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SPORT - FREIZEIT - FITNESS - GESUNDHEIT

Langer Samstag! FitHus verldngert Offnungszeiten

Von Januar an gibt es im HNT FitHus den ,langen Samstag”:
Bis einschlieBlich Mdrz ist das HNT-Sportstudio im BGZ
Suderelbe samstags immer bis 20 Uhr gedffnet.

HNT FitHus

B Zum Jahresbeginn hat das HNT-
FitHus-Team die Ausstattung noch
einmal verbessert. So ist der Ruhe-
raum im Saunabereich jetzt mit ei-
nigen neuen Elementen noch an-
sprechender gestaltet und sorgt
fiir zusatzliches Wohlbefinden.
Und auch in den Geratepark wurde
noch einmal kraftig investiert. Vier
neuangeschaffte, modernste Aus-
dauertrainings-Maschinen kénnen
nun von allen Mitgliedern ausgie-
big genutzt werden.

Neben dem neuen ,langen Sams-
tag" erweitern auch zwei aktuelle
Sonderkurse das HNT FitHus Pro-
gramm:

»~Meditation & Entspannung”

Einfach abschalten vom Alltag,
neue Kraft tanken, den Kopf frei
bekommen - das bietet der Kurs
,Meditation & Entspannung” im
HNT-FitHus allen Teilnehmer. Der

HNT Einblicke

Jetzt ,Schnuppern
& Kennenlernen”

Hip Hop - Anfanger ab 11 Jah-
ren, freitags von 15 bis 16 Uhr,
HNT-Vereinshalle

Floorball - Training fiir 11 bis
15 jahrige, donnerstags von
16.30 bis 18 Uhr, Sporthalle
Grundschule ,An der Haake*
(ehemals Lange Striepen)

Eltern & Kinder - Turnen und
Bewegung fiir Kinder von 1 bis
3 Jahren, montags von 14.30
bis 16 Uhr, HNT-Vereinshalle

Neues zum Jahresbeginn

sechswochige Kurs unter Anlei-
tung von Evelyn Schmidt beginnt
am 24. Januar, jeweils samstags
von 16 bis 17 Uhr.

Workshop Selbstverteidigung
~am Boden”

Im neuen Kurs Selbstverteidigung
,am Boden“ mit Sportwissen-
schaftler, Sport- und Fitnesslehrer
sowie Nahkampf- und Selbstver-
teidigungsausbilder Denis Pfeifer,
am Sonntag, 25. Januar, von 10.30
bis 14.30 Uhr im HNT-FitHus, be-
schaftigten sich die Kursteilneh-
mer vorrangig mit dem Verhalten
und Moglichkeiten der Selbstver-
teidigung, wenn man selbst zu Bo-
den gegangen ist.
Kursanmeldungen und weitere
Information zum gesamten Pro-
gramm direkt im HNT FitHus im
BGZ Siiderelbe, Am Johannisland
2, Telefon 7015774

Termine

Mo., 19. Januar, 18 Uhr
Diskussionsrunde zum HNT
Sportpark Opferberg mit Klaus
Widegreen, HSB-Vizeprasident
Leistungssportentwicklung,
HNT-Vereinshaus

Fr., 23. Januar, 10 Uhr
Gesundheitstag zum Aeroscan
Slimfit-Modul, HNT FitHus

So., 15. Februar, 10 Uhr
LGHNF-StraB3enlauf-Cup 10 Ki-
lometer

Jetzt schon vormerken:
HNT-Ferien-Camp 2015

20. bis 24. Juli u. 17. bis 21. Aug.
Weitere Infos zur Terminauswahl
immer aktuell im HNT Sportbtiro,
Telefon 7017443
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W (pd) Bei der ,Gala des Sports”
mit zwei Veranstaltungen in der
mit je 1.200 Zuschauern ausver-
kauften Olympiahalle Ennigerloh
(Dortmund/Bielefeld) prasentierte
sich das neu gebildete HNT-Show-
team dem begeisterten Publikum.
Zum 10-jahrigen Jubildum hatten
die Veranstalter hier alles aufgebo-
ten, was ihnen bei Fernsehshows

wie ,Got to dance®, ,Supertalent”
oder auch dem ,Feuerwerk der
Turnkunst® herausragend in Erin-
nerung geblieben ist.

Neben bekannten Showacts, wie die
belgischen Artisten des Cirq'ulation
Locale, dem Korperillusionisten
,Herr Niels*, dem Flugzoo vom
Schweizer Komiker Claude Crib-
lez, sowie der ,Supertalent®-Seil-

springerin
Adrienn Ban-

hegyi Rope

und dem
BTV Luzern
mit Schaukel,
Trampolin und
Barren, erinner-
ten sich die Ver-
anstalter auch an

die HNT Kunstturner und ihrem
mitreiBenden Auftritt in der 02-
Arena 2013.

