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Riickblick

Wieder neigt sich ein BiB-Jahr dem Ende zu. Es war ein Jahr, in dem alles rund und wie
gewohnt verlief. Alle mittlerweile gut besuchten und etablierten Kurse blieben uns

erhalten und laufen auch im nachsten Jahr unveréndert weiter.
Leider pausieren unsere Tanzer momentan, da die Tanzlehrerin ihren Wirkungskreis
nach Berlin verlegt hat. Aber da die Gruppe nicht in Untatigkeit verfallen wollte, trifft sie

sich jetzt regelmaBig bei Irina in der Kegelbahn.

Aus der Badmintongruppe hat sich mittlerweile eine sehr ,schlagkraftige” Gruppe

entwickelt, wie man dem neu angepassten Text in diesem Heft entnehmen kann.

Die Skifreizeit war dieses Jahr leider zum letzten Mal in der Auenhutte am Ifen, da dort
die Renovierung der Zimmer die Preise zu sehr angehoben wurden. Zum Glick haben
wir mit der Darmstadter Hitte eine gute Alternative gefunden, vor allem passt sie auch

vom Namen gut.

Da das Gute immer zum Schluss kommt, rundete die wie immer sehr schéone und

stimmungsvolle Adventsfeier unser mittlerweile 15. BiB-Jahr ab.
Wir wiinschen allen Mitgliedern, Freunden, aktuellen und ehemaligen Kursleitern sowie

allen Ober-Beerbachern und Lesern des BiB-Heftes ein gutes und glickliches neues
Jahr!
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Ausblick

Nachdem es in letzter Zeit ein wenig ruhig wurde, was neue Angebote betrifft, freuen

wir uns jetzt ums so mehr, gleich drei neue Kurse anklindigen zu kénnen.

Daniela Ackermann, unsere ehemalige Kursleiterin fir mehrere Walking-Kurse, fur
Pilates und Zirkeltraining, hat zum Gluck ihre Pause beendet und startet passend zur

kommenden Skisaison mit einer Skigymnastik als Zirkeltraining.

Besonders erfreulich ist auch, dass mit zwei Ober-Beerbacherinnen wieder Know-How
aus dem Ort in den Ort flief3t.

Carolin Dalinger ist geblrtige Ober-Beerbacherin, hat eben ihre Yoga-Vinyasa
Ausbildung beendet und freut sich, diesen Yoga-Stil anbieten zu kénnen. Dynamische
Koérpertibungen verbunden mit der Atmung ermdoglichen ein besonderes Kérpergefiihl

und harmonische Bewegungen.

Katrin Scharmann wohnt seit einem Jahr in Ober-Beerbach, ist Physiotherapeutin und
wird uns spezielle Stretching-Methoden naher bringen. Sitzende Tatigkeiten oder
einseitige Belastungen lassen die Muskeln steif und reaktionsarm werden. Hier hilft das
Dehnprogramm von Katrin, wieder eine natirliche Geschmeidigkeit zu erlangen und

sogar auch den ein oder anderen Muskel neu kennenzulernen.

@ Mitgliederversammlung am 7. Marz 2018

Unsere diesjahrige Mitgliederversammlung findet am Mittwoch, den 7.3.2018 um 20
Uhr in der Kegelbahn Ober-Beerbach statt. Zwar sind Mitgliederversammlungen
meistens recht trockene und formelle Angelegenheiten, aber es geht auch anders: Es
gibt Freibier und andere Freigetrédnke. Und: Nur auf einer Mitgliederversammlung
haben wir die Méglichkeit, am Profil unseres Vereines gemeinsam zu arbeiten, uns zu
informieren und auszutauschen. Wenn |hr Wiinsche und/oder Anregungen fur die

Mitgliederversammlung habt, wendet euch bitte rechtzeitig an den Vorstand.
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Gesundheitsnews

30 Minuten Bewegung am Tag verhindern jeden 12.
Todesfall

Bewegung verlangert das Leben, das bestétigt die bisher gr6Bte Studie zum Thema.
Und: Bewegung im Alltag reicht dazu schon aus, es muss kein anstrengender Sport
sein.

Von Veronika Schlimpert

VANCOUVER. Dass Sport die Gesundheit gut tut, ist bekannt. Die bisher groBte Studie
zur korperlichen Aktivitat mit Gber 130.000 Teilnehmern macht aber nun deutlich, wie
viel sich dazu bereits mit normaler Alltagsbewegung erreichen lasst. 150 Minuten
Bewegung pro Woche reichen danach aus, um weltweit etwa einen von zwolf
Todesfallen zu verhindern. Dabei ist es egal, ob man die Zeit im Fitnessstudio
abstrampelt oder einfach nur mit dem Rad zur Arbeit fahrt oder Haushaltstatigkeiten
bewaltigt.

In der PURE-Studie wurden namlich nicht - wie in bisherigen Untersuchungen -
hauptsachlich Menschen aus Industrienationen untersucht, die ihre sportliche Aktivitat
recht haufig in der Freizeit ausliben, sondern auch Menschen aus Entwicklungs- und
Schwellenlandern wie Indien, Bangladesch, Pakistan oder Zimbabwe. Dort bewegen
sich die Menschen Uberwiegend im Alltag, Sport als Freizeitbetatigung ist eher wenig
verbreitet.

Bereits eine moderate korperliche Aktivitat (150 bis 750 Minuten pro Woche) senkte das
Sterberisiko im Laufe von knapp sieben Jahren um 20 Prozent im Vergleich zu einem
geringen Bewegungspensum (< 150 Minuten). Die kardiovaskulare Sterblichkeit nahm
um 14 Prozent ab. Die Wirkung war umso groBer, je mehr sich die Teilnehmer
bewegten. So ging eine Aktivitat von tUber 750 Minuten pro Woche mit einer 35 Prozent
niedrigeren Gesamtmortalitdt und 25 Prozent niedrigeren kardiovaskuléaren Sterblichkeit
einher. Diese Assoziation war unabhédngig von der Art der Bewegung und dem
soziodkonomischen Status.

"Forderung der korperlichen Aktivitét ist eine einfache, breit einsetzbare und glinstige
Strategie, um die Gesamtmortalitédt und die kardiovaskulare Sterblichkeit zu verringern®,
lautet das Fazit der Studienautoren um Dr. Scoot Lear von der Simon Fraser Universitat
in Vancouver in Kanada. Die Studie deute darauf hin, dass jede Form der korperlichen

Anstrengung foérderlich sei.
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Gesundheitsnews

Die WHO empfiehlt Erwachsenen im Alter zwischen 18 und 64 Jahren, sich mindestens
150 Minuten pro Woche mit moderater Intensitat zu bewegen und mindestens zweimal
pro Woche ein Krafttraining zu absolvieren.

Diese Vorgabe schafften immerhin gut 80 Prozent der Teilnehmer einzuhalten. Einer
Berechnung zufolge lieBen sich dadurch 8 Prozent der Todesfélle (also etwa jeder 12.
Fall) und 4,6 Prozent der kardiovaskuldren Todesfalle (etwa jeder 20. Fall) vermeiden.
Knapp die Halfte aller Teilnehmer (44 Prozent) erreicht ein noch gréBeres Pensum,
wodurch die Zahl der Todesfille weiter abnahm (um 13 und 9,5 Prozent). Bei solchen
korperlichen Aktivitaten waren keine Risiken zu erkennen.

Ein derart hohes Bewegungspensum erreichten allerdings die wenigsten Personen
durch sportliche Freizeitaktivitdt (2,9 Prozent), sondern deutlich haufiger durch
Anstrengungen im Alltag (37,9 Prozent). Daher empfehlen die Studienautoren,
kérperliche Aktivitat in den Alltag zu integrieren, etwa auf dem Weg zur Arbeit, im Beruf
oder im Haushalt.

Insgesamt wurden in der PURE-Studie 130.843 Menschen aus 17 Landern der Welt zu
ihrer korperlichen Aktivitat mithilfe des "International Physical Activity
Questionnaire" (IPQA) befragt und im Mittel 6,9 Jahre nachverfolgt. Eine solche
Selbsteinschatzung kann selbstverstandlich das Ergebnis etwas verzerren, da vermutlich

nicht alle Teilnehmer bei allen Fragen wahrheitsgetreue Angaben machten.

Pure-Studie

e Akronym fir "Prospective Urban Rural Epidemiologic".

e Teilnehmer: 130.843 kardiovaskular gesunde 35- bis 70-Jéhrige in 17 Landern
weltweit.

e Zur Bewegung fiillten die Teilnehmer zu Beginn der Studie einen Fragebogen aus.

e Ergebnis: Bei Probanden mit weniger als 150 Minuten Bewegung in der Woche gab

es binnen 6,9 Jahren im Vergleich 8 Prozent mehr Todesfalle.

Quelle: https://www.aerztezeitung.de/medizin/krankheiten/herzkreislauf/

metabolisches-syndrom/article/943823/praevention-bewequng-todesfall-

%20metabolisches%20syndrom-sport.html
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Gesundheitsnews

Zehn Jahre "jiinger" durch Sport

Die Langzeitstudie ,Gesundheit zum Mitmachen” des Karlsruher Instituts fir Sport und
Sportwissenschaft hat nun offiziell ergeben, was wir schon lange wissen: Wer Sport
treibt, ist motorisch gesehen im Schnitt zehn Jahre jinger als ein Bewegungsmuffel.

Die Studie ergab unter anderem, dass 50-jahrige Aktive so fit sind wie 40-jahrige Nicht-
Aktive. AuBerdem wurde festgestellt, dass mit fortschreitendem Alter zwar kdrperliche
Beschwerden zunehmen - die Gesundheitssportler sind davon allerdings deutlich
seltener betroffen. Wer weniger als zweieinhalb Stunden pro Woche sportlich aktiv ist,
erkrankt beispielsweise viermal so haufig an Diabetes.

Vor allem im hoheren Alter hat die Studie besondere Relevanz. Hier zeigt sich das
héhere motorische Niveau lberaus deutlich bei den Alltagstatigkeiten. Fittere Altere
haben weniger Probleme ihren Alltag zu meistern, sie erholen sich nach Erkrankungen /
Operationen wesentlich schneller, leben langer selbstdndig in den eigenen vier

Wanden und berichten generell Giber eine héhere Lebensqualitat.

Deshalb sind diejenigen, die sich einen schénen BiB-Kurs aussuchen, klar im Vorteil!

o
5 Sparkasse
Darmstadt
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Events

(&) Skifreizeit 2018

Unsere Skifreizeit findet diesmal vom 23. Méarz - 25. Marz 2018 statt.

Leider mlssen wir in der nachsten Skifreizeit einen Quartierswechsel vornehmen. Wo
wir doch so sehr die Auenhitte direkt am Ifenlift im Kleinwalstertal schatzen gelernt
hatten. Leider wurde die Auenhitte renoviert, der Hitte hat es gut getan, sie ist
wunderschon, aber fir uns ist sie dadurch zu teuer geworden. Zum Glick konnten wir
das Darmstadter Haus der TU Darmstadt als neue Unterkunft buchen. Das Haus liegt
direkt am Parsennlift zentral zwischen Hirschegg und Riezlern. Die Lage ist sehr idyllisch,
sonnenbeschienen mit Blick nach allen Seiten. Mehr Infos  Uber das Darmstadter Haus

findet ihr hier: http://www.darmstaedter-haus.tu-darmstadt.de.

Kosten (inkl. Halbpension):
135 € (Erw.) bzw. 125 € (Kinder) fir Mitglieder
155 € (Erw.) bzw. 135 € (Kinder) fir Nicht-Mitglieder

Die verbindliche Anmeldung ist bereits auf unserer Homepage freigeschaltet:

www.beerbach-in-bewequng.de

Dort findet |hr auch alle weiteren Informationen.
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Events

(&} Mountainbiking

Wir alle haben das Glick, in dieser Region
leben zu dirfen. Denn gerade hier sind
Strecken fir das Mountainbiking besonders
beliebt. In der Gegend um den Frankenstein,
den Felsberg oder den Melibokus gibt es

hervorragende Strecken, die zum Teil leicht,

oder auch mal schwieriger sind. Es wird uns
ein Vergnlgen sein, die Teilnehmer tber Stock

und Stein zu fUhren.

Am_Sonntag, den 8. April 2018 werden wir euch Wege zeigen, die nicht jedem vertraut
sein werden. So wird fur jeden etwas Neues oder auch etwas Schwierigeres dabei sein.
Wir werden sowohl steile Passagen erklimmen, aber auch technisch anspruchsvolle
Strecken herabfahren missen. Dennoch wird bei uns darauf geachtet, dass sich
niemand Ubernehmen muss. Bei schwierigen Passagen werden immer angenehmere

Umwege gefunden.

Bitte meldet Euch bis zum 1. April 2018 an!!

Wir freuen uns uber jede Anmeldung!

Bitte nehmt Euch etwas Verpflegung mit! Helm ist Pflicht!

Termine und Informationen

Termin Sonntag, 8. April 2018, 10 Uhr
Dauer flexibel, je nach Interesse
Kosten keine, Spenden willkommen
Treffpunkt Birgerhalle Ober-Beerbach
Auskunft & Anmeldung Bernd & Tobias Morauf
Tel: 0176/47978096

tobias@morauf.de
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Events

(&} Konzert des Alsbacher TonArt-Chors

Der Chor ,TonArt Alsbach” freut sich auch 2018 das Neue Jahr wieder mit einer bunten

Auswahl seines groBBen Repertoires begriBen zu dirfen.

Das Konzert findet am Samstag, 3. Februar 2018, um 18 Uhr in der Ober-Beerbacher
Kirche statt.

Der Eintritt ist frei, um eine Spende fir die Kirchengemeinde wird herzlich gebeten.

(&) Gemiitlicher Kegelabend

Wir mochten unsere Mitglieder gerne mal zu einem

etwas anderem Event einladen:

Gemdutlicher Abend in unserer Ober-Beerbacher
Kegelbahn, in der uns Irina bei Bedarf auch mit kleinen
Snacks und Getréanken versorgt. Kegelkenntnisse sind

nicht erforderlich, im Vordergrund stehen das

Zusammenkommen, das Kennenlernen von anderen

Mitgliedern sowie das Spal3 haben beim Kegeln.

Wir freuen uns auf eine rege Teilnahme und einen lustigen Abend mit Euch!

Die Teilnahme ist kostenlos; keine Anmeldung erforderlich!

Wann: Mittwoch, 07. Februar, 20:00 Uhr
Wo : Birgerhalle, Im Mihlfeld 7, 64342 Ober-Beerbach

Allgemeine Info: www.kegelbahn-ober-beerbach.de
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Events

@ Schnupperkurs - Irish Step Dancing

Wer sich fur die mitreiBende Musik und die Dynamik der fliegenden FiBBe interessiert,
welche die irischen Tanzshows populdr gemacht hat, kann hier mal reinschnuppern! Wir
werden einige Grundlagen der Basisschritte im Softshoe- und Hardshoe-Dancing
erlernen und eine kleine, einfache, traditionelle Choreographie erarbeiten.
Softshoe-Dancing:

Die ,leise”, irische Tanzform, bei der nicht nur Schritte - sondern auch FuBbewegungen
auf der Stelle in zahlreichen Kombinationen verwendet werden.

Hardshoe-Dancing:

Steps und Shuffles werden dazu benutzt, den Rhythmus und die Beats in der Musik zu
untermalen und um Stimmungen und Geflhle wiederzugeben - eine Art Zwiegesprach

mit der Musik.

Mitzubringen: bequeme Kleidung, etwas zu Trinken
Schuhwerk: Softshoe-Dancing - Turn-Schlappchen

Hardshoe-Dancing (Step-Dancing) - Dance-Sneakers oder

festsitzende Schuhe mit harter Leder- oder Plastiksohle

Termine und Informationen

Termin Samstag, 12. Mai 2018, 10 Uhr
Daver 3 Stunden
Kosten  Miglieder 20€

Nichtmitglieder 30 €
ot  Birgerhalle OberBeerbach
Kursleiterin Antje Schén.
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Events

@ Fotowanderung

Die Landschaft rund um Ober-Beerbach bietet mannigfaltige und wunderschéne
Fotomotive. Sie liegt im Geo-Naturpark BergstraBBe-Odenwald und zeichnet sich durch
liebliche Hugel, Felder und Wiesen aus. Hinter jeder Wegbiegung taucht ein neuer
Ausblick auf, der es wert ist, festgehalten zu werden. Man findet sehenswerte Pflanzen,
die sich zur Makrofotografie eignen, und haufig begegnet man auch Tieren in freier
Wildbahn. In den Morgenstunden kann man den Charme dieser Landschaft am
intensivsten erleben.

Diese Veranstaltung richtet sich an alle Fotobegeisterten, mit und ohne Vorerfahrung.
Wir erkunden besonders schone Stellen im nahen Umkreis von Ober-Beerbach, um sie
auf die Speicherkarte zu bannen. Wir ziehen in den frilhen Morgenstunden gemeinsam
los, um den Sonnenaufgang mitzuerleben. Die Kursleiterin gibt bei Bedarf Tipps zum
Umgang mit der Kamera und zu Kameraeinstellungen.

Mitzubringen sind Kamera (vorzugsweise Spiegelreflexkamera), geladenene Akkus und
Speicherkarten. Falls vorhanden, aber kein Muss: Stativ, Filter fur die

Landschaftsfotografie wie z.B. Verlaufsfilter, Graufilter, Polarisationsfilter.
Um Voranmeldung bei der Kursleiterin wird gebeten!

Termine:
1. Termin: Sonntag, 11.03.2018, 6.15 Uhr (je nach Wetterlage 2-3 Stunden)
Treffpunkt: Wanderparkplatz am Col de Ober-Beerbach
2. Termin: Sonntag, 20.05.2018, 5.15 Uhr (je nach Wetterlage 2-3 Stunden)
Treffpunkt: Neutscher Str.,, Am Ortsausgang von Ober-Beerbach

Bei unglinstiger Witterung werden Ersatztermine vereinbart.
Kosten: Berechnung pro Termin, jeder Termin kann einzeln gebucht werden
Mitglieder: 10 €

Nichtmitglieder: 14 €

Anmeldung: y.albe@web.de

Kursleiterin: Yvonne Albe
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Bildung

(&) English Conversation fiir Ungeiibte

Einmal im Monat treffen wir uns in lockerer Runde abwechselnd privat, um uns auf

Englisch zu unterhalten: Alltagsthemen, Kurztexte, Vokabeltraining

Dabei werden wir von unseren Lehrern Waltraud und Eric tatkraftig angeleitet.
Neue Teilnehmer willkommen!

Termine nach Absprache; bei Interesse bitte erfragen!

Ansprechpartnerin:

Heike Egner,
Te.06257-81190

glg
Vil
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Musisches

@ Teddys Rhythmusschule fiir Kinder

Musikalische Friiherziehung

Ohne Rhythmus funktioniert im Leben nichts. Die Kinder lernen spielerisch den
Rhythmus in der Musik kennen und lernen ihn zu begleiten. Sie werden sich im Takt
bewegen, den Takt klatschend, stampfend oder mit Rhythmusinstrumenten
nachvollziehen und so ganz nebenbei lernen sich zu

konzentrieren und genau zuzuhoren.

Als integraltherapeutischer Musikpddagoge, Musiker und

Kinderliedermacher bringe ich die ndtige Kenntnis, den

dazugehorigen Humor, die Musik (eigene und traditionelle

Kinderlieder) und viele Instrumente mit.

Der Kurs findet ein mal pro Woche statt, nach Absprache in
der Sporthalle Ober-Beerbach oder in Steigerts. Termin und
Uhrzeit werden bei Zustandekommen einer Gruppe

bekanntgegeben.

Termine und Informationen

Termine Einmal pro Woche nach Absprache
Kurs Friihling 10 mal ab dem 15. Januar 2018
Kosten Mitglieder 22 €

Nichtmitglieder 28 €
Kurs Sommer 11 mal ab dem 9. April 2018
Kosten Mitglieder 25€

Nichtmitglieder 31€

Ort Steinreihe 18, Auf dem Steigerts (bei Teddy)
oder in der Birgerhalle Ober-Beerbach

Kursleiter Teddy McGibbie

SEITE 15



Bewegung & Gesundheit

@ Rehasport: Wohltaten fiir Riicken & Gelenke

Physiotherapie und/oder Reha sind zu Ende? Sie leiden an @ @

chronischen oder immer wieder auftauchenden RUcken—WEHASPORTGRlJPPE
anerkannt+zertifiziert **

oder Gelenkschmerzen? Dann haben Sie hier die

Moglichkeit, aktiv etwas dagegen zu tun.

Mit ruhigen Bewegungen werden Muskeln und Gelenke geschmeidig und beweglich.
Wahrnehmungsibungen helfen, ein Gefihl fur die Aufrichtung zu entwickeln. Dehnung
und Kraftigung aktivieren und stabilisieren den Riicken und die Gelenke. Ubungen zu
Koordination und Gleichgewicht helfen, mit beiden Beinen fester im Leben zu stehen.
Spannungen werden geldst, Schmerzen gelindert. Informationen zu einem riicken- und
gelenkfreundlichen Alltag helfen, etwas rlicksichtsvoller mit sich selbst umzugehen.

Fir die Kostenlibernahme wird ein "Antrag auf Férderung von Rehabilitationssport”
bendtigt. Dieser liegt in der Regel dem Hausarzt oder Orthopaden vor, muss von
diesem ausgefillt und dann vor Kursbeginn vom Teilnehmer an die Krankenkasse zur

Genehmigung geschickt werden. In der Regel werden 50 Ubungsstunden verordnet.

Die Teilnahme am Rehasport ist aber auch ohne Verordnung maoglich.

Termine und Informationen

Termin 1 dienstags 9:00 - 10:00 Uhr
Termin 2 dienstags 10:00 - 11:00 Uhr
Kurs Friihling 10 mal ab dem 16. Januar 2018
Kosten Fir Teilnehmer mit einer arztlichen Verordnung kostenlos

Mitglieder 28 €
Nichtmitglieder 39 €

Kurs Sommer 10 mal ab dem 10. April 2018
Kosten Fir Teilnehmer mit einer arztlichen Verordnung kostenlos
Mitglieder 28 €

Nichtmitglieder 39 €

Kursleiterin Daniela Ludwig
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Bewegung & Gesundheit

@ Wohltaten flir den Riicken

Dieser Kurs ermuntert uns zu einem bewussteren Umgang mit unserem Ricken. Es ist
nicht schwer, es unserem Riicken leichter zu machen! Wahrnehmungsiibungen helfen
uns, ein Gefiuhl fir unsere Haltung zu entwickeln; mit funktioneller Gymnastik
mobilisieren, dehnen und starken wir unseren Ricken. Wir sprechen auch Uber die
Ursachen von Rickenbeschwerden und Uber Moglichkeiten zur Vorbeugung und

Linderung.

Termine und Informationen

Termin Montag montags 19:30 - 20:30 Uhr
Kurs Friihling 10 mal ab dem 15. Januar 2018
Kosten Mitglieder 28 €

Nichtmitglieder 39 €
Kurs Sommer 10 mal ab dem 9. April 2018
Kosten Mitglieder 28 €

Nichtmitglieder 39 €
Termin Donnerstag donnerstags 20:00 - 21:00 Uhr
Kurs Friihling 10 mal ab dem 18. Januar 2018
Kosten Mitglieder 28 €

Nichtmitglieder 39 €
Kurs Sommer 9 mal ab dem 12. April 2018
Kosten Mitglieder 25€

Nichtmitglieder 35€
Ort Blrgerhalle Ober-Beerbach
Kursleiterin Daniela Ludwig
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Bewegung & Gesundheit

@ Kraftigungs- & Stabilitatstraining fiir einen gesunden

Riucken

Zu einem gesunden und schmerzfreien Ricken gehdren nicht nur kraftige Muskeln,
sondern auch eine aufrechte, aktive Haltung, eine in allen Segmenten bewegliche
Wirbelsaule, eine gute koordinative Kontrolle der Bewegungen, die Fahigkeit den
Rumpf zu stabilisieren und die Einbeziehung der fiir die Haltungskontrolle wichtigen
Muskelgruppen.

Die Ubungen werden nach einem gemeinsamen Aufwarmen als Zirkeltraining
absolviert. Dies ermdglicht zum einen ein gezieltes Muskeltraining, zum anderen
werden durch Hinzunahme von freien Gewichten und Hilfsmitteln stabilisierende und
koordinative Elemente hinzugefligt. Durch die Stationen ist eine individuelle Betreuung
besser mdglich, auch kann die Belastung genau auf den Trainingszustand abgestimmt

werden, bzw. ist so eine gezielte Trainingssteuerung maoglich.

Termine und Informationen

Termin Dienstag dienstags 11:00 - 12:00 Uhr
Kurs Friihling 10 mal ab dem 16. Januar 2018
Kosten Mitglieder 28 €

Nichtmitglieder 39 €
Kurs Sommer 10 mal ab dem 10. April 2018
Kosten Mitglieder 28 €

Nichtmitglieder 39 €
Ort Birgerhalle Ober-Beerbach
Kursleiterin Daniela Ludwig

SEITE 18



Bewegung & Gesundheit

(&) Kraftausdauertraining im Zirkel

GeméB dem Motto ,Einem Muskel kann nichts Schlimmeres passieren, als dass er nicht
gebraucht wird!”, wollen wir mit Musik, SpaB und Abwechslung an verschiedenen
Zirkelstationen aktiv werden und so einen gesunden Ausgleich zum anstrengenden
Alltag schaffen.

Mit individuell zu dosierenden Kraftausdaueribungen werden vor allem die
Muskelgruppen gekraftigt, die fir eine gute Haltung erforderlich sind und in der
kommenden Skisaison bendtigt werden. Zuséatzliche Koordinations- und
Gleichgewichtsibungen helfen, Bewegungsabldufe zu verbessern und somit
(Sturz)Verletzungen vorzubeugen.

AbschlieBende Dehnungsliibungen stellen sicher, dass alle zufrieden und entspannt

nach Hause gehen kénnen.

Termine und Informationen

Termine mittwochs 18:30 - 19:30 Uhr
Kurs Friihling 10 mal ab dem 17. Januar 2018
Kosten Mitglieder 28 €

Nichtmitglieder 39 €
Kurs Sommer 11 mal ab dem 11. April 2018
Kosten Mitglieder 31 €

Nichtmitglieder 43 €
Anmeldung 06257/944144

ackermanndj@me.com
Ort Birgerhalle Ober-Beerbach
Kursleiterin Daniela Ackermann
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Bewegung & Gesundheit

(&) Zirkeltraining fiir Couchpotatoes (U40)

Gemeinsam stellen wir uns in gemitlicher Runde einen Zirkel zusammen, den wir
mehrmals hintereinander durchgehen. Zur Abwechslung werden wir den Zirkelaufbau
nach einiger Zeit verdndern. Die Ubungen dienen zum Aufbau von Kraft, Ausdauer und
Beweglichkeit. Der Vorteil ist, dass die Ubungen individuell an die Teilnehmer angepasst

werden kdénnen.

Fiir die Teilnahme an dem Kurs ist aus
versicherungsrechtlichen Griinden eine
Vereinsmitgliedschaft erforderlich!

Kostenloses Reinschnuppern ist

jederzeit moglich!

Termine und Informationen

Termine donnerstags 18:30 - 20:00 Uhr
Kosten Keine
Treffpounkt  Birgerhalle Ober-Beerbach
Kursleiterin Lina Ludwig
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Bewegung & Gesundheit

(&} Achtsamkeit in der Natur

Dieser Kurs ist fir alle Menschen ab 16 Jahren, die der tdglichen Hetze etwas entgegen
setzen mochten. Bei Zustandekommen einer Gruppe treffen wir uns einmal pro Woche
far 1,5 Stunden. Wir treffen uns an unterschiedlichen Orten um Ober-Beerbach und
Steigerts herum, bewegen uns in der Natur und |6sen dort unterschiedliche, gleichsam
beruhigende wie achtsamkeitsférdernde Aufgaben. Ziel der Ubungen ist, aufmerksamer
und genieBender zu leben, das "Vorbeirauschen" der Tage zu mindern. Kleinigkeiten
des Alltdglichen werden bewusster erlebt, Gesundheit wird nachweislich geférdert,
Ruhe und Gelassenheit  werden gestarkt.

Angeleitet werden die Ubungen vom ausgebildeten Musiktherapeuten und

Heilpraktiker fir Psychotherapie Teddy McGibbie.

Termine und Informationen

Termine Einmal pro Woche nach Absprache
Kurs Friihling 10 mal ab dem 15. Januar 2018
Kosten Mitglieder 33 €

Nichtmitglieder 42 €
Kurs Sommer 11 mal ab dem 9. April 2018
Kosten Mitglieder 37 €

Nichtmitglieder 47 €

Treffpunkt Unterschiedliche Orte in
Ober-Beerbach und Steigerts

Kursleiter Teddy McGibbie
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Bewegung & Gesundheit

(&} Achtsamkeit fiir Frauen:

Mit Achtsamkeit sein Leben gestalten

Dieser Kurs richtet sich an all die Frauen, die ihrem Alltag mit mehr Achtsamkeit
begegnen wollen, um eine neue Lebensqualitdat zu erlangen. Stresssymptome und
belastende Lebensumstande werden erkannt und kénnen verandert werden. Dies ist
moglich, wenn ,Frau” sich achtsam ihrem Inneren zuwendet.

Mit Achtsamkeit den Tag zu gestalten bedeutet, sich neu zu entdecken, Wiinsche und
Bedtrfnisse wahrzunehmen, Koérpersignale zu spliren und zu verstehen und einen
liebevolleren Umgang mit sich zu pflegen. Wahrnehmen im ,Hier und Jetzt” ohne dies

zu bewerten wird der Fokus dieses Kurses sein. ,Alles ist erlaubt und alles darf sein”.

Der Kurs beinhaltet Ubungen fiir die Kérperwahrnehmung, Fantasiereisen, Massagen,
Meditationen, Ausdrucksformen wie Malen und Bewegen, mit dem Ziel die
Selbstwahrnehmung und Eigenliebe zu vertiefen.

,Frau” darf es sich wahrend dieser 90 min. einfach gutgehen lassen.

Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken, Wolldecke und ein Kissen mitbringen.

Termine und Informationen

Termin Dienstag dienstags 19:15 - 20:45 Uhr
KursFrihling  23.Januar- 20. Marz 2018 (Bereits ausgebucht)
KostenKursFrihling ~~ Miglieder 61€

Nichtmitglieder 81 €
ot Eberstadter Str. 23 Ober-Beerbach
Kursleiterin Andrea Kastner
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Bewegung & Gesundheit

(5} Vinyasa Yoga - Einsteigerkurs

Dieser Yoga Kurs richtet sich an alle, die wenig oder noch keine
Erfahrung im Yoga gesammelt haben.

Yoga bedeutet Korper, Geist und Seele miteinander zu vereinen.
Dies erreichen wir durch Korper- und Atemibungen, sowie durch
einen achtsamen Umgang mit uns selbst. Yoga hilft uns, unseren |

Korper intensiver wahrzunehmen und kann korperliche und

emotionale Blockaden I&sen.
Im Vinyasa Yoga werden - im Vergleich zu anderen Yogastilen - die Kérpertiibungen
(Asanas) in flieBenden und dynamischen Bewegungsabldufen (Flows) miteinander
verbunden. Es werden einfache bis komplexe und kraftvolle Bewegungen mit der
Atmung synchronisiert und somit der ganze Kérper gedehnt und gekraftigt.

In diesem Kurs werden wir Basis Asanas und deren korrekte Ausfiihrung Gben. Wir
lernen die Aufmerksamkeit auf unsere Atmung zu lenken und arbeiten darauf hin, den
SonnengruB3 in einem Flow ausfiihren zu konnen. Im Laufe des Kurses werden wir

einfache Flows durchfihren und uns auf weiterfihrende Asanas vorbereiten.

Bitte bequeme Kleidung und wenn vorhanden eine Yoga-Matte mitbringen. Fir die

Entspannungsphase helfen warme Socken und evtl. eine Decke/dicker Pullover.

Termine und Informationen

Termine donnerstags 17:30 - 18:30 Uhr
Kurs Friihling 9 mal ab 1. Februar - 5. April 2018
Kosten Mitglieder 26 €

Nichtmitglieder 36 €
Kurs Sommer 8 mal ab dem 19. April - 27. Juni 2018
Kosten Mitglieder 23 €

Nichtmitglieder 32 €
Maximale Teilnehmerzahl 15
Ort Birgerhalle Ober-Beerbach
Kursleiter Caro Dalinger
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Bewegung & Gesundheit

@ Qigong

Qigong ist ein Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) und wird meist mit
"Energiearbeit" lbersetzt. Die einfachen, langsam und sanft ausgefiihrten Ubungen
verbinden Meditation, Bewegung und Entspannung. Die Ubungen aus dem Qigong
regen den Kreislauf an und vertiefen den Atem,
dehnen und kraftigen den Korper, I6sen
Spannungen, machen Muskeln geschmeidig und
haben eine wohltuende Wirkung auf die
Wirbelsaule. Beim Uben werden unsere kdrperlich-

seelischen Kréfte aktiviert und ausgeglichen, unsere

Energie kommt in Fluss und wir gehen erfrischt in
den Alltag.

Bitte bequeme Kleidung und dicke Socken mitbringen.

Anderungen vorbehalten. Genauere Infos zu den Terminen sind auf der Homepage zu

finden. Siehe Kursleiterprofil.

Termine und Informationen

Termin Donnerstag donnerstags 8.45 - 9:45 Uhr
Kurs Friihling 18. Januar - 15. Marz 2018 (8 Vormittage)
Kosten Mitglieder 36 €

Nichtmitglieder 48 €
Kurs Sommer 12. April - 14. Juni 2018 (8 Vormittage)
Kosten Mitglieder 36 €/ Nichtmitglieder 48 €
Termin Freitag freitags 17:30 - 18:30 Uhr
Kurs Friihling 19. Januar - 16. Méarz 2018 (7 Abende)
Kosten Mitglieder 32 €

Nichtmitglieder 42 €
Ort ev. Gemeindehaus Ober-Beerbach
Kursleiterin Vera Miiller
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Bewegung & Gesundheit

@ Stilles Qigong

Unter den vielen Qigong-Stilen unterscheidet man

,Bewegtes Qigong” und ,Stilles Qigong”. Beide Formen —— fﬁ?hw
haben die Traditionelle Chinesische Medizin und das J(\‘ j'/Yuzhen
Meridiansystem, die Energieleitbahnen im menschlichen // . Dazhui
Korper, zur Grundlage. Beim bewegten Qigong, das in N /"’,"' )
den anderen Qigong-Kursen gelbt wird, findet man mit | ':. iJiaji
Hilfe von korperlicher Bewegung zur inneren Ruhe. Beim QmJ' —
stillen Qigong bleibt der Kérper duBerlich in Ruhe und ?;mngmen
man konzentriert sich auf die Bewegung im Inneren. > -

In diesem Kurs erlernen und Uben wir den ,Kleinen
Himmlischen Kreislauf” nach Zhi Chang Li. Wir erfahren
Interessantes Uber die Wirkweise und Zusammenhange aus Sicht der Chinesischen
Medizin und erleben beim Uben Stirkung und Entspannung. Bewegte Ubungen zu
Beginn der Stunde helfen uns, in die Ruhe zu finden und erleichtern den Einstieg in die
Meditation.

Der Kurs richtet sich an alle, die gern meditativ in Stille Gben und sich auf eine neue
innere Erfahrung einlassen mochten. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Eigene Decken und Meditationskissen kdnnen mitgebracht werden. Stihle und
Isomatten sind vorhanden.

Um Voranmeldung bei der Kursleiterin wird gebeten! Anderungen vorbehalten.
Genauere Infos zu den Terminen sind auf der Homepage zu finden. Siehe

Kursleiterprofil.

Termine und Informationen

Termin mittwochs 19:30 - 20:30 Uhr
Kurs Frihling 17. Januar - 14. Februar (5 Abende)
Kosten Mitglieder 23 €/ Nichtmitglieder 30 €
Kurs Sommer 11. April - 9. Mai 2018 (5 Abende)
Kosten Mitglieder 23 €/ Nichtmitglieder 30€
ot ev. Gemeindehaus Ober-Beerbach
Kursleiter Vera Miller
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Bewegung & Gesundheit

@ Stretching

Heutzutage sitzen wir viel mehr im Alltag als wir Gberhaupt wahrnehmen. Dies ist Gift fir
unsere Muskeln, was sich in Verspannungen und Unbeweglichkeit bemerkbar macht. In
diesem Kurs lernen Sie die richtigen Dehnungen und Intensitdten fir lhre
“Problemzonen “ kennen.

Es werden nicht nur bekannte Muskeln wie die Oberschenkelhinterseite gedehnt;
sondern auch gern vergessene Muskeln wie die Finger- oder Augenmuskeln. Sie

werden auch Ubungen flir Zuhause lernen.

Lassen Sie sich tUberraschen, wo Sie Uberall Muskeln zum Dehnen haben!

Termine und Informationen

Termin mittwochs, 17:00 - 18:00 Uhr
Kurs Friihling 10 mal ab 17. Januar 2018
Kosten Mitglieder 28 €

Nichtmitglieder 39 €
Kurs Sommer 11 mal ab dem 11. April 2018
Kosten Mitglieder 31 €

Nichtmitglieder 43 €
Ort Birgerhalle Ober-Beerbach
Kursleiterin Katrin Scharmann
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Bewegung & Gesundheit

(&} Irish Step Dancing

Wer sich fur die mitreiBende Musik und die Dynamik der fliegenden FiBBe interessiert,
welche die irischen Tanzshows populdr gemacht hat, ist in diesem Kurs richtig! Wir
werden Basistechniken und -schritte im Softshoe-, Hardshoe- und Céili-Dancing
erlernen und in einfachen aber schon vorzeigbaren, traditionellen (kein Showtanz!)
Choreographien vertieft.

Fir den Anféangerkurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich! Wichtig ist die Freude an

tanzerischer Bewegung zu traditionellen irischen Musikstlicken und ein entsprechendes

Rhythmusgefihl!
Fiir nahere Informationen und Anmeldung kénnen Sie die Kursleiterin gerne
kontaktieren.
Mitzubringen: -bequeme Kleidung, etwas zu Trinken
Schuhwerk:

Softshoe-Dancing -Turn-Schlappchen

Hardshoe-Dancing (Step-Dancing) -Dance-Sneakers oder festsitzende

Schuhe mit harter Leder- o. Plastiksohle

Termine und Informationen

Termin Montag (NEU!) Anfianger Der Kurs findet ab einer Teilnehmerzahl

von min. 6 Personen statt!
Bitte bei Interesse bei der Kursleiterin anmelden!
19:30-20:30 Uhr

Kurs Friihling/Sommer 20 mal ab dem 15. Januar 2018
Kosten 77777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 Mitglieder 56 €/ Nichtmitglieder 78 €
ot Birgerhalle Ober-Beerbach, Raum Rottmannsdorf

Termin Mittwoch mittwochs 19 - 20 Uhr fir leicht Fortgeschrittene

mittwochs 20 - 21 Uhr fir fortgeschrittene Anfanger

Kurs Friihling/Sommer 21 mal ab dem 17. Januar 2018
Kosten Mitglieder 59 € /Nichtmitglieder 82 €

ot Biirgerhalle Jugenheim, Raum Cunersdorf

Kursleiterin Antje Schon
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Bewegung & Gesundheit

(&) Walking-Treff

Die oft unterschéatzte Ausdauersportart, bei der man ohne groBBe Anstrengungen fit und
gesund bleiben bzw. werden kann. Sie fihrt zum Abbau kérpereigener Fett-Depots und
trotz der geringen Intensitdt zu einer
gesunden Anpassung des Herz-Kreislauf-

Systems. Wer frische Luft liebt, kommt hier

ebenfalls auf seine Kosten.

Es wird meist mit Stocken gewalkt. Nordic
Walking ist aber keine Voraussetzung fir

das Mitmachen.

Gaste sind jederzeit herzlich willkommen!

Termine und Informationen

Termin Montag montags 18:00 Uhr
Treffpunkt Absprache per WhatsApp: 017656795908
Termin Donnerstag wochentlich donnerstags 18:00 Uhr
Treffpunkt Hof Griinau
Kosten keine, Spenden willkommen
Kursleiter Peter PloBer
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Bewegung & Gesundheit

(&) Lauf-Treff

Wir laufen auf landschaftlich reizvollen Rundstrecken durch den Naturpark Odenwald.
Gehen Sie mit uns auf Entdeckungsreise zu den Sehenswirdigkeiten der Ober-

Beerbacher Umgebung.

Und gemeinsam macht das Laufen einfach noch mehr Spal3.

Kursleiter Bernd Morauf
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Bewegung & Gesundheit

(&) Badminton-Treff fiir Fortgeschrittene

Badminton ist eine Sportart, die Bewegungskoordination, Kondition, Konzentration,

Schnelligkeit und strategisches Denken mit viel Spal3 vermittelt.

Der Badmintontreff am Dienstagabend hat
immer mehr Anhénger dieses schnellen und
anspruchsvollen Spieles gefunden und sich zu
einer fortgeschrittenen, turnierfahigen Gruppe

geformt.

Wenn wir dein Interesse geweckt haben und
du in den letzten Jahren aktiv gespielt hast,
dann komm doch einfach mal zum Schnuppern vorbei.

Mitzubringen sind sportliche Kleidung, Hallenschuhe, Schlager und gute Laune.

Fir die Teilnahme an dem Kurs ist aus versicherungsrechtlichen Griinden eine

Vereinsmitgliedschaft erforderlich! Kostenloses Reinschnuppern ist jederzeit moéglich!

Termine und Informationen

Termin Jugendliche & Anfanger (NEU!) noch in Planung
Termin Fortgeschrittene ~~~~~~~ dienstags 19:00 - 23:00 Uhr_
Kosten Keine
ot  Birgerhalle Ober-Beerbach
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Kooperation mit Szenenwechsel

-7 lLachyoga - Dein Leben gelassen genief3en

Lachyoga ist Urlaub vom Alltag. Lachen gibt Energie und Gelassenheit, verstarkt
Arbeitsmotivation, Teamgeist und Lebensfreude. Das muss man erlebt haben! Ein
Wechselspiel zwischen dynamischen Lach- und Atemibungen, auflockernden
Dehnungen sowie Entspannung fordert Fitness fir Geist und Korper. Erlebe
Gruppendynamik, Selbstachtsamkeit, Reflexion und Feedback. Du bereicherst Dein
Leben mit neuen Impulsen und Ideen fir Deinen Alltag. Entdecke verborgene
Potentiale in Dir und erfahre Inspirationen fir innere Zufriedenheit.

Uberzeuge Dich selbst!

Kurs 1: Fr, 26.01.2018

Kurs 2: Fr, 15.06.2018

Zeit: 19:00 - 20:30 Uhr

Gebuhr: 18 € - Geblhr Mitglied: 15 €

Kursleitung: Heli Europaeus

Ort: SzenenWechsel, HauptstraBe 15, 64342 Seeheim-Jugenheim

Nahere Informationen und Anmeldung unter:

www.szenenwechsel-online.de
Tel.: 06257 /8 66 33

BiB-Mitglieder nehmen auch beim "Szenenwechsel" zum Mitgliedspreis teil!
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Unsere KurleiterInnen + ReferentInnen

(&) Daniela Ackermann

.Nach einer langen Pause ist sie wieder da - die Sehnsucht nach

Bewegung in Ober-Beerbach und mit einer netten Gruppe. Wie oft
bleibt im Alltag nicht mal die Zeit fur ein kurzes Telefonat und wie
gut ist es da, einen festen Termin zu haben, bei dem man sich trifft

und miteinander trainiert.”

Jugenheim
Am Kuchenpfad 9
Tel.: 06257 - 944144

mail: ackermanndj@me.com

(2} Yvonne Albe
Jch lebe seit 2002 in Steigerts und habe durch das Leben in der

unmittelbaren Natur zur Fotografie gefunden. Die Fotografie hat mir
gezeigt, wie schon und reizvoll die Landschaft um uns herum ist.
Wenn man fotografiert, achtet man auf einmal genauer auf seine
Umwelt, kann Details aufspiren, die andere gar nicht wahrnehmen.
Man bekommt ein Gefiihl fir besondere Stimmungen in der Natur

und nimmt den Zauber von Licht und Schatten verstarkt wahr.

Ich habe den Umgang mit der Kamera mir selbst beigebracht und

baue meine Kenntnisse auf diesem Gebiet fortlaufend aus.”

Steigerts

AuBerhalb Ober-Beerbach 12
Tel.: 06257/869643

mail: y.albe@web.de
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Unsere KurleiterInnen + ReferentInnen

(&) Caro Dalinger

Jch liebe es mich sportlich zu betatigen und habe vor einigen Jahren

eher zuféllig meinen Weg zum Yoga gefunden.

Yoga ist sehr viel mehr als nur Dehnen und Kraftaufbau. Yoga hilft mir
dabei achtsam mit meinem Korper umzugehen, Stress zu reduzieren
und eine innere Ruhe zu finden. Yoga gibt mir Energie und Kraft.

Diese Erfahrungen mochte ich als ausgebildete Vinyasa-Yogalehrerin

gerne an andere Menschen weitergeben.”

Da ich in Ober-Beerbach aufgewachsen bin und meine Jugend dort verbracht habe,

freue ich mich umso mehr Yoga-Kurse bei BiB anbieten zu kénnen.

64291 Darmstadt
Kleine Obergasse 5
Tel.: 0151 18403782

mail: caro@yogamindfulness.de

{5} Andrea Kistner
Jch lebe seit 2003 in Ober-Beerbach und freue mich, bei BIB nun

auch einen Kurs anbieten zu durfen.

Als Heilpadagogin und Gestaltberaterin setze ich mich seit vielen
Jahren mit dem Thema Achtsamkeit auseinander und begleite Kinder,

Jugendliche und Erwachsene auf ihrem Weg, sich noch besser

kennen zu lernen. Neben meiner beruflichen Tatigkeit in einer

integrativen Kita, biete ich Autogenes Training, Klangmassage und

psychologische Beratung an.”

Ober-Beerbach
Eberstddter Str.23
Tel.: 06257/9996888

mail: hp99-a-kaestner@t-online.de
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Unsere KurleiterInnen + ReferentInnen

(&) Daniela Ludwig

Jch treibe selbst gern Sport, v.a. im Freien: Laufen, Radfahren,
Wandern, Ski- und Langlauf. Meine Erfahrung, wie positiv sich
Bewegung auf das Wohlbefinden auswirkt, méchte ich gerne mit
anderen teilen.”

Dipl.-Sportlehrerin fir Préavention und Rehabilitation, Referentin
beim Deutschen Turnerbund und beim Hess. Behinderten- und

Rehasportverband, Rehasportlizenzen fir Innere Medizin,

Neurologie und Orthopadie, Buteyko-Atemtrainerin.

Ober-Beerbach
Im Berggarten 7
Tel.: 06257-86744

mail: atmung-und-bewegung@gmx.de

homepage: www.atmung-und-bewegung.de

(&) Lina Ludwig

Ich bin Vereinsmitglied seitdem BiB gegriindet wurde und habe
besonders als Kind an vielen Kursen teilgenommen. Da Sport in
einer netten Gruppe immer mehr SpalB3 macht als alleine, habe ich
mit einigen Freunden eine Zirkelgruppe fur Leute in unserem Alter

gegriindet.

Ober-Beerbach
Im Berggarten 7
Tel.: 06257-86744

mail: cantilana@gmx.de
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Unsere KurleiterInnen + ReferentInnen

(&) Teddy McGibbie

Jch bin ausgebildeter Musiktherapeut, integral-therapeutischer

Musikpddagoge und als Musiker mit den McGibbies, den
Hallanshakers und als Solist unterwegs. Ich unterrichte an
mehreren Musikschulen Musikalische Friherziehung, Gitarre,
Ukulele, Mundharmonika, Tin Whistle und weiteres. Fir BiB biete

ich die von mir entwickelte Rhythmusschule an und einen Kurs fir
Achtsamkeit in der Natur.”

Steigerts

Steinreihe 18

Tel.: 0152-29477623
mail: teddy@mcgibbie.de

homepage: www.mcgibbie.de & www.hallanshakers.de

{5} Vera Miiller
,Fur mich ist Qigong mehr als ein langjahriges Hobby -

es ist fester Bestandteil meines Alltags: Ausgleich und
Energietankstelle zugleich.
Seit 2010 unterrichte ich meine Lieblingsibungen in

Ober-Beerbach und freue mich Uber viele teils

langjéhrige Teilnehmerlnnen und dass immer wieder

neue Interessierte dazu kommen. Meine Ausbildungen
erhielt ich bei der Deutschen Qigong Gesellschaft und auch bei chinesischen Lehrern, z.
B. Stilles Qigong bei Zhi-Chang Li und Spontanes Qigong bei Yong Zhi Chen.
RegelméaBig besuche ich Kurse bei verschiedenen Lehrern, die mich auf meinem Weg
weiterbringen, lerne dazu und bin immer wieder begeistert von der Wirkung und

Vielfalt der Ubungen.”

Ober-Beerbach
Im Berggarten 30
Tel.: 06257-9699058

mail: bib-gigong@web.de

homepage: www.gigong.veramueller.de/kurse/
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Unsere KurleiterInnen + ReferentInnen

(&) Bettina Pédurand

,Sport gehort einfach in einen Alltag hinein; nichts tut Koérper
und Geist besser als frische Luft und Bewegung hier in der
schonen "Ober-Beerbacher Bergwelt". Dies verbinde ich mit
den verschiedenen Sportarten wie Laufen, Fitness und
Skifahren.

Der Badminton-Treff am Dienstagabend hat immer mehr
Anhanger des schnellen und abwechslungsreichen Ballspieles

gefunden, weshalb ich ihn mit viel Leidenschaft betreue."

Ober-Beerbach
Ernsthofer Str. 15 G
Tel.: 06257-86147

mail: bettina.pedurand@arcormail.de

@ Katrin Scharmann

"Ich bin mit meiner Familie im Januar 2017 nach Ober-Beerbach
gezogen und freue mich sehr bei BIB nun auch einen Kurs
anbieten zu dirfen. Ich bin seit neun Jahren Physiotherapeutin
und seit 3 Jahren Tierphysiotherapeutin. Seit dieser Zeit leite ich
Stretching- und Riickenkurse.

Sport und Bewegung sind feste und wichtige Bestandteile in
meinem Alltag. Ich hoffe bald mit Ihnen meine Erfahrungen

teilen zu durfen.”

Ober-Beerbach
In der Grube 18
Tel.: 015257299850

mail: scharmann.katrin@yahoo.de
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Unsere KurleiterInnen + ReferentInnen

(&} Antje Schén

"Da mir als Folk-Musikerin bei der Folkband "The McGibbies"

auch fUrchterlich die FuUBchen kribbelten, wenn ich die

mitreiBenden "lrish Tunes" horte, konnte ich es nicht lassen,
mich auch tanzerisch zu dieser Musik zu bewegen. So fing ich
im Oktober 2000 mit Scottish Country and Highland Dancing
an, beim ESOC Folk Music and Dancing Club in Darmstadt. Ab
April 2001 startete ich mit irischem Soft- und Hardshoe-Dancing
in Wiesbaden Dort tanzte ich bis Oktober 2005. Dabei habe ich

auch bei der Deutschen Meisterschaft in Leimen teilgenommen. Im November 2008

absolvierte ich meinen Irish Dance Instructor in Wiesbaden uUber die Irish (Inter-)National
Folk Company, Rathfarnham, Dublin. Nun mdchte ich gerne allen Irish-Tanzbegeisterten

meine Erfahrungen weitergeben!"

Steigerts, Steinreihe 18
Tel.: 0163-7924168

mail: antje@mcgibbie.de

homepage: www.mcgibbie.de
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Informationen & Anmeldung

Nahere Informationen zu den einzelnen Angeboten geben Ihnen/Euch gerne die
jeweiligen Kursleiterlnnen.

Sonstige Infos (z.B. Mitgliedschaft) erhalten Sie liber:

Beerbach in Bewegung e.V.

c/o Daniela Ludwig

Im Berggarten 7
64342 Seeheim-Jugenheim (OT Ober-Beerbach)
Tel.: 06257-86744

Info: www.beerbach-in-bewegung.de

Kontakt: vorstand@beerbach-in-bewegung.de

Unser Vorstand

Name Kontaktdaten

Yvonne Albe AuBerhalb Ober-Beerbach 12, Steigerts
Tel. 06257/869643
e-mail: y.albe@web.de

Daniela Ludwig Im Berggarten 7, Ober-Beerbach
Tel. / Fax. 06257/86744

e-mail: atmung-und-bewegung@gmx.de

Bernd Morauf Neutscher Str. 20a, Ober-Beerbach
Tel. 06257/85050

e-mail: mail@morauf.de

Gerhard H. Wimmer Leipziger Str. 5, Weinheim
Tel. 0170/7030604

e-mail: ghwimmer@gmx.de

Bettina Pédurand Ernsthofer Str. 15 G, Ober-Beerbach
Tel.06257-86147

mail: bettina.pedurand@arcormail.de
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Kurs-Anmeldung

Hiermit melde ich mich/mein Kind

verbindlich an fur:

Kursbezeichnung:

Kursgebuhr (€): Ich bin/wir sind Mitglied: ja Q nein Q

Name:

Strasse:

PLZ, Ort:

Telefon:

e-mail:

Zahlungsweise:  Uberweisung () Lastschrift ()

SEPA-Lastschriftmandat umseitig!

Ort/Datum Unterschrift

Far Mitglieder gibt es eine FamilienermaBigung, falls mehrere Familienmitglieder den
gleichen Kurs besuchen:

e Erstes Familienmitglied 100 % Kursgebuhr

e Zweites Familienmitglied 50 % Kursgebihr

e Alle weiteren Familienmitglieder je 25 % Kursgebuhr

Sonstige ErmaBigungen kdnnen mit dem Vorstand abgesprochen werden.
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Beerbach in Bewegung Verein fiir Sport und Kultur e.V.

Im Berggarten 7
64342 Seeheim-Jugenheim

Glaubiger-ldentifikationsnummer DE69Z2700000471117

Mandatsreferenz (wird separat mitgeteilt)

SEPA-Lastschriftmandat

Ich erméachtige den Verein Beerbach in Bewegung e.V., Zahlungen fir Mitgliedsbeitrdge und Kursgeblhren von
meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von Beerbach in

Bewegung e.V. auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen.

Hinweis: 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.

Vorname und Name (Kontoinhaber)

Stra3e und Hausnummer

Postleitzahl und Ort

Kreditinstitut (Name und BIC)

DE
IBAN

Datum, Ort und Unterschrift

Die Einzugsermachtigung kann von der/dem Unterzeichnenden jederzeit schriftlich

widerrufen werden.

Bankverbindung: Beerbach in Bewegung e.V.

IBAN: DE49 5085 0150 0024 0060 85
Sparkasse Darmstadt BIC: HELADEF1DAS

SEITE 40



Beitrittserklarung
Ich mochte / wir méchten Mitglied(er) werden von
Beerbach in Bewegung e.V.

Name, Vorname:

geb. am:

Name, Vorname:

geb. am:

Name und Vorname(n) unseres Kindes/unserer Kinder:

geb. am:

meine/unsere Adresse:
Strasse:
PLZ, Ort:

Telefon:

e-mail:

Der Einzug des Mitgliedsbeitrags (€ ) erfolgt
jahrlich im August.

Ort/Datum Unterschrift

SEPA-Lastschriftmandat umseitig!
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Beerbach in Bewegung Verein fiir Sport und Kultur e.V.

Im Berggarten 7
64342 Seeheim-Jugenheim

Glaubiger-ldentifikationsnummer DE69Z2700000471117

Mandatsreferenz (wird separat mitgeteilt)

SEPA-Lastschriftmandat

Ich erméchtige den Verein Beerbach in Bewegung e.V., Zahlungen fir Mitgliedsbeitrdge und Kursgebihren von
meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von Beerbach in

Bewegung e.V. auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen.

Hinweis: 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.

Vorname und Name (Kontoinhaber)

StrafBe und Hausnummer

Postleitzahl und Ort

Kreditinstitut (Name und BIC)

DE
IBAN

Datum, Ort und Unterschrift

Die Einzugserméchtigung kann von der/dem Unterzeichnenden jederzeit schriftlich widerrufen werden.

Jahresbeitrage fir die Mitgliedschaft:

e Kind bis zu 5 Jahren kostenfrei

e Kind/Jugendliche(r) 6-17 Jahre €24,00 ()

e Erwachsene(r), ermaBigter Beitrag € 36,00 Q
Auszubildende(r), Schilerlnnen, Studentinnen, Rentnerlnnen

e Erwachsene(r), Regelbeitrag € 48,00 Q

e Familie, Regelbeitrag €72,00 O
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BiB Stundenplan

15. Januar - 22. Juni 2018

BiB-
Zei Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
eit
8:45 Qigong
Rehasport: Riicken
9:00
und Gelenke
10:00 Rehasport: Riicken
) und Gelenke
Kraftigung &
11:00 Stabilisierung fur
den Ricken
17:30 Vinyasa Yoga  Qigong
17:00 Stretching
Walking- Walking-
18:00 J d
Treff Treff
Kraftausdauer
18:30 Lauftreff ) , Zirkeltraining
im Zirkel
Badminton fir
Fortgeschrittene; Irish Step
19:00 :
Achtsamkeit fur Dancing |
Frauen
Wohltaten fur
19:30 den Ricken; Stilles Qi
Irish Step 1es HI9ong
Dancing

Irish Step  Wohltaten fur
20:00 : .
Dancing |l den Ricken
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sponsored by Merck

Wir mégen’s lebendig! Darum freuen
wir uns, dass wir so viele tolle Projekte
in der Region unterstutzen dirfen: in
den Bereichen Schulbildung, Sport,
Kultur — und Nachbarschaft.

MERCK.de



