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B (gre) Knappe sechs Wochen
noch bis Weihnachten und im-
mer wieder alljahrlich dieselbe
Frage: Was schenke ich? - Eine
wirklich tolle Geschenkidee ist

SPORT - FREIZEIT - FITNESS - GESUNDHEIT

Der A
Weihnachts
Gutschein: |

der FitHus-Weihnachtsgutschein:

Womit sonst kann man gleichzei-

tig Wohlbefinden, Fitness, Gesund-

heit und Entspannung schenken?

Mit dem FitHus-Weihnachtsgut-
schein gibt es einen Monat lang das
komplette FitHus-Programm - mit
Kraft- und Ausdauertraining, indi-
viduellem Trainingsplan und Trai-
ningsbetreuung, Sauna, Entspan-
nung und einer Vielzahl von Kursen
fur Einsteiger zum Geschenkpreis
von nur 44 Euro! Bestens geeig-
net zum Verschenken - oder auch
zum Selberschenken. Nach Ab-
lauf des Gutscheinmonats kann es

Zum Verschenken
FitHus-Massage-Gutschein

B (gre) Entspannung vom Alltag
ist mit einer Wohlfithlmassage im
HNT-FitHus fast wie ein Kurzur-
laub. Die professionelle Massage
gibt es jetzt auch als Geschenk-
gutschein. Eine halbstiindige Teil-

Mitgliedschaft *

Kemplett

A
fiir € 4 Ty
L, Aufrabcbeitrag ¢

%

auf Wunsch einfach weitergehen.
Der Aufnahmebeitrag ist beim Fit-
Hus-Weihnachtsgutschein schon
enthalten! Den Gutschein gibt es
direkt im HNT-FitHus im BGZ Sii-
derelbe (direkt am S-Bahnhof Neu-
graben), Am Johannisland 2, Tele-

fon 7015774.

korpermassage ist bereits fir
20 Euro erhaltlich. Massagegut-
scheine gibt es ab sofort direkt im
HNT-FitHus im BGZ Siiderelbe (di-

rekt am S-Bahnhof Neugraben),
Am Johannisland 2.

Profitraining im HNT-FitHus
Optimale Trainingsbedingungen

M (gre) Das Profiteam des VT Auru-
bis Hamburg ist regelmaBig zu Gast
im HNT-FitHus. Beiweiten ist dabei
nicht nur die direkte Nahe zur Trai-
ningshalle in der CU Arena fiir die
Profisportlerinnen des Volleyball-
Bundesligateams ausschlaggebend
fir die Kooperation zwischen dem
VT Aurubis-Team und dem HNT-Fit-
Hus. Optimale Trainingsbedingungen

nings- und Wohlfiihlangebot ab.

bietet es jedem Sportbegeisterten -
fur den Fitness-Freizeitsportler bis
zum Profi. Eine umfangreiche Gera-
teausstattung sowie das geschulte
Trainerteam werden allen Anfor-
derungen gerecht. Zusatzliche Aus-
stattungen von der Sauna bis zur
professionellen Leistungsdiagnostik
runden fiir alle Aktiven das Trai-

+++Termine + ++ Termine ++ +

Mi, 18.November, 12 Uhr,

Seniorenfreizeitabteilung: Besuch

der Ausstellung Greenpeace-Arktis

So, 22. November, 10 Uhr,
Mo, 23. November, 18 Uhr,

Basar und Herbstmarkt, HNT Vereinshalle
AuB3erordentliche

HNT-Vertreterversammlung, HNT Klubraum

So, 29. November, 15 Uhr,
Do, 10. Dezember, 12 Uhr,

HNT-Ehrungen, HNT Vereinshalle
Seniorenfreizeitabeilung:

Besuch des Liibecker Weihnachtsmarktes
Weitere Infos immer aktuell im HNT Sportbiiro, Telefon 7017443

»*

Inh. Margret Pieper
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Feiern im HNT-Vereinshaus

Raumvermietung fur viele Anlasse

M (gre) Fast alle Raumlichkeiten im
HNT-Vereinshaus konnen auch fiir
private und andere Zwecke gemietet
werden. Ob Familienfeiern, Firmen-
events oder viele andere denkbare Ak-
tivitaiten - das HNT-Vereinshaus an
der Cuxhavener Strae 253 bietet mit
dem HNT-Klubraum mit angeschlosse-
ner Kiiche und der groBen HNT-Ver-

einshalle diverse Nutzungsmoglichkei-
ten. Informationen und Buchungen im
HNT-Sportbiiro, Andrea Liidemann, Te-
lefon 703 82 427. Auch die HNT-Ten-
nishalle steht fiir verschiedene Nut-
zungen auf Anfrage zur Verfiigung.
Buchungsanfragen und Infos zur HNT-
Tennishalle bei Holger Starcke, Telefon

703 82 429.

