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RUCKBLICK

& Skifreizeit

Manchmal ist das Leben doch gerecht: als Ausgleich fiir
das .Wasserskifahren" der letzten 2 Jahre wurden wir
diesmal mit einem absoluten Prachtwetter belohnt. Zwei
Tage strahlendblauer Himmel bei erstaunlich viel Schnee,
da schlug nicht nur das Herz der Skifahrer, sondern
auch unserer Wanderer hoher. Alle umliegenden
Skigebiete wurden genutzt, die Snowboarderinnen
vergnigten sich im Fun Park am Fellhorn, wdhrend die
Oldies und Kinder die ruhige familidre Atmosphdre am
Wallmendinger Horn und Ifen genossen.




In diesem Jahr hatten wir auch wieder einen Platz in
unserem ,Lieblingshaus" ergattert. Die gemiitliche
Atmosphdre und die liebevolle Versorgung durch den
Wirt trugen dazu bei, dass es - trotz Midigkeit durch
Frihjahrsschnee - zu keinerlei Stimmungseinbrichen am
Abend kam.

Diesmal war die Reiseleitung von Bernd nicht zu toppen:
bestes Wetter, leckeres Essen, super Stimmung,
Heimfahrt ohne Stau. Da wissen wir ja schon, was wir
ndchstes Jahr wieder erwarten...



© Mitgliederversammiung

Am 12.03.2008 fand unsere diesjdhrige
Mitgliederversammlung statt.

Uber die Ergebnisse berichten wir im ndchsten
Programmheft.

Oder Ihr informiert Euch vorab, wie lber alles Aktuelle,
auf unserer BiB-Homepage:

www.beerbach-in-bewequnqg.de




AUSBLICK

© Neue Angebote

Rehasport

Kaum startet BiB in das sechste Jahr, werden wir wieder
tatendurstig: wir haben eine neue Abteilung gegriindet,
die Abteilung fir Rehasport.

Unter dem Begriff Rehasport verbirgt sich eine sehr
sinnvolle Sache: Personen, die sich wegen verschiedener
Erkrankungen in der Rehabilitationsphase befinden, oder
an chronischen Erkrankungen leiden, kénnen vom

Arzt eine Verordnung fir Rehabilitationssport
ausgestellt bekommen. Denn in zahlreichen Studien
konnte eindeutig nachgewiesen werden, dass bei
verschiedenen Indikationen Sport als Therapie sehr
wirksam sein kann bzw. liberaus geeignet ist, die
therapeutischen Bemiihungen des behandelnden Arztes
zu unterstitzen. Eine Linderung der Beschwerden, eine
Verbesserung des Wohlbefindens und eine Steigerung
der Lebensqualitat sind die positiven Effekte.

Um an dieser Bewegungstherapie teilnehmen zu kaonnen,
wird ein Antrag auf Forderung von Rehabilitationssport
bendtigt. Dieser Antrag ist bei Daniela Ludwig erhadltlich,
zum Teil liegt er auch bei Arzten aus. Er muss vom Arzt
ausgefillt und an uns zuriickgegeben werden. Wir reichen
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die Verordnung an die Krankenkasse weiter. In der Regel
werden 50 Ubungsstunden verordnet. Ubrigens
unterliegen diese Verordnungen nicht der Budgetierung.

Die Teilnahme an unseren Rehasportkursen ist auch
ohne drztliche Verordnung méglich, allerdings ist dann
eine drztliche Vorsorgeuntersuchung nétig.

Weitere Informationen auf unserer Homepage oder bei
Daniela Ludwig:

4B 86744 (ab 13. April)
vorher per mail:  dani-ralf.ludwig@t-online.de
Hiftsportgruppe

Wer bei jedem Schritt Schmerzen in der Hiifte hat oder
bereits ein kiinstliches Hiftgelenk besitzt, fiir den
empfiehlt sich die Teilnahme an einer Hiiftsportgruppe.
Durch das Training verbessern sich Korpergefiihl und
Sicherheit beim Gehen, die Schmerzen werden minimiert
oder lassen sogar deutlich nach. In dieser Sportgruppe
wird die Muskulatur gestarkt und entlastet die
Hiiftgelenke. Eine Operation kann dadurch unter
Umstdnden hinausgeschoben werden. Eine gestdrkte und
gut koordinierte Muskulatur ist, auch wenn sich eine
Hiiftoperation nicht vermeiden ldsst, die beste Basis fiir
eine schnelle Regeneration. Fiir Personen mit kiinstlichem
Hiftgelenk ergdnzt die Sporttherapie nach einer



erfolgten physiotherapeutischen Behandlung den
Rehabilitationsprozess.

Bewegung und Sport bei Osteoporose

Osteoporose ist noch immer eine unterschdtzte
Krankheit. In ihrer Behandlung spielt die Bewegungs-
therapie eine grofe Rolle: Uber eine Verbesserung von
Muskelkraft und Koordination sollen u.a. Sicherheit und
Mobilitdt erhcht sowie die Eigenstadndigkeit im Alltag
unterstitzt werden.

Bewegung und Sport bei Diabetes

Die Bewegungs- und Sporttherapie gewinnt vor dem
Hintergrund stetig steigender Diabetes-Erkrankungen
zunehmend an Bedeutung. Rehabilitationssportgruppen
haben sich hier als hervorragendes Instrument erwiesen,
Menschen mit Stoffwechselerkrankungen den Einstieg in
die notwendige Anderung des Lebensstils zu ermdglichen
und sie allmdhlich an ein Leben mit mehr Bewegung
heranzufiihren

Einfiihrung in das Ausdauertraining

Der gesundheitliche Nutzen von Ausdauertraining ist
unbestritten, vor allem da es sich liberaus positiv auf das
Herz-Kreislaufsystem und den Stoffwechsel auswirkt.
Dieser Kurs ist fir Sportunerfahrene konzipiert, Fragen
zum Warum und Wie von Ausdauertraining werden



erortert und praktisch umgesetzt. Funktionsgymnastik
im Zirkel

Wegen des starken Zulaufes nach Weihnachten wird das
allgemeine Fitnesstraining (mit Schwerpunkt auf riicken-
und bauchkrédftigenden Ubungen) von Daniela Ackermann
dienstags von 18:30 - 20:00 Uhr und donnerstags von
18:45 - 20:15 Uhr angeboten. Damit stehen nun zwei
Termine zur Auswahl und innerhalb eines Kurses kannen
auch versdumte Stunden jederzeit nachgeholt werden.

Die zahlreichen freien Gewichte und anderen
Kleingerdte, die an den einzelnen Zirkelstationen zur
Verfiigung gestellt werden, ermaglichen jeweils eine
individuelle Trainingsanpassung an unterschiedliche
Bediirfnisse und Ziele.

