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W (pd) 20 Jahre HNT FitHus, das
muss gefeiert werden - natiirlich
mit einer Geburtstags-Party! Am
13.09., ist es soweit, ab 19 Uhr
geht es los in der HNT-Vereins-
halle, Cuxhavener Str. 253. Herz-
lich eingeladen sind alle HNT &

FitHus feiert Geburtstag ~~ 4JUs

FitHus-Mitglieder, die natiirlich
auch personliche Freunde mitbrin-
gen durfen. Eintrittskarten sind im
Sportbiiro & im FitHus fiir nur 5 €
pro Person erhaltlich. Das FitHus-
Team freut sich auf einen tollen
Abend mit Musik, Tanz, & Feiern!

FitHus-Herbstaktion!

Mitglied werden und sparen!

B (pd) Den Schwung und neuen
Elan aus der Sommerzeit in den
Herbst zu retten wird mit der Fi-
tHus-Herbstaktion besonders at-
traktiv. Wer sich im September
und Oktober zu einer Mitglied-
schaft im HNT FitHus entscheidet,
profitiert von diesen Sonderkondi-
tionen: in beiden Monaten entfallt
der Aufnahmebeitrag von 40 Euro,
zudem wird in diesem beiden Mo-
naten der FitHus-Abteilungsbei-

trag um 25 Prozent reduziert und
alle Mineralgetranke sind in die-
ser Zeit ebenfalls kostenfrei. Mit
einem kostenlosen Probetraining
kann das FitHus-Angebot selbst-
verstandlich einmal ausprobiert
und getestet werden. Die Trainer
und Physiotherapeuten unterstiit-
zen gern beim individuellen Plan
fir ein optimal abgestimmtes Trai-
ning. Weitere Information direkt
im HNT FitHus im BGZ Stiderelbe.

FitHus Zusatzkurs ,Qigong”

B (pd) Der neue Kurs ,Qigong” im
HNT-FitHus war so schnell aus-
gebucht, dass aufgrund der gro-
Ben Nachfrage jetzt noch kurz-
fristig ein Zusatzkurs realisiert
werden konnte. So konnen wei-
tere Teilnehmer die
nachhaltige Wirkung
dieser fernéstlichen
Bewegungskunst er-
leben. Vorkenntnisse
und eine FitHus-Mit-
gliedschaft sind fiir
eine Teilnahme nicht
erforderlich. Qigong-
Kursleiterin und Di-

plom-Sportwissen- Qigong-Kurslei-
schaftlerin Regina terin und Dip-
Reefschléager fithrt die lom-Sportwissen-
Kursteilnehmer in die schaftlerin Regina
Harmonie aus Kon- Reefschliger (Foto:
zentration, Atmung HNT/Greve)

und Bewegung ein. ,Qigong lasst
sich auch als Pflege der Lebens-
energie beschreiben®, so die Fi-
tHus-Qigong-Expertin. Sanfte
Bewegungen, Konzentrations-, At-
mungs- und Entspannungstibun-
"7 gen bilden diese wohl-
tuende Einheit.

Der achtwochige Zu-
satzkurs beginnt am 3.
September, jeweils mitt-
wochs von 17 bis 18.30
Uhr, und wird von den
Krankenkassen bezu-
schusst. Informationen
und Anmeldung direkt
im HNT-FitHus im BGZ
Stiderelbe, Am Johan-
nisland 2 (direkt hinter
dem S-Bahnhof Neugra-
ben) oder am FitHus-In-
fotelefon 7015774.

Neu im FitHus

Never FitHus-Kurs

Kurs , Kinderyoga”

B (pd) Fir Kinder von sechs bis
elf Jahren beginnt ein neuer Kin-
deryoga-Kurs im HNT FitHus. Am
11.09, startet der fiinfmalige Kurs
- jeweils donnerstags von 16.15
bis 17.15 Uhr. Konzentrationsfa-
higkeit, Beweglichkeit und Sensibi-
lisierung der Kérperwahrnehmung
stehen im Mittelpunkt dieses spe-
ziell auf Kinderbediirfnisse ausge-
richtete Bewegungsprogramms.
Anmeldung und Information ab
sofort im HNT FitHus.

