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Am Sonntag, 27. Oktober findet rund um die CU Arena
wieder der Aktivtag Siiderelbe statt. Gemeinsam mit ih-
ren Partnern aus der Umgebung hat die HNT ein sport-
liches und gesundes Programm fiir die ganze Familie
auf die Beine gestelit!

Um 9 Uhr geht es am Johannisland 2 los - dann dreht sich
alles um die Themen Bewegung und gesunde Erndhrung.

Auf die groRen und kleinen Besucher warten viele tolle Be-
wegungsangebote, informative Gesprache an den zahlrei-

chen Beratungsstanden sowie Workshops und Vortrage zu
vielfaltigen Themen.

Uberall ist Mitmachen angesagt - auch bei der groRen
Gesundheits-Aktivtour. Die Rallye mit verschiedenen
Wissensfragen und Aufgaben flhrt die Besucher durch
die ganze Aktivtag-Welt. Um 15.30 Uhr werden unter allen
Rallye-Teilnehmern die gltcklichen Gewinner gezogen.

AKTIVTAG

SUDERELBE mit

HALBMARATHON

DURCH DAS ALTE LAND

Im Rahmen des Aktivtags Siiderelbe werden aulerdem

funf neue Fitnessinseln im Stadtteilpark Vogelkamp einge-
weiht. Mit einer Demo-Show zeigen zunachst die Profis,
was hier ab sofort alles méglich ist. Ab 10.30 Uhr kann
dann jeder die neuen Fitnessgerate unter fachkundiger An-
leitung selbst ausprobieren. ,Calisthenics” heifdt das inten-
sive Training im Freien, bei dem in der Regel nur mit dem
eigenen Korpergewicht gearbeitet wird.

Am Aktivtag sollen aber nicht nur die neuen Fitnessinseln
ausprobiert werden, auch der héchste mobile Kletterturm
Deutschlands will erneut bezwungen werden. Schon im
vergangenen Jahr sorgte die Uber acht Meter hohe Heraus-
forderung flr grofle Begeisterung vor der CU Arena. Erst-
mals findet der Aktivtag Suderelbe in diesem Jahr zusam-
men mit dem traditionellen HNT-Halbmarathon statt. Bei
dieser Kombi-Veranstaltung werden Spenden zugunsten
des Hospizes fur Hamburgs Siiden gesammelt.



.. am Sonntag, 27. Oktober - die
grofie Kombi-Veranstaltung fiir die
ganze Familie. Von 9 bis 16 Uhr ein
vielfaltiges Programm mit Bewe-
gungsangeboten, Infostanden und
der Gesundheits-Aktivtour mit gro-
fer Verlosung ab 15.30 Uhr sowie
Hiipfburg, Kletterturm, Kinder-
schminken und vielem mehr.

FitHus-Kurse
zum Ausprobieren

Booty Workout 10.30 bis 11.30 Uhr
Hier ist der Name Programm: Das
englische Wort ,booty”“ wirde man im
deutschen wohl mit ,Hintern“ Gber-
setzen. Beim Ganzkdrpertraining in
der Gruppe mit vielen Kraft- und Aus-
dauer-Elementen steht neben der all-
gemeinen Fitness vor allem der Mus-
kel Gluteus-Maximus im Fokus. Egal
ob angehendes Instagram-Model oder
Hausfrau (naturlich auch Hausmann)
mit Wunsch auf Knackigkeit, auf sei-
ne Kosten kommt hier jeder - ganz
egal wie fit sie oder er ist.

Spinning 12.15 bis 13.00 Uhr
Zu lauter Musik mit reichlich Bass ab-
strampeln - das ist Spinning. Mal
schnell, mal langsam, mal kraftvoll,
mal locker. Zwar bewegt man sich 60
Minuten auf seinem stationaren Fahr-
rad nicht von der Stelle, abwechs-
lungsreich ist das Training allemal.
Mit bis zu 20 anderen Kursteilneh-
mern qualt man sich mithilfe der An-
leitung und Motivation vom Spinning-
Trainer Uber geistige Berge und durch
schnelle Taler. Am Ende steigen alle
ausgepumpt und mit wackeligen Bei-
nen, aber vor allem glucklich vom
Fahrrad. Nach dem Training durft ihr
den Fahrstuhl nehmen, versprochen.