Nach ihrem Einstand als HNT
Showteam bei den Hamburg Gym-
nastics 2014 in der Wandsbe-
ker Sporthalle, zeigten die neun
Turner der Showgruppe Flying
Kids und sieben Ténzer der HNT-
Sportspool-Showgruppe ,push the

ilde

Fotos: J. Hausé

button® unter der
gesamtkiinstleri-
schen Leitung von Nazarena de
Pol ihr herausragendes Kénnen
jetzt als neues Gemeinschaftspro-
jekt.

Bereits die Generalprobe begeis-
terte die Moderatoren in Ennin-
gerloh. Eine Show ,in dieser Kom-
bination, bestochen durch Vielfalt
und Freude® hétten sie noch nie
zuvor gesehen. Geradezu enthu-
siastisch wurden die Kombinatio-
nen aus professionellen Tanzeinla-
gen, Airtrackspriingen, Trampolin,
Kreisflanken auf dem Turnpilz, Ak-
robatik, Menschenpyramide so-
wie Seilspringen dann auch an-
gekiindigt.

Das HNT-Showteam ist tibrigens
auf Anfrage buchbar und freut
sich tiber weitere Auftritte. An-
fragen iiber das HNT Sprtbiiro,
E-Mail: sportbuero@hntonline.de
oder Telefon 701 74 43

Offnungszeiten Sportbiiro
Mo / Di/ Do:
Mo / Di/ Do:

Rehasport in der HNT

B (pd) Der Rehasport spielt bei
der medizinischen Rehabilitation
eine immer wichtigere Rolle. Den
korperlichen und psychischen Fol-
gen einer Behinderung oder Ein-
schrankungen durch Verletzungen
oder Erkrankungen wirkt Rehas-
port entgegen. Die Starkung der
Ausdauer und des Selbstgefiihls,
wie auch die Verbesserung der
Koordination und Flexibilitat sind
spiirbare Verbesserungen der Le-
bensqualitat.

Aktuell sind im HNT Rehasport-
Programm Lungensport, Diabe-
tes, Schlaganfall, Orthopédische
Gymnastik (auch fir Jugendliche)
und Herzsport regelméaBig im An-
gebot. Der wohltuende Gesund-
heitssport richtet sich insbeson-

Lebensqualitat (wieder-)gewinnen
und erhalten

dere an korperlich

eingeschrankte

Menschen. Rehas-

port wird vom Arzt
verordnet und ist
eine von Krankenkassen bezu-

schusste Pflichtleistung. Der Leis-
tungsumfang variiert dabei mit
der Schwere der Beeintrachtigung.
Jeder Mensch jeden Alters, der
unter Funktions-, Belastungs- und
Aktivitatseinschrankungen leidet
und von seinem Arzt Rehasport
verschrieben bekommen hat, kann
das vielseitige HNT-Rehasport An-
gebot nutzen. Die positiven Aus-
wirkungen auf die Gesundheit sind
unumstritten. Alltagsbeschwerden
werden minimiert und krankheits-
bedingte Folgeschaden entschie-

den bekampft.
Rehasport ist tibrigens
nicht nur fir Menschen
mit korperlichen Ein-
schrankungen oder chroni-
schem Leiden vorbehalten. Wer
gerne Gruppensport betreiben
und seinen Gesundheitszustand
erhalten oder verbessern mochte,
ist ebenso herzlich in den HNT
Rehasport-Gruppen willkommen.
Allgemeine Informationen zum
HNT-Rehasportprogramm sowie
eine individuelle Beratung gibt
es im HNT Sportbiiro zudem die
speziellen Rehasport-Sprechstun-
den, dienstags 9.30 bis 11 Uhr
und mittwochs 16 bis 19 Uhr, Te-
lefon: 7 03 82 43 5, E-Mail: reha@
hntonline.de

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

Freiwilligendienst in der HNT

Jetzt zum 1. August
bewerben

M (pd) Interessierte, die im Rah-
men des Bundesfreiwilligendiens-
tes (BFD) oder eines Freiwilligen
Sozialen Jahres (FS]) im Sport ab
August 2015 fiir ein Jahr Erfah-
rungen sammeln moéchten, kon-
nen sich ab sofort bewerben. Eine
ausfiihrliche Tatigkeitsbeschrei-
bung und viele weitere Informa-
tionen bietet die Stellenausschrei-
bung, die auf www.hntonline.de
zu finden ist. Bewerbungen kon-
nen bis zum 31.Méarz 2015 per
Email an m.schuetter@hntonline.
de geschickt werden.

Nordic-Walking-Kurs

Jetzt zum Fruhlings-
start anmelden!

M (pd) Die Anmeldung zum neuen
Nordic-Walking-Friithling-Kurs
hat begonnen. Der Kurs in der
Fischbeker Heide beginnt am
Montag, 30. Marz, und lauft bis
zum 15. Juni - jeweils montags
von 18 bis 19.30 Uhr. Treffpunkt
ist am Parkplatz Fischbektal/Ecke
Hogenbrook. Danach besteht
die Moglichkeit, an den HNT-
Walkingtreffs teilzunehmen.
Anmeldungen bei Trainerin Su-
sanne Kaden, Telefon 7968378.
Der Kurs kann von den Kranken-
kassen bezuschusst werden.