Meditation &
Entspannung

B (pd) Abschalten vom Alltag,
neue Kraft tanken und den Kopf
frei bekommen - mit dem neuen
Kurs ,Meditation & Entspannung®
im HNT-FitHus konnen alle Teil-
nehmer Methoden kennenlernen
und einiiben, die all dieses erfiil-
len. Der Kurs beginnt am 11. Ok-
tober und findet sechsmalig je-
weils samstags von 16 bis 17 Uhr
statt. Anmeldung und Information
im HNT FitHus, Telefon 7015774.
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Neues HNT Angebot

Intensiv Yoga

M (pd) In die flieBende Anmut des
Yogas ,eintauchen” und mit Inten-
siv Yoga eine abgewandelte Form
des klassischen Ashtanga Yoga Stils,
der von jedem relativ einfach erlernt
werden kann, erleben - das ist der
Inhalt des HNT-Angebots ,Intensiv
Yoga" es ist nicht nur eine wirkungs-
volle Bodystyling-Methode, sondern
bringt auch Geist und Koérper in die
Balance. Yoga ist kein Wettbewerb,
sondern man lernt, mit der Aufmerk-
samkeit bei sich und seinem Kérper
zu bleiben. Egal wie beweglich oder

unbeweglich man
ist, jeder geht bei den
Ubungen nur so weit, wie es sich fir
einen selber gut anfiihlt. Fir viele
Ubungen gibt es verschiedene Vari-
anten, so dass jeder selber entschei-
den kann, welche Variante fiir einen
die richtige ist. Der Kurs startet ab
Donnerstag, 4. September, jeweils 20
bis 21 Uhr in der Gymnastik Haus-
bruch, Hausbrucher Bahnhofstr. 19
und wird von Sandra Koitz geleitet.
Interessierte kommen einfach vorbei
und machen mit!

Fir ,kleine Tdnzer” ab 4 Jahren:

B (pd) HNT-Sportspool freut sich
iiber Anastasia Schwarzkopf als
neue Tanzlehrerin im Team. Ab
September wird sie HipHop und
Jazz-Dance fiir kleine*
Nachwuchsténzer un-
terrichten und die
Sportspool HipHop-
Formationen krea-
tiv unterstiitzen. Die |\
29-Jahrige ist jetzt,
nach ihrem Tanzstu-
dium in den Nieder- \
landen, wieder nach p

Hamburg gezogen. Ihren Bache-
lor-Abschluss hat sie in Tanzthea-
ter und Choreographie absolviert

HipHop und Jazz-Dance

und war 2012 sowohl fir den
,Choreografie Award beim 1. Fes-
tival Amsterdam"” als auch fiir den
.Entree Price des Festivals Boule-
vard” nominiert. Aus-
gebildet ist sie unter
anderem in diversen
Modern Dance Techni-
ken, Jazz, HipHop und
Ballett. Als Kind tanzte
sie bereits in der HNT
und méchte die Kleinen
und groBen Téanzer von
HNT-Sportspool fiir die
Welt des Tanzens begeistern. In-
formationen zu den neuen Kursen
gibt es im HNT Sportbiiro.

Wann muss ein Hiftgelenk wirklich ersetzt werden?

Fachvortrag: Diagnose Arthrose

M (pd) Was macht den Kérper krank?
Was halt ihn gesund? Was bedeuten
die klinischen Diagnosen der Medi-
ziner? Was gibt es fir Moglichkei-
ten im konservativen Bereich? - allen
diesen Fragen sowie die Vorstellung
von operativen Methoden geht Prof.
Dr. Christian Heinrich Flamme in sei-

nem Vortrag nach und steht fiir Fra-
gen zur Verfiigung. Prof. Dr. Chris-
tian Heinrich Flamme ist Chefarzt
der Orthopédie und Unfallchirurgie
am Asklepios Krankenhaus Harburg.
Der Vortrag ist am 16.09., um 18
Uhr im HNT Clubraum, Cuxhavener
Str. 253. Die Teilnahme ist kostenlos.

Einfach Kommen und Mitmachen -
bei der Kinderolympiade

B Zur 9. Hamburger Kinderolym-
piade am Samstag, 13. September,
sind alle Kinder in den Sportpark
Opferberg, Cuxhavener StraBe 271,
eingeladen! Hamburgweit veran-
stalten die Hamburger TopSport-
Vereinen, im Hamburger Siiden ex-
klusiv die HNT, ihren jahrlichen
Nachwuchswettbewerb. Zwischen
11 und 14 Uhr gilt es fir alle Kin-
der von 5 bis 10 Jahren einen span-
nenden Parcours zu durchlaufen,

inder-Olympiade

9 ® Hamburger

fiir alle Teilnehmer winken kleine
Preise. Die erfolgreichsten Nach-
wuchssportler nehmen schlieBlich
fiir den Hamburger Stiden am Kin-
derolympia-Finale in der Alster-
dorfer Leithathletikhalle unter der
Schirmherrschaft von Sportsenator
Michael Neumann teil. Also, einfach
Sportzeug mitbringen, kommen,
mitmachen und riesigen Spal3 ha-
ben! Die Teilnahme ist fiir alle Kin-
der natiirlich kostenlos.
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Offnungszeiten Sportbiiro
Mo / Di/ Do:
Mo / Di/ Do:

