Regelmalig trainieren

., Fit ab 50? Fit, geschickt,
gewitzt bis 100!
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Fit ab 507 Fit und geschickt bis 100!

Kann man Geschicklichkeit eigentlich trainie-
ren? Was kann ich tun, um in allen Lebensla-
gen im Gleichgewicht zu bleiben? Dazu for-
schen Bewegungswissenschaftler an der Uni
Hamburg unter der Leitung von Dozent Volker
Nagel. Die besten Trainingsmethoden werden
so aufbereitet, dass Menschen ab 50 Jahren
besonders davon profitieren —im Sport und im
Alltag. Denn: Je alter man wird, desto besser
muss das Training sein! Mit den Tricks der
Wissenschaftler kénnen Sie lhre Kondition
und Koordination ganz leicht wieder ,verjun-

gen“.

Sie haben Lust,
regelmaBig zu trainieren?

Dies sind unsere regelmafigen Trainingszei-
ten:

,»Fit, geschickt und kréftig*

In dieser Trainingszeit werden Geschicklich-
keit, Gleichgewicht und Fitness spielerisch
trainiert. Bei den abwechslungsreichen Auf-
gaben sind Korper und Geist gleichermalien
gefordert. Zu den Koordinationsaufgaben ge-
sellen sich diverse Kraftigungsubungen, die -
besonders wenn 2 Trainingstermine pro Wo-
che gewahlt werden - einen guten Krafti-
gungseffekt erzielen. Rumpfstabilitat, Schul-
terkraftigung und —mobilisierung sowie Trittsi-
cherheit sind einige der erklarten Ziele.

Gut abgesichert und n netter Gesellschaft
wird man dabei nicht nur starker und bewegli-
cher, sondern verbessert auch Konzentration
und Aufmerksamkeit. Eine gute Grundlage fur
lebenslanges Lernen!

,» Tischtennis und mehr*

Tischtennis ist eine facettenreiche Sportart, die
in jedem Alter viel Spal® machen kann! Unter
Gleichgesinnten und Gleichaltrigen holen Sie
Ihre (vielleicht verschutteten?) Grundkennt-
nisse wieder hervor und geniel3en den schnel-
len Spielspalt. Das schafft nicht nur Bewe-
gungsfreude, sondern schult gleichzeitig die
Wahrnehmung und geschicktes Reagieren.
Auf besonders hochwertigen Platten und mit
der Ballmaschine lasst es sich besonders an-
genehm trainieren. Probieren Sie es selbst
aus! Selbstverstandlich sind auch ,blutige“ An-
fanger herzlich willkommen.

»Inline-Skating*

Inline-Skating fordert Gleichgewicht und Wahr-
nehmung heraus und schenkt besonders ge-
nussvolle Bewegungserlebnisse. Dazulernen
kann man immer: Von Boégen und Bremsfor-
men zu immer schwierigeren Kunststicken
und Fahrten Uber kleine Rampen wird hier ein
abwechslungsreiches Programm geboten. Die
Bewegungssicherheit wird immer groRer und
macht sich auch im Alltag bemerkbar. In einer
freundlichen Gruppe und mit bewahrtem Kon-
zept kdnnen Sie hier bei jedem Wetter einen
schwungvollen Nachmittag genieRen! Besu-
chen Sie uns und verschaffen sich selbst einen
Eindruck!



Diese Trainingszeiten bieten wir an:

Fit, geschickt und kraftig:
montags 13.30-14.30 h (ab 20.7.26)
Ort: KI. Halle Turmweg 2

und

samstags 12.00-13.00 h
Ort: KI. Halle Turmweg 2

Kosten: bei einem Termin: 25,- € / Monat
bei zwei Terminen: 46,- € / Monat

Inline-Skating,,50+:

dienstags von 14.00-15.30 h

Ort: Halle Berliner Tor (im Sportspal3cen-
ter Westphalensweg 11, 20099 Hamburg)

und
samstags von 11.30-13.00 h
freie Ubezeit mit gelegentl. Betreuung

Ort: KI. Halle Turmweg 2

Kosten: bei einem Termin: 28,- € / Monat
bei zwei Terminen: 38,- € / Monat

Tischtennis,,50+“:
montags 14.30-16.00 h (ab 20.7.26)
Ort: KI. Halle Turmweg 2

Kosten: 30,- € / Monat
Mit Option auf Buchung vergunstigter Wo-
chentags-Kurse beim Partner HSP

Unsere Angebote finden entweder im
Sportspalicenter Berliner Tor, Westphalens-
weg 11, 20099 Hamburg (Parkplatz vorhan-
den!) oder im Sportpark der Universitat Ham-
burg (Turmweg 2) statt.

Die Trainingszeiten werden — wenn nicht
freie Ubezeit - von kompetenten Kurslei-
tern betreut. Unser bewahrtes Schulungs-
konzept entfaltet sich in vielen erlebnisrei-
chen und spielerisch gestalteten Aufgaben-
stellungen. Hier kann man auf jedem Niveau
noch etwas dazu lernen!

Die Trainingszeiten finden i.d.R. an Feierta-
gen und wegen einiger universitarer Sonder-
belegungen an wenigen weiteren Terminen
des Jahres nicht statt. Im Mittel gibt es etwa
drei bis vier Trainingstermine pro Monat.
(Eine detaillierte Aufstellung der Termine er-
halt man mit der Beitrittsbestatigung.)

HIS e.V. ist ein Bewegungswissenschaft-
und Sport-Forderverein. Gastmitgliedern
dieses Vereins bieten wir die Moglichkeit,
attraktive ,Fit ab 50“-Angebote zu nutzen.

Alle Beitrage gelten bei Erteilung eines
SEPA-Lastschriftmandats und sind quartals-
weise zu entrichten (Bei Rechnungsstellung
wird pro Quartal zusatzlich 5,- € fallig). Die
einmalige Aufnahmegebiihr betragt 20,-
€. Die Beendigung der Gastmitglied-
schaft kann schriftlich mit einer Frist von
4 Wochen zu jedem Quartalsende erfol-
gen. Diese Planungssicherheit ermoég-
licht die kalkulierten Beitrage.

Wenn Sie sich flr eine Gastmitgliedschaft
entschieden haben, dann flullen Sie bitte den
mit gesendeten Aufnahmeantrag sowie
(ggf.) das SEPA-Lastschriftmandat aus und
senden es uns zu (Foto oder Scan genigt)
Ihr Antrag wird schnellstméglich bearbeitet,
und Sie bekommen von uns eine Bestati-
gung zugeschickt.



