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Liebe Billabong-Freund*innen, liebe Mitglieder*innen, Férdernde und
Interessierte,
herzlich willkommen zum neuen Programmbheft fiir 2026!

Ein ereignisreiches und bedeutendes Jahr 2026 liegt vor uns — ein Jahr, in dem
wir weiter an das anknlpfen werden, was uns tber 20 Jahre Billabong hinweg
getragen hat. Zwei Jahrzehnte voller Begegnungen, wertvoller Momente und
lebendigen Miteinanders bilden das Fundament fir alles, was wir gemeinsam
mit lhnen im kommenden Jahr gestalten mdchten.

Auch 2026 soll unser Haus ein Ort voller Energie, Austausch und
Zusammenhalt sein. Ein Raum, in dem Familien gestarkt werden,
generationeniibergreifendes Lernen gefordert wird und Begegnungen
entstehen die Menschen wachsen lassen.

Ohne Sie und ohne die Menschen im Stadtteil wéaren wir in diesen
zwanzig Jahren nicht so weit gekommen - und gemeinsam mit lhnen
moéchten wir auch 2026 weitergehen. lhr Vertrauen, lhr Engagement und
lhre Offenheit machen Billabong lebendig und geben uns Kraft fiir die
Zukunft.

Gerade in bewegten Zeiten wird uns bewusst, wie wichtig Orte der
Geborgenheit und Zuversicht sind. Bei Billabong méchten wir genau das bieten:
einen Ort, an dem Gemeinschaft, Freude und gegenseitige Unterstiitzung im
Mittelpunkt stehen — einen Ort, an dem man aufatmen kann.

Ein herzliches Dankeschon gilt allen, die uns im Jahr 2025 begleitet haben — mit
helfenden Handen, grof3ziigigen Spenden oder einfach durch liebevolle Worte
und ein offenes Ohr. Ohne Sie wére all das nicht moglich gewesen!

Mit frischem Schwung und vielen Ideen blicken wir nun auf ein neues Jahr
voller Abwechslung, Begegnung und Herzlichkeit. Unser Kursangebot wéachst
weiter fir Grof3 und Klein, Alt und Jung — fir ganz Kalbach-Riedberg und
dartber hinaus.

Unser Name — ,Billabong" — steht fiir eine australische Wasserstelle: ein Ort der
Sammlung, der Erfrischung, der Begegnung. In diesem Sinne blicken wir voller
Hoffnung und positiver Energie in das kommende Jahr. Auch 2026 wird unser
~Wasserloch” sich filllen — mit bewéahrten und neuen Kursen, mit bekannten und
neuen Gesichtern, mit vielen schénen Momenten des Miteinanders.

Wir freuen uns darauf, diesen Weg gemeinsam mit lhnen zu gehen. Schon,
dass Sie Teil von Billabong sind!

Ihr Team des
Billabong Familienzentrums &
Mehrgenerationenhauses am Riedberg



Alle aktuellen Termine, Kurse und Informationen finden Sie wie gewohnt:

auf unserer Homepage www.billabong-family.de,

auf unserem WhatsApp-Kanal: Familienzentrum Billabong.

Kontaktieren Sie uns per Email (info@billabong-family.de) oder telefonisch zu
unseren Burozeiten (069) 98 95 77 95.



Anja Hohmann Catherine Mortell

Doris Gadermann Elisa Knoll Harriet Papastefanou

Judith McCrory Mirella Tulino

Stefanie Dorre Tina Benz Yasmin Frohlich



Alles begann mit der Vision einen Ort zu erschaffen,







Das genaue Startdatum
erfahren Sie hier:
www.billabong-family.de

info@billabong-family.de
oder telefonisch unter
069-98957795
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Gemeinsam mehr bewegen — wir brauchen
Siel

Gemeinsam stark fiir unseren Stadtteil!

Das Familienzentrum & Mehrgenerationenhaus Billabong ist ein
lebendiger Ort der Begegnung fur Jung und Alt — im Herzen des
Frankfurter Riedbergs. Unsere vielféaltigen Angebote von Kursen
Uber offene Treffs bis hin zu Ferienspielen bereichern das Leben
aller Familien am Riedberg, in Kalbach und dartber hinaus.

Damit das so bleibt, brauchen wir lhre Unterstiitzung!

Werden Sie Mitglied !
Fr nur 36 € im Jahr wird Ihre ganze Familie Teil unseres Vereins —
und Teil einer starken Gemeinschatft.

Engagieren Sie sich!

Ob mit Zeit, Ideen, Spenden oder Know-how — jede Hilfe zahlt!
Ob als Kursleitung, ehrenamtlich oder bei einzelnen Aktionen:
Bringen Sie sich ein, so wie es fir Sie passt und woran Sie Spal3
haben.

‘ So kénnen Sie Mitglied werden: ‘

Antrag zum Download auf unserer Website
https:/iwww.billabong-family.de/mitglied-werden.html

Antrag per Mail anfordern:
info@billabong-family.de

Oder ganz bequem den Antrag
im Familienzentrum abholen
Graf-von-Stauffenberg-Allee 46b



Beitrittserklarung
Hiermit beantrage ich

Name, Vorname:

Geboren am:

Telefon:

Email:

Ab dem:

die Mitgliedschaft im Verein Billabong — Familienzentrum Riedberg e.V. Der Mitgliedsbeitrag
betragt zur Zeit 36€ pro Jahr/Familie und wird innerhalb von 14 Tagen per SEPA-
Lastschriftverfahren von lhrem Konto eingezogen. Das Formular fir SEPA befindet sich im
Anhang dieser Beitrittserklarung. Wir bitten Sie, dieses ausgefillt und unterschrieben

mit der Beitrittserklarung an uns zuriickzusenden. Der Einzug nachfolgender Jahresbeitrage
erfolgt jahrlich am 30. Januar. Naheres hierzu finden Sie auch in unserer Beitragsordnung
auf unserer Webseite.

Mit der unterschriebenen Beitrittserklarung erlange ich séamtliche festgelegten Rechte und

Pflichten der Vereinssatzung und erkenne sie hiermit an. Die Vereinssatzung kann jederzeit
auf unserer Webseite unter https://www.billabong-family.de/der-verein.html eingesehen
werden.

Der Austritt aus dem Verein muss schriftlich erklart werden. Die Erklarung wird mit einer Frist
von sechs Wochen zum Ende des Jahres wirksam (siehe Vereinssatzung).

Ich stimme der Zusendung des Vereins Newsletters per Email zu

JA/NEIN

Ich bin damit einverstanden, dass die Fotos meines Kindes / meiner eigenen Person im

Zusammenhang mit dem Billabong Familienzentrum (auf der Billabong Webseite oder bei
Berichterstattungen in der Presse) veréffentlicht werden dirfen. Dies trifft auch fiir 6ffentliche
Veranstaltungen bei Billabong zu.

JA/ NEIN

Hinweis - Die personlichen Daten werden fiir vereinsinterne Zwecke, die die Verwaltung der

Mitgliedschaft betreffen, in einer Vereinsdatenbank gespeichert und verarbeitet. Diese
Verarbeitung unterliegt der aktuell glltigen EU-Datenschutzgrundverordnung.

Ort, Datum Unterschrift

Das unterschriebene Formular senden Sie uns bitte per Mail, Fax oder Post an die untenstehende
Adresse. Eine personliche Abgabe wahrend unserer Birozeiten ist natirlich auch méglich.

Billabong Familienzentrum Riedberg e.V. info@billabong-family.de Billabong - Familienzentrum
Graf-von-Stauffenberg-Allee 46b www.billabong-family.de DE15513900000044904500
60438 Frankfurt am Main Tel.: 069 / 98957795 VBMHDESFXXX

MEINE BANK

Amtsgericht Frankfurt: VR 13653



SEPA-Lastschriftmandat (sepa pirect Debit Mandate)
flir SEPA-Basis-Lastschriftverfahren/SEPA Core Direct Debit Scheme

Wiederkehrende Zahlungen/Recurrent Payments
Name und Anschrift des Zahlungsempféngers (Glaubiger)

Billabong Familienzentrum Riedberg e.V.
Graf-von-Stauffenberg-Allee 46b
60438 Frankfurt am Main

Glaubiger-identifikationsnummer (Cl/Creditor Identifier) Mandatsreferenz
DEB6ZZZ00001757003

SEPA-Lastschriftmandat

Ich/Wir erméchtige(n)
[Name des Zahlungsempfangers]
Billabong Familienzentrum Riedberg e.V.

, Zahlungen von meinem/unserem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise(n) ich/wir mein/unser Kreditinstitut an, die von
[Name des Zahlungsempfangers]
Billabong Familienzentrum Riedberg e.V.

auf mein/unser Konto gezogenen Lastschriften einzulgsen.

