Lachyoga - fiir mehr Freude und Gelassenheit im Alltag
Lachyoga ist eine Kombination aus Klatsch-, Lach-, und
Atemiibungen, mit einem Wechsel aus Dynamik und Entspannung.
Wer regelmaBig Lachyoga praktiziert, gewinnt mehr
Selbstbewusstsein, kann auf andere Menschen leichter zugehen
und Probleme besser bewaltigen.

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer  Preisin €
110 Mittwoch, 03.08.16 1x 5,-(3,7)
19.30-20.30

Durchfiihrung: Annette LeBmann

Pilates Beginner + Entspannung

Pilates kennen lernen - Powerhouse, Muskeln und Methoden!
Ausgewihlte Ubungen aus dem Pilates und Entspannungs-
techniken werden in diesen drei Stunden dargestellt und erlernt.

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer Preisin €
111 Dienstag, 02.08.16 3x 15,- (9,-)
20.00-21.00

Durchfiihrung: Luisa WeiRbrich

Slashpipe® Wasser neu erleben!

Die SLASHPIPE ist ein transparentes, wassergefiilltes Trainings-
und Therapiegerat. Das Slashpipe-Training ist ein Training fiir den
Korper und die Sinne. Ein vielseitiges Gerdt geeignet fir
Bodystyling, Wirbelsdulengymnastik und Functional Training.

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer Preisin€

112 Donnerstag, 14.07.16 3x 15,- (9,-)
10.00-11.00

113 Dienstag, 16.08.16 2x 10,- (6,-)
19.00 - 20.00

Durchfiihrung: Sharon Jackson

XROLL + Slashpipe®

Dieses Mix-Programm mit zwei verschiedenen Geraten - X-Roll
und Slashpipe - ist vielseitig, ein funktionelles Training fiir den
ganzen Korper!

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer Preisin €
114 Freitag, 05.08.16 3x 15,- (9,-)
18.00 - 19.00

Durchfiihrung: Luisa WeiBbrich

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

Der HLC ermoglicht es allen Sportinteressierten, auch in der
Sommerzeit fit zu bleiben. In diesem Jahr bieten wir Kurzkurse
oder einstiindige Specials an. Hierzu ist eine verbindliche
Anmeldung erforderlich. Die Flinferkarten des Vorjahres konnen
hierbei angerechnet werden. Sie sind mit der Anmeldung in der
Geschéftsstelle einzureichen. Die in den Klammern genannten
Preise sind die ermaRigten Preise fir Mitglieder und Studenten
(Kopie des Studienausweises ist vorzulegen!)

Wie melde ich mich an?

Die Anmeldung erfolgt durch Ubersendung des vollstindig
ausgefillten und unterschriebenen Anmeldeformulars an die
HLC-Geschaftsstelle oder online (ber die HLC-Homepage
(www.hlc-hoexter.de). Telefonische Anfragen oder Reser-
vierungen gelten nicht als Anmeldung.

Hinweis: Online-Anmeldungen zum Sommerprogramm kénnen
nur bis zum 27.07.2016 12 Uhr beriicksichtigt werden
(SchlieBung der Geschdftsstelle vom 28.07. bis 16.08.2016)

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, behdlt sich der
Veranstalter eine Absage des Angebotes vor.

HLC Hoxter e.V. - Geschiftsstelle
Stummrigestr. 4, 37671 Hoxter
Tel.: 05271/380511
Fax: 05271/380611
eMail: info@hlc-hoexter.de
www.hlc-hoexter.de

Offnungszeiten:
Mittwoch: 10.00 — 12.00 Uhr
Donnerstag: 16.00 — 18.00 Uhr
Freitag: 12.00 — 14.00 Uhr

Die Geschiaftsstelle bleibt in der Zeit vom 28.07. bis 16.08. 2016
geschlossen!

Wir sorgen
fiir Bewegung...

Handball- und Leichtathletik-Club Hoxter e.V.

Sommer-
Programm
2016

im HLC-Studio


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

Verbindliche Kursanmeldung

Anmeldung - zuriick an HLC Hoxter — Geschiftsstelle
(Sie erhalten keine Anmeldebestatigung!)

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

Name, Vorname:

StraRe:

PLZ/Wohnort:

Tel. Nr.:

e-mail:

SEPA-Lastschriftmandat

Zahlungsempfanger: HLC Hoxter e.V., Stummrigestr. 4, 37671 Hoxter
(Deutschland); Glaubiger-1D: DE362Z2Z00000073429; Die Mandatsreferenz
ist nach Beginn des Kurses beim Kursleiter zu erfragen.

Ich erméchtige 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:

l.uch 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 kontofiihrenden Instituts Kosten, werde ich diese
auf Anforderung unverziiglich erstatten.

Zahlungsart: Einmalige Zahlung

Name des Zahlungspflichtigen (Kontoinhaber):

D|E

IBAN des Zahlungspflichtigen:

Ort/Datum:

Unterschrift des Zahlungspflichtigen (Kontoinhaber):

,MamaWORX mit Baby“

Junge Mama? Keine Zeit fir das eigene Gesundheitstraining, fir
die eigene Fitness? Nicht immer einen Babysitter zur Hand? Dann
trainieren wir doch einfach zusammen — Mama mit Baby. Leichtes
bis intensives Training fir den ganzen Korper und als
Trainingsmittel ,,der kleine Fratz” © |

Voraussetzung: abgeschlossene Riickbildung der Mama

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer  Preisin €
101 Montag, 01.08.16 4x 20,- (12,-)
9.30-10.30

Durchfiihrung: Luisa WeiBbrich

DANCErcise

Ein Workoutprogamm zu einer Choreographie verschmolzen, das
Kraft-, Ausdauer-, Stretch- und Faszientraining miteinander ver-
bindet. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Die Ubungen finden
im Stand und ohne Matte am Boden statt und lassen sich mit
Stopper- oder Yogasocken leichter als mit Schuhen durchfihren.

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer Preisin€
102 Montag, 15.08.16 2x 10,- (6,-)
19.30-20.30

Durchfiihrung: Christiane Kniffki

FIT CLIXX — Die Fitness Revolution mit Drumsticks

Powered by Drums Alive ®

Fit bleiben, Fit werden — mit FIT CLIXX! Das neue Training nur mit
Drumsticks kombiniert traditionelle Aerobicelemente mit
energiegeladenen Rhythmen. Der Schwerpunkt liegt beim
Trommeln und Tanzen mit Drumsticks. Diese ungewdhnliche
Kombination ist begeisternd und baut Stress ab. Es ist ein Workout
fir alle Altersklassen - und leicht zu erlernen.

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer Preisin €
103 Dienstag, 12.07.16 3x 15,- (9,-)
19.00 - 20.00
104 Donnerstag, 11.08.16 2X 10,- (6,-)
10.00-11.00
Durchfiihrung: Sharon Jackson
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Zumba®

Die Fitness-Sensation aus den USA vereint feurige,
lateinamerikanische Rhythmen mit einfachen Tanzschritten (Salsa,
Merengue, Samba, Reggaeton, Cumbia..) zu einem effektiven
Workout. Fiir jeden geeignet, der sich gerne zur Musik bewegt.
SpaR garantiert!

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer  Preisin €
105 Freitag 05.08.16 3x 15,-(9,-)
17.00 - 18.00

Durchfiihrung: Luisa WeiBbrich

deepWORK™

Die neue einzigartige Dimension des funktionellen Trainings
,Powerprogramm fiir eine straffe Figur”

Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Entspannung - mehr geht nicht! Der
Name des Wunder-Workouts: DeepWork, ein Power-Programm
fiir mehr Fitness und eine straffe Figur.”

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer Preisin€
106 Freitag, 05.08.16 3x 15,- (9,-)
19.00 - 20.00

Durchfiihrung: Luisa WeiBbrich

Gute-Laune-Programm fiir Kérper, Geist + Seele
Mini-Trampolin Training - der federnde Untersatz bringt Spaf und
ein gutes Korpergefihl. Es ist fiir jedermann(frau) geeignet,
unabhangig von Alter, Gewicht oder Trainingszustand.

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer Preisin €

107 Dienstag, 02.08.16 3x 15,-(9,-)
9.30-10.30

108 Mittwoch, 03.08.16 3x 15,-(9,-)
17.00 - 18.00

Durchfiihrung: Kordula Geitel

Entspannt in den Feierabend

Sie haben hiufig Stress, Hektik und Uberlastung im Alltag? Dann
brauchen Sie zum Ausgleich Gelegenheit, sich zu erholen. Der
Anspannung muss Entspannung folgen, damit Sie gesund, gelassen
und leistungsfahig bleiben.

In diesem Kurs werden Sie verschiedene Yoga- und Pilates-
libungen verbunden mit Entspannungstechniken und Achtsam-
keitsiibungen erlernen, die Seele und Kérper gut tun, lhnen helfen,
den Alltag loszulassen und innere Ruhe zu finden.

Kursnr. Tag/Uhrzeit Beginn Dauer  Preisin€
109 Mittwoch, 03.08.16 3x 15,- (9,-)
18.00 - 19.00

Durchfiihrung: Kordula Geitel



