
HNT Einblicke

Jetzt 
„Schnuppern & 
Kennenlernen“
Kinderturnen ‒ Kinder 5 bis 
8 Jahre, mittwochs, 17 bis 18 
Uhr, Sporthalle Grundschule 
„An der Haake“ (ehemals Lange 
Striepen) 

Aikido ‒ Kinder & Jugendli-
che ab 6 Jahren, mittwochs, 
17 ‒ 18.45 Uhr, Turnhalle Op-
ferberg.
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Mo / Di / Do:  09:00 - 11:00 Uhr
Mo / Di / Do:  16:00 - 19:00 Uhr

www.hntonline.de

HNT Line Dance

Langer Samstag! FitHus verlängert Öffnungszeiten
Von Januar an gibt es im HNT FitHus den „langen Samstag“: 
Bis einschließlich März ist das HNT-Sportstudio im BGZ 
Süderelbe samstags immer bis 20 Uhr geöffnet.

Freies Tanzen ein voller Erfolg!
Wirbelsäulengymnastik

Den Rücken stärken
■ (pd) Den Rücken stärken 
und in netter Runde trainieren, 
das ist mit den Wirbelsäulen-
Gymnastikgruppen ganz ein-
fach möglich. Wie etwa mitt-
wochs von 17 bis 18.30 Uhr in 
der Gymnastikhalle Hausbruch, 
Hausbrucher Bahnhofstraße 19.
Einige Plätze sind auch noch in 
der Gymnastikhalle der Frieda-
Stoppenbrinck-Schule, Neuwie-
denthaler Straße 5 (Zufahrt über 
Otterweg) unter der Leitung von 
Kirsten Anders frei. Immer don-
nerstags von 18 bis19 Uhr trai-
nieren hier gemeinsam vorwie-
gend Frauen und Männer im 
Alter „50plus“.

HNT präsentiert:

„Zumba® Fitness 
Party Nr. 5“

■ (pd) In Kooperation mit 
der HNT steigt am Sonntag, 
22. März, die „Zumba© 
Fitness Party Nr. 5“ ‒ ge-
staltet von Zumba© Ins-
tructor Anna-Maria Hin-
richs „& Friends“. 
Von 15 bis 17.30 Uhr 
steigt dieses Fitness-
Erlebnis erstmals in 
der Aula des BGZ-
Süderelbe, Am Jo-

hannisland 4. Karten gibt 
es ab sofort im Vorverkauf im 
HNT FitHus (Mitglieder HNT 
oder FitHus 10 Euro, sonst 14 
Euro) oder an der Tageskasse 
(18 Euro).

Sturzprävention

Fit bis ins hohe Alter
■ (pd) Auch im hohen Alter 
fi t bleiben, mit gut trainierten 
Muskeln und Gleichgewichtssinn 
Stürze vermeiden und deren Fol-
gen mildern ‒ dazu hilft das spe-
zielle Training für Kraft, Aus-
dauer, Reaktionsfähigkeit und 
Balance. Gleichzeitig hilft es, die 
persönliche Lebensfreude und 
das Selbstbewusstsein zu stei-
gern. Der Kurs „Sturzpräven-
tion“ beginnt am 24. Februar 
und fi ndet jeweils dienstags von 
9 bis 10 Uhr im VHW-Senioren-
zentrum Neuwiedenthal, Rehr-
stieg 44, im Raum „Buxtehude“ 
statt. Informationen und Anmel-
dung im HNT-Sportbüro, Tele-
fon 7017443

HNT Trend-Workshops – 

Zumba Sentao™ 
ausprobieren!
■ (pd) Einen top-innovativen 
Fitness-Trend ausprobieren ‒ 
bei den HNT Zumba Sentao©- 
Workshops am Samstag, 28. Fe-
bruar, und Samstag, 7. März, ist 
dieses jetzt möglich! Mit Hilfe 
eines Stuhls bietet dieses Aus-
dauerprogramm ein ganz neues 
Trainingserlebnis. Und der Spaß 
kommt auf keinen Fall zu kurz! 
Für HNT- und FitHus-Mitglieder 
ist die Teilnahme kostenlos. Die 
Workshops beginnen jeweils um 
16 Uhr in der HNT Vereinshalle, 
Cuxhavener Straße 253. Anmel-
dungen im HNT-Sportbüro, Te-
lefon 7017443, E-Mail sportbu-
ero@hntonline.de.