Chancen des Alterwerdens

Dieses neue Angebot richtet sich an dltere Menschen,
die das Altern als ein ,Verlustgeschaft" im geistigen und
korperlichen Bereich wahrnehmen und die sich
gemeinsam mit Yvonne Albe (Dipl.-Pdd.) und Daniela
Ludwig (Sportwissenschaftlerin) mit Losungsansatzen fiir
ein zufriedenes, gesundes und selbstdndig gelebtes Alter
beschdftigen wollen.

Leichtathletik fiir Kinder

Wie jedes Jahr bereiten wir uns auch diesmal wieder im
Christian-Stock-Stadion auf die Bundesjugendspiele vor.
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@ Personalia

Wir freuen uns, Yvonne Albe als neue Kursleiterin
begriifen zu kénnen. Mit ihr steht uns eine lberaus
kompetente und engagierte Sozialpddagogin zur Seite,
die gerade ihr erstes Fachbuch versffentlicht hat.
Schon ist vor allem, dass wir dadurch unseren ..nicht-
sportlichen" Bereich wieder etwas ausbauen kénnen.

Daniela Ludwig hat ihre Zusatzausbildung
.Sporttherapie in der Kardiologie" abgeschlossen und
wird dieses Jahr auch als Referentin fiir den Hessischen
Behinderten- und Rehabilitationssportverband tdtig sein.

@ 6. Beerbach-Triathlon 2008

Diesmal gibt es ausnahmsweise beim Triathlon einige
Anderungen: Bedingt durch den wesentlich friiheren
Ferientermin wird der gemeinsam mit dem Verein
~Schwimmbad am Waldchen e.V." organisierte Triathlon
bereits am 14.06.2008 stattfinden. Achtung: anders als
in den vorherigen Jahren ist dies ein Samstag!! Aber als
Entschdadigung fiir die Vorverlegung findet im Anschluss
an die Siegerehrung das diesjdhrige Schwimmbadfest
des Schwimmbadvereines statt, zu dem nattirlich auch
alle Triathlonteilnehmer herzlich eingeladen sind.
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Der Triathlon ist wirklich fir JEDERMANN und -FRAU
ab dem fiinften Lebensjahr gedacht. Man sollte sich nur
tiber Wasser halten kénnen, mit einem Drahtesel
zurechtkommen und auf zwei Beinen nicht umfallen.

Fiir Kinder ab fiinf Jahren gibt es einen Kindertriathlon,
die Jugendlichen absolvieren eine ,Light"-Strecke und
die Erwachsenen schwimmen ihre 11 Bahnen, radeln zum
Steigerts und zurick und laufen oder walken eine 2 km
lange Runde. Das Ganze kann man olympisch sehen (.dabei
sein ist alles!") oder sportlich, dann wird's trotz (oder
wegen?) der kurzen Etappen richtig anstrengend.

Neben den "normalen" Wettbewerben gibt es auch
dieses Jahr wieder eine Fun-Staffel, da dieser Teil der
Veranstaltung letztes Jahr unser heimlicher Favorit war.
Fiir die Staffel miissen sich Teams a drei Personen
zusammen finden, von denen jeder einen Teil des
Triathlon ibernimmt. Einzige Voraussetzung ist das
gemeinsame (maglichst fantasievolle) Outfit. Ubrigens:
Letztes Jahr war der jiingste Staffel-Teilnehmer 10
Jahre alt, der dlteste 70!

Einfach die Anmeldung ausfiillen und zusammen mit der
Startgebihr ibermitteln oder direkt ONLINE anmelden
und per Lastschrift bezahlen.
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6. Beerhach-Triathion

o

-

Sa. 14. Juni

Mitmachen kann jedelr)

Informationen:
Felen BT eaman I cer Schwimmbad Tag der offenen Tur
schinan Oher-Besrbacher Umgebung 3
[Schwimmen, Radsin, Leufen) Tolle Freise
W Schwimmbad s, W. OberBeerbach SChl-VEﬁng” = KUChEI?mE‘kE
Wenn : Samstag, T4 Juni 2008 5510 Unr Fasshier+ Cockiails
Anmeidung: wwew. beerbach-tristhion de -
Kosten - A€ (OS] Kistenklettern
2£ (Kinder)
3£ {Fun-steffai vv.m.
Esbesieht Hetmnpicht 11
Programm:
Schw.| Rad| Lauf|Jdahr so 10 Uhr - - Slednummam-Ausgabs
Bambiri 25| oo0 | &00 [ 2000- 1048 Une Wettksmpfeorbesprachiing
Kidi 7o | To00| SO0 1935-T558 11 Lkhr : Bigri Erwachssnse
Teeny Ten | 2000 oS00 [ 1o91-1000 13:LFhr . St Fun-Stafiel (Massenstart)
Oldig 270 | 002300 s 7950 14 Lihr Steri Te=ny
Oldie ab 50 270 000 | Z500| =5 1857 '1I; 30 4hr .gtsn:g;
Fun-Stafiel 275 | TOUD 2300 SerTeam Linr - StsnBemoin
o0 I 16 Lhr ! SizgarshrungMedosung
MW schwimmbad am Waldchen Beerbach-in-Bawegung 2. V.

Ober-Beerbache.V.
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GESUNDHEITSNEWS

Arzte Zeitung, 23.01.2008

Mehr bewegen heif3t, langer zu leben

Intensives Training bringt am meisten / Auch moderates Training
nitzt

BETHESDA (hub). Sich mehr zu bewegen bringt wirklich etwas, hat eine groBe US-Studie
erneut belegt (Arch Int Med 167, 2007, 2453).

Bewegung senkt in Studie die Sterberate

Sterberate im Vergleich ru Merschen, die keinen Sport treiben
(Studie mit Gher 250 000 Teilnehmern, von denen T900 starban)

mederates intensiv leichtes
Training Training Training
& x proy Wioche 1 x pra Wiochi i als
und Ofter unc ddter 3 x peo Wioche

ot

-27%

- O Drucliie. daoh Ing Red
Grafl AsFmarFEmnG

In der Studie profitierten alle Menschen, die Sport trieben.

Von Uber 250 000 Mannern und Frauen von 50 bis 70 Jahren hatten diejenigen die niedrigste
Sterberate, die an den meisten Wochentagen 30 Minuten moderat Sport trieben: In der Studie
war ihre Sterberate 27 Prozent geringer als die von Stubenhockern. Wer mindestens dreimal
20 Minuten die Woche kraftig und intensiv Sport trieb, dessen Risiko war 32 Prozent geringer.

Aber auch Menschen, die sich weniger bewegten, profitierten im Vergleich zu
Bewegungsmuffeln: Ihre Sterberate war noch um 19 Prozent geringer. Wenig Sport ist also
besser als gar kein Sport.

“=Copyright © 1997-2008 by Arzte Zeitung Verlags-GmbH
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MUSISCHES

@ Musikalische Friiherziehung (Kinder ab 4 J.)

