
„Geheimnisvolle Region im Schritt“ geht alle an!

Infovortrag „Beckenbodentraining“
■ (pd) Die HNT informiert am 7. 
Mai, um 19 Uhr im HNT-Vereins-
haus, Cuxhavener Straße 253, zum 
Thema „Beckenboden“. Trainerin 
Meike Paul verdeutlicht in ihrem 
Vortrag, warum es sich für Frauen 
und Männer lohnt, diese wichtige 
Muskelgruppe zu trainieren. Die 
Teilnehmer erfahren, welche Be-
deutung die „geheimnisvolle Re-
gion im Schritt“ etwa für eine sta-
bil aufgerichtete Körperhaltung, 
einen schmerzfreien Rücken und 
entlastete Kniegelenke hat. „Be-
ckenbodentraining ist nicht nur et-
was für Frauen während und nach 
der Schwangerschaft oder für Men-
schen mit Kontinenzproblemen“, so 

Meike Paul zu zwei der bekannte-
ren zentralen Themen. Egal ob im 
Sport oder im Alltag, egal ob Mann 
oder Frau ‒ es ist hilfreich, über die 
Funktionen des Beckenbodens Be-
scheid zu wissen.
Anschließend kann man sich auch 
über Termine für einen Einfüh-
rungskurs in ein anatomisch sinn-
volles Beckenbodentraining infor-
mieren, der dann in der folgenden 
Woche in der HNT Vereinhalle 
beginnt. Der Kurs kann von den 
Krankenkassen bezuschusst wer-
den. Anmeldung zum Vortrag im 
HNT-Sportbüro, Telefon 7017443 
oder per E-Mail an sportbuero@
hntonline.de.
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+ + + Termine + + + Termine + + +
Sa., 19. April Tennis Sommer-Season-Opening-Tag,
 Tennisanlage Opferberg
Sa., 25. April Schwimmen: Qualifi kations-Wettkampf, 
 Landesleistungszentrum Hamburg-Dulsberg
Sa., 25. April Mountainbike, Sportplatz Opferberg
Sa., 25. April Aikidolehrgang, Turnhalle Sportplatz Opferberg
Sa., 25. April Zumba Sentao, HNT Vereinshalle
Mo., 27. April Vertreterversammlung, HNT Klubraum
Mo., 27. April Freies Tanzen für Line Dancer, BGZ Süderelbe, VIP-Raum
Sa., 02. Mai Zumba Sentao, HNT Vereinshalle
Sa., 09. Mai Mountainbike, Sportplatz Opferberg
Sa., 09. Mai HNT Flames : TSG Bergedorf Lizards II, Uwe-Seeler-Halle
Sa., 09. Mai Zumba Sentao, HNT Vereinshalle
So., 10. Mai Leichtathletik Kreismeisterschaften,
 Sportplatz Opferberg
Mo., 11. Mai Freies Tanzen für Line Dancer, BGZ Süderelbe, VIP-Raum

HNT-Ferien-Camps 2015: 20. bis 24. Juli und 17. bis 21. August
Weitere Infos immer aktuell im HNT Sportbüro, Telefon 7017443

■ (pd) Die HNT bringt das sport-
liche Stranderlebnis in den Stadt-
teil. Die Entwicklung der Sportan-
lage Opferberg geht damit weiter 
voran, sie soll insbesondere auch 
ein Treff punkt für Kinder und Ju-
gendliche werden. Ein weiterer ers-
ter Schritt dazu ist jetzt der Bau ei-
ner Beachvolleyball-Anlage. Bereits 
zu Pfi ngsten sollen hier die ers-

ten Bälle fl iegen. Gleich zu Beginn 
bietet die HNT als Auftaktprojekt 
Schülerinnen und Schülern aller 
Schulen im Bezirk ein vierwöchi-
ges Kennenlerntraining zur Einfüh-
rung in die Beachvolleyball-Techni-
ken an. „Dazu sind ganz besonders 
auch Schülerinnen und Schüler 
mit Handicap eingeladen“, betont 
Kumar Tschana von der HNT Ge-

schäftsleitung. Ende Juni wird es 
dann das erste große Beachvol-
leyball-Turnier der Schulen im Be-
zirk geben.
Informationen und Anmeldungen 
für Schulen und interessierte Grup-
pen ab sofort im HNT Sportbüro, 
Cuxhavener Straße 253, Telefon 
7017443, E-Mail: sportbuero@hn-
tonline.de.

