ZUMBAZ® Fitness

Ein perfektes Dance-Workout mit einfachen Tanzschritten zu
lateinamerikanischen Rhythmen. Fiir jeden geeignet, der sich
gern zur Musik bewegt. Spal garantiert!

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer Preisin €
112 Freitag, 03.08.18 4x 24,- (12,-)
17.00 - 18.00

Durchfiihrung: Luisa WeiRbrich

deepWORK®

#Funktionelles Training

Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Entspannung - mehr geht nicht! Ein
Power-Programm fiir mehr Fitness und eine straffe Figur.

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer  Preisin €
113 Freitag, 03.08.18 4ax 24,- (12,-)
18.00 - 19.00

Durchfiihrung: Luisa WeiRbrich

YogaWORX (bodyART®)

Mix aus Yoga, Pilates und funktionellem Training in Ruhe und
Einklang mit der Atmung. Nimm deinen Kérper wahr und trainiere
nur mit dem Eigenkorpergewicht.

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer Preisin €
Freitag, 03.08.18 2x 12,- (6,-)
e 19.00 —20.00

Durchfiihrung: Luisa WeiRbrich

Soweit nicht anders ausgeschrieben, finden die Kurse im
vereinseigenen HLC-Studio statt.

HLC-Studio, Westerbachstr. 7, 37671 Hoxter
Der Zugang erfolgt liber den Hinterhof!

HLC Hoxter e.V. — Geschéftsstelle

Stummrigestr. 4, 37671 Hoxter Offnungszeiten:
Tel.: 05271/380511

Mittwoch: 10— 12 Uhr
eMail: info@hlc-hoexter.de Donnerstag: 16 — 18 Uhr
www.hlc-hoexter.de

Freitag: 12 — 14 Uhr

Die Geschaftsstelle bleibt in der Zeit vom 01. bis 23.08.2018
geschlossen!

Wie melde ich mich an?

Die Anmeldung erfolgt durch Ubersendung des vollstindig
ausgefillten und unterschriebenen Anmeldeformulars an die
HLC-Geschéftsstelle oder online Uber die HLC-Homepage
(www.hlc-hoexter.de). Telefonische Anfragen oder Reser-
vierungen gelten nicht als Anmeldung. Die in den Klammern
genannten Preise sind die ermaRigten Preise fur Mitglieder und
Studenten (Kopie des Studentenausweises ist vorzulegen!)

HINWEIS:
Online-Anmeldungen zum Sommerprogramm kdnnen
nur bis zum 31.07.2018 beriicksichtigt werden.

Anmeldebedingungen:

Die Platze werden in der Reihenfolge der eingehenden
Anmeldungen vergeben. Soweit keine andere Benachrichtigung
erfolgt, gilt die Anmeldung als angenommen.

Die unterschriebene Anmeldung verpflichtet zur Zahlung der
Teilnehmergebihr, die zum Ende des Kurses von |hrem
Girokonto abgebucht wird. Wird keine Einzugsermachtigung
erteilt, erheben wir eine Bearbeitungsgebiihr i.H.v. 4,00 €. Die
Mindestteilnehmerzahl unterscheidet sich je nach Angebot. Falls
die GruppengroBe nicht erreicht wird, behalt sich der
Veranstalter eine Absage des Angebotes vor.

HLC-Sommerspecial

Wir radeln in den Morgen...

...noch einmal, weil's im letzten Jahr so schon war! — Die Natur
ganz friih erleben, etwas fir sich und seinen Korper tun und
gemeinsam SpaR haben, das ist der Zweck unserer Fahrradtour.
Zwischendurch nehmen wir in einem Lokal am Weserradweg ein
Frihstiick ein. Die Kosten hierfur sind von jedem selbst zu
tragen.

Es werden wie im vergangenen Jahr zwei Strecken angeboten,
ca. 40 km fir die Genussradler und ca. 60 km fir die sportlichen
Fahrer, die auch vor dem ein oder anderen ,Higel“ nicht
zuriickschrecken. Hierbei ist zu bericksichtigen, dass wir
zwischendurch die lange Friihstiickspause einlegen, also wieder
Kraft tanken kdnnen. Bei der Anmeldung (bitte bis spadtestens
25.07.2018!) ist die gewlinschte Strecke unter ,Bemerkung”
anzugeben. Teilnehmerzahl begrenzt!

Termin: Sonntag, 29.07.2018, 7.00 Uhr

Treffpunkt: HLC-Geschaftsstelle, Stummrigestr. 4, Hoxter

Die Teilnahme ist kostenfrei!

Wir sorgen
fiir Bewegung...

Handball- und Leichtathletik-Club Hoxter e.V.

Sommer-
Programm
2018


mailto:hlc-hoexter@t-online.de
http://www.hlc-hoexter.de/

Verbindliche Kursanmeldung

Anmeldung - zuriick an HLC Hoxter — Geschéftsstelle
(Sie erhalten keine Anmeldebestétigung!)

HLC-Mitglied ja |:| nein |:|
Kursnummer: Kursname:
Kursnummer: Kursname:
Kursnummer: Kursname:
Bemerkung:

Name, Vorname:

StralRe, Wohnort:

Tel. Nr.:

e-mail:

Ich bin damit einverstanden, dass die vorgenannten Kontaktdaten zu
Vereinszwecken durch den Verein genutzt werden dirfen. Mir ist bekannt, dass die
Einwilligung in die Datenverarbeitung freiwillig erfolgt und jederzeit durch mich ganz
oder teilweise mit Wirkung fur die Zukunft widerrufen werden kann.