Schulung der Sinne: héren, fiihlen, singen, bewegen. Wir
spielen auf Xylophonen, Trommeln und Rasseln zu kleinen
Geschichten, machen Spiele mit Bewegung und Musik. Im
zweiten Jahr iiben wir auch Rhythmus und erste
Notenwerte. Wir bauen schone Trommeln aus Tontopfen. Im
letzten Halbjahr beginnen wir auf dem Xylophon oder der
kleinen Harfe mit kleinen Melodien und der Tonleiter.
Zweimal jdhrlich bereiten wir eine kleine Auffiihrung fiir
Eltern, Verwandte und Freunde vor: im Sommer ein kurzes
Theaterstiick mit Liedern und Musik, im Winter ein
Krippenspiel.

Termin/Ort: nach Absprache

bitte nachfragen: 48 06251/848771
Kosten: monatlich

€ 20 (Mitglieder)

€ 28 (Nichtmitglieder)

Kursleiterin: Mariella Frank-Pieters




BILDUNG

@ Frankreich so nah

Weit weg von der Schulbank ist dieser franzosische
Konversationskurs. Er richtet sich an Menschen, die mit
diesem Land etwas verbinden und das Bedirfnis haben,
damit eine Stunde pro Woche in Kontakt zu bleiben oder zu
kommen.

Es konnen Themen wie Land und Leute,
Regionen, Sitten, Kultur, Stdadte oder
Kulinarisches angeboten werden.

Es wird ein unkonventioneller Kurs sein,

wo jeder seine Themen - nattirlich :ﬁ"ﬁ
Frankreich betreffend - mitbringen kann.

Wichtig ist, dass jeder zu Wort kommt und seine

Aussprache trainiert, so dass jede Hemmung mit der
Sprache am Ende des Kurses wegfallt.

Termin: mittwochs 19:30-20:30 Uhr
11 mal ab 09. April 2008
Ort: Albert-Einstein-Ring 13
Kosten: € 39 (Mitglieder)
€ 55 (Nichtmitglieder)

Kursleiterin: Sylvie Winter
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GESELLSCHAFTLICHES

@ Chancen des Alterwerdens

Je dlter wir werden, umso deutlicher zeigt sich, dass der Alltag
nicht mehr so leicht zu bewdltigen ist wie friiher. Korperliche
Beschwerden und Einschrdankungen machen einem das Leben
schwerer, man hat den Eindruck, dass man mehr vergisst als in
jungen Jahren, eine ehemals einfache Verrichtung wird zur
Riesenaufgabe. Die Aufgaben, die ein dlterer Mensch zu
bewdltigen hat, werden immer anspruchsvoller, man muss lernen
mit Verlusten umzugehen.

Wir wollen Thnen in diesem Kurs die Mdglichkeit geben, lber
altersbedingte Problemlagen zu sprechen und gemeinsam mit
Thnen Losungsansdtze zu erarbeiten. So kann z.B. dariber
gesprochen werden, wie ein bevorstehender Heimaufenthalt
verhindert werden und die eigene - kérperliche und geistige -
Selbstdndigkeit und Leistungsfdhigkeit erhalten und
gesteigert werden kann. Auch die Themen Tod und Trauer
konnen hier ihren Raum finden.

Ergebnisse aus der Alternsforschung werden Ihnen zeigen, wie
vielseitig gestaltbar diese Lebensphase ist.

Termin: freitags, 10:00 - 11:30 Uhr
7 mal ab 9. Mai

Ort: evang. Gemeindehaus

Kosten: € 25 (Mitglieder)

€ 35 (Nichtmitglieder)
Kursleiterinnen: Yvonne Albe, Daniela Ludwig
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BEWEGUNG UND GESUNDHEIT

@ Wohltaten fiir den Riicken (Wirbelsdaulengymnastik)

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

Die Krankenkassen erkennen in der Regel den prdventiven
Charakter des Kurses an und iibernehmen 80% der
Kursgebiihren.

Kurs ist voll belegt;
Neuaufnahmen derzeit leider nicht maoglich.
Bei Interesse bitte dennoch melden:

B 86744 ab 13.04.2008;
evtl. findet sich noch ein zweiter Kurs zusammen!

Termin: mittwochs 9:00 - 10:00 Uhr
11 mal ab 09. April 2008
Ort: evang. Gemeindehaus
Kosten: € 28 (Mitglieder)
€ 39 (Nichtmitglieder)

Kursleiterin: Daniela Ludwig

19




BEWEGUNG UND GESUNDHEIT

@ Move On (Krdftigungs- und Stabilitatstraining fiir

den Riicken)

Zu einem gesunden und schmerzfreien Riicken gehdren nicht
nur krdftige Muskeln, sondern auch eine aufrechte, aktive
Haltung, eine in allen Segmenten bewegliche Wirbelsaule,
eine gute koordinative Kontrolle der Bewegungen, die
Fdhigkeit den Rumpf zu stabilisieren und die Einbeziehung
der fiir die Haltungskontrolle wichtigen Muskelgruppen.
Die Ubungen werden nach einem gemeinsamen Aufwédrmen
als Zirkeltraining absolviert. Dies ermdglicht zum einen ein
gezieltes Muskeltraining, zum anderen werden durch
Hinzunahme von freien Gewichten und Hilfsmitteln
stabilisierende und koordinative Elemente hinzugefiigt.
Durch die Stationen ist eine individuelle Betreuung besser
moglich, auch kann die Belastung genau auf den
Trainingszustand abgestimmt werden, bzw. ist so eine
gezielte Trainingssteuerung maoglich.

Die Krankenkassen erkennen in der Regel den prdventiven
Charakter des Kurses an und iibernehmen 80% der
Kursgebiihren.

Termin: dienstags 09:00 - 10:30 Uhr
10 mal ab 15. April 2008
Ort: Birgerhalle
Kosten: € 38 (Mitglieder)
€ 53 (Nichtmitglieder)

Kursleiterin: Daniela Ludwig
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BEWEGUNG UND GESUNDHEIT

© Wirbelsdaulengymnastik / Rumpfkrdftigung nach Pilates

Wer in ruhiger und entspannter Atmosphdre gerne etwas
fiir Riicken, Haltung und Wohlbefinden tun méchte, der ist
hier genau richtig.

Die vielfdltigen funktionsgymnastischen Ubungen krdftigen
insbesondere die Riicken-, Bauch- und GesdBmuskulatur.
Auferdem mobilisieren sie die Gelenke (einschlieflich der
Wirbelsdule), und sie fordern die koordinativen Fdhigkeiten.
Am Schluss der Stunde nehmen wir uns auch immer
ausreichend Zeit fiur Dehnungs- bzw. Entspannungsiibungen.
Ziel des Kurses ist es, optimale Voraussetzungen fir einen
riickenfreundlichen und moglichst beschwerdefreien Alltag
zu schaffen.