09:00 - 11:00 Uhr
16:00 - 19:00 Uhr

HNT mit ,,Sport vor Ort” -
bei ,Neugraben erleben”

Am Sonntag, 7. September, pra-
sentiert die HNT beim Stadtteilfest
.Neugraben erleben* sein span-
nendes Sport- und Showprogramm
der HNT-Aktivgruppen. Vom Kin-
derturnen und Kunstturnen tber
fernostliche Sportarten wie Aikido
und Judo bis zu diversen Tanz-
sportarten ist alles dabei. Selbst-

Danke, Darja und
fur Deine Zukunft!

B (pd) Sie hat viele Jahre das HNT-
Ballett gepragt und entwickelt. Bal-
letttrainerin Darja Grube, ehemalige
Solotanzerin an der Hamburgische
Staatsoper, hat mit Herz und Kon-
nen ihre Liebe zu dieser Kunstform
weitergegeben und bei vielen Schii-
lerinnen und Schiilern die Leiden-
schaft geweckt und gefordert. Zum
Sommer hat sie jetzt neue Aufga-
ben fiir sich gefunden und sich
vom HNT-Ballett verabschiedet. Die
HNT dankt ihr von Herzen fir ihr

verstandlich gibt es auch viele In-
fos zu allen weiteren Sport- und
Freizeitangeboten der HNT und
des HNT Sportstudios FitHus an
den extra eingerichteten HNT- und
FitHus-Infostanden.

Das Stadtteilfest beginnt um 11
Uhr auf dem Neugrabener Markt-
platz.

alles Gute
N e A

unermiidliches Engagement und
wiinscht fir die neuen Aufgaben
ein ebenso nachhaltiges wie leiden-
schaftliches Wirken.

HNT Tanzsport

Linedance Workshop startet

B (pd) Fit im Kopf und flott in den
Beinen? Lust auf Tanzen in geselli-
ger Runde? ,0b zu Zweit oder allein
schaut einfach bei den Linedancern
rein!®, so lautet das Motto des neuen
Tanz-Workshops bei der HNT. Start
ist am Dienstag, 14. Oktober, von
18.45 Uhr bis 20.15 Uhr mit einem
Schnuppertanzen fiir Anfanger und
Wiedereinsteiger in der Falkenberg-
halle, Heidrand 5. Am 21. Oktober
beginnt dann der neue Workshop

firr Anfanger und Wiedereinsteiger,
der bis zum 27. Januar 2015 immer
dienstags von 18.45 Uhr bis 20.15
Uhr in der Falkenberghalle stattfin-
det. Natiirlich ist auch ein Einstieg
ein bis zwei Wochen spéter noch
moglich. Der Teilnahmebeitrag be-
tragt fur HNT Mitglieder einmalig
50 Euro, fiir Nichtvereinsmitglieder
60 Euro. Info und Anmeldung unter
E-Mail tanzen@hntonline.de oder im
HNT-Sportbiiro.

Neu im Programm - auch fir Einsteiger

LJudofitness” fur Judoka

M (pd) Mit einem neuen Ange-
bot hat die HNT Judoabteilung
jetzt begonnen. Judofitness ist
fiir alle, die Freude an Bewegung
haben. Egal, ob Frau oder Mann,
groB oder klein, jung oder alt —
es braucht nur etwas Lust dazu,
die eigene korperliche Fitness
durch Koordinations- und Aus-
daueriibungen zu trainieren. ,Al-
les andere kommt beim Training
von ganz alleine®, sagt Michel
Zart, Trager des 3. DAN. Er lei-
tet diese neue Trainingsgruppe,
deren Schwerpunkt die Vermitt-

9. Kinder-Olympiade 2014 - Startkarte

Wer bei der HNT an der Kinder-Olympiade teilnehmen

mdchte, fiillt einfach diese Karte aus und gibt sie direkt
auf der Veranstaltung am Sportpark Opferberg, in
21149 Hamburg am 13. September von 11-14 Uhr ab.