■ (pd) In den Sommer-
ferien ein buntes und 
sportliches Programm 
erleben ‒ dafür muss 
man nicht unbedingt 
verreisen. Für alle Kin-
der und Jugendliche bie-
tet die HNT im Sportpark 
Opferberg erneut die be-
liebten HNT-Feriencamps 
an. Mit einem tollen Sport- 
und Spaßprogramm lau-
fen diese vom 20. bis 24. 
Juli und zusätzlich vom 
17. bis 21. August ‒ jeweils 
montags bis freitags von 9 
bis 16 Uhr. Diverse Sport- 
und Freizeitaktivitäten, wie 
Leichtathletik, Fußball, Sportspool, 
Tennis und Schwimmen gehören zu 
diesem echten Ferienerlebnis. In der 
Zeit 8.30 bis 16.30 Uhr sind die Kin-
der hier tagsüber betreut, Betreuung 
und Verpfl egung sind im Teilnah-
mebeitrag enthalten. Die Sportanla-

■ (pd) „So eine große Zahl an Gelb-
Orange Gurten gab es lange nicht 
mehr in der HNT-Judo-Abteilung“, 
freut sich Abteilungsleiter Michael 
Zart. 16 Mädchen und Jungen hat-
ten sich jetzt einen Nachmittag lang 
zu einem Judolehrgang einschließ-
lich Judoprüfung zusammen gefun-
den. Trotz großer Aufregung für 
die große und kleine HNT-Judoka 
zeigten sie an diesem Samstag in 
Hausbruch ihr Können. Unter den 
fachkundigen Augen des Trainer-
teams mit Belinda und Britta Krö-
ger, Heiko von Bremen und Mi-
chael Zart stellten die Kinder sich 
der Prüfung zum Gelb-Orange Gurt, 

einer Gürtelstufe, welche die Kinder 
bereist aus dem Anfängerbereich 
herausführt.
Verschiedenste Judotechniken galt 
es zu beherrschen: Von Fallübungen 
über Haltegriff e im Boden bis hin 
zum Teil anspruchsvoller Würfe. 
Im Anschluss durften die Kinder 
dann noch einmal im Randori ‒ dem 
Übungskampf ‒ beweisen, dass sie 
ihre Techniken auch in einem Judo-
kampf anwenden können. Nach an-
strengenden drei Stunden verkün-
dete Abteilungsleiter Michael Zart 
die gute Nachricht: Alle Teilneh-
mer hatten die Prüfung bestanden! 
Herzlichen Glückwunsch!

Neu im HNT-FitHus!

Functional-Training

Früh-FitHus im Mai & Juni

■ (pd) Im Mai und Juni gibt es 
an zwei Tagen der Woche jetzt 
das „Früh-FitHus“.

■ (pd) „Eine gute Figur auf der Tanz-
fl äche“, das ist kein Problem für alle, 
die jetzt am HNT-Tanz-Workshop 
teilnehmen. Dieser Workshop ist spe-
ziell auf Schulabschlussbälle ausge-
richtet und gleichermaßen für die 
Schulabgänger wie auch Eltern und 
Großeltern geeignet. Er startet unter 
Anleitung von Tanztrainerin Patricia 
Wieking am 29. April, um 19 Uhr 

im VIP-Raum der CU Arena im BGZ 
Süderelbe und umfasst insgesamt 
sechs wöchentliche Übungsabende. 
Der Teilnahmebeitrag beträgt für Er-
wachsene 35 Euro (HNT-Mitglieder 
30 Euro) und Schüler 30 Euro (HNT-
Mitglieder 25 Euro). Reduzierte Fa-
milien- und Gruppenbeiträge sind 
auf Anfrage möglich. Anmeldung 
und Infos im HNT-Sportbüro.

