AROHA wird im Fitness-Studio der
Turnerschaft Mihlburg als Dauerkurs
angeboten.

donnerstags
16:45 - 17:45 Uhr
in Halle 1

Susanne Mesloh
AROHA-Advanced-Trainer
seit Mai 2013

KARLSRUHE
MUHLBURG

Turnerschaft Miihlburg 1861 e.V.
Am Miihlburger Bahnhof 12
76189 Karlsruhe

Geschaftsstelle
& 0721 /5540 31

E-Mail info@turnerschaft-
muehlburg.de

Sprechzeiten der Geschaftsstelle
Dienstag, 09:00 - 12:00 Uhr
Donnerstag, 15:00 - 18:00 Uhr

Fitness-Studio
2 0721 /59 36 08

E-Mail fitness-studio@turnerschaft-
muehlburg.de
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mit Susanne Mesloh
AROHA-Advanced-Trainer
seit Mai 2013

. ERLEBE effektives Training!
SPURE die Lust auf Bewegung!

ENTDEL I\E Deine Stir L:




Was ist AROHA?

AROHA ist ein effektiver und unkomplizierter
Gesundheitskurs im % Takt
*
festigt Gesal3, Oberschenkel, Bauch und flihrt
zu innerer Ausgeglichenheit
*
bietet standig wechselnde spannungsvolle
und entspannende Elemente, die verborgene
Energien freisetzen und der Seele ein
Wohlbefinden bereiten
*
ist ein Kurs, an dem jede(r) ohne
Vorkenntnisse und in jedem Alter und
Trainingszustand teilnehmen kann

Zielgruppen

Kurseinsteiger, Sportanfanger und
Wiedereinsteiger

*

Jungere und altere Kursteilnehmer mit

unterschiedlichem Fitnesslevel

*

Teilnehmer, die Fett verbrennen und die

Stress abbauen wollen
*
Ubergewichtige und leistungsschwachere
Personen und Personen mit leichten Gelenk-
und Riickenbeschwerden

Ziele

Verbesserung der Ausdauer und Starkung
des Herz-Kreislauf-Systems
*
Verbesserung des Korpergefiihls, der
Balance und der Muskelflexibilitat

*

Stressabbau, Geflihl von Entspannung und

Mobilitat
*
Férderung des Selbstbewusstseins und
Spuren der korperlichen und geistigen Kraft

AROHA

heil3t Ubersetzt aus der Sprache der Maori

L,Liebe” und wurde von Bernhard Jakszt mit

Unterstitzung von Physiotherapeuten und
Sportwissenschaftlern entwickelt.

Es ist ein ausdauerbetontes Training, bei dem
grol3e Muskelgruppen bei mittlerer Intensitat
Uber einen Zeitraum von 40-60 Minuten
bewegt werden, inspiriert vom Haka
(traditioneller Tanz der Maori aus Neuseeland
mit ausdrucksstarken Bewegungen), vom
traditionellen Kung Fu und Taiji Elementen.

Beim Haka
wird die herausragende Kraft demonstriert,
die in jedem Menschen schlummert und
durch Willenskraft zum Ausdruck kommt.
Haka weckt die Kraft der Mitte, eine innere
Zentriertheit, die zu einem allgemeinen
Wohlgefuhl fahrt.

Dem Kung Fu
sind Elemente entnommen, wie das Kicken,
das Schlagen mit offener Hand und das
Nachahmen von Tieren in verschiedenen
Angriffs- und Verteidigungsposen.

Das Taiji
gibt dem Programm die runden und
konzentrierten Bewegungen und macht es
noch flieBender.