Die Krankenkassen erkennen in der Regel den prdventiven
Charakter des Kurses an und iibernehmen 80% der
Kursgebiihren.

Termine: u

dienstags 20:00-21:00 Uhr
11 mal ab 8. April 2008

donnerstags 20:30-21:30 Uhr 11
9 mal ab 10. April 2008

Ort: Birgerhalle

Kosten: € 28 bzw. € 23 (Mitglieder) :

SPORT PRO
G

€ 39 bzw. € 32 (Nichtmitgl.)
Kursleiterin:  Daniela Ackermann w
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BEWEGUNG UND GESUNDHEIT

@ Funktionsgymnastik im Zirkel
GemdR dem Motto ,Einem Muskel kann nichts Schlimmeres
passieren, als dass er nicht arbeitet!/"wollen wir mit Musik,
SpaB und Abwechslung aktiv werden und einen gesunden
Ausgleich zum anstrengenden Alltag schaffen.
Mit individuell zu dosierenden Kraftausdaueribungen werden
vor allem die Muskelketten aktiviert, die fiir eine gute
Haltung benstigt werden. AuBerdem wird die Arm- und
Beinmuskulatur gekraftigt und zusdtzliche
Koordinationsiibungen helfen, die Bewegungstechnik zu
verbessern, Verletzungen vorzubeugen und die personliche
Leistungsfdhigkeit zu steigern. Abschliefende
Dehnungsiibungen stellen sicher, dass alle zufrieden und
entspannt nach Hause gehen kannen, und ab und an wird auch
der ortlichen Gastronomie ein gemeinsamer Besuch
abstattet.
Die Krankenkassen erkennen in der Regel den prdventiven
Charakter des Kurses an und iibernehmen 80 % der
Kursgebiihren.

Termin:
dienstags  18:30 - 20:00 Uhr u
11 mal ab 8. April 2008
donnerstags 18:45 - 20:15 Uhr
9 mal ab 10. April 2008

Ort: Birgerhalle -
Kosten: € 41 bzw. € 34 (Mitglieder)
€ 58 bzw. € 47 (Nichtmitgl)  GESugm
Kursleiterin: Daniela Ackermann e
aerittiansiain]
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BEWEGUNG UND GESUNDHEIT

@ Nordic-Walking in the morning

Es hat sich inzwischen herumgesprochen, dass das Walken
mit Stocken nicht nur sehr gesund ist, sondern auch viel
Spaf macht. Hinsichtlich der Technik gibt es jedoch einiges
zu beachten und auch Fortgeschrittene werden die
Effektivitat und Intensitdat ihrer Bewegungen optimieren
konnen. Bei den Erkundungsgdngen in der schénen Ober-
Beerbacher Umgebung wird nahezu die gesamte
Korpermuskulatur aktiviert, und bei intensivem Stockeinsatz
verbessern sich auch Nackenverspannungen und
Riickenbeschwerden. Die wohldosierte Bewegung an der
frischen Luft steigert zudem das allgemeine Wohlbefinden,
so dass die neue Woche mit frischem Schwung und guter
Laune begonnen werden kann. Bei schénem Wetter werden
die Runden zumeist verldngert, und bei Schlechtwetter wird
das Herz-Kreislauf-Training in die Biirgerhalle verlegt.

Termin: montags 8:45 - 10:00 Uhr

10 mal ab 14. April 2008
Ort: vor der Birgerhalle
Kosten: € 31 (Mitglieder)

€ 44 (Nichtmitglieder)

Kursleiterin:  Daniela Ackermann
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BEWEGUNG UND GESUNDHEIT

@ Nordic-Walking: Anfdngerkurs

Am 24. April 2008 treffen wir uns um 19:30 Uhr an
der Birgerhalle zu einer kleinen Einfihrung in
Nordic-Walking. Dann erkldre ich den Kursablauf und
was Lhr an Ausristung so bendtigt. Der Kurs besteht
aus

10 Einheiten von je 1 Stunde und findet dienstags und
donnerstags um 18:30 Uhr statt. Die genauen
Lauftage und die Treffpunkte werden am ersten
Abend bekanntgegeben. Erster Kurstag wird der
29.04.2008 sein; wir treffen uns am Schwimmbad.

Stocke werden bei Bedarf zur Verfiigung gestellt;
in Kursgebiihr enthalten.

Einfihrungstermin:  24.04.2008 19:30 Uhr
Ort: an der Biirgerhalle

Kosten: € 25 (Mitglieder)
€ 35 (Nichtmitglieder)

Kursleiter: Peter PloRer
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BEWEGUNG UND GESUNDHEIT

@ Nordic-Walking: Fortgeschrittenen-Kurs

Dieser Kurs besteht ebenfalls aus 10 Einheiten.

Bei diesem Kurs kénnen Stdcke gegen Leihgebiihr
zur Verfiigung gestellt werden.

Termin: montags 18:00 - 19:00 Uhr

10 mal ab 28.04.2008

Ort: am Schwimmbad

Kosten: € 25 (Mitglieder)
€ 35 (Nichtmitglieder)

Kursleiter: Peter PloRer
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BEWEGUNG UND GESUNDHEIT

@ Nordic-Walking: Ldngere Touren

Einmal je Vierteljahr unternehmen wir eine langere
Nordic-Walking-Tour.

Teilnehmen kann jede/r Nordic-Walker/in, auch
wenn er/sie noch keinen Kurs absolviert hat.

Die Laufdauer betragt immer ca. 3 Stunden.

Die Lauftermine und auch sonstigen Infos zu Nordic-
Walking und Nordic 4x4 findet Thr auf meiner
Homepage www.nw-u-skiken.de

Kosten: keine

Auch hier konnen Stocke gegen Leihgebiihr zur
Verfigung gestellt werden.

Tourenleitung: Peter Plofer
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BEWEGUNG UND GESUNDHEIT

@ Nordic 4x4 Kurs

Nordic 4x4 wird zur Zeit mit Skikes trainiert, die von
mir inklusive Stocken zur Verfiigung gestellt werden.
Die Fortbewegung auf Skikes ist fast identisch mit
der Skating-Technik beim Skilanglauf.

Ich biete einen einstiindigen Schnupperkurs und einen
4stindigen Einfiuihrungskurs an. Wegen meiner
anderen Kurse und meinen Arbeitszeiten kann ich
diese Kurse nur nach Terminabsprache durchfihren.

Der Schnupperkurs wird auf den Einfiihrungskurs
angerechnet, der dann nur 3 Std. dauert.

Termin und Ort: nach Absprache
Kosten: Schnupperkurs 15€

Einfihrungskurs 60 €

Kursleiter: Peter PloBer (48 83894)

27




BEWEGUNG UND GESUNDHEIT

@ Woalking-Treff

Die oft unterschatzte Ausdauersportart, bei der man ohne
grofe Anstrengungen fit und gesund bleiben bzw. werden
kann. Sie fiihrt zum Abbau korpereigener 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.