HNT-Workshop-Serie:

Fitness-Erlebnis 
Zumba Sentao©

■ (pd) Es ist einer der innova-
tiven Fitness-Trends. Mit Hilfe 
eines Stuhls bietet dieses Aus-
dauerprogramm ein total neues 
Trainingserlebnis, bei dem der 
Spaß keinesfalls zu kurz kommt! 
Die HNT-Workshop-Serie hat be-
reits begonnen, Einsteiger sind 
weiterhin herzlich willkommen, 
bei der bereits angelaufenen 
Zumba Sentao©-Workshop-Serie 
noch dabei zu sein. Die nächsten 
Termine sind am 24. April sowie 
am 2., 9. und 16. Mai ‒ jeweils 
samstags von 16 bis 17 Uhr in 
der HNT Vereinshalle, Cuxha-
vener Straße 253. Anmeldun-
gen im HNT-Sportbüro, Telefon 
7017443, E-Mail sportbuero@
hntonline.de

Neuer Kurs: Qigong
■ (pd) Einen neuen Qigong Kurs 
bietet die HNT ab Montag, 4. 
Mai, an. Der achtwöchige Kurs 
unter Anleitung von Übungslei-
terin Hui Gao hilft bei der Har-
monisierung und der Aktivie-
rung von Selbstheilungskräften. 
Qigong-Übungen bewirken geis-
tige und körperliche Entspan-
nung sowie eine Verbesserung 
von Achtsamkeit und Konzen-
tration. Qigong löst krankma-
chende Verkrampfungen und 
hilft, Stressoren ausfi ndig zu ma-
chen, um diese sanft zu beseiti-
gen. Das dabei stets angestrebte 
Ziel ist ein harmonievolles Leben 
im Sinne eines Gleichgewichts 
zwischen Anspannung und Ent-
spannung. Qigong kann altersun-
abhängig trainiert werden. Der 
Teilnahmebeitrag für HNT Mit-
glieder beträgt 55,00 Euro und 
für Nicht-Mitglieder 65,00 Euro. 
Anmeldungen im HNT-Sportbüro, 
Telefon 7017443.

Neues Sportprojekt in Sicht

HNT bringt den Stadt-
teil „zum Schwitzen“
■ (pd) Mit einer neuen schweiß-
treibenden, sportlichen Heraus-
forderung für Freizeitsportler 
startet in Kürze ein neues HNT-
Projekt ‒ geeignet für Frauen und 
Männer aller Altersgruppen, die 
ihre Fitness mit Spaß an der Be-
wegung eff ektiv verbessern wol-
len. Neugierig geworden? Wei-
tere Information folgen bereits in 
der nächsten Ausgabe von „HNT 
Sport & Freizeit“ im Neuen Ruf....

Das sportliche Ferienangebot richtet sich an zwei Altersgruppen: 8-11 Jahre und 12-14 Jahre. 

Insgesamt werden bis zu 150 Kinder und Jugendliche in kleinen Gruppen betreut. 

Die Betreuung wird durch erfahrene Übungsleiter/innen und Lehrer/innen übernommen.

Insgesamt werden bis zu 150 Kinder und Jugendliche in kleinen Gruppen betreut. 

Die Betreuung wird durch erfahrene Übungsleiter/innen und Lehrer/innen übernommen.

Insgesamt werden bis zu 150 Kinder und Jugendliche in kleinen Gruppen betreut. 

Was wird angeboten?

Allgemeine Betreuung • interessante Spiel- und Sportangebote • evtl. Ausflüge 

(Freibad, Wildpark etc.) • Hallen- sowie Outdoor-Aktivitäten! 

Bankverbindung:

Empfänger: HNT-Jas · Bank: Sparkasse Harburg-Buxtehude 

IBAN: DE90 2075 0000 0004 0209 62 · BIC: NOLADE21HAM

Verwendungszweck: Feriencamp Opferberg, Teilnehmername
* für HNT-Mitglieder, Geschwisterkinder zahlen 

nur € 75,– und Nichtmitglieder € 100,–

Das sportliche Ferienangebot richtet sich an zwei Altersgruppen: 8-11 Jahre und 12-14 Jahre

Feriencamp
 für Hamburg und Niedersachsen auf der 

 für Hamburg und Niedersachsen auf der Feriencamp
 für Hamburg und Niedersachsen auf der Feriencamp
Sportanlage Opferberg

* für HNT-Mitglieder, Geschwisterkinder zahlen 

555TageTageTage
inkl. Betreuung inkl. Betreuung inkl. Betreuung 
und Verpflegungund Verpflegungund Verpflegung

€€€ 85,- 85,- 85,-€ 85,-€€€ 85,-€ 85,-€ 85,-€€€ 85,-€ * 85,- 85,- 85,-* 85,- 85,- 85,-HNT Sportbüro:

Cuxhavener Straße 253 · 21149 Hamburg 

Tel 701 74 43 · freizeit@hntonline.de  

www.hntonline.de

Geplanter Tagesablauf:Geplanter Tagesablauf:
8.30 - 9.00 Uhr Ankommen“
9.00 - 10.00 Uhr Freies Spiel- und Sportangebot
10.00 - 12.00 UhrBuntes Sporttraining
12.00 - 13.00 Uhr Mittag
13.00 - 14.30 Uhr Freies Spiel- und Sportangebot
14.30 - 16.30 Uhr Buntes Sporttraining 
ab 16.30 Uhr Ausklang und Abholen

Wir bedanken uns für die 

freundliche Unterstützung 

durch Cargill.

Jetzt anmelden: HNT-Feriencamps 2015

Feriencamp
20.-24.7.

und 17.-21.8.

Aktive Sommerferien für Kinder und 
Jugendliche

gen rund um den Sportpark Op-
ferberg stehen ebenfalls bereit, falls 
das Wetter Draußen-Aktionen un-
möglich machen. Die Woche kos-
tet inklusive Betreuung und 
Verpfl egung für alle Sport-
vereinsmitglieder 85 
Euro, Geschwisterkin-

der zahlen 75 Euro, 
für Nichtsportver-
e i n sm i t g l i e d e r 
100 Euro. Die Teil-
nahme soll an den 
Kosten nicht schei-
tern, bei Bedarf 
kann hier unbü-
rokratisch gehol-
fen werden. Dan-
kenswerterweise 
unterstützt die 
Fa. Cargill das 
Projekt erneut 
und übernimmt 
bei fi nanziellen 

Problemen den Teilnahme-
beitrag ganz oder teilweise. Anmel-
dungen für Kinder und Jugendliche 
‒ eine HNT-Vereinsmitgliedschaft ist 
nicht erforderlich ‒ sind ab sofort im 

HNT Sportbüro im Vereinshaus 
Cuxhavener Straße 253, Te-
lefon 701744, möglich. 
Hier gibt es auch weitere 
Infos zu den Fördermög-
lichkeiten.

■ (pd) Mit Functional-Training 
ist im HNT FitHus jetzt ein neues 
regelmäßiges Kursangebot ge-
startet! Immer mittwochs von 
10 bis 11 Uhr wird unter fach-
kundiger und motivierender An-
leitung eff ektiv und umfassend 
trainiert. Statt einzelne Muskeln 

zu trainieren stehen beim Func-
tional Training ganze Muskel-
gruppen und komplexe Bewe-
gungsabläufe im Fokus. Infos und 
Anmeldung zum kostenlosen Pro-
betraining im HNT-FitHus im BGZ 
Süderelbe, Am Johannisland 2, 
Telefon 7015774

Am Montag und Freitag öff net 
das HNT FitHus bereits eine 
halbe Stunde früher und steht 
seinen Mitgliedern ab 8 Uhr zur 
Verfügung.

Erfolgreiche Judoprüfung

HNT Judoka beweisen ihr Können

Fit für den Schulabschluss-Ball

Mit dem HNT-Tanz-Workshop
auf’s Parkett!

Sand unter den Füssen und Sonne auf der Haut

Frühlingszeit
 ist Fitnesszeit 

Foto: HNT-Judo

Bodenbeläge • Gardinen • Sonnenschutz • Wohnaccessoires • Farben • Tapeten

HH-Neugraben • Groot Enn 1 – 3 • Tel. 701 70 24 • www.nordhausenraumgestaltung.de

Helmut Pieper • Schlosserei
Inh. Margret Pieper

Drahtzäune, Gitter, Tore auch mit Automatik
Schlossnotdienst während der Geschäftszeit • ProGaS-Vertriebsstelle
Cuxhavener Straße 255 • 21149 Hamburg • Tel. 701 83 20 • Fax 701 49 01

4  |