Hinwveis: Ich kann/Wir kénnen innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrags
verlangen. Es gelten dabei die mit meinem/unserem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

( , Name, Strafie, . PLE, Ort)
Kreditinstitut
Bc | 1BAN
Ort, Datum ] Untarschrift

Frist zum Versand der Vorabinformation

Ich/Wir sind damit einverstanden, dass uns der Zahlungsempfanger Gber die anfallenden Entgelte spitestens Geschdftstage vor der
Belastung eine Rechnung Ubersenden wird, die jeweils den Lastschriftbetrag und den Filligkeitstag ausweist.

Ort, Datum Unterschrift |

1 Hinweis: Ab 01.02.2014 kann die Angabe des BIC entfallen, wenn die IBAN mit DE beginnt.

Billabong - Familienzentrum

Billabong Familienzentrum info@billabong-family.de DE15513900000044904500
Riedberg e.V. Graf-von- www.billabong-family.de VBMHDE5FXXX
Stauffenberg-Allee 46b 60438 Tel.: 069 / 98957795 MEINE BANK

Frankfurt am Main Amtsgericht Frankfurt: VR 13653

440 160 | DG Verlag 04.12 Seite 1 von 1 Ausfertigung fiir den Zahlungsempfanger



Unsere offenen
Treffen finden das
ganze Jahr iiber

statt - auBerhalb Oﬁene TrEﬁen

der hessischen
Ferien.

Alleinerziehenden-Treff

Alleinerziehend zu sein bedeutet, Tag fur Tag unglaublich viel zu leisten —
fur die eigenen Kinder, fur den Alltag, fur all die grof3en und kleinen
Herausforderungen, die dazwischenliegen. Viele tragen diese
Verantwortung mit beeindruckender Starke, oft jedoch auch mit wenig
Zeit fUr sich selbst, ohne verlassliches Netzwerk und begleitet von
Fragen, die manchmal einfach zu viel werden kdnnen.

Wir im Familienzentrum Billabong mdchten Sie in dieser Situation
unterstitzen, entlasten und starken.

Mit unserem offenen Treff fir Alleinerziehende schaffen wir einen Ort, an
dem Sie durchatmen dirfen — einen geschutzten Raum fur Austausch,
Begegnung und neue Energie.

Kommen Sie vorbei, lernen Sie andere Alleinerziehende kennen und
knupfen Sie wertvolle Kontakte. Ihre Kinder konnen wahrenddessen frei
spielen — die Betreuung tbernehmen wir, damit Sie wirklich Zeit fur sich
haben.

Sie sind herzlich eingeladen zu einem leckeren, kostenlosen Frihstick,
das vor allem eines schenken soll: ein bisschen Ruhe, Gemeinschaft und
das Geflhl, gesehen zu werden.

Gerne stehen wir Ihnen auch bei Fragen rund um finanzielle
Unterstiitzung oder Antrage mit Rat, Informationen und einem offenen
Ohr zur Seite.

Sie sind nicht allein — wir freuen uns auf Sie.

Leitung:

Janina Ahland (Sozialarbeiterin)
Team Billabong
Energieausgleich:

Spende erbeten

Termine:

Jeden letzten Sonntag im Monat
10:00 - 12:30 Uhr

nicht in den hessischen Schulferien
Anmeldung/Kontakt:

Keine Anmeldung erforderlich




Atelier fir Frauen

Du hast Lust, mit anderen Frauen gemeinsam zu malen?

Einfach so zum Spal3?

Ich biete dir den Platz und die notwendigen Materialien.

Du brauchst keine kiinstlerischen Fahigkeiten, es wird nichts bewertet
oder kritisiert.

Du bringst einfach nur die Lust mit, dich mit Farben zu beschéftigen.
Das, was du entstehen lasst, braucht nur dich selbst zu begeistern.
Ich freue mich auf einen wunderbaren Abend mit dir.

Leitung:
Harriet Papastefanou, Maltherapeutin

Termine:
Dienstags 19:00 - 21:00 Uhr

Materialkosten: 3€
Kontakt:

keine Anmeldung erforderlich
harriet.papastefanou@billabong-family.de




Basteln fiir Jung und Alt

Basteln, kneten, hakeln, stricken oder malen in Gesellschaft macht Spald
und regt die Kreativitdt an. Ob Jung oder Alt, ob zusammen oder allein,
am Basteltisch kdnnt ihr euch ausprobieren.

Ich biete das bendtigte Material wie Tonpapier, Fimo, Wolle, Stoffe und
vieles mehr.

Ihr bringt eure Ideen und Lust am Gestalten mit.

Leitung:
Harriet Papastefanou

Termine:
Donnerstags 16:00 - 17:30 Uhr

Materialkosten: 3€

Information:
harriet.papastefanou@billabong-family.de




Brettspieltreff

.Im Spiel verraten wir, wes Geistes Kind wir sind.” (Ovid)

Der Brettspieltreff ist eine Veranstaltung fir alle Menschen, die den
Tag gerne in einer angenehmen Spielrunde ausklingen lassen
mochten. Bei uns kommen Familien-, Kenner- und Expertenspiele
auf den Tisch.

Gespielt werden z.B. ,Azul“, ,Dominion*“, ,Gaia Project,
»Spirit Island”, ,.Scythe” und , Terraforming Mars".
Jeder kann eigene Spiele mitbringen.

Leitung:
Martin Schwarz

Energieausgleich:
Spende erbeten

Termine:
Dienstags 19:00 - 23:00 Uhr

Anmeldung/Kontakt:
ms@martinized.de
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Business@Riedberg - gemeinsam wachsen

Business-Netzwerk fur unternehmerisch handelnde Menschen.
Kennen lernen, vertrauen, wachsen. Unser Stadtteil ist voller
unternehmerischem Potenzial, und dynamisch handelnder Personen,
die etwas bewegen werden.

Wir vom Business@Riedberg sind Gberzeugt, dass wir gemeinsam
starker wachsen kénnen, um mehr zu bewirken.

Daher investieren wir in ein offenes Business-Netzwerk, das
unternehmerisch denkende Menschen aus unterschiedlichen Kulturen
und Generationen verbindet.

In unserer Community inspirieren wir einander durch
Wissensaustausch, packen Herausforderungen an und pflegen ein
immer groRer werdendes, vertrauensvolles, ehrliches Miteinander,
um gemeinsam zu wachsen.

Dafur treffen wir uns regelmaRig personlich im Café des
Familienzentrums Billabong Riedberg e.V. An diesen Abenden
nehmen Unternehmer:innen aus unterschiedlichen Bereichen teil:
Gesundheitsbranche, Karriereberatung, Marketing, IT, Immobilien,
Videoproduktion, Coaching und mehr. Auch Interessierte, die den
ernsthaften Wunsch verspuren, sich selbststandig zu machen, sind
bereits dabei und herzlich willkommen. Alle Teilnehmer:innen wohnen
in Kalbach, Riedberg und Umgebung. Fuhrst du ein Unternehmen, bist
gerade dabei, eines zu griinden oder hast Interesse daran, dann
komm doch gern vorbei, du bist herzlich willkommen bei
Business@Riedberg.

Leitung:

Claudia Tascher

Energieausgleich:

Spende erbeten

Termine:

1. Montag im Monat, 19:00 - 21:00 Uhr

(nicht in den hessischen Schulferien)

Anmeldung/Kontakt:

Claudia Tascher

info@business-riedberg.de

www.business-riedberg.de

% BUSINESS@RIEDBERG
) ll



Café Continental

Alt und Jung sind bei uns im Billabong von Herzen willkommen. Kommen
Sie einfach vorbei — ganz ohne Anmeldung — und geniel3en Sie eine
entspannte Zeit miteinander. Hier kbnnen Sie neue Menschen kennen
lernen, sich austauschen oder einfach in netter Gesellschaft verweilen.

In gemutlicher Atmosphére erwarten Sie selbstgebackener Kuchen,
duftender Kaffee und ein liebevoll gedeckter Tisch, der zum Ankommen
und Wohlftihlen einladt.

Wir freuen uns sehr darauf, Sie bei uns begriiRen zu dirfen — schon,
dass Sie da sind.

Leitung:
Team Billabong

Energieausgleich:
Spende erbeten

Termine:
Donnerstag 15-17 Uhr

Bei Fragen dazu:
E-Mail: info@billabong-family.de
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"Digitale Senioren" Handy- und Computertreff
Der Computertreff richtet sich an Seniorlnnen 60+, die wir im Umgang mit
dem PC, dem Laptop und dem Smartphone unterstiitzen méchten.

Der digitale Wandel ist unaufhaltbar, und Seniorlnnen, die nicht mehr im
Arbeitsprozess stehen, sind oft davon ausgeschlossen. So fihrt die
Unwissenheit oder das Zdgern im Lernen neuer Dinge gerade in dieser
Generation auch oft zu Einsamkeit.