Walking (mit oder ohne Stocke)

Termin: dienstags 15:00 - 16:00 Uhr
Ort: vor der Biirgerhalle

Kosten: keine

Betreuerin: Daniela Ludwig

Neueinsteiger bitte anmelden: 28 86744
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BEWEGUNG UND GESUNDHEIT

@ Weitere Walking-Treffs

Fir diejenigen, die am Dienstagnachmittag keine Zeit
haben oder auch noch an einem zweiten Termin laufen
mochten, haben sich donnerstags zwei zusdtzliche
Walkinggruppen mit unterschiedlichen Treffpunkten
gebildet.

Auch hier wird meist mit Stécken gewalkt. Nordic
Walking ist aber keine Voraussetzung fiir das
Mitmachen.

Hier wie natirlich auch am Dienstaghachmittag ist
jeder herzlich willkommen.

Termine: donnerstags 17:15 Uhr
Kosten: keine

Treffpunkt:  Hof Griinau
mit Wibke Schrader (&8 938191)
und Peter PloBer (%6 83894)

Treffpunkt:  Birgerhalle
mit Grete Ruff (48 85960)
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BEWEGUNG UND GESUNDHEIT

© Lauf-Treffs

Wir laufen auf
landschaftlich reizvollen
Rundstrecken durch den
Naturpark Odenwald.
Gehen Sie mit uns auf
Entdeckungsreise zu den
Sehenswiirdigkeiten der
Ober-Beerbacher
Umgebung. Und gemeinsam macht das Laufen einfach noch
mehr Spaf.
Es gibt Gruppen mit unterschiedlichem
Anforderungsgrad: L9 mit ca. 9 km, L7 mit
7 km usw.
Termine:
montags 18:30 Uhr an der Biirgerhalle

mit Bernd Morauf (48 85050) (L9)

mit Dani Ludwig (48 86744) (L7)

mittwochs 7:45 Uhr, wechselnde Treffpunkte
mit Daniela Ackermann (L7)
(bitte anmelden 48 944144)

Dauer: jeweils ca. 1 Stunde
Kosten: keine
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BEWEGUNG UND GESUNDHEIT

@ Badminton-Treff fir Erwachsene

Badminton kann sowohl von zwei als auch von vier Spielern als
Doppel oder Mixed gespielt werden. Ziel ist es, den Ball so liber
das Netz in die gegnherische Feldhdlfte zu schlagen, dass der
Gegner ihn nicht regelgerecht zuriickschlagen kann.

Es fordert wegen der Schnelligkeit und der grofien
Laufintensitdt die korperliche Fitness, Reflexe und Kondition.
Der Wechsel zwischen hart
geschlagenen Angriffsbdllen,
angetduschten Finten sowie
prdzisem, gefiihlvollen Spiel am
Netz ist es, was die Faszination
Badminton

ausmacht.

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

Termin: dienstags 21:00 Uhr

Ort : Birgerhalle

Kosten: fir BIB - Mitglieder kostenlos
Betreuerin: Bettina Pédurand
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BEWEGUNG UND GESUNDHEIT

© Offener Tanztreff

Wie wir wissen, gibt es eine Menge tanzbegeisterter Paare
in unserer Gemeinde. Deshalb wollen wir gerne unseren
Tanztreff (ohne Anleitung!) weiterfiihren.

Dieser findet einmal monatlich statt, und zwar an jedem
2. Montag im Monat.

Anfdnger wie Fortgeschrittene sind gleichermafen
willkommen, zu altbekannten Melodien standard- und latein-
amerikanisch tanzend durch die Biirgerhalle zu gleiten.
Der besseren Planung wegen ist eine vorherige Anmeldung
unbedingt erforderlich: Mdgliche Terminverschiebungen
oder -ausfdlle konnen so rechtzeitig bekannt gemacht
werden.

Die hoffentlich zahlreichen Tanzwilligen melden sich bitte
frihzeitig bei Antje Lauer-Loch:

Antie64342@freenet.de oder 2B 06257-81602

Termin: montags 21:00 Uhr
ab 12. Mai 2008 (Pfingstmontag)
danach: 09. Juni 2008, 14. Juli 2008

Ort: Birgerhalle

Kosten: fir BiB-Mitglieder kostenlos;
Mitgliedschaft oder Spende erwiinscht!

Betreuerin:  Antje Lauer-Loch
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FUR KINDER UND JUGENDLICHE

@ Kids in action (psychomotorisches Kinderturnen)

Altersgruppe : 3 bis 5 Jahre

Stichwort: "Psychomotorik”, ein spielerisches
Forderangebot. Ganzheitliche Entwicklungsbegleitung
durch Bewegung und Wahrnehmung.

Fir Kinder ist Bewegung das elementare Bediirfnis
uberhaupt, dazu urspriinglichste Form von Ausdruck
und Handlung. Psychomotorik versteht sich als Einheit
korperlich-motorischer und psychisch-geistiger
Prozesse. Uber positive Bewegungs-Erlebnisse soll
das kindliche Vertrauen in eigene Fdhigkeiten
gestdrkt werden. Die motorische und geistige
Entwicklung erfdhrt, ohne Leistungsdruck, eine ganz
besondere Qualitat.

Termin: donnerstags 15:00 - 16:00 Uhr
9 mal ab 10. April 2008

Ort: Birgerhalle

Kosten: € 18 (Mitglieder)
€ 23 (Nichtmitglieder)

Kursleiterin: Cornelia Herdel
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FUR KINDER UND JUGENDLICHE

@ Bewegungsforderung

Altersgruppe: 5 - 9 Jahre

Ein Kurs zum Spall haben an der Bewegung, am miteinander
Spielen und sich freuen am eigenen Zutrauen

(6anzheitliche Férderung und Festigung von vielseitigen
Bewegungsformen)

Hallo Madels, hallo Jungs!!

Lasst uns mit viel Freude Spiele spielen und 1000
verschiedene Bewegungsformen ausprobieren

(vorwdrts / riickwdrts / oben / unten: laufen, kriechen,
rollen; Ball werfen, prellen; balancieren, hiipfen, hangeln).

Wir machen uns fit mit eurer Lieblingsmusik, sind mal ganz
laut und ganz leise, machen Spiele mit und ohne Ball und
bauen mit eurer Fantasie Kletterlandschaften
(Piratenschiffe, Marchenschlosser, ........)

Du méchtest gerne eine Ubung / ein Kunststiick konnen? Das
kannst Du immer wieder in Ruhe ausprobieren und Schritt
fir Schritt dazulernen - alleine oder mit Freunden. Dazu
geben wir uns gegenseitig Tricks weiter.

Ich freue mich schon sehr auf euch!