Neue Kursgruppe startet

Young Fitness -
Power Group

M (pd) Alle jungen Madchen und
Jungen ab 15 Jahre, die sich
gerne zu fetziger Musik bewe-
gen und unter Gleichaltrigen
trainieren mochten, sind in der
neuen ,Young Fitness - Power
Group® herzlich willkommen!
Die neue Kursgruppe startet am
Mittwoch, 21. Januar, von 20 bis
21 Uhr in der HNT-Sporthalle,
Cuxhavener Straf3e 253. , Kommt
einfach vorbei und macht mit!*,
freut sich Trainerin Anastasia
Antropov auf neue fitnessbe-
geisterte und aktive junge Leute.

Stabilisation und Kraftigung

Rehasport fir
Jugendliche

M (pd) Nicht nur Erwachsene ha-
ben Probleme mit der Wirbel-
séule. Besonders im Wachstum
leiden auch viele Jugendliche un-
ter Riickenbeschwerden. Mog-
lichst friithzeitig sollte diesem mit
dem richtigen Training zur Stabi-
lisation und Kraftigung entgegen
gewirkt werden. Gelenkschonende
Ubungen férdern die Kérperwahr-
nehmung, trainieren die moto-
rischen Fahigkeiten und sorgen
so fiir eine Verbesserung der auf-
rechten Haltung. Die Rehasport-
gruppe fiir Jugendliche trifft sich
immer mittwochs von 16.30 bis
17.30 Uhr im HNT FitHus im BGZ
Siiderelbe unter fachkundiger An-
leitung von Dinah Stehr, ausge-
bildete Kinderkrankenschwester
und Rehasport-Trainerin. Infos
und Anmeldung unter E-Mail
reha@hntonline.de oder Telefon
70382435.
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Body Warfare®
T N

Start: 26.01.2015

jeden Montag

N
von 21.00-22.00 Uhr %—l'l
HNT Vereinshalle 2,

Cuxhavener Str. 253, 21149 Hamburg

Basierend auf den trainingsspezifischen Grundlagen der
U.S. Navy SEALs kann Body Warfare® als ganzheitliches System
zur Verbesserung der kdrperlichen Leistungsfahigkeit verstanden werden.

Neben den physischen Komponenten Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit
gilt es u.a. auch die psychische Widerstandskraft deutlich zu erhéhen.

Alter, Geschlecht und Verfassung spielen dabei keine Rolle;
was zdhlt ist einzig die Motivation.
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VERLANGERTE
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Januar bis Mgirz 2015

www.fithus.de

@ facebook.com/fithushntonline @) fithus@hntonlinede @) +49407015774
@ Im BGZ Siiderelbe / Am Johannisland 2 / 21147 Hamburg
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(pd) Zu gunstigsten Bedingungen bei der HNT eine
professionelle Leistungsdiagnostik zu erhalten, wird
immer beliebter. Kein Wunder, lasst sich so doch die
wertvolle Freizeit optimal fiir seine sportlichen Ziele
nutzen, sei es als Freizeit- oder Leistungssportler. Mit
der High-Tech-Methode Spiroergometrie passen die
speziell geschulten Trainern, Betreuern und Physio-
therapeuten der HNT und des HNT-FitHus die Trai-
ningsplane noch optimaler den individuellen Bediirf-
nissen an.

Gerade das neu begonnene Jahr mit vielen sportli-
chen Vorsatzen und der in wenigen Wochen bevor-
stehende Beginn der ,Outdoor“-Saison sprechen jetzt
fiir den passenden Zeitpunkt, die Grundlage fiir die
personliche Fitness zu legen. Ubrigens auch eine gute
Idee fur Firmenbelegschaften oder andere Gruppen,
sich gemeinsam ,Friihlings-Fit* zu machen.

Rund eine Viertelstunde dauert die Trainingsunter-
suchung, die im Wesentlichen den Energiestoffwech-
sel tiber die Atemluft misst und mit deren Ergebnis-
sen dann ein individuell optimierter Trainingsplan
erstellt werden kann.

Unter anderem kann so etwa auch die effektivste
Trainingszone zur Gewichtsreduzierung ermittelt
werden. Dazu geben die analysierten Trainingsinfor-
mationen auch Menschen mit gesundheitlichen Ri-
siken, wie etwa Diabetes oder Bluthochdruck, mehr
Sicherheit.

Informationen und Termin gibt es zu den Offnungs-
zeiten des HNT Sportbiiros, Cuxhavener Straf3e 253,
Telefon 7017443 oder taglich im HNT-FitHus im BGZ
Stiderelbe, Am Johannisland 2, Telefon 7015774
oder unter leistungsdiagnostik@hntonline.de
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