Der offene Treff "Digitale Senioren" soll dazu beitragen, Hemmschwellen
vor neuen Medien abzubauen und den Umgang damit zu erleichtern,
offene Fragen zu klaren und einfach auch Zeit in einer Gemeinschaft mit
gleichen Anliegen zu verbringen. Es werden spezielle Themen wie zum
Beispiel die Erstellung eines Word-Dokumentes oder auch einer
Excel-Tabelle erklart. Der Umgang mit dem Internet oder das Online
Banking kdnnen ein Thema sein oder auch die Verwendung von
WhatsApp oder anderen Kommunikationsplattformen. Die Seniorinnen
kdnnen die Inhalte selbst bestimmen. In kleineren Gruppen oder
Einzelgesprachen kann auch auf spezifische Dinge eingegangen werden.

Das Angebot ist kostenfrei, findet einmal pro Monat statt und

kann ohne vorherige Anmeldung besucht werden. Es stehen Laptops
und Tablets zur Verfiigung. Gerne kénnen aber auch die eigenen Geréate
mitgebracht werden.

Der Treff wird von ehrenamtlichen Helferinnen durchgefiuhrt, die auf
verschiedene Expertisen in Bezug auf die Nutzung digitaler Medien
verweisen konnen.

Leitung:

Gudrun Koéhler und Andreas Woitun
Energieausgleich:

Spende erbeten

Termine:

Jeden 1. Donnerstag im Monat
15:00 - 17:00 Uhr

(nicht wahrend der

hessischen Schulferien)

Anmeldung/Kontakt:
E-Mail: info@billabong-family.de
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Elternfreie Zone - Ein offener Treff nicht nur fiir
Kinder, die eine Auszeit von zu Hause brauchen.

Ein Nachmittag fur Kinder im Alter von 6 bis 11 Jahren.

Ihr braucht mal Abstand von euren Eltern? lhr wollt mit anderen Kindern
chillen, reden, Musik héren, Spiele spielen, kicken u.v.m?

Dann kommt einfach vorbei. Bringt gerne eure Freundin oder euren Freund
mit. Wir erwarten euch mit vielen Ideen und kleinen Snacks.

Leitung:
Sozialarbeiter*innen vom Team Billabong

Termine:
Montags 16:00 - 18:00 Uhr

Kontakt:
info@billabong-family.de
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»English Corner“-iibe dein Englisch

in entspannter Atmosphare

Hast du Lust, dich auf Englisch Uber verschiedene Themen zu
unterhalten oder dein Englisch in entspannter Atmosphéare aufzufrischen?
Wir machen keinen Unterricht und keine Nachhilfe. Im English Corner
geht es darum, locker miteinander ins Gesprach zu kommen,
voneinander zu lernen und tber aktuelle oder alltdgliche Themen zu
sprechen — zum Beispiel Kultur, Sprache, Familie, Alltag oder Beruf.
English Corner ist eine offene, multikulturelle Runde, in der jede und jeder
willkommen ist, unabhangig vom Sprachniveau. Die Atmosphéare ist
gemutlich, freundlich und ganz ohne Druck.

Wir freuen uns darauf, dich kennen zu lernen und uns mit dir
auszutauschen. Wir treffen uns im Billabong Café & Bistro.

»English Corner“ - practise your English in a relaxed atmosphere
Would you like to chat in English about a variety of topics or brush up
your English in a relaxed atmosphere? We don't offer lessons or tutoring.
The English Corner is all about friendly conversation, learning from one
another, and discussing everyday or current topics such as culture,
language, family life, work, or anything that comes up.

It is an open, multicultural group where everyone is welcome, no matter
their English level. The atmosphere is warm, informal, and pressure-free.
We're looking forward to meeting you and sharing good conversations
together. We meet at the Billabong Café & Bistro.

Leitung:

Markus Engel

Termine:

Jeden Donnerstag: 18:00 bis 19:30 Uhr
every Thursday from 6:30pm — 8 pm
nicht in den hessischen Schulferien
Energieausgleich:

Spende erbeten

Anmeldung/Kontakt:
mosaik.riedberg@gmail.com, 017643359253
Keine Anmeldung erforderlich
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Filzen fiir alle Generationen

Mit bunter Marchenwolle und speziellen Nadeln etwas Einzigartiges
gestalten, das ist beim Filzen ganz leicht mdglich. Mit viel Fantasie
und ein bisschen Geduld kannst du hier kreativ werden. Vom Osterei
zur Weihnachtskugel bis zum Kuscheltier, fast alles ist moglich.

Kinder ab 6 Jahren und Erwachsene kdnnen ohne Anmeldung
einfach vorbeikommen.

Leitung:
Harriet Papastefanou

Termine:
Mittwochs 15:00 - 16:30 Uhr

Kursgebiihr:
Materialkosten 3,00€

Anmeldung/Kontakt:
harriet.papastefanou@billabong-family.de
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Freitags-Krabbler - Familienzeit am Nachmittag
(fir Eltern und Kindern von 1-3 Jahre)

Unser Krabbelcafé ist ein offener und kostenloser Treff fur alle
Eltern, GroRReltern mit Kindern von 0-3 Jahren.

Hier kdbnnen wir uns austauschen und gemeinsam entspannt ins
Wochenende gehen.

Fur die Kleinen haben wir eine altersgerechte Bewegungslandschaft
aufgebaut. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Wir freuen uns auf euch!

Leitung:
Samia, Hajar und Luise

Energieausgleich:
Spende erbeten

Termine:
Freitags 15:00 - 16:30 Uhr
(nicht in den hessischen Schulferien)

Anmeldung/Kontakt:
E-Mail: info@billabong-family.de
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In Bewegung bleiben - in jedem Alter

Bewegung ist gut fur die Gesundheit! Das haben alle schon einmal
gehort! Dieser Satz ist zutreffend und gilt fur alle Altersgruppen!
Wer sich regelmafiig bewegt, unabhangig vom Alter, macht nicht nur
etwas fur die eigene Fitness, sondern auch etwas fur das allgemeine
Wohlbefinden und das individuelle Leistungsvermogen.
Unser neues Bewegungs-Angebot mochte Ihnen dabei helfen, Ihre
Selbstandigkeit zu erhalten und Stirze zu verhindern. Korperliche
Funktionen, die nicht eingesetzt bzw. genutzt werden, werden nicht
nur im Alter automatisch abgebaut. Darum ist Bewegung unerlasslich,
um maoglichst lange selbstandig, fit und gesund leben zu kénnen.
Unser Angebot umfasst die vier wichtigen Kompetenzen der
Alltagsbewaltigung

- Mobilitat / Gehfahigkeit erhalten und entwickeln

« Starke / Muskelkraft erhalten und aufbauen

« Sicherheit / Standfestigkeit erhalten und férdern

« Koordination / Gleichgewichtssinn erhalten und starken
Alle kbnnen mitmachen, alle sind herzlich willkommen — ob Sie Neu-
oder Wiedereinsteiger:in sind, oder ob Sie einen Rollator oder
Gehstock nutzen.

Leitung:
Birgitta Jungjohann, lizensierte und sehr
erfahrene Ubungsleiterin des DTB

Energieausgleich:
Spendenbeitrag 3€

Termine:
Mittwoch 10:00 - 10:45
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Kreativ Treff

Der Kreativ-Treff am Vormittag richtet sich an Erwachsene jeden
Alters. Denn Kreativitat, Fingerfertigkeit und Freude am Erlernen von
neuen Techniken sind auf kein Alter beschrankt.

In regelménRigen Treffen werden immer wieder neue Themen aus der
Kreativwelt angeboten und unter einer professionellen Anleitung
vermittelt.

In einer geselligen Runde kann man sich austauschen,

gemeinsam Neues entstehen lassen und auch gern eigene Ideen und
Vorschlage fir die Gestaltung des Treffs einflieen lassen.

Leitung:
Harriet Papastefanou

Energieausgleich:
Spende erbeten

Termine:
Donnerstags 10:00 - 12:00 Uhr

Anmeldung/Kontakt:
E-Mail: harriet.papastefanou@billabong-family.de
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Kopf.FREI.Zeit — Die Kopfschmerz-Decodierung
Deine Gedanken-Oase zum Durchatmen. Dein
Raum. Deine Zeit. Nur fur dich.

Kopfschmerz kommt nie gelegen. Er legt Dich lahm, schleicht sich in
Deinen Nacken und stoppt Dich mitten in Deinem Alltag — und in
Deiner Lebendigkeit. Was, wenn Dein Kopfschmerz Dir etwas sagen
will?

Ich bin Kopfschmerz-Detektivin. Ich decodiere Spannungs-
Kopfschmerzen und Migrane. Meine Methode flihrt dich zurtick zu dir
und deinen Bedurfnissen und 6ffnet dir den Weg in die Freiheit hinter
Deinem Schmerz.

