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Neue AROHA™-Kurse

AROHA™ ist ein ständiger Wech-
sel zwischen Anspannung und
Entspannung und ein effektives
und unkompliziertes Ganzkörper-
workout. Es festigt Gesäß,
Oberschenkel, Bauch und führt
zu innerer Ausgeglichenheit.
AROHA™ eignet sich für alle Al-
tersgruppen mit unterschiedli-
chem Fitness-Level. Während des
Workouts bleiben die Bewegun-
gen in einem leicht nachvollzieh-
baren Tempo und gehen fließend
ineinander über. Dadurch wird
dem Einsteiger (auch ohne Vor-
kenntnisse) die Möglichkeit gege-
ben, sofort an dem Kurs teilneh-

men zu können. Dadurch, dass bei
AROHA™ zahlreiche, vor allem
große Muskelgruppen kontinuier-
lich in Bewegung sind, stellen sich
Verbesserungen des Herz-, Kreis-
lauf-Systems und eine fettreduzie-
rende Wirkung ein. Zwei neue
AROHA™-Kurse finden statt ab
Dienstag, 18. Oktober, um 19 Uhr
(8 x) und am Donnerstag, 20. Ok-
tober, um 18.05 Uhr (8 x) im Sport-
und Tanzhaus von Blau-Gelb Elze,
Kuckucksweg 90. Anmeldungen
und Informationen erteilt Bettina
Kahmann unter: www.bk-balance.
de oder E-Mail: bk-balance@htp-
tel.de.

Das Workout für Körper, Geist und Seele

Neuer KAHA-Kurs

KAHA heißt übersetzt aus der
Sprache der Maori „energiegela-
den“ und ist inspiriert vom Taiji,
Qi Gong, Yoga, dem neuseeländi-
schen Haka und AROHA. Lang-
sam und fließend geht eine Bewe-
gung in die andere über, sodass
immer genügend Zeit bleibt, diese
kontrolliert auszuführen. Es kräf-
tigt, dehnt und entspannt ent-
scheidende Muskelgruppen und
führt zu innerer Ruhe. KAHA ist
mobilisierend fordernd und für
den Geist beruhigend und ist von
jedem Teilnehmer und in jedem
Alter durchführbar. Zielgruppen
sind Kurseinsteiger, Sportanfän-
ger und Wiedereinsteiger, jüngere
und ältere Teilnehmer mit unter-
schiedlichem Fitnesslevel, Teil-
nehmer, die die Bein- und Gesäß-
muskulatur kräftigen wollen,
übergewichtige Personen, Perso-
nen mit leichten Gelenk- und Rü-

ckenbeschwerden. Die Ziele von
KAHA: Aus physiotherapeuti-
scher Sicht besitzen die Übungen
im Besonderen folgende Ansprü-
che. Es finden viele Beugungen
und Streckungen im Hüft- und
Kniegelenk statt, damit eine Kräf-
tigung der gesamten dorsalen
Streckenkette stattfindet; über das
Anheben und Senken der Schul-
tern wird eine Kräftigung und Mo-
bilisierung der Schulter- und Na-
ckenmuskulatur erreicht, was ent-
sprechenden Beschwerden in die-
sem Bereich entgegenwirkt.
Ein neuer Kurs findet statt bei
Blau-Gelb Elze im Tanz- und
Sporthaus ab Dienstag, 18. Okto-
ber, um 18 Uhr für insgesamt acht
Termine. Anmeldungen und In-
formationen erteilt Bettina Kah-
mann unter Telefon (0 51 30) 96 05
43, unter www.bk-balance.de oder
E-Mail: bk-balance@htp-tel.de.

Inspiriert vom Taiji, Qi Gong und Yoga
HoheMeistergrade imKarate erreicht

Ihre Leistungen wurden honoriert: Reinhard und Natalie Mandel vomWedemärker Budo Club (Mitte, hier mit
der Prüfungskommission) bestanden die Prüfung zum 7. und zum6. Dan imKarate-Do. Foto: ArchivWBC