Die Infos werden gebraucht um dich ggf. fiir das Finale oder die Talentgruppen kontaktieren zu kénnen

20051 2006 (]
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lung von koérperlicher Fitness und
Korperbeherrschung sowie einfa-
cher Judotechniken ist. Dabei soll
es kein kurzfristiges Fitnesspro-
gramm sein, sondern vielmehr
von Menschen jeden Alters ein-
mal begonnen, bis ins hohe Alter
hinein ausgeiibt werden konnen.
Wer das neue Programm kennen-
lernen mdchte, kommt einfach
dienstags von 19.45 bis 21.15
Uhr in die neue Sporthalle der
Schule Haake (Lange Striepen)
zum unverbindlichen Probetrai-
ning.
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! Fitinden Herbst!

'-' Starten Sie in eine gesunde Zukunft. Wir
bieten lhnen ein abwechslungsreiches
Kursprogramm und qualifizierte
Betreuung.

Bei Eintritt im September/Oktober
sparen Sie einmalig die
Anmeldegebiihr.

im September * 4
Oktober

www.fithus.de

@ facebook.com/fithushntonline ) fithus@hntonline.de
® Im BGZ Siderelbe / Am Johannisland 2/ 21147 Hamburg

®) 49407015774

Tempotraining

v Fiting

Optimiertes Training fir Hobby- :
& Leistungssportler sowie fir
betriebliche Gesundheitsférderung

Die neue Moglichkeit, bei der HNT zu giinstigsten Bedingun-
. gen eine professionelle Leistungsdiagnostik zu bekommen,
4 iibertrifft immer noch alle Erwartungen. Viele Freizeitsportler
. haben bereits ihren Trainingsumfang und -intensitat mit die-
. ser professionellen Analyse optimiert. War friiher die Nutzung
. dieser Technologie mit gleichzeitiger fachlicher Beratung nur
' absoluten Spitzensportlern moglich, so wird dieses jetzt mit
der High-Tech-Methode Spiroergometrie von den speziell ge-
schulten Trainern, Betreuern und Physiotherapeuten der HNT
und des HNT-FitHus moglich. Trainingsplédne kénnen so opti-
mal den individuellen Bediirfnissen angepasst werden.
Rund eine Viertelstunde dauert die Trainingsuntersuchung,
die im Wesentlichen den Energiestoffwechsel iber die Atem-
" luft misst und mit deren Ergebnissen dann ein individuell

* 1
Uhr in de4r HNT-Halle

Sir, 253 - 21149 Hamburg
pole ond FitHus-Mitglieder
NT Sporthiiro -
—

e
ab 19.00

[
ExKlusiv nur fir H NT-v -
- Vorverkauf {nur €5,-) im FitHus und |

HNT im Staditeil prasent - nicht nur fir Mitglieder
Sport- und Freizeitangebote verbunden
mit sozialem Engagement

M (pd) Neben dem Engagement fiir die fast 5.000 Mitglieder ist
die Hausbruch Neugrabener Turnerschaft (HNT) nicht nur als
Sportverein im stidwestlichsten Stadtteil Hamburgs aktiv. Die
ehrenamtlichen und hauptberuflichen Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter zeigen immer wieder einmal mehr groBen Einsatz
fiir das soziale Miteinander im ganzen Siiderelberaum.

So sind die gerade erst beendeten Feriencamps fiir Kinder und
Jugendliche im Sportpark Opferberg ein voller Erfolg gewesen.
Gleich nach Ferienende geht es jetzt weiter:
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So geht Spovt heutel

)

MIt moderner Energie-
stoffwechselanalysg s

optimierter Trainingsplan erstellt werden kann. Unter an-
derem kann so etwa auch die effektivste Trainingszone zur
Gewichtsreduzierung ermittelt werden. Dazu geben die ana-
lysierten Trainingsinformationen auch Menschen mit gesund-
heitlichen Risiken, wie etwa Diabetes oder Bluthochdruck,
mehr Sicherheit. Die Kostenbeteiligung fiir den Leistungs-
Check betragt zurzeit inklusive fachkundiger Betreuung pro
Test 70 Euro. Ein Testpaket mit drei Kontrolltests gibt es fiir
199 Euro. Fur Mitglieder der HNT und der Rehasportabtei-
lung reduziert sich die Kostenbeteiligung fiir den Einzeltest
auf nur 40 Euro und fiir das Testpaket auf 100 Euro. Mitglie-
der des HNT-FitHus und der LGNHF genieBen aufgrund ih-
rer Mitgliedschaft einen weiteren Vorteil, sie sind mit nur 30
Euro oder alternativ 75 Euro fiir das Testpaket an den Kos-
ten des Tests beteiligt.