Ciu Punch 12.30 bis 13.30 Uhr
Beim Ciu Punch kannst du dich so
richtig austoben. Das abwechslungs-
reiche Fitnesstraining ist der perfekte
Mix aus Kraft- und Ausdauertraining
und bietet dir die Chance den ganzen
Frust der Woche rauszulassen. Unter
der professionellen Anleitung vom
Trainer lernst du hier in Partner- und
Gruppenubungen verschiedene Ele-
mente und Techniken des Boxens
kennen und entdeckst ein spannen-
des Fitnesstraining - perfekt flr alle
Geratemuffel. Hier ist jeder willkom-
men, ganz egal ob du schon Vorkennt-
nisse im Boxen hast oder nicht.
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,Was ist wann?*
Der Zeitplan zum AKTIVTAG*

Vortrage
im VIP-Raum der CU Arena
Dehnen 10.45 bis 11.45 Uhr

ALEXANDRA KNIEF: Warum ist es
wichtig und wie macht man es richtig

No time to eat 13.00 bis 14.00 Uhr
Dr. KATHRIN VERGIN: Wenn Essen
zur Nebensache wird

Spiraldynamik 14.30 bis 15.30 Uhr
JANINA BERG: Ein schmerzfreier RU-
cken und gut zu Fu - ein Leben lang

Workshops |

Calisthenics
ab 10.30 Uhr
(Fitnessinseln)
Im Griechischen bedeutet Calisthe-
nics sinngemaf ,schéne Kraft“. Von
dort stammt diese Sportart urspring-
lich. Calisthenics ist ein intensives
Korpertraining im Freien, bei dem in
der Regel mit dem eigenen Korper-
gewicht trainiert wird. Dabei wird der
ganze Korper einbezogen und gezielt
auf den Muskel- und Kraftaufbau ge-
setzt. Gewichte oder Maschinen wie
im Fitnessstudio braucht es nicht.

Frischluft-Yoga 14.15 bis 15.15 Uhr
(Treffen 14.00 Uhr am HNT-Stand)

Line Dance 14.30 bis 15.30 Uhr
(Innenflache CU Arena)

Starts der Laufe

Kinderlauf (1,2 km) 9.30 Uhr
Halbmarathon 10.00 Uhr
10 km-Lauf 10.15 Uhr
5 km-Lauf 10.20 Uhr
Siegerehrung 12 Uhr

(Innenflache CU Arena)

www.hntonline.de
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,Wo finde ich was?*

Aufienbereich

€ Fitnessinseln mit ,Calisthenics"

) START / ZIEL
(5 km, 10 km & Halbmarathon)

€ Flache vor der CU Arena
> Lauferversorgung (EDEKA)
> Fahrradzentrum Neugraben
> Kletterturm & Hiipfburg

€) HNT-Sportstudio FitHus

Kénigswiesen

CU Arena |

© VIP-Raum € Lernwelten
> Startnummernausgabe € Hospiz fiir
> Nachmeldungen Hamburgs Siiden
> ab 10.45 Uhr Vortrage @ cafeterla
© Holst + Martel GbR @ Tellnehmer- &
@ Physio- & Massagebereich Ergebnislisten
© WC/Umkleiden/Duschen € Taschen Abgabe
© HNT €5 Innenflache Arena
€D Leben mit Behinderung > Siegerehrung
@ Senioren-Netzwerk Siiderelbe > LingDance
€ Markt-Apotheke
® SEZ-Apotheke
€D Reha-Zentrum Harburg
€0 Reformhaus Mahnert
@ Living-Schuhs 3
€D Physio+ by Janina Berg bl

Der Ubersichtsplan zum AKTIVTAG*

Ackerweg

* Kurzfristige Anderungen vorbehalten

Die grofSe Gesundheits-Aktivtour

Informieren und gewinnen

Wahrend des gesamten Tages konnen alle Besucher un-
seres Aktivtages an der grofden Gesundheits-Aktivtour
mit tollen Preisen teilnehmen. Die Rallye rund um die
Themen Gesundheit, Erndahrung und Bewegung fiihrt die
Teilnehmer zu insgesamt zwolf Stationen iiber die ge-
samte Veranstaltung.

Der Spielablauf ist ahnlich wie bei der traditionellen Kin-
derrallye durch Neugraben. Jeder Teilnehmer erhalt am
Eingang oder am Stand der HNT eine Startkarte mit Fragen
und Aufgaben, die an den einzelnen Spots zu |6sen oder zu

beantworten sind. Hat der Teilnehmer eine Aufgabe erfolg-
reich absolviert oder eine Frage beantwortet, erhalt er ei-
nen Stempel und kann die nachste Station aufsuchen.

Die Reihenfolge spielt dabei keine Rolle. AuRerdem geht es
nicht um Geschwindigkeit, sondern vielmehr um die Inhal-
te. Die richtigen Losungen lassen sich nur an den Stéande
herausfinden. Am Ende der Gesundheits-Aktivtour werden
die vollstandig ausgeflilliten bzw. abgestempelten Startkar-
ten beim HNT-Stand abgegeben. Ab 15.30 Uhr werden un-
ter allen Teilnehmern die Gewinner gezogen. Viel Spaf!