Jeder Tag mit Kopfschmerz ist ein verlorener Tag.

Schon 3 Tage Kopfschmerz im Monat rauben Dir Gbers Jahr mehr als
einen ganzen Monat Lebenszeit.

Ich hére Deinen Kopfschmerzen zu und tbersetze seine Sprache:

» Was bereitet Dir Kopfzerbrechen?

* Willst du es immer allen recht machen?

* Fuhlst du zuviel Last auf Deinen Schultern?

» Oder sind es ungeweinte Tranen, die dir Kopfschmerzen bereiten?
Wir knacken den Kopfschmerz-Code.

Raus aus der Schmerz-Ohnmacht, zurtick in Deine Kraft.

Leitung:
Conny Brucks

Termine:
Mittwoch 18:30-19:30 Uhr (in der Gruppe)

14.01.2026

15.04.2026

17.06.2026

09.09.2026

Vorherige Anmeldung erbeten
Energieausgleich:

Spende erbeten

Anmeldung/Kontakt:

connybrucks@kopfschmerzfreileben.de

015679 600673 — nur fur Gespréche, keine Nachrichten méglich
www.physiovital-frankfurt.de



https://www.physiovital-frankfurt.de/

Offener Schachtreff

Interessieren Sie sich fur das “konigliche Spiel”?

Dann besuchen Sie uns und das Hobby Schach!

Kaum ein anderes Spiel auf der Welt ist so weit verbreitet und so
popular wie das Schachspiel. Auch in Deutschland hat es Uber eine
Millionen Menschen in seinen Bann gezogen und gewinnt immer
wieder neue Anhanger.

Jede Partie verlauft anders, und es gibt immer wieder neue
Situationen, denen man sich stellen muss.

Man braucht keinesfalls Uberaus intelligent zu sein, um Schach zu
erlernen- Ubung macht hier den Meister.

Zum Erlernen des Spiels ist man nie zu jung oder zu alt.

Deshalb sind alle im jeden Alters eingeladen in unseren Schachtreff
am Riedberg zu kommen.

Leitung:
Martin Bennedik

Termine:

Montag

18:30 - 19:30 Uhr Anfénger

19:30 - 20:30 Uhr Fortgeschrittene

Energieausgleich:
Spende erbeten

Anmeldung/Kontakt:
Kontakt: vorstand@schach-frankfurt-nord.de
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Pilates - for silver ager

Dieses Bewegungs-Angebot richtet sich an ,silver ager und damit an
Frankfurter Senior:innen,die Freude an der Bewegung, auch auf der
Gymnastikmatte, haben. Diese auf Sie angepasste, achtsame
ganzheitliche Methode zeichnet sich durch drei wesentliche Vorteile
aus:
» Entspannung: durch Ubungen, die den Kopf und den Kérper
ansprechen
« Stabilitat: durch Aufbau eines starken Muskelzentrums in der
Korpermitte
» Haltungsverbesserung: durch prézise Ausfiihrung, gezielte
Atmung und
» koordinierte Bewegungsablaufe
Pilates ist eine Trainingsmethode, die die Leistungsfahigkeit der tief
liegenden Bauchmuskeln, die Beckenbodenmuskulatur und die
Ilzleinen Stabilisierungsmuskeln rund um die Wirbelséule steigern
ann.
So versuchen wir mit Hilfe der Pilates Prinzipien: Konzentration-
Kontrolle-Atmung-Zentrierung-Prazision-Bewegungsfluss zu einem
anderen Korpergefihl zu kommen.

Leitung:
Birgitta Jungjohann, lizensierte und
sehr erfahrene Ubungsleiterin des DTB

Termine:
Mittwoch 11:00 - 11:45

Energieausgleich:
Spendenbeitrag 3 €
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Bepair Caté
Repair Café #% Pa] g ( s

Das Riedberger Repair Café mdchte dem (Elektro-) Schrott den
Kampf ansagen und die Bewohnerinnen des Stadtteils zum
Reparieren ihrer geliebten, aber defekten Dinge animieren.
Gemeinsam wieder etwas zum Leben zu erwecken, Spal? zu haben
und sich austauschen zu kdnnen. Das steht noch vor der Reduktion.

Das Repair Café findet an 4 Terminen im Jahr statt. Billabong sucht
immer wieder Menschen, die sich beim Repair Café ehrenamtlich
engagieren mochten.

Sind Sie vielleicht ein Elektriker im Ruhestand oder eine Naherin oder
sind Fahrrader lhre Leidenschaft, sind Sie Schreiner und kénnen
anderen bei der Reparatur kleiner Mébel zur Hand gehen?

Das Riedberger Repair Café ist keine Konkurrenz fur Reparatur-
Profis. Vielmehr sollen die Teilnehmer zur angeleiteten
Selbstreparatur motiviert werden. Das Interesse am Reparieren soll
geweckt werden. Gerne verweisen wir auch auf die Reparatur-Profis
in der Umgebung.

Wenn Sie also dabei sein mdchten oder jemanden kennen, der
jemanden kennt, melden Sie sich bei uns. 069-98957795 oder
schreiben eine E-Mail an info@billabong-family.de

Leitung:
Harriet Papastefanou

Termine:

Samstag, 12:00 - 14:00 Uhr
07.02.2026

09.05.2026

15.08.2026

07.11.2026

Energieausgleich:
Spende erbeten

Anmeldung/Kontakt:
E-Mail: harriet.papastefanou@billabong-family.de
069-98957795
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Sturzpravention fiir Senior*innen ab 60

Dieser Kurs richtet sich an Senior*innen, die ihre korperliche Fitness
verbessern und das Risiko von Stiirzen aktiv reduzieren méchten.
Durch gezielte Ubungen stéarken wir die Muskulatur, verbessern die
Beweglichkeit und schulen das Gleichgewicht.

Unsere Seniorengymnastik besteht aus einer abwechslungsreichen
Mischung aus Mobilisations-, Kraftigungs- und Dehnlbungen, die auf
die besonderen Bedurfnisse lterer Menschen abgestimmt sind. Ein
Schwerpunkt liegt dabei auf der Sturzpréavention: Durch spezielle
Balancelbungen und Koordinationstraining wird das Gleichgewicht
geschult und das Sturzrisiko minimiert.

Jede Kursstunde beginnt mit einer sanften Aufwarmphase, gefolgt von
Kraftigungs- und Gleichgewichtstibungen. Wir achten darauf, dass alle
Ubungen in einem sicheren und angenehmen Tempo durchgefihrt
werden. Abschlie3end sorgt eine Entspannungsphase fir das
Wohlbefinden und lasst die Stunde ruhig ausklingen.

Dieser Kurs ist ideal fir Menschen ab 60 Jahre, die ihre kdrperliche
Fitness auf sanfte Weise erhalten oder verbessern méchten und dabei
Wert auf die Vorbeugung von Stirzen legen. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

- Verbesserung der Mobilitat und Flexibilitat
- Erhdéhung der Muskelkraft und Stabilitat

- Starkung des Gleichgewichtssinns

- Reduzierung des Sturzrisikos

- Férderung des allgemeinen Wohlbefindens

Leitung:
Sandra Peinelt

Termine:
Montags 11:00- 11:45 Uhr

Energieausgleich:
3€

Anmeldung/Kontakt:
info@billabong-family.de
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Treff fiir Eltern von hochsensiblen und
gefiihlsstarken Kindern

Besonders sensible (und gefihlsstarke) Kinder und Jugendliche stellen
manchmal ungewohnliche Herausforderungen an ihre Eltern: sie
reagieren emotionaler als andere, sie kdnnen mit Stress weniger gut
umgehen und einiges mehr. In diesem Austausch kénnen Eltern sich
gegenseitig inspirieren und unterstitzen. In den Workshops zum
Thema waren die bisherigen Erfahrungen aller sehr bereichernd, weil
Eltern endlich Verstandnis erfahren. Und nun wissen sie: ihr Kind ist
weder komisch noch 'schrag’, es ist vollkommen normal, nur manchmal
aulBergewohnlich! Und das ist gut so. Mit dieser Gewissheit lasst sich
ihr Alltag mit mehr Leichtigkeit bewaltigen.

Eltern von neurodivergenten Kindern sind willkommen: mit ihrer grof3en
Reizoffenheit weisen sie ebenfalls besonders sensible Merkmale auf.

Wir treffen uns alle zwei Monate. Kein Thema wird vorgegeben.