Termin: freitags 15:00 - 16:30 Uhr
11 mal ab 11.April 2008

Ort: Birgerhalle

Kosten: € 33 (Mitglieder)

€ 43 (Nichtmitglieder)

Kursleiterin: Heidi Ruppersberg
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FUR KINDER UND JUGENDLICHE

@ Waldkinder sind dem Frihling mit allen Sinnen
auf der Spur (fir Kinder von 5 bis 7 Jahren)

Zuhause sein in der Natur - die Natur als meinen
innigsten Freund erleben -

beobachten ...... entdecken ......... staunen I

Wir werden zu Waldbewohnern, spielen eigene
Waldgeschichten, finden Tierspuren, spielen und forschen
auch mal am Teich, graben im Waldboden wie ein Maulwurf,
horen rauschenden Wind in den Bdumen ......... , verstecken uns
wie ein Igel - klettern wie ein Eichhérnchen - singen wie die
Végel - hdmmern wie ein Specht.

Voller Kraft stark verwurzelt sein wie ein grofler Baum.
Ganz Kind sein: leicht, verspielt, lachend, neugierig,
fasziniert, experimentierfreudig, spontan. Sich miteinander
voller Freude und SpaB wohlfiihlen - zur Ruhe kommen - bei
sich ankommen.

Termin: montags 15:00 - 17:00 Uhr

10 mal ab O7. April 2008
Treffpunkt: Dorfblickhduschen, Ober-Beerbach
Kosten: € 40 Mitglieder

€ 52 Nichtmitglieder

Teilnehmerzahl: max. 9 Kinder = bitte anmeldenl!!

Kursleiterin:  Heidi Ruppersberg
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FUR KINDER UND JUGENDLICHE

@ Leichtathletiktraining fir die Bundesjugendspiele
fiir Kinder ab 8 Jahren

Neben der Vorbereitung auf die Bundesjugendspiele stehen
Krdftigungs- und Ausdauerspiele sowie vielfdltige Ubungen
zur koordinativen Kontrolle im Vordergrund.

Das Training findet bei gutem Wetter, d.h. solange es nicht
regnhet, im Christian-Stock-Stadion statt.
Bei Regen muss es leider ausfallen.

Termin: dienstags 18:00 - 19:15 Uhr
ab 15. April 2008

Treffpunkt:  Christian-Stock-Stadion

Kosten: fir BiB-Mitglieder kostenlos

Kursleiterin:  Daniela Ludwig
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FUR KINDER UND JUGENDLICHE

@ Badminton-Treff fiir Jugendliche ab 12 Jahren

Da die Nachfrage nach Badminton fiir Jugendliche von unserer
Jugend kam, bieten wir nun auch fiir diese einen Treff am
Freitagnachmittag an.

Alle, die am Ende einer anstrengenden Schulwoche Spaf haben
den Ball so richtig fetzen zu lassen,

sind willkommen.

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

Termin: freitags von 17:30 - 19:00 Uhr
Ort: Birgerhalle

Kosten: fir BIB - Mitglieder kostenlos
Betreuerin: Bettina Pédurand
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REHASPORT

@ Huftsportgruppe

Dieser Kurs ist fiir Personen mit Hiiftarthrose gleichermafien
geeignet wie fir Personen mit kiinstlichem Hiiftgelenk. Durch
die Operation wird zwar Schmerzfreiheit und eine verbesserte
Bewegungs- und Gehfdhigkeit erreicht, doch handelt es sich
immer um ein vermindert beanspruchbares, kiinstliches Gelenk,
das keine physiologischen Anpassungserscheinungen zeigt.

Mit einem optimalen Muskelaufbau und einer guten Koordination
konnen Alltagsbewegungen oder auch sportliche Betdtigungen
gelenkschonend durchgefiihrt werden. Die Vermeidung einer
Gelenklockerung ist oberstes Ziel.

Bei Arthrose kann durch Beinachsentraining, Muskelaufbau und
Verbesserung der Koordination eine Verminderung der
Schmerzen erreicht oder eine wesentlich bessere Ausgangslage
bei einer bevorstehenden Hiiffoperation erzielt werden. Die
Regeneration im Anschluss erfolgt dann auf einem deutlich
hoheren Niveau.

Termin: montags 17:15 - 18:15 Uhr ab 5. Mai 2008
Ort: Birgerhalle
Kosten: auf drztliche Verordnung: Mitglieder kostenlos,

Nichtmitglieder € 10 monatlich
Selbstzahler:
monatlich € 20 (Mitgl.) bzw. € 30 (Nichtmitgl.)

Kursleiterin: Daniela Ludwig
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REHASPORT

@ Sport und Bewegung bei Osteoporose

In Deutschland leiden etwa 7 Millionen Menschen an
.Knochenschwund" und seinen Folgen. Osteoporose-Patienten
neigen dazu, sich zu schonen und immer passiver zu werden. Der
wenig geforderte Korper schaltet auf .,Ruhezustand” - eine
Spirale aus fortschreitendem Knochenabbau und zunehmender
Sturzgefahr entsteht.

Doch gerade hier kann eine gezielte Bewegungstherapie
ansetzen: Durch Krdftigungsiibungen wird der
Knochenstoffwechsel positiv beeinflusst, die Haltemuskulatur
wird gestdrkt. Ubungen zu Gleichgewicht und Koordination
verbessern die Alltagsmotorik und verringern das Sturzrisiko.
Daraus resultieren mehr Mobilitat und Sicherheit im Alltag
sowie der Erhalt von Lebensqualitdt und Selbstdndigkeit.
Dariberhinaus werden Kenntnisse iiber Osteoporose vermittelt
sowie die einzelnen Therapiemaglichkeiten vorgestellt.
Praktische Fahigkeiten werden erlernt, um knochengesundes
Verhalten in den Alltag umzusetzen.

Termin: montags 10:00 - 11:30 Uhr ab 5. Mai 2008
Ort: Birgerhalle
Kosten: auf drztliche Verordnung: Mitglieder kostenlos,

Nichtmitglieder € 10 monatlich
Selbstzahler:
monatlich € 20 (Mitgl.) bzw. € 30 (Nichtmitgl.)

Kursleiterin: Daniela Ludwig
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REHASPORT

@ Sport und Bewegung bei Diabetes

Wer als Typ-2-Diabetiker korperlich aktiv ist und mehr
Bewegung in den Alltag einbaut, dessen Gesundheit wird davon
profitieren. Was aber noch immer weit unterschatzt wird -
die Effekte, die Sport und Bewegung tatsdchlich auf den
Stoffwechsel und das Herz-Kreislaufrisiko haben, sind
beeindruckend: Verbesserung der Insulinwirkung, vermehrte
Verbrennung von Kohlehydraten und freien Fettsduren,
Gewichtsreduktion bzw. Gewichtsstabilisierung, Senkung des
erhohten Blutdrucks, Verhinderung von Unterzuckerung,
Vermeidung von Folgeerkrankungen, Verbesserung der
Zusammensetzung der Blutfette, Verhinderung von
GefdBeinengung und GefaBverschliissen sowie Schutz vor
Herzinfarkt und Schlaganfall.