Kinderturn-Sonntag

Am 10. November 6ffnen Hamburgs
Sportvereine ihre Turen und informie-
ren kostenlos Uber ihre Bewegungsan-
gebote fur Kinder von einem bis sieben
Jahren. Auch die HNT bietet am Kinder-
turn-Sonntag von 10 bis 13 Uhr ein tol-
les Mitmach- und Informationspro-
gramm an. Wahrend die Kinder selbst
ausprobieren kdnnen, wie viel Spaf Be-
wegung macht, erhalten die Eltern ei-
nen Einblick in die HNT-Kinderturnange-
bote. In den HNT-Vereinshallen, Cuxha-
vener Strafe 253, gibt es dann eine
spannende Bewegungslandschaft so-
wie kleine Uberraschungen fiir die Kin-
der. Der Tag wird von den qualifizierten
HNT-Ubungsleiterinnen begleitet.

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich,
bitte aber Turnschuhe und Sportsachen
mitbringen. Ubrigens: Alle Kinder, die
am Kinderturn-Sonntag in die HNT ein-
treten, sparen den Aufhahmebeitrag
und zahlen bis zum Jahresende keinen
Mitgliedsbeitrag. Die Eltern kdnnen sich
an diesem Tag auch tber eine Mitglied-
schaft Uber ,Kids in die Clubs® informie-
ren, ein Angebot fur Eltern mit geringem
Einkommen. Fragen zur Veranstaltung
beantwortet das HNT-Sportburo,
Telefon 040 7017443 oder

E-Mail sportbuero@hntonline.de.

VTH Heimspiele

Das neuformierte Volleyball-Team Ham-
burg hat den Neustart in der Dritten Li-
ga Nord gewagt. Spannende Spiele sind
garantiert, besonders bei den Heim-
spielen in der CU Arena, direkt am S-
Bahnhof Neugraben. Hier ist begeister-
te Unterstutzung fur unsere Volleyballe-
rinnen gefragt:

Sa, 2. November, 19 Uhr
gegen Prenzlauer Berg 2

Sa, 16. November, 19 Uhr
gegen Kieler TV

Sa, 7. Dezember, 19 Uhr
gegen GW Eimsbiittel

Sa, 14. Dezember, 19 Uhr
gegen USV Potsdam

Sa, 18. Januar, 19 Uhr
gegen VCO Schwerin

Sa, 25. Januar, 19 Uhr
gegen VSV Havel

Sa, 8. Februar, 14.30 Uhr
gegen BBSC Berlin 2

Sa, 29. Februar, 14.30 Uhr
gegen TSV Tempelhof-Mariendorf

Sa, 21. Marz, 14.30 Uhr
gegen Berliner VV

Line Dance
Workshop fiir Anfanger

==

Im November startet wieder der belieb-
te HNT Line Dance-Workshop. Anfanger
kénnen hier ganz ohne Vorkenntnisse
und Tanzpartner den Spafd am Line
Dance entdecken. Der Workshop ist die
ideale Einstiegsmoglichkeit. Start ist am
7. November, zehn Abende donners-
tags von 19 bis 20.30 Uhr in der Aula
der Stadtteilschule Fischbek-Falkenberg
(Standort Fischbek), Fischbeker Moor 6.
Letzter Kurstag ist der 23. Januar.

Far HNT-Mitglieder kostet die Teilnahme
einmalig 50 Euro, fir Nichtmitglieder
60 Euro. Mitzubringen sind neben der
Lust am Tanzen bequemes Schuhwerk
und etwas zu trinken. Geeignet ist Line
Dance flr wirklich jeden, ganz egal wie
alt, grofi, klein, dick oder dunn.

Line Dance ist eine Tanzart, bei der die
Tanzer in Reihen neben und hinterein-
ander tanzen. Man braucht keinen
Tanzpartner, jeder tanzt fur sich und
doch alle zusammen. Ein Einstieg wah-
rend des laufenden Kurses ist moglich.
Die Anmeldung erfolgt online unter
kurse.hntonline.de. Bei Fragen hilft das
HNT-Sportburo, Telefon 040 7017443
oder E-Mail sportbuero@hntonline.de.

VOLLEYBALL-TEAM
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Hausbruch-Neugrabener
Turnerschaft von 1911 e.V.

Info und Beratung

Sport - Fitness - Freizeit
Gesundheit - Reha - Kurse
Mitgliedschaft - Beitrage
Termine - Vermietung

Das HNT-Sportbiiro
im HNT-Vereinshaus
Cuxhavener StraRe 253
21149 Hamburg

Telefon 040 7017443
Telefax 040 7012210
E-Mail sportbuero@hntonline.de

Offnungszeiten
Mo bis Fr
9 bis 11 Uhr
und Mo bis Do
16 bis 19 Uhr

HNT Sportstudio FitHus
im BGZ Siiderelbe
Am Johannisland 2

21147 Hamburg

Telefon 040 7015774
Telefax 040 7014871
E-Mail fithus@hntonline.de

Offnungszeiten
Mo und Fr
8 bis 22 Uhr

Di bis Do
8.30 bis 22 Uhr

Sa und So
10 bis 18 Uhr
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