Die Mitglieder des Wedemärker
Budo Clubs freuen sich, zwei so
hohe Meister in den eigenen Rei-
hen zu wissen. Natalie Mandel, 1.
Vorsitzende im WBC sowie Rein-
hard Mandel, beide Trainer des
Deutschen Karate Verbandes
(DKV), haben sich jetzt anlässlich
des Verbandstages des DKV in
Magdeburg ihrer Prüfung zum 6.
und zum 7. Dan gestellt und mit
Bravour bestanden. Den Vorsitz in
der Prüfungskommission hatte
Großmeister Fritz Nöpel, der mit
dem 10. Dan den höchst mögli-
chen Meistergrad als einziger offi-
zieller Karateka in Deutschland in-
nehat. Mit Rob Zwartjes, 9. Dan,
dem Ehrenpräsidenten des DKV
Roland Hantzsche (8. Dan) sowie
den Vizepräsidenten Uli Heckhuis
(8. Dan) und Jamal Measara (8.
Dan) vom Shitu Ryu bestand sie
aus weiteren Leistungsträgern ver-
schiedener Karate-Stilrichtungen.
30 bis mindestens 40 Jahre Karate-
Praxis sind Voraussetzung, um
überhaupt vom Vorstand des Deut-
schen Karate Verbandes zu so ho-
hen Meisterprüfungen zugelas-
sen zu werden. Schon vor einem
Jahr hatten sie sich dafür anmel-
den müssen. Seitdem liefen die
Vorbereitungen auf Hochtouren.
In der Prüfung wurde praktisches
Wissen abgefordert. Als Hauptteil
zeigten beide eine Meisterkata
(Form) mit dem dazugehörigen
Bunkai, der Anwendung der Tech-
niken am Partner, der durch Ans-
gar Zorn (Kinder- und Jugend-
Trainer im WBC) gestellt wurde.
Außerdem musste eine schriftli-
che Ausarbeitung zu einem selbst
gewählten karatespezifischen

Thema eingereicht werden. Hier
hatten sich die Prüflinge mit der
Geschichte des Karate-Do seit der
Entstehung der Kampfkünste vor
allem in China und den Wandlun-
gen der Techniken bei der Weiter-
verbreitung auf Okinawa und spä-
ter in Japan befasst, beide mit un-
terschiedlichem Schwerpunkt.
Dazu gehört ein tiefes Verständnis
des Karate wie es heute ausgeführt
wird. Hierzu stellten die Prüfer
Fragen. Damit gehören Natalie
und Reinhard Mandel zu den we-
nigen so hochgraduierten Trai-
nern im Deutschen Karate Ver-
band, der mit seinen 120.000 Mit-
gliedern im Deutschen Olympi-
schen Sportbund organisiert ist.
Ihr breit gefächertes Wissen stel-

Reinhard undNatalieMandel beimVerbandstag desDKV

len sie als Trainer im Verein ehren-
amtlich zur Verfügung. „Man
lernt nie aus, und das ist auch das
Schöne an so einer Kampfkunst“,
sind sich beide einig. Zusammen
haben sie jetzt 15 Dangrade, wie sie
schmunzelnd bemerken. Vor eini-
gen Wochen hatten sie sich bereits
der Prüfung zum 1. Dan im Ryu
Kyu Kobudo Tesshinkan, den alten
japanischenWaffenkünsten, beim
Stiloberhaupt Kaicho Tamayose
Hidemi aus Okinawa (10. Dan) ge-
stellt und ebenfalls mit Lob bestan-
den. Karate-Do ist mittlerweile so-
gar als Präventionssport mit dem
Budomotion-Siegel ausgezeich-
net, so dass zertifizierte Kurse von
den gesetzlichen Krankenkassen
bezuschusst werden. Damit wird

es endlich als das anerkannt, was
es ist: Eine lebensbegleitende Be-
wegungskunst, die den Einklang
von Körper, Geist und Seele för-
dert. Ziel ist es gesund alt zu wer-
den, was immer auch den Erhalt
der körperlichen (und geistigen)
Fitness voraussetzt. Im Karate
werden Koordination und Beweg-
lichkeit im eigenen Rahmen ge-
schult, so dass es in jedem Alter
betrieben werden kann. Eigene
Gruppen für Wiedereinsteiger
und ältere Anfänger sind nach den
Herbstferien geplant. Die Kampf-
kunst Karate-Do wird in 2020 so-
gar olympische Disziplin. Infor-
mationen bekommen Interessier-
te auf der Webseite www.karate-
wedemark.de.
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Ihr persönliches Angebot können Sie z.B. bei den nachfolgenden Händlern erhalten:

Autohaus Rodewald GmbH
Hainhäuser Weg 97-99
30855 Langenhagen
Telefon: 0511/220072-0
www.ford-rodewald-langenhagen.de

Autohaus Giesche GmbH
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Telefon: 05135/9299-0
www.autohaus-giesche.de
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Der neue
Ford Edge.
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