Leitung:
Francoise Goldmann, Diplom-Psychologin, systemische Beraterin,
Schuler- und Familiencoach

Termine:
Mittwoch 19:00 - 21:00 Uhr
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Energieausgleich:
Spende erbeten

Anmeldung/ Kontakt:
keine Anmeldung erforderlich.
kontakt@schueler.coach




Treff fiir Eltern von Pflege- und Adoptivkindern
in der Pubertat bis zur Verselbstandigung
(ab 14 Jahre)

Die Pubertét bis zur Verselbstandigung ist eine herausfordernde Zeit fiir
Jugendliche und deren Eltern. Die Pflege- und Adoptivkinder bringen
haufig traumatische Erlebnisse oder Bindungsstérungen mit, die Suche
nach der eigenen Identitét ist erschwert. Sie reagieren z.T. mit
Grenzuberschreitungen, Wut, sowie Selbstzweifeln oder Riickzug. Die
Pflege- und Adoptiveltern stehen vor der Aufgabe die Situationen zu
meistern und stofl3en haufig an ihre Grenzen.
Unser Treff soll Gelegenheit bieten in einem geschiitzten Rahmen

« sich mit anderen betroffenen Eltern auszutauschen

« Erfahrungen, Sorgen und Erfolge zu teilen

» neue Perspektiven zu gewinnen

» wertvolle Tipps und Impulse fur den Alltag zu erhalten

Leitung:

Jutta Schulze (Dipl. Sozialarbeiterin, Systemische Familientherapeutin,
Mediatorin) - Pflegemutter -

Susanne Merke Mit-Initiatorin des offenen Treffs - Pflegemutter-

Termine:

Jeden ersten Mittwoch im Monat
(nicht in den Hessischen Schulferien)
04.02.26, 04.03.26,

06.05.26, 03.06.26,

06.09.26, 04.11.26,

02.12.26

Energieausgleich:
Spende erbeten

Anmeldung/ Kontakt:
PflegeAdoptivelternkreis-ffm@web.de
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Treff fiir Eltern von Kindern
mit Diabetes mellitus

Diabetes mellitus ist die haufigste Stoffwechselerkrankung im
Kindes- und Jugendalter. Etwa 30 000 Kinder und Jugendliche leben
in Deutschland mit der Diagnose, Tendenz steigend.

Das Leben der betroffenen Kinder und ihrer Familien wird durch die
Erkrankung auf den Kopf gestellt. Umso wichtiger ist es, den Kindern
ein mdglichst normales Leben zu ermoglichen.

Es stellen sich viele neue Fragen: Wie geht es im Kindergarten, in
der Schule, im Hort weiter? Was ist mit Sport und Klassenfahrten?
Kann unser Kind an allen Aspekten des Lebens teilhaben?

Sind wir die einzigen mit der Diagnose?

Wir laden die betroffenen Familien zu einem offenen Treff
in das Billabong Café ein. Wir méchten uns austauschen
und gegenseitig kennen lernen. Alle Interessierten

sind herzlich wilkommen.

Leitung:
Carola Hecking

Energieausgleich:
Spende erbeten

Termine:
Mittwoch 18:00 - 19:30 Uhr
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Anmeldung/Kontakt:
E-Mail: info@billabong-family.de
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Wuselstube
(Krabbeltreff fiir Familien mit Kindern 0-3 Jahre)

In der Wuselstube kannst du mit deinem Baby eine schone Zeit
verbringen.

Hier kannst du in Ruhe plaudern, wahrend die Babys krabbeln,
brabbeln oder strampeln.

Wichtig ist: Du bist nicht allein, sondern triffst andere Eltern und ihre
Kinder.

Hier kann dein Baby andere Babys treffen und gemeinsam die Welt
entdecken.

Wir mochten mit dir und deinem Kind spielen, singen und uns
austauschen.

Im Mittelpunkt steht der gemeinsame Spal3.

Hast du Lust?

Komm einfach vorbei. Wir freuen uns auf dich!

Auch werdende Eltern, die erste Kontakte kntipfen mdchten, sind
herzlich willkommen.

Leitung:
Yasmin Fréhlich, GFG-Familienbegleitung

Energieausgleich:
Spende erbeten

Termine:
Donnerstags 10:00 - 12:00 Uhr

Anmeldung/Kontakt:
E-Mail: kindertreff@billabong-family.de
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Yoga fiir Senioren ab 60

Yoga ist ein sehr altes Ubungssystem fiir Kérper und Geist. Im Alter
lassen Kraft, Flexibilitat, Koordination und Balance nach, und es
kommen oft kérperliche Einschrankungen dazu.

Viele Menschen jenseits der 60, die an Yoga interessiert sind, scheuen
den Besuch eines Yogakurses aus Angst, den Anforderungen nicht
mehr gewachsen zu sein — vielleicht aufgrund des Alters, korperlicher
oder gesundheitlicher Einschrankungen.

Unsere beiden Yogakurse flr Senioren richten sich speziell an diese
Personen. Die Ubungen sind an die Bedurfnisse der Teilnehmer
angepasst, zeigen alternative Haltungen und die Ubungssequenzen
werden weniger schnell und kraftraubend ausgefihrt.

Kurs 1: Yoga auf dem Stuhl - Yoga auf dem Stuhl wurde fur alle
Menschen entwickelt, die ihre Gelenke nicht mehr intensiv belasten
konnen. Viele bekannte Ubungen werden als Abwandlungen und ohne
Verlust der Wirksamkeit auf oder neben dem Stuhl durchgefihrt.

Kurs 2: Yoga auf der Matte - Der Unterricht verzichtet auf den Stuhl
als Hilfsmittel. Die Ubungen werden im Stand oder auf dem Boden
ausgeubt. Sie dienen dem Erhalt der Muskelkraft und der
Geschmeidigkeit der Gelenke. Schneidersitz, Fersensitz sowie kurze
Belastung der Knie und Handgelenke sollten mdglich sein. Die
Schlussentspannung findet in der Regel in Riickenlage am Boden
statt. Auf Grund der hohen Nachfrage mdchten wir darauf hinweisen,
dass wir nur eine begrenzte Teilnehmerzahl akzeptieren kénnen.
Billabong Vereinsmitglieder bevorzugter Einlass.

Leitung:

Rita Grochol, zertifizierte Yogalehrerin
Energieausgleich:

3 € Teilnahmegeblhr

Termine:

Kurs 1: Yoga auf dem Stuhl
Dienstags 10:15- 11:00

(nicht in den hessischen Schulferien)
Kurs 2: Yoga auf der Matte

Bitte eigene Matte mitbringen,
Dienstags: 11:15- 12:00

(nicht in den hessischen Schulferien)

Anmeldung/Kontakt:
E-Mail: info@billabong-family.de
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Familienhilfe

v
wellcome - Praktische Hilfe nach der Geburt /=
Die Idee: Das Baby ist da, die Freude ist riesig — L\
und nichts geht mehr. Gut, wenn Familie oder Freundinnen
in der ersten Zeit nach der Geburt unterstitzen kdnnen.
Wer keine Hilfe hat, bekommt sie von wellcome.

Familien, die sich im ersten Jahr nach der Geburt Unterstiitzung
wilnschen, erhalten diese durch Ehrenamtliche 1-2 mal pro Woche zu
Hause.

Sie betreuen das Neugeborene, spielen mit den Geschwisterkindern,
helfen ganz praktisch und héren zu.

Die wellcome-Mitarbeiterinnen bewirken, dass

« erschdpfte Eltern sich erholen kdnnen und so eine positive Eltern-
Kind-Beziehung gefordert wird.

« aus kleinen Krisen keine grof3en werden.

« die Freude am Baby erhalten bleibt.

Die Zielgruppe und die Hilfe. wellcome hilft allen Familien:

« die sich subjektiv hilfsbedurftig fihlen (z.B. Erschopfung nach der
Geburt)

» die besonders belastet sind (z.B. Mehrlinge, Friihgeburt, Trennung)

« unabhéangig vom Einkommen und der Nationalitat.

» unabhangig von einer medizinischen oder sozialen Indikation.

Wann und wie wellcome hilft:

« die Dauer eines Einsatzes richtet sich nach dem individuellen Bedarf
der Familie, erfahrungsgemar? sind es etwa drei Monate.

« wellcome hilft so, wie sonst Familie, Freundinnen oder
Nachbarlnnen.

« wellcome bietet individuelle Hilfe, die — in Abstimmung mit der
Teamkoordination — zwischen den Ehrenamtlichen und den Familien
direkt abgesprochen wird.

Kosten fur einen wellcome-Einsatz:

« bis zu 5 € pro Stunde fiir den ehrenamtlichen Einsatz

« Ermafigungen sind unbirokratisch mdglich, denn am Geld darf die
Hilfe nicht scheitern

wellcome

Anmeldung/Kontakt:
Yasmin Frohlich (Teamkoordinatorin)
E-Mail: riedberg@wellcome-online.de
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Schwangerschatft,
Rickbildung & Baby

Babymassage meets Baby-Yoga, inkl.