Informationen zur Vormerkung und Terminvergabe gibt es
im HNT-FitHus im BGZ Stderelbe, Am Johannisland 2, Telefon
(040)
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HNT on Snow” startet im Oktober -

. jetzt anmelden!
L Unter dem Motto ,Meine HN
Highlight im Sport- un
¢ eine Fahrt zur Indoor-S
Pistenlange eine der groSten Skihal
£ per fihrt der Bus vom HNT Vereins|
fiir HNT-Mitglieder und 55 Euro far
Spaf folgende Programmleistungen:
Y Pistenticket bis 23 Uhr, komplettes
board und Stocken, ,all incl
ab Wittenburg gegen 23 Uh

. halle gebucht werden. Interessenten wenden sich an das HNT-Sekre-

SPORT - FREIZEIT - FITNESS - GESUNDHEIT
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‘;71. Oktober 201
“w. 7. November 2014
5. Dezember 204
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OnSnowy

Ab Herbst 2014 bisten wir einmal monatiich eine Bus-Fahrt
von der HNT zur Indoor-Skihalle in Witionburg an. Das
alpinoenter” zahit mit 330 m Pistentange zu den groBlen I
Deutschland. Mit sinem Gefalle von 10% bis 30% bietet es
Herausforderungen fir jede Leistungssiufe

Unser Angebot beinhaltet: € p /.,;,:emcenm

« Busfahrt um 16.30 Uhr ah Neugrahen WITTENBURG

« Pistenticket bis 23.00 Uhr ﬁ“mﬂ:m e \ y

€ ngtede)

« komplettes Leihmaterial aus Schuhen, (€55

Ski/Snowhoard, Stocken
« All inclusive Essen und Getrénke
« Riickfahrt ab Wittenburg um 23.00 Uhr

T - On Snow" startet die HNT ab Herbst ein neues 4
d Freizeitprogramm. Einmal monatlich geht freitags
kihalle ,Alpincenter” in Wittenburg, mit 330 Meter
len Deutschlands. Erstmals am 10. Okto-
haus direkt in den Schnee. Far 49 Euro -

Nichtmitglieder gibt es neben ganz viel |
Busfahrt um 16.30 Uhr ab Neugraben,
Leihmaterial mit Schuhen, Ski oder Snow-
usiv* Speisen und Getranke sowie die Riickfahrt
r. Auch Ski-Jacken und Hosen kdnnen vor Ortge | 4

W
1 cine Leihgebiihr ausgeliehen werden. o ] @
%zlgende Termine stehen fiir 2014 bereits fest: jeweils freitags, 10. Oktober, ]
. 7. November und 5. Dezember. - o |
7} Die Mindestteilnehmerzahl betragt 35, Familienpreise sind auf A‘l.wfrag%qe {n?g 4
.} 1lich. Anmeldungen und Reservierungen sind im HNT Sportbiiro, Teleton &
< 3 5
=

7017443, moglich.

Du hast bald Geburtstag? Dann lade Deine Freunde auf das HNT-Gela
und erlebe einen Geburtstag der ganz besonderen Art, einen Tag ni
Dich und Deine Freunde unter dem Motto .mein Sport bei der HNT*.

HNT Sportbiir - Cushavener Str. 253 - 21149 Kamburg () 70174 43 () freizeit@hnonline.de

i el e PRI
Suchen Sie Raumlichkeiten fiir
lhre Hochzeit, Geburtstag oder JubilGum?

o
Die HNT-Raumlichkeiten kénnen auch fiir private und andere Zwecke * &
| gemietet werden. Fiir private Feiern, Firmenevents und viele andere =+
mogliche Aktivitaten konnen im HNT Vereinhaus an der Cuxhavener

Y
StraBe 253 der Clubraum — auch mit Kiiche — und die groBe Vereins- \\,"".
SN

N

J

tariat, Andrea Liidemann, Telefon 70382-427. Und auch die HNT-Ten- 1
nishalle steht fiir verschiedene Nutzungen zur Verftigung. Anfragen {

hierzu beantwortet Holger Starcke, Telefon 70382-429 ')\1;
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