Termine
So., 15. Februar, 10 Uhr 
LGHNF-Straßenlauf-Cup 
10 Kilometer
So., 22. Februar, 
10 bis 14.30 Uhr
Der große HNT Flohmarkt ‒ 
Kommen, schauen, stöbern, kau-
fen und klönen... HNT-Vereins-
hallen, Cuxhavener Straße 253
Jetzt schon vormerken:
HNT-Ferien-Camps 2015
20. bis 24. Juli und 
17. bis 21. August
Weitere Infos zur Terminauswahl 
immer aktuell im HNT Sportbüro, 
Telefon 7017443

■ (pd) Die HNT-Tanzabteilung ist 
erfolgreich mit einem neuen Ange-
bot ins Jahr 2015 gestartet. Ende 
Januar wurde erstmalig ein „Freies 
Tanzen für Line Dancer“ angeboten. 
Über 20 Freunde der Countrymusic 
waren begeistert bei der Tanzver-
anstaltung in der CU Arena dabei. 
Vom „Cowboy Charleston“, „So-
mething in the water“, „Chica Boom 
Boom“ bis zum „Tears on a High-
way“ und „The Boat to Liverpool“ 
sowie dem „Bonfi re Heart“ gab es 
viele Tänze zu erleben. Volle Tanz-
fl äche, zufriedene Besucher: Nach 
der gelungenen Premiere geht es 

weiter: das zweite „Freie Tanzen 
für Line Dancer“ startet am Mon-
tag, 23. Februar, im VIP-Raum der 
CU-Arena im BGZ Süderelbe. Wei-
tere Infos gibt es dazu unter E-Mail 
hntlinedance@web.de.
Gern darf auch bei den Übungs-
abenden vorbeigeschaut werden. 
Die Anfängergruppe trainiert im-
mer dienstags von 18.45 Uhr bis 
20.15 Uhr in der Falkenberghalle, 
Heidrand 5. Die Fortgeschrittenen 
tanzen immer freitags von 18.15 
Uhr bis 19.45 sowie dienstags von 
20 Uhr bis 21.30 Uhr in der Schule 
Schnuckendrift.

Tanzlehrer 
gesucht
■ (pd) Die HNT sucht für 
ihre Tanzabteilung ab sofort 
einen Übungsleiter/in oder 
Tanzlehrer/in für den Be-
reich Standard und Latein so-
wie ggf. für mögliche Work-
shops.
Als Voraussetzungen sollten 
erfüllt sein: ADTV Ausbildung 
oder Übungsleiter für den Be-
reich Standard und Latein; Er-
fahrung im Tanzunterricht 
und zuverlässige Arbeits-
weise; freundliches Auftre-
ten, Teamfähigkeit und Enga-
gement und natürlich Freude 
im Umgang mit Menschen. 
Bewerbungen bitte direkt an 
tanzen@hntonline.de.

■ (pd) Mitreden, Mitgestalten 
und Mitentscheiden heißt es jetzt 
wieder für die Mitglieder der ein-
zelnen HNT-Sportabteilungen. 
Hier die bereits feststehen-
den Termine, die jewei-
ligen Tagesordnungen 
gibt es in den Sport-
stätten oder auf den 
Abteilungsseiten auf 
www.hntonline.de:
Senioren: Donnerstag, 
19. Februar, 15 Uhr, HNT 
Klubraum im Vereinshaus
Ju Jutsu: Freitag, 27. Februar, 
18.15 Uhr, HNT Vereinshalle
Tanzen: Montag, 16. März, 19 
Uhr, Falkenberghalle

FitHus: Montag, 16. März, 18 Uhr, 
im BGZ Süderelbe im VIP-Raum 
CU-Arena
Schwimmen: Donnerstag, 19. 

März, 19 Uhr, HNT Klub-
raum im Vereinshaus

Ski und Surf: Don-
nerstag, 26. März, 
19.30 Uhr, HNT 
Klubraum im Ver-
einshaus

Turnen & Gymnas-
tik: Mittwoch, 25. März, 

18Uhr, HNT Klubraum im 
Vereinshaus
LGHNF: Mittwoch, 01. April, 
19.30 Uhr, HNT Klubraum im 
Vereinshaus

Sport trotz Rheuma

Bewegung schenkt
Lebensfreunde
■ (pd) Sport bei Rheuma schaff t 
durch gezieltes Bewegungstraining 
neue Lebensfreude mit der soge-
nannten Rheumaliga. Das Rund-um-
Programm ist gelenkschonend und 
kräftigend. Dabei kommt der Spaß 
in der Gruppe bei diesem fröhli-
chen und vielseitigen Gesundheits-
sportangebot natürlich nicht zu 
kurz. Die Gruppe triff t sich immer 
mittwochs von 16 bis 17 Uhr in der 
Gymnastikhalle Hausbruch, Haus-
brucher Bahnhofstraße 19.

32. Straßenlaufcup

10-Kilometer zum 
LG HNF-Serienbeginn
■ (pd) Am kommenden Sonntag 
geht sie endlich wieder los, die Lauf-
serie des LG HNF-Straßenlaufcups 
‒ 2015 bereits in der 32. Aufl age. 
Start frei heißt es am Sonntag, 15. 
Februar, für den 10-Kilometer-Lauf. 
Es folgen am Sonntag, 1. März, der 
15-Kilometer-Lauf und das Cup-Fi-
nale am Sonntag, 15. März, mit dem 
Halbmarathon. Start ist jeweils um 
10 Uhr am Parkplatz Langenrehm 
im Forst Rosengarten. Information 
und Anmeldung unter www.lghnf.de

■ (pd) Die Stoff wechselanalyse dau-
ert nur wenige Minuten. Im Sitzen 
wird einige Male Atemluft durch ein 
kleines Mundstück geblasen. Die da-
bei analysierten Atemgase zeigen, 
wie hoch der grundsätzliche Ener-
giebedarf ist. Die tägliche Bewegung 
sowie sportliche Aktivitäten werden 
dabei berücksichtigt. So kann der 
individuelle tägliche Energiebedarf 
genau ermittelt werden. In welcher 
Zeit die persönlichen Ziele erreicht 
werden, entscheidet jeder Teilneh-
mer selbst. „Wir zeigen Ihnen, wie 
Sie mit einer optimierten Ernährung 
Ihr Ziel ohne viel Mühe erreichen“, 
so Diplom-Ökotrophologin Johanna 
Wack. Einen individuellen Plan und 
viele Rezepte, die auf die persönli-
chen Bedürfnisse abgestimmt wer-
den, gibt dann zum Mitnehmen mit 

nach Hause.Der große Vorteil: Jeder 
Teilnehmer weiß genau, wieviel und 
was gegessen werden darf, um so 
einen Muskelabbau oder eine Leis-
tungsminderung durch eine zu ge-
ringe Energiezufuhr zu vermeiden, 
wodurch ebenfalls dem Jojo-Eff ekt 
vorgebeugt werden kann. 
Die erste Analyse sowie Auswertung 
und Anpassung der Ergebnisse kos-
tet nur 79,00 Euro, für die Folge-
gespräche sind nur 39,00 Euro zu 
entrichten. Bei der gleichzeitigen 
Buchung von insgesamt drei Ter-
minen gibt es den günstigen Paket-
preis von 139,00 Euro.
Informationen und Terminanmel-
dung im HNT-FitHus im BGZ Sü-
derelbe, Am Johannisland 2, Tele-
fon 7015774 oder unter fithus@
hntonline.de

Zumba Sentao® ist ein innovatives Fitness-Erlebnis, das unter Zuhilfenahme eines Stuhls (dein Tanzpartner hat 
4 Beine) durchgeführt wird. Das Gleichgewicht wird verbessert, der Rumpf gestärkt und stabilisiert, eine völlig 
neue Art von Ausdauerprogramm wird Dir eröffnet und der Spaß kommt dabei garantiert nicht zu kurz!
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Anmeldung:
sportbuero@hntonline.de, Tel. 040 701 74 43

*G
ilt

 n
ur

 fü
r 

H
N

T-
 &

 F
itH

us
-M

itg
lie

de
r.*

Jahresversammlungen der HNT-Abteilungen

Mitreden, Mitgestalten & 
Mitentscheiden

Aeroscan-Stoffwechselanalyse im FitHus

Erfolgreich und gesund abnehmen

gend Frauen und Männer im 
Alter „50plus“.

HNT präsentiert:

„Zumba
Party Nr. 5“

■ (pd) In Kooperation mit 
der HNT steigt am Sonntag, 
22. März, die „Zumba© 
Fitness Party Nr. 5“ ‒ ge-
staltet von Zumba© Ins-
tructor Anna-Maria Hin-
richs „& Friends“. 
Von 15 bis 17.30 Uhr 
steigt dieses Fitness-
Erlebnis erstmals in 
der Aula des BGZ-
Süderelbe, Am Jo-

hannisland 4. Karten gibt 
es ab sofort im Vorverkauf im 
HNT FitHus (Mitglieder HNT 
oder FitHus 10 Euro, sonst 14 

weiter: das zweite „Freie Tanzen 
für Line Dancer“ startet am Mon-
tag, 23. Februar, im VIP-Raum der 
CU-Arena im BGZ Süderelbe. Wei-
tere Infos gibt es dazu unter E-Mail 

Gern darf auch bei den Übungs-
abenden vorbeigeschaut werden. 
Die Anfängergruppe trainiert im-
mer dienstags von 18.45 Uhr bis 
20.15 Uhr in der Falkenberghalle, 
Heidrand 5. Die Fortgeschrittenen 
tanzen immer freitags von 18.15 
Uhr bis 19.45 sowie dienstags von 
20 Uhr bis 21.30 Uhr in der Schule 

Aeroscan-Stoffwechselanalyse im FitHus
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Party nr. 5Zumba
Zumba
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Zumba

www.hntonline.de

HNT-Mitglieder & FitHus-Mitglieder: E 10,00 • Vorverkauf: E 14,00 • Tageskasse: E 18,00

Kartenvorverkauf im FitHus und bei der Theaterkasse im Phoenix Center-Harburg

Zumba® Wear from Kathrin Schubert will be available for sale! – EC-Kartenzahlung möglich

Hinweise: Lizenzierte Instructor, begrenzte Teilnehmerzahl, bewachte Garderobe

Zumba®, [insert other Marks] and the Zumba Fitness logos are trafemarks of Zumba Fitness, LLC, used under license.

Conni Krohn

Stanislav Levitskiy

Jussy Diaz de Philip

PartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyPartyParty
Anna
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ichs 
and 
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22. März 2015

15.00 bis 17.30 Uhr

Einlass: 14.15 Uhr

in der Aula des BGZ Süderelbe

Am Johannisland 4,

21147 Hamburg Rosemery Siegmund

Plinio Mar Rebaza 

in Kooperation mit der HNT

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
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