Aromatherapie

In diesem Kurs erlernen Sie die Kunst der Babymassage gemeinsam
mit gezielten kleinen Yogatbungen, sowie den Einsatz von
ausgewabhlten ath. Olen.

Erfahren Sie, wie Sie mit gezielten Griffen & Olen:

* die koérperliche Entwicklung und Durchblutung Ihres Babys fordern

* Beschwerden wie Blahungen/Koliken, Zahnung oder
Erkaltungssymptome zu lindern

* die Entspannung und das Korpergefihl Ihres Kindes unterstiitzen

* lhre Eltern-Kind-Bindung starken und eine wertvolle Auszeit geniel3en
Alles kann, nichts muss!

Im Kurs werden lhnen auf die Stunden verteilt verschiedene
Massagegriffe und Yoga Ubungen gezeigt. Die Kursleitung fuhrt die
Griffe an einer Puppe vor und erlautert lhnen wie sich die Massage auf
Ihr Baby auswirkt und worauf Sie achten sollten.

Falls Ihr Baby wahrend der Stunde Hunger hat, mide oder quengelig
wird und gar keine Lust auf Massage hat, machen Sie sich deshalb
KEINE Sorgen. Es wird NICHT erwartet, dass lhr Baby sich auf den
Punkt genau massieren lassen muss..Wahrend der Kursstunde darf lhr
Baby jederzeit geflttert/gestillt, gewickelt und getragen werden.Im Kurs
geht es darum die Griffe zu sehen, etwas dariiber zu erfahren und nur,
wenn es gerade passt, zu probieren und das Erlernte zu Hause tben.
Ziel des Kurses ist eine schone, entspannte Stunde im Kreis anderer
Eltern und deren Babys zu erleben, Kontakte zu kntipfen und eine
Auszeit vom Alltag zu verbringen.

Termine:

Freitags, 09:30 - 10:30 Uhr

Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de
Energieausgleich:

100,00€

Anmeldung/Kontakt:
melissa.bernert@web.de
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BauchGEFUHL - offener Austausch von Anfang an

Die Wochen und Monate vor und nach der Geburt eines Kindes sind
eine sehr intensive Zeit:
« die Geflihle fahren Achterbahn
« Schlaf ist Mangelware
« der eigene Korper fuhlt sich ,anders" an
Dazu drehen sich 1000 Fragen:
Wo bleibe jetzt ich?
Wo bleibt meine Partnerschaft?
Wie kriegen wir den Alltag hin?
Mache ich alles richtig?

Im offenen und wertschatzenden Austausch fuhlst du dich verstanden
und erlebst, dass es anderen ganz ahnlich geht — das allein entlastet
sehr! Wir vertiefen Themen, die die Gruppe gerade besonders
beschaftigen (z.B. Elternrolle, Bonding, Stillen/Flasche, Selfcare,
Partnerschaft u.v.m.). Achtsame Ubungen zur Kérperwahrnehmung,
Entspannungstechniken sowie leichtes Beckenbodentraining helfen, sich
im eigenen Koérper zu Hause zu fuhlen. Auch die Babys werden
gesehen! Auf liebevolle und behutsame Weise regen wir die Sinne der
Kinder an (z.B. kleine Massagen, Streichellieder), singen
(Wiegen-)Lieder und vertiefen im achtsamen Handling die Bindung.
Vertrau deiner Intuition, deinem BauchGEFUHL! Du hast alles in dir, was
du zum Muttersein brauchst. In dieser Kompetenz méchten wir dich
bestarken. Und wenn dein Baby noch ,gut verpackt” ist? Auch werdende
Mamas im Mutterschutz sind herzlich willkommen!

Termine:

Alle 2 Wochen

Dienstags 11:30-12:30 Uhr

(keine Treffen wahrend der hessischen Schulferien)

Energieausgleich:
Spende erbeten

Anmeldung/Kontakt:

Da die Platze begrenzt sind, bitten wir um
Voranmeldung unter
doerre.stefanie@gmail.com oder info@billabong-family.de
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Beikost-Workshop - Babyleicht essen lernen

Welche Beikost dein Baby mag, lasst sich nicht vorhersagen. Aber
du kannst dich auf den Beikoststart vorbereiten, dein Baby dabei
begleiten und einen Grundstein fir eine gesunde Erndhrung und ein
positives Verhaltnis zum Essen legen. Vielleicht hast du auch bereits
gestartet, und es lauft einfach nicht so, wie du es dir vorgestellt hast.
Kommen dir diese Fragen bekannt vor?  Brei, Fingerfood oder eine
Mischung? ¢ Wann soll ich mit der Beikost starten? « Was und wieviel
darf und muss mein Baby essen? ¢« Ab wann braucht mein Baby
Wasser? Jeder sagt etwas anderes, aber was ist das beste fur mein
Baby?

In diesem Beikost-Workshop klare ich als zertifizierte Fachkraft fur
babygeleitete Beikost all diese und alle deine weiteren Fragen zur
Beikost, und du erféhrst, wie du eine entspannte, babygeleitete
Beikostzeit erleben kannst, die zu deinem Baby und deiner Familie
passt — ohne Druck, Angst und Verunsicherung.

Leitung:
Marie-Odile Schwarzhoff, Fachkraft fir babygeleitete Beikost und
Fachkraft fur wéahlerisches Essverhalten bei Kindern

Termine:
Montag 10:00- 13:00 Uhr
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
55,00€

Anmeldung/Kontakt:
hallo@sattundgluecklich.de
www.sattundgluecklich.de
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FABEL®-Kurs inklusiv Eltern-Kind-Kurse vom 3. bis
12. Lebensmonat

Viel Freude und Gelassenheit im ersten Lebensjahr — das ist das Ziel von
FABEL® inklusiv! In entspannter Atmosphére erfahren die Kinder
vielfaltige Sinnesanregungen durch unterschiedlichste Materialien und
Bewegungsangebote. Gemeinsames Spielen, Singen, Kniereiter und
Fingerspiele gehdren genauso zu jeder Kursstunde wie eine Zeit der
Beobachtung: wir ,Grol3en hehmen achtsam die Beduirfnisse und
Interessen der Kinder wahr und lernen, sie immer besser zu verstehen. Die
.Kleinen* erproben erste Kontakte zu Gleichaltrigen und erleben ihre
Selbstwirksamkeit. Eine intensive gemeinsame Zeit, die die Bindung weiter
vertieft. Ein offener Austausch tber Themen wie z.B. Schlaf, Beikost,
Entwicklung, Partnerschaft, Selbstflirsorge etc. sowie die Moglichkeit zum
Aufbau eines neuen Netzwerks runden die Kursstunden ab. In FABEL®
inklusiv- Kursen begleiten wir viele Lieder mit ,,Babyzeichen* auf Basis von
GUK (,Gebardenunterstitzter Kommunikation* nach Etta Wilken) — fir
interessierte Eltern eine gute Moglichkeit diese wundervole Art der friihen
Kommunikation kennen zu lernen oder zu vertiefen! Die Bertcksichtigung
der "besonderen Bedurfnisse" "besonderer Kinder" sind der Kursleiterin -
selbst Mutter u.a. einer Tochter mit Trisomie 21 ein grol3es Anliegen!
FABEL® inklusiv- Kurse werden in der Regel in drei Staffeln von je 8
Einheiten angeboten.

Leitung:

Stefanie Dorre, zertifizierte Familienbegleiterin® und Kursleitung FABEL®
sowie Ruckbildung und Neufindung® bei der GFG (Geselschatft fur
Geburtsvorbereitung), DVNLP-Coach

Termine:
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
8 Einheiten a 90 Minuten, 155,00€

Anmeldung/Kontakt:
doerre.stefanie@gmail.com
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Eltern Kind Treff ,Familienbande® Fiir Familien mit

Kindern von 1 bis 3 Jahren
Eltern Kind Treff ,Familienbande” Fur Familien mit Kindern von 1 bis 3
Jahren
Willkommen bei unserer Eltern-Kind-Gruppe “ Familienbande*
Unsere Gruppe bietet eine wunderbare Gelegenheit fur Eltern und ihre
Kinder im Alter von 1-3 Jahren gemeinsam zu spielen, zu lernen und sich
zu verbinden. Unsere Gruppe ist ein Ort, an dem Sie sich wohl fuhlen
sollen und lhre Kinder in einer sicheren und liebevollen Atmosphéare
aufwachsen sehen kdnnen.
Unser Kursangebot:

« Gemeinsames Singen: Wir singen gemeinsam Kinderlieder und -

reime, die die
« Sprachentwicklung und die musikalische Wahrnehmung lhrer Kinder

férdern.

« Gemeinsames Spielen: Wir spielen gemeinsam Spiele, die die
motorischen

» Fahigkeiten, die Kreativitat und die soziale Interaktion Ihrer Kinder
férdern.