So., 22. November, HNT-Vereinshaus: ‘_/ i‘/ ilz

31. Basar und Herbs’tmc:tr/iB

M (gre) Klonen, Stobern, Schauen
und Kaufen: am Sonntag, 22. Novem-
ber, ist von 10 bis 14 Uhr der Basar
und Herbstmarkt der Seniorenfrei-
zeit der Treffpunkt im Stadtteil. Auf

diesem ,Marktplatz® im HNT-Ver-
einshaus, Cuxhavener Stra3e 253,
gibt es immer wieder Neues zu ent-
decken - und das bereits zum 31.
Mal. Herzlich willkommen!

Jetzt einsteigen!

Floorball - Actionsport mit Spaf3!

M (gre) Es ist die neue ,trendy* Sport-
art - leicht zu erlernen und macht
enorm viel Spaf3! Fur Jungen und
Midchen von 11 bis 15 Jahren (Jahr-
gange 2000 bis 2004) ist jetzt der
optimale Zeitpunkt zum Einstieg
in diesen rasanten Sport voller Ac-
tion und Dynamik. Trainiert wird die

Sommervariante des Eishockeys mit
Leichtschlager und Plastikball immer
montags von 16 bis 17 Uhr und don-
nerstags von 16.30 bis 18 Uhr in der
Sporthalle am Sportplatz Opferberg.
Kommt einfach vorbei und probiert
es aus! Weitere Infos unter E-Mail
freizeit@hntonline.de.

Workshop fiir Line Dance gestartet

Uber 20 Teilnehmer am ersten Abend,
Einstieg jederzeit moglich

B Hamburg-Neugraben (HNT/axm).
Gespannt warten die Teilnehmer
in der Falkenberghalle da-
rauf, dass es endlich los
geht. Noch eine kurze
Einweisung durch Trai-
nerin Kerstin Muche,
dann ist es soweit.
Die Musik wird ange-
macht, und mehr als
20 Frauen und Méan- -
ner wagen ihre ersten
Schritte beim Line Dance.

Seit dem 13. Oktober lauft
der neue Workshop der Haus-
bruch-Neugrabener Turnerschaft
(HNT) fur Line Dance. Das Angebot
richtet sich an Neuanfanger und fin-
det dienstags in der Zeit von 17.30
bis 18.30 Uhr statt. Ein Einstieg ist
jederzeit moglich. Der Workshop
endet am 19. Januar 2016. Der
erste Tanz am ersten Abend ist der
Lindi Shuffle - relativ einfach. Die
Schrittfolgen wiederholen sich nach
16 Counts. Nach drei Runden haben

die meisten Teilnehmer
den Dreh raus. Et-
was schwieri-
ger wird es
beim zwei-
ten Tanz,
dem Bus
g Stop.
Hier ist
schon
mehr Ko-
ordination
gefordert.
Doch langsam
verstehen die Tanzer
das Prinzip der FuBakrobatik und
vertanzen sich weniger. ,Keine Sorge,
den werden wir nachste Woche wie-
derholen®, beruhigt Muche die Teil-
nehmer. Auch wenn noch nicht jeder
Schritt perfekt sitzt, gehen am Ende
alle zufrieden nach Hause.
Mehr Informationen zum Work-
shop und zum Line Dance bei
der HNT gibt es per E-Mail an
linedance@hntonline.de.

Sportpark Opferberg

Neuer Kunstrasenplatz kommt!

M (gre) Der Sportpark Opferberg er-
hélt einen neuen Kunstrasenplatz,
so der Beschluss des HNT-Prasidi-
ums. Der Auftrag ist bereits an den
HNT-Kooperationspartner Garten-
und Landschaftsbau Schlatermund
erteilt. ,Mit dieser Zukunftsentschei-
dung wird der erste Grundstein zur
Entwicklung des Sportparks Opfer-
berg gelegt", freut sich HNT-Vizeprasi-
dent Mark Schepanski. Ab April 2016
werden auf der neu geschaffenen
Sportflache des ehemaligen Grant-
platzes Ballsport-, Sportpark- und
weitere Freizeitangebote der HNT
moglich sein. Auch Sitz- und Auf-

enthaltsflachen gehéren zum neuen
Komplex und bieten Raum fiir Zu-
schauer und ,Fans® der Aktiven. ,Ein
weiterer Schritt, den Sportpark Op-
ferberg zu einem attraktiven Nah-
erholungsgelande werden zu lassen’,
betont Mark Schepanski. Die Finan-
zierung dieses Projekts wird unter-
stiitzt durch die Sparkasse Harburg-
Buxtehude, die Stadt Hamburg und
den Hamburger Sportbund. Die HNT
investiert selbst rund 100.000 Euro in
diese attraktiven neuen Sportflachen
und setzt durch die Entwicklung einer
weiteren Angebotsvielfalt auf einen
weiteren Zuwachs an Mitgliedern.

Hausbruch-Neugrabener Turnerschaft von 1911 e.V.
Cuxhavener StraBe 253 - 21149 Hamburg
Tel. 040/ 701 74 43 - sportbuero@hntonline.de

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

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

Beckenbodentraining - noch Pldtze frei!