Dieser Kurs soll helfen, Verstdndnis fiir den Zusammenhang von
Lebensstil und Gesundheit zu schaffen und zeigen, dass der
Einstieg in ein gesundes Leben auch mit Genuss und Spaf
verbunden sein kann.

Termin: dienstags 10:45 - 12:15 Uhr ab 6. Mai 2008
Ort: Birgerhalle
Kosten: auf drztliche Verordnung: Mitglieder kostenlos,

Nichtmitglieder € 10 monatlich
Selbstzahler:
monatlich € 20 (Mitgl.) bzw. € 30 (Nichtmitgl.)

Kursleiterin: Daniela Ludwig
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REHASPORT

@ Einfiihrung in das Ausdauertraining

Der gesundheitliche Nutzen von Ausdauertraining wie
Radfahren oder (Nordic) Walking ist mittlerweile hinreichend
belegt. Schwierig ist es allerdings fiir .sportlich Unerfahrene"
oder gar eingefleischte ,Sportverweigerer” den Einstieg zu
finden. Dies gelingt in der Gruppe meist leichter.

Unter erfahrener Anleitung werden die individuellen
Mdéglichkeiten fiir ein Ausdauertraining erarbeitet und in die
Praxis umgesetzt.

Dieser Kurs ist als zusdtzliches Angebot zu den anderen BiB-
Rehakursen gedacht, es kann aber auch speziell nur dieser Kurs
besucht werden. Personen mit inneren Erkrankungen wie
Bluthochdruck, Atemwegserkrankungen, Venenerkrankungen,
GefdBverschlissen etfc. kénnen auf Verordnung vom Arzt gerne
daran teilnehmen.

Termin: mittwochs 19:00 - 20:00 Uhr ab 7. Mai 2008
donnerstags 9:00 - 10:00 Uhr ab 8. Mai 2008

Ort: Birgerhalle

Kosten: auf drztliche Verordnung: Mitglieder kostenlos,

Nichtmitglieder € 10 monatlich
Selbstzahler:
monatlich € 20 (Mitgl.) bzw. € 30 (Nichtmitgl.)

Kursleiterin: Daniela Ludwig
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UNSERE KURSLEITER/INNEN

© Daniela Ackermann

"Obwohl ich in Jugenheim wohne, komme ich regelmaBig und
gerne zum Sport nach Ober-Beerbach. Dabei geniefle ich nicht
hur die schone und abwechslungsreiche Landschaft, sondern
auch die nette und unkomplizierte Vereinsatmosphdre von BiB."
Fachiibungsleiterschein-C: ,Fitness u. Gesundheit”,
Ubungsleiterscheine-P : ,Haltung und Bewegung" und ..Herz-
Kreislauf-Training"

Jugenheim
Am Kuchenpfad 9
Tel. 06257/944144

mail: ackermannDJ@aol.com

@ Yvonne Albe

"Ich arbeite als Sozialpddagogin am liebsten mit dlteren
Menschen. Sie strahlen Lebenserfahrung und oft eine gewisse
Weisheit aus. Sie kénnen viel aus vergangenen Tagen erzdhlen
und ich hore ihnen gerne zu. Im Studium habe ich mich viel mit
dem Altern des Menschen auseinandergesetzt und méchte
Thnen zeigen, wie viele Maglichkeiten es gibt, zufrieden und
selbstbestimmt alt zu werden. Meine Ausbildung zur
Hospizhelferin ermaglicht mir, tiefere Einblicke in den
allerletzten Lebensabschnitt zu bekommen."

AuBerhalb Ober-Beerbach 12
Tel. 06257/869643
mail: y.albe@web.de
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UNSERE KURSLEITER/INNEN

@ Mariella Frank-Pieters
"Nach meiner beruflichen Tatigkeit als Grundschul-Lehrerin in
den Niederlanden habe ich freiberuflich viel Erfahrung
gesammelt im Bereich Musik und Bewegung.

Meine Instrumente sind Blockflote, Harfe und Geige.
Weitergebildet habe ich mich in Rhythmik und
Tanz. Seit 5 Jahren gebe ich mit viel Freude
Kurse in musikalischer Friherziehung und leite
auch die Blockflotengruppen der Ober-
Beerbacher Kirchengemeinde.

Alsbach-Hdhnlein
Tel. 06251/848771
mail: mariellapieters@gmx.net

@ Cornelia Herdel

"Zu Ober-Beerbach und den Menschen dort habe ich schon in
jungen Jahren einen Bezug entwickelt, als ich in der ev.
Kirchengemeinde Ober-Beerbach als Jugend-betreuerin bei
verschiedenen Freizeiten agierte. Ich habe als Kind und bis ins
Jugendalter aktiv geturnt und langjdhrige Erfahrungen als
Ubungsleiterin im Kinderturnen."

Lizenz: Ubungsleiter fiir Breitensport /Kinder und Jugendliche
(Trainer C) des DSB.

Pfungstadt
Gartenstrafe 5

Tel. 06157/84900

mail: L_Herdel@web.de
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UNSERE KURSLEITER/INNEN

© Daniela Ludwig

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

Sportwissenschaftlerin fiir Prdvention und Rehabilitation,
Sporttherapeutin in der Kardiologie (DVGS), Referentin beim
Hess. Behinderten- und Rehabilitationsverband

Ober-Beerbach

Im Berggarten 7 E;‘N i

Tel. 06257/86744 d=> ]
mail: dani-ralf.ludwig@t-online.de b L

@ Bernd Morauf

"Ein Leben ohne Sport ist fiir mich undenkbar. Von der
leistungssportlich betriebenen Leichtathletik in der Jugend
habe ich mich dem stressfreien Freizeitsport zugewandt
(Jogging, Mountainbiking, Squash, Badminton, Tennis, Triathlon,
Ski). Wenn Ober-Beerbach noch mehr "in Bewegung" kommen
will, biete ich gern weitere Sport-Treffs an."

Ober-Beerbach

Im Berggarten 17a
Tel. 06257/85050
mail: mail@morauf.de
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UNSERE KURSLEITER/INNEN

@ Bettina Pédurand

.Sport gehort einfach in meinen Alltag hinein, nichts tut Kérper
und Geist besser als frische Luft und Bewegung hier in der
schonen ,Ober-Beerbacher Bergwelt”. Dies vereinige ich mit den
verschiedenen Sportarten wie Laufen, Fitness und Skifahren.
Der Badminton-Treff am Dienstagabend hat immer mehr
Anhdnger des schnellen und abwechslungsreichen Ballspieles
gefunden, so dass ich nun auch fiir unsere Jugendlichen einen
Badminton-Treff anbiete."