« Basteln rund ums Jahr: Wir basteln gemeinsam mit verschiedenen
Materialien und
« Techniken, die die Feinmotorik und die Kreativitat Ihrer Kinder
fordern. Von
« Frahling bis Winter. Wir feiern die Jahreszeiten und die Feste mit
kreativen
» Projekten.
» Bewegungsangebot: Wir bieten regelméidig Bewegungsangebote an,
die die
» motorischen Fahigkeiten und die Gesundheit Ihrer Kinder férdern.
« Zeit fur Gespréache: Wir bieten Ihnen die Gelegenheit, sich mit
anderen Eltern
» auszutauschen, Erfahrungen zu teilen und sich zu vernetzen
Leitung:
Yasmin Frohlich, zertifizierte GfG Familienbegleiterin
Termine:
Dienstag 9:30-11:00 Uhr
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de
Kursgebiihr:
8 Einheiten 96,00€
Anmeldung/Kontakt:
Kindertreff@billabong-family.de
0049 176-45880493
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fitdankbaby® Fitnesskonzept fiir Mamas und ihre
Babys Altersgruppe 3 - 12 Monate

Das fitdankbaby® Konzept vereint Fitnesstraining fir Mamas und
altersgerechte Babygymnastik in einem Kurs.

Fitdankbaby® bietet Sport nach der Geburt, aufbauend auf der
Ruckbildungsgymnastik in einem angenehmen Kursklima.

Dein Baby ist von Anfang an dabei und wird in viele Ubungen spielerisch
einbezogen. Zuséatzlich zum Sport fur die Mamas werden Bewegungsspiele
und Lieder fur die Babys angeboten.

Was erwartet dich?

» Ein effektives Ganzkorpertraining

» Abgestimmt auf die Bedurfnisse nach Schwangerschaft und Geburt

* Dein Baby erlebt Néhe, Bewegung und Spaf3, wahrend du trainierst

* Praktische Tipps fur den Alltag und Tragen deines Babys

* Austausch mit anderen Muttern in entspannter Atmosphére

Leitung:
Sandra Peinelt von Glicksmomente
Diplom-Ergotherapeutin

Termine:
Freitag 09:30-10:30 Uhr
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgeblihr:
9 Kurseinheiten 149,00 €

Anmeldung/Kontakt:
E-Mail: info@gluecksmomente-oberursel.de
Tel. 0178-4121993

fiidunkbuby® | |
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fitdankbaby® - Outdoor

Dieser Kurs richtet sich an alle Mutter, die sich gerne

an der frischen Luft betétigen.

Was bietet sich da mehr an, als den obligatorischen Spaziergang

mit Sport in der Gruppe zu kombinieren?

Wahrend dein Baby im Kinderwagen/Jogger sitzt, kannst du dich fit
machen. Der Kurs kombiniert ein sanftes Ausdauertraining mit
Kraftigungsibungen.

Hierfir kommen Kleingerate (Hanteln, Bander etc.) zum Einsatz,

aber auch Sitzbénke, Steine, Baumsttiimpfe und was die Laufrunde noch so
alles zu bieten hat.

Far Mamas mit Babys im Alter ab 3 Monaten bis zum Ende der Buggyzeit.

Bitte mitbringen:
Getrank, Kinderwagen, festes Schuhwerk, Sonnen- und Regenschutz fur
dich und dein Baby, eine Decke

Leitung:
Sandra Peinelt von Glicksmomente
Diplom-Ergotherapeutin

Termine:
Donnerstag 09:30-10:30 Uhr
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
6 Kurseinheiten 78,00 €

Anmeldung/Kontakt:
E-Mail: info@gluecksmomente-oberursel.de

Tel. 0178-4121993

fitdankbaby”
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fitdankbaby® RUCKBILDUNG

Wahrend der Schwangerschaft und der Geburt wird die Muskulatur in den
Bereichen Beckenboden, Bauch und Ricken zum Teil stark in
Mitleidenschaft gezogen. Deshalb ist es nach der Geburt besonders
wichtig, die Wahrnehmung, Kontrolle und Kraftigung deiner Kérpermitte
gezielt zu trainieren. Der Kurs umfasst ganzheitliche und kraftigende
Ubungen fir Beckenboden und Bauch. Er dient aber auch der Entlastung
von Hals, Nacken und Wirbelsaule. Hinzu kommen wertvolle Tipps fir den
Alltag mit Kind, wie kérperschonende Haltungen und Bewegungsablaufe
mit dem Baby. Neben der Bewegung bietet die Kursstunde aber auch
Raum fur Entspannungstibungen und den Austausch mit anderen Mamas.
In erster Linie richtet sich der Kurs an frischgebackene Mamas. Ich
empfehle eine Teilnahme am Rickbildungskurs friihestens 6 Wochen nach
der Geburt, bzw. 10 Wochennach einer operativen Entbindung.

Was es dir bringt

* eine stabile Korpermitte hilft, die Rektusdiastase zu schliel3en

« flr einen gesunden Beckenboden

» die beste Basis fur den Alltag und kiinftige Fitnesskurse

» Massage und Strampelspiele fiir dein Baby

* Austausch mit anderen Mamas )

» zuséatzliche Informationen, Tipps und Ubungen fir zu Hause

Bitte mitbringen: grof3es Handtuch, kleines Handtuch, Trinken und
gemditliche Kleidung fur dich und dein Baby. Sportschuhe sind nicht
notwendig. Gymnastikmatten sind vorhanden.

Leitung:
Sandra Peinelt von Gliicksmomente
Diplom-Ergotherapeutin

Termine:
Freitag, 10:45-11:45 Uhr
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

140.00¢ fr'© Einheiten f i-l-d an kbu by®

Anmeldung/Kontakt:
E-Mail: info@gluecksmomente-oberursel.de
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Geburtsvorbereitung fiir Erstgebarende

Vorbereitung auf die Geburt und das Wochenbett — Zeit, die sich lohnt!
Gut vorbereitet mit einer Hebamme, das bedeutet fir Sie, einen guten
Start als kleine Familie und viele Fragen und Unsicherheiten im Vorfeld
geklart zu haben. Jeder kennt seine Aufgaben, denn bei der Geburt
braucht es ein gutes Zusammenspiel im Team.

In den letzten 35 Jahren habe ich mehr als 5000 Paare mit meinen
praxisnahen Kursen unterstitzt und begleitet.

Insbesondere die Manner sind sehr willkommen. Sie bekommen gezielte
Informationen und Anleitung fuir ihre Aufgabe im Kreil3saal und fur die so
wichtige Zeit zu Hause.

Es wird geniigend Raum zum Austausch geben, denn ich weil3 aus
Erfahrung, dass die Teilnehmerinnen dieses sehr schatzen.

Meine Kurse sind immer realistisch und motivieren Sie, Ihren eigenen
Weg zu gehen. Die Inhalte sind pragmatisch und einfach anwendbar.
Mit dieser Mischung haben Sie eine gute Grundlage fir alle kommenden
Entscheidungen, mehr Sicherheit und einen stérungsfreien Start als
junge Familie.

Ich verspreche Ihnen: Wir werden sehr viel Spal3 miteinander haben,
verbunden mit fachlichen Informationen.

Leitung:

Christiane Munkwitz | freiberufliche Hebamme, Frankfurt

Termine:

Aktuelle Termine sind auf www.billabong-family.de abrufbar
Kursgebiihr:

Die Schwangere wird direkt mit ihrer Krankenkasse abgerechnet.

Der Partner hat eine einmalige Investition von 160,00€.

Viele Kassen erstatten einen grof3en Teil zurlck.

Bitte sprechen Sie diesbeziiglich mit Ihrer Kasse.

Anmeldung/Kontakt:

info@eine-kleine-auszeit.de
www.eine-kleine-auszeit.de
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Hebammensprechstunde

Seit Uber 30 Jahren begleite ich junge Familien mit all meinem Wissen
und meiner langen Erfahrung als Hebamme in ihrer Schwangerschaft
und nach der Geburt. Ich unterstiitze und motiviere sie immer wieder,
ihrer intuitiven Kompetenz zu vertrauen und voller Selbstbewusstsein in
dieses Abenteuer zu starten. Auch wenn es manchmal etwas langer
braucht, bis sich alle an die neue Situation gewdhnt und ihren neuen
Platz gefunden haben: Bleiben Sie gelassen! Geburt und Wochenbett
sind kein Wettbewerb. Sie haben keine Hebamme in Ihrer
Schwangerschaft oder fir das Wochenbett finden kdnnen, dann melden
Sie sich gerne bei mir in der Sprechstunde am Frankfurter Riedberg. Ich
stehe lhnen im Billabong Familienzentrum Riedberg e.V. in der Graf-
von-Stauffenberg-Allee 46b mit meiner langjahrigen Erfahrung zur Seite.