B Seit Anfang September steht
bei der HNT auch am Dienstag
,Beckenbodentraining” auf dem
Programm. In der neuen ge-
mischten Gruppe fir Manner und
Frauen sind noch Plétze frei. Der
Kurs findet in der Zeit von 8.15

bis 9.15 Uhr in der HNT-Ver-
einshalle 2, Cuxhavener Strafle
253, statt. Mehr Informationen
zum Thema ,Beckenboden® gibt
es im HNT-Sportbiiro unter Tel.
040/7017443 oder per E-Mail an
gesundheitssport@hntonline.de.

Iimmer mittwochs zwischen

14 und 15 Uhr

B Hamburg-Neugraben (HNT/
axm). Mit einem neuen Angebot hat
die Hausbruch-Neugrabener Turner-
schaft (HNT) ihren Service im Be-
reich Rehasport erweitert. Unter der
Rufnummer 040/703 82 43 5 kon-
nen ab jetzt immer mittwochs zwi-
schen 14 und 15 Uhr telefonisch

Termine fiir eine Reha-Beratung ver-
einbart werden. Daneben gibt es wei-
terhin die ,Rehasprechstunde” im
HNT-Sportbiiro (Cuxhavener Stra3e
253). Dienstags von 9 bis 11 Uhr
und mittwochs von 16 bis 19 Uhr
ist hier eine Beratung ohne Anmel-
dung moglich.

~Rheuma-Liga” bei der HNT

Leichte und gelenkschonende
Bewegung, verbunden mit viel Spaf3

B Hamburg-Hausbruch (HNT/
axm). Wer an Rheuma leidet,
uiberlegt es sich in der Regel zwei-
mal, ob und welchen Sport er aus-
iibt. Dabei kann korperliche Be-
wegung in der richtigen Form
durchaus helfen Beschwerden zu
verringern. Die Hausbruch-Neu-
grabener Turnerschaft (HNT) bie-
tet mit der ,Rheuma-Liga“ hierzu
einen passenden Kurs an. In der
offenen Gruppe fiir Menschen
mit Rheuma wird leichte und ge-
lenkschonende Bewegung mit

viel Spaf3 verbunden. Die erfah-
rene Trainerin Verena Wulf trifft
sich mit ihren Teilnehmerinnen
und Teilnehmern immer mitt-
wochs von 18 bis 19 Uhr in der
Gymnastikhalle Hausbruch (Haus-
brucher Bahnhofstrae 19). Wer
einmal reinschnuppern mochte,
kann gerne spontan vorbei kom-
men. Weitere Informationen zu
diesem Thema gibt es im HNT-
Sportbiiro unter der Telefonnum-
mer 040/701 74 43 oder per E-
Mail an sportbuero@hntonline.de.

WIT sucht Avele i Heescodguarer

B Hamburg-Neugraben (HNT/
axm). Die Hausbruch-Neugrabener
Turnerschaft (HNT) sucht dringend
Arzte zur Betreuung ihrer Herz-
sportgruppen. Den begleitenden
Arzten ist es selbstverstandlich er-
laubt am Sportangebot teilzuneh-

men. Pro geleistete Stunde zahlt
der Verein eine Aufwandsentschadi-
gung. Bei Fragen und Interesse hilft
die Verwaltung fiir Reha- und Herz-
sportgruppen der HNT gerne wei-
ter: Telefon 040/703 82 35 oder
per E-Mail an reha@hntonline.de.

Schlaganfall-Gruppe der HNT

Dienstags von 14.30 bis 16 Uhr

im FitHus

B Hamburg-Neugraben (HNT/
axm). Schon seit iiber zehn Jahren
bietet die Hausbruch-Neugrabener
Turnerschaft (HNT) eine spezielle
Gruppe fir Schlaganfall-Patienten
an. Der Kurs findet immer dienstags
von 14.30 bis 16 Uhr im FitHus (Am
Johannisland 2) statt. Unter Anleitung
von Physiotherapeutin Ute Schwieger
konnen Betroffene hier erste Schritte
machen. Eine langfristige Therapie
ist ebenfalls moglich. Auch Perso-
nen mit einer halbseitigen Laihmung
oder Sprachstérungen kénnen teil-
nehmen. In jedem Fall sollte der Arzt
die Bewegung befiirworten und der
Kreislauf muss stabil sein. Eine wei-

tere Voraussetzung ist, dass die be-
troffene Person alleine laufen kann.
Zum abwechslungsreichen Pro-
gramm des Kurses gehdren ver-
schiedene Ubungen mit Kleinge-
raten im Stand, Sitzen und auf der
Matte. Trainiert werden unter an-
derem Koordination, Gleichgewicht
und auch das Gedachtnis. Zum Aus-
probieren kann jeder gerne spontan
vorbeikommen. Erforderlich sind
saubere Hallenturnschuhe und be-
queme Kleidung. Weitere Informa-
tionen zum Angebot gibt es im HNT-
Sportbiiro unter der Telefonnummer
040/701 74 43 oder per E-Mail an
sportbuero@hntonline.de.