Ort/Datum/Unterschrift:

SEPA-Lastschriftmandat:

Zahlungsempfanger: HLC Hoxter e.V., Stummrigestr. 4, 37671 Hoxter (Deutschland);
Glaubiger-1D: DE36ZZZ00000073429; Die Mandatsreferenz ist nach Beginn des Kurses
beim Kursleiter zu erfragen. Zum Zwecke des Laschschrifteinzuges werden die
erforderlichen Kontodaten an die Sparkasse Hoxter tibermittelt.

Ich ermachtige den HLC Hoxter e.V., Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die vom HLC Hoxter e.V. auf
mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen.

Hinweise:

1.Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die
Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem
Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

2.Sollte mein Konto im Zeitpunkt der Abbuchung der Kursgebihr nicht die
erforderliche Deckung aufweisen und entstehen dem Verein durch die
Zahlungsweigerung des kontoflihrenden Instituts Kosten, werde ich diese auf
Anforderung unverzlglich erstatten.

Zahlungsart: Einmalige Zahlung

Name des Zahlungspflichtigen (Kontoinhaber):

D|E

IBAN des Zahlungspflichtigen:

Datum u. Unterschrift d. Zahlungspflichtigen (Kontoinhaber)

MamaWORX mit Baby

Leichtes bis intensives Training fir den ganzen Kérper und als
Trainingsmittel ,der kleine Fratz* © | Fir Mamas mit Babys von
12 Wochen bis ca. 14 Monaten.

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer  Preisin €
101 Montag, 06.08.18 4x 24,- (12,-)
9.30-10.30

Durchfiihrung: Luisa WeiBbrich

Hey Kinder... schaut mal her @

Seepferdchen- Intensivkurs

Dieser Kurs richtet sich an Kinder, die ohne Schwimmbhilfen
schwimmen  koénnen, aber bisher noch nicht das
Durchhaltevermogen haben, um das Seepferdchen zu erwerben.
Nach bestandener Prifung erhalten die Kinder das Stoffabzeichen
und eine Urkunde.

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer Preisin €
Montag u. 16.07.18 4x 32,-(22,-)
102 Mittwoch
15.00 - 16.00

Ort: Hallenbad Marienmiinster-Vérden; Preis incl. Eintritt
Durchfiihrung: lise Menzel, UL-C Schwimmen

TATORT KORPER - Faszien in Bewegung®

Unser Koérper ist ein komplexes System: Kérper halten — Kérper
wahrnehmen — Korper spiiren - Wartungsarbeit flir den Korper.
Haltung, Bewegung und Dehnung sind Inhalte dieser Stunde.

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer  Preisin €
103 Montag, 16.07.18 3x 18,- (9,-)
18.00 - 19.00

Durchfiihrung: Sharon Jackson

Drums Alive® Wellness Beats

Verbinde viele Elemente des Wohlbefindens in einer Aktivitat:
Trommeln ist ein ausgezeichneter Weg zur Stille in dieser lauten
Welt.

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer  Preisin €
104 Montag, 16.07.18 3x 18,- (9,-)
19.00 - 20.00

Durchfiihrung: Sharon Jackson

BLEIB AM BALL - Fit durch die Ferien
Die Fitness auch in den Ferien bewahren! - Ein Krafttraining flr den
ganzen Korper mit und ohne Hilfsmittel...

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer Preisin €
105 Montag 06.08.18 4x 24,- (12,-)
18.30-19.30

Durchfiihrung: Christiane Kniffki

Fitness Mix — Bunter Mix!
Vielseitig trainieren, vielseitig bleiben, vieles kennen lernen:
Aerobic-, Faszien-, Muskelkraft- und Flexibilitatstraining.

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer  Preisin €
106 Montag 06.08.18 4x 24,- (12,-)
19.30-20.30

Durchfiihrung: Christiane Kniffki

FuB- und Venengymnastik

-Macht euch auf die Beine-

Schone effektive Ubungen, die den Blutriickfluss wieder in
Ordnung bringen kdnnen und die Venen fit halten.

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer Preisin€
107 Dienstag 24.07.18 4Ax 24,- (12,-)
09.30 —10.30

Durchfiihrung: Kordula Geitel

HERZ FIT — SCHWING FIT

Mini-Trampolin Training - der federnde Untersatz bringt SpaR und
ein gutes Korpergefihl. Es ist fiir jedermann(frau) geeignet,
unabhéangig von Alter, Gewicht oder Trainingszustand.

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer Preisin€

108 Dienstag, 24.07.18 4x 24,- (12,-)
10.30-11.30

109 Mittwoch, 25.07.18 4Ax 24,- (12,-)
17.00-18.00

Durchfiihrung: Kordula Geitel

Zumba® SMART

Beginne den Tag mit ein paar lockeren Tanzen zu brasilianischer
Musik! Bewege Dich zu Salsa, Rumba, Merengue... ganz ,,smart” -
flr Einsteiger und Wiedereinsteiger! Gerne auch Mamas mit
Babytrage.

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer  Preisin €
110 Mittwoch, 08.08.18 3x 18,-(9,-)
9.30-10.30

Durchfiihrung: Luisa WeiBbrich

HALLO ENTSPANNUNG - HIER BIN ICH!

Ankommen — Abschalten - Wohlfiihlen

Yoga- u. Pilatesiibungen verbunden mit Entspannungstechniken u.
Achtsamkeitsiibungen, den Alltag loslassen und innere Ruhe
finden.

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer  Preisin€
A Mittwoch, 25.07.18 ax 24,- (12,-)
18.00 - 19.00

Durchfiihrung: Kordula Geitel