Leitung:
Christiane Munkwitz, Hebamme und Heilpraktikerin

Termine:
Dienstags 10:00 - 12.00 Uhr
(nicht in den hessischen Schulferien)

Kosten:
Die Abrechnung erfolgt Giber die Krankenkasse.

Anmeldung/Kontakt:
Mobil: 0176 2042 1227
info@eine-kleine-auszeit.de
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Yoga fiir Schwangere

Einflhlsam. Starkend. Entspannend.

In diesem Kurs finden werdende Mutter Raum, um Koérper und Geist
bewusst wahrzunehmen, sich zu entspannen und neue Kraft zu schdpfen,
fur sich selbst und das wachsende Leben im Bauch.

Was erwartet dich:

 Sanfte Yogaubungen abgestimmt auf die Bedirfnisse in der
Schwangerschaft

» Atemtechniken zur Unterstitzung bei kdrperlichen Veranderungen
 Entspannungsphasen fur mehr Gelassenheit und Wohlbefinden

« Austausch in einer liebevollen Atmosphére

Leitung:
Sujatha Thirunavvukarasu, Zertifizierte Yogalehrerin seit 2017

Termine:
Donnerstag 19:00 - 20:15 Uhr
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
4 Einheiten 60€

Anmeldung/Kontakt:
sujatha.upf@gmail.com
0176-45791994
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Bewegung fiir Klein & Grof3

Bewegung fiir Kleinkinder, Kinder und Jugendliche bis 16 Jahren

Hobby Horsing by Main-Hobbyhorse

Die erste Hobby Horsing-Gruppe im Rhein-Main-Gebiet trainiert in
Kooperation mit dem Familienzentrum Billabong. Unsere Trainerinnen
gestalten wochentlich ein abwechslungsreiches Programm.

Folgende Ubungen kommen regelmaRig vor:

» Gangarten lernen: Schritt — Trab — Galopp

» Dressur

= Springen

= Ausreiten

= Fihren am Strick

Du erhdltst individuelle Tipps, wie du deinen Reitstil und deine Hobby
Horseing- Fahigkeiten weiter verbessern kannst. So kommst du
spielend tUber immer héhere Hirden und kannst an Turnieren
teilnehmen. Natirlich darfst du auch Winsche mit einbringen, um das
Training noch abwechslungsreicher zu gestalten. Nach jeder Einheit
gibt es eine gemeinsame Abschlussbesprechung, einen Ausblick auf
das nachste Mal und manchmal ein paar kleine Hausaufgaben.

Kein Hobby Horse zur Hand? Selbstgemachte Hobby Horses leihen wir
gerne zur Probe aus. Teilnehmen kannst du ab 6 Jahren.

Leitung:
Clara und Heni (geb. 2010), begleitet von ihren Eltern

Termine:
Samstags zwischen 11:45 und 13:30 Uhr, je nach Gruppe.
(nicht in den hessischen Schulferien)

Kursgebiihr:
3,50€ pro Einheit

Anmeldung/Kontakt:
https://www.main-steckenpferd.de/kontakt
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Modernes Tanzen fiir Kleinkinder und Kinder (3 bis
11 Jahre)

Wir lernen in diesem Kurs:

1) erste Bewegungen / einfaches Tanzen mit Kindern (fir 3 — 5 Jahrige
Kinder)

2) moderne Tanze fur Kinder von 6 — 8 Jahren und von 9 — 11 Jahren.
Ihre Kinder kdnnen so ihre Grob- und Feinmotorik sowie ihre
Aufmerksamkeitsspanne trainieren.

Sie kdnnen auf3erdem schdpferische Fahigkeiten entwickeln, ihre
Beweglichkeit trainieren, ihre Koordination verbessern und ihr Rhythmus
Gefuhl fordern.

Inhalt:
» Aufwarmung mit Kinderdisco Musik
« Staffeln / Spielen fur Kinder (fur 3 — 5 Jéahrige und 6 — 8 Jéhrige)
« Kennenlernen von 5 — 7 modernen Tanzen.

Leitung:
Veronika Ushakova, zertifizierte Tanzlehrerin,
Leitung verschiedener Tanzgruppen

Termine:

Mittwochs

15:50 - 16:30 Uhr fur Kinder von 3 - 5 Jahren

16:40 - 17:25 Uhr fur Kinder von 6 - 8 Jahren / 9 - 11 Jahren
Samstags

09:30 - 10:10 Uhr fur Kinder von 3 - 5 Jahren

11:15 - 12:00 Uhr fir Kinder von 6 - 8 Jahren / 9 - 11 Jahren
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
160,00€ fur 10 Unterrichtseinheiten je 40 Minuten

Anmeldung/Kontakt:

E-Mail: veronica.ushakova@gmail.com
Mobil: 015237724498
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nappydancers® - Tanzen fiir Kinder von 20 bis 40
Monaten. Gemeinsam mit Mama oder Papa

Die nappydancers® Bewegungsschule wurde Uber mehrere Jahre
entwickelt und mit Bewegungstherapeuten und Kinderéarzten abgestimmt.
Unsere Kursinhalte — wie die nappydancers® Musik — berticksichtigen die
grenzenlose Neugierde und den natirlichen Bewegungsdrang eines jeden
Kindes.

Hier lernen die "nappys" zusammen mit einem Elternteil inren Korper mit
jedem Kurstag besser kennen.

Dariber hinaus ist nappydancers® ein Ort der Begegnungen und
Erlebnisse. Hier dreht sich alles um Klein UND Grol3: Denn auch die Eltern
lernen sich kennen. Jede Woche bietet nappydancers® die Méglichkeit,
Erfahrungen auszutauschen und sich mit anderen Mamas und Papas zu
vernetzen.

nappydancers® fordert

die natirliche Bindung zwischen Eltern und Kind

die Koordination von Bewegungsablaufen

die Musikalitat und ein erstes Rhythmus Gefuhl

die Grob- und Feinmotorik

die Kérperwahrnehmung

das Selbstbewusstsein

das soziale Verhalten in einer Gruppe mit anderen Kindern

Leitung:
Liane Zufall, lizensierte nappydancers® Kursleiterin

Termine:
Donnerstag, 15:30 - 16.15 Uhr
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
EUR 16,00/pro Stunde, nur vollstandige Kurse buchbar.

Anmeldung/Kontakt:
mail@lianezufall.de

nappy % )
dancers
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Step Aerobic fiir Kinder und Jugendliche
ab 9 Jahren

In diesem energiegeladenen Step- Aerobic Kurs fir Kinder und
Jugendliche ab 9 Jahren stehen coole Moves zu Hip-Hop und RnB im
Vordergrund.

Der Schwerpunkt liegt auf der Entwicklung von Rhythmus Gefihl,
Koordination und Spal’ an der Bewegung.

Die Choreographien sind altersgerecht aufgebaut und férdern
Kreativitat, Ausdauer und Teamgeist.

Perfekt fur alle, die Musik lieben und sich gerne zur Musik bewegen.

Leitung:
Sharon Leonhardt, Pilates und Step-Aerobic Coach

Termine:
Donnerstag 16:30-17:30 Uhr

aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
50€, 5 Einheiten 1x kostenlose Probestunde

Anmeldung/Kontakt:
info@runningshaque.com
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Taekwondo und Selbstverteidigung fiir Kinder,

Jugendliche und Erwachsene

Lassen Sie sich von den Besten trainieren: Deutschlands erfolgreichster
Taekwondoka Faissal Ebnoutalib, Vize-Olympiasieger von Sydney,
Weltmeister, Europameister und mehrfacher Deutscher Meister.

Jeder fangt mal klein an. FUr die Sieger von morgen, die Wert auf
Selbstvertrauen, Kérperbeherrschung, Disziplin und Spafd am Sport legen,
haben wir genau das Richtige. Das Training zeichnet sich durch wichtige
Komponenten aus:

Selbstverteidigung — Menschen Selbstvertrauen geben, so dass sie sich in
gefahrlichen Situationen durch eigene Kraft oder einfache Hilfsmittel
wehren kénnen.

Leitung:
Faissal Ebnoutalib
Soumaya Ebnoutalib

Termine:

Montags

1. Gruppe 18:00 - 19:00 Uhr Kinder

2. Gruppe 19:15 - 20:15 Uhr Jugendliche/ Erwachsene
Dienstags

1. Gruppe 17:00 - 18:00 Uhr Kinder

2. Gruppe 18:00 - 19:00 Uhr Kinder/Jugendliche
Donnerstags

2. Gruppe 17:00 - 18:00 Uhr Kinder

3. Gruppe 18:00 - 19:00 Uhr Kinder /Jugendliche

Kursgebiihr:

Die Preise verstehen sich monatlich fir 1x pro Woche Training.
41,00€ 1. Kind, 37,00€ 2. Kind, 33,00€ 3. Kind (ftir Nichtmitglