest

Getestet mit dem Computer-gestiitzten Schiefdstest nach Markus und dem Aufmerksamkeits-Belastungs-Test d2-R nach Brickenkamp
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Wirkungen des Bewegungsprogramms im Sport:

® Verbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit

@ Zunahme der raumlichen Wahrnehmung und der Orientierung
@ Reduktion von Kompensationsbewegungen

@ Harmonischere und beschleunigte Bewegungsablaufe

@ G(Gesteigerte Auge-Hand- und Auge-Bein-Koordination

® Erhdhte Stressresistenz

@ Deutlich reduzierte Fehlerquote
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Erhebung des Instituts Saluto in Halle/Westfalen, 2009.
Die WiSSEﬂSChaft Von 14 Leistungsgolfern (12-17 Jahre) absolvierten 7in 3

Monaten 12 Trainings a 60 Minuten

Verbesserung der Verlauf der
Fehlerquote Cortisolwerte
Fehlerzahl ng/g“ —
100 effektiv +6% 0 D Wettkampf - 28%
90 - 28% 5,5 )
80 1 5 J- @ Tag - 19%
70
4,5 ) —
60 -
\ )
50 N 4 " ~atVl
40 31% ~
* 351+—m———+11 - 0
- 23,75% - 16%
30 -
- 51, 75% 3
20 -
2,5 )
10 | i *
5 -39%
O T
Life Kinetik Kontrollgruppe morgens Start Loch 14 Loch 18
Vortest Nachtest Vortest Nachtest
Getestet mit dem Flusssteintest nach Prof. Wienecke (Saluto) und Lutz Getestet mit Cortisolmessungen auf Basis von Speicheltests
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Kognitive Fahigkeiten: w | ﬂm{m

1. Arbeitsgedachtnis

(%

2. Auffassungsgabe

’_A

N ol ST &

DEUTSCHER SKIVERBAND ! ~
3. Wissenszugriff h

swissskt
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»In einer Studie an der Universitat d. BW konnte beispielhaft
eine signifikante Verbesserung der Gleichgewichtsfahigkei-
ten und der Auge-Hand- und Auge-Bein-Koordination durch
ein Life-Kinetik-Trainingsprogramm nachgewiesen werden.“

VProf. DSL Dr. med. Gunther Penka

,Unsere Untersuchungen am Institut Saluto, dem Kompetenz- H'
zentrum fur Gesundheit und Fitness, zeigen eine deutlich il
verbesserte Stressresistenz und eine reduzierte Fehlerquote
durch ein Life-Kinetik-Trainingsprogramm.“

Prof. Dr. EImar Wienecke .Q

,Unsere Studie an der Universitat zu Koln zeigte eine hoch
signifikante Verbesserung sowohl der Aufmerksamkeit als
auch der fluiden Gedachtnisleistung durch ein Life-Kinetik-
Trainingsprogramm. “

Prof. Dr. Matthias Griunke
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Stimmen zu Life Kinetik:

,Vor meiner Ausbildung zum Life Kinetik
Trainer hatte ich nattrlich schon davon
gehort und mich an einigen Ubungen
versucht, aber erst wahrend der Aushbil-
dung habe ich das System dahinter kennen
lernen dtirfen. Das schdne an Life Kinetik
Ist, dass es wirklich fir jeden geeignet ist,
in allen Lebensbereichen kann Life Kinetik
erfolgreich eingesetzt werden. Kinder
profitieren genau wie altere Menschen,
Arbeitnehmer und Arbeitgeber genau wie
Leistungssportler... Ich bin begeistert.“

Andrea Henkel-Burke, 2fache Olympia-
Siegerin, mehrfache Weltmeisterin
Weltcup-Gesamt-Siegerin im Biathlon
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Erfolg hat nur, wer etwas tut, wahrend er
darauf wartet.

Thomas Alva Edison (1847 — 1931)
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