Ober-Beerbach

Ernsthofer Str. 156

Tel. 06257/86147

mail: bettina.pedurand@arcormail.de

@ Peter PloBer

.Dieses Jahr ist mein drittes Jahr als Nordic-Walking
Instructor und das zweite als Nordic 4x4 Instructor. Beide
Sportarten machen mir sehr viel Spaf und diesen Spafl mochte
ich gerne weitergeben. Es ist aber nicht nur der Spa}, sondern
auch der positive Effekt fiir die Gesundheit, der durch regel-
madBige Bewegung an der frischen Luft hervorgerufen wird."

Ober-Beerbach

Ernsthofer Strafle 34

Tel.: 06257/83894

mail: peter.ploesser@online.de
home: www.nw-u-skiken.de

-y
-t
|
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UNSERE KURSLEITER/INNEN

@ Heidi Ruppersberg

- freut sich selbst immer wieder wie ein Kind lber die kleinen
grofen Wunder in der Natur und berihrt Kinder tief in ihrem
Herzen,

- hat die Gabe jedes Kind in seiner Einzigartigkeit zu sehen und
seine Entfaltung zu unterstitzen und zu starken.

Ganzheitlich orientierte Pddagogin, Montessori-Diplom, 20
Jahre als Grundschullehrerin gearbeitet, Sportlehrerin mit
Weiterbildung in Psychomotorik.

Tel. 0157/76819176
mail: heidi.ruppersberg@web.de

@ Sylvie Winter

"Obwohl ich sehr gerne in Ober-Beerbach lebe, plagt mich
trotzdem manchmal das Heimweh. Dieser Kurs ist auch fiir mich
die Maglichkeit, eine Briicke zwischen Deutschland und
Frankreich zu bauen. Ich hoffe, ich habe Euer Interesse fiir
mein Heimatland geweckt und vielleicht erlebt Thr bald
Frankreich in Ober-Beerbach."

Ober-Beerbach f\
Albert-Einstein-Ring 13 ~4

Tel. 06257/505896 a
mail: fransona@lycos.de Al BB
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INFORMATIONEN UND ANMELDUNGEN:

Ndhere Informationen zu den einzelnen Angeboten geben
Thnen gerne die jeweiligen Kursleiter.

Sonstige Infos (z.B. Mitgliedschaft) erhalten Sie iiber

Beerbach in Bewegung e.V.

c/o Daniela Ludwig  (ab 13. April 2008)

Im Berggarten 7

64342 Seeheim-Jugenheim (OT Ober-Beerbach)

www.beerbach-in-bewegung.de
vorstand@beerbach-in-bewegung.de

Unser Vorstand:

Daniela Ludwig Im Berggarten 7 Tel. 86744
Ober-Beerbach Fax 86744
e-mail:dani-ralf.ludwig@t-online.de

Bernd Morauf Im Berggarten 17a Tel. 85050
Ober-Beerbach Fax 85081
e-mail:mail@morauf.de

Daniela Ackermann Am Kuchenpfad 9 Tel. 944144
Jugenheim
e-mail:ackermanndj@aol.com

Grete Ruff Im Berggarten 13 Tel. 85960
Ober-Beerbach
e-mail:grete.ruff@web.de

Udo Schwab Steinreihe 14 Tel. 85793
Steigerts
e-mail:udoschwab@aol.com
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Anmeldung

Hiermit melde ich mich/mein Kind

verbindlich an fur:

Kursbezeichnung:

Kursgebuhr (€):.__ ich bin/wir sind Mitglied:janein’
Mein Name:

Meine Adresse:

Tel./Fax:

Email:

Zahlungsweise: Uberweisung Lastschrift O

Ich ermachtige zum Einzug der KursgebUhr mittels
Lastschrift von meinem Konto Nr.

BLZ bei

Kontoinhaber/in:

Ort/Datum Unterschrift

Fur Mitglieder gibt es noch eine Familienermal3igualis mehrere
Familienmitglieder den gleichen Kurs besuchen:

- Erstes Familienmitglied 100 % Kursgebuhr

- Zweites Familienmitglied 50 % Kursgebihr

- Alle weiteren Familienmitglieder je 25 % Kursgéin

Sonstige Ermafigungen kénnen mit dem Vorstand abgesen werden.
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Beitrittserkldarung

lch mocehte / 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:

Tel./Fax/e-mail:

Fur den Mitgliedsbeitrag (€ ) wéahle ich folgend

Zahlungsweise Uberweisundd Lastschriftd

Ort/Datum Unterschrift

Einzugsermachtigung umseitig!
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Hiermit erteile ichBeerbach in Bewegung e.\die
Einzugserméachtigungfiur meinen/ unseren jahrlichen

Mitgliedsbeitrag in HOhe von € von
Konto-Nr. BLZ
bei

Kontoinhaber/in:

Ort/Datum  Unterschrift
Die Einzugsermachtigung kann von der/dem Unterkereiaden
jederzeit schriftlich widerrufen werden.

Jahresbeitrage fur die Mitgliedschatft als

- Kind bis zu 5 Jahren kostenfrei N

- Kind/Jugendliche(r) €24,00 O

- Erwachsene(r), ermaligter Beitrag € 36,00 [J
(Auszubildende(r), Schilerlnnen, Studentinnen,
Rentnerlnnen)

- Erwachsene(r), Regelbeitrag €48,00 [

- Familie, Regelbeitrag €72,00 [

Sonstige Ermaligungsgrunde bitte mit dem Vorstasrechen
Bankverbindung Beerbach in Bewegung e.V.

Stadt- und Kreissparkasse Darmstadt, BLZ 508 501 50
Konto 24 006 085
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BiB-
Zeit

7:45

8:45

9:00

10:00

10:45

15:00

17:15

17:30

18:00

18:30

18:45

19:00

19:30

20:00

20:30

21:00

Montag

Nordic
Walking

Sport/Bew.
bei Osteo-
porose

Waldkinder
Hiiftsport-

gruppe

Nordic W.
Fortgeschr.

Lauftreff

Tanztreff

Dienstag Mittwoch
Lauftreff

Move On Wohltaten
fir den
Riicken

Sport/Bew.

bei

Diabetes

Walking-

Treff

Leicht-

athletik

fir Kinder

Funktions-

Gymnastik
Ausdauer-
trainig
Frankreich

Pilates

Badminton

Erwachsene
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Donnerstag Freitag

Ausdauer-
taining
Chancen
des Alter-
werdens
Kids Bewegungs-
in action forderung
Walking-
Treff
Badminton
Jugend|.
Funktions-
Gymnastik
Pilates

Samstag



Merck ist mitten im Leben. Und das mit Engagement und Leidenschaft.
Wir sind dabei, wenn es darum geht, Sport zu fordern.

www.darmstadt.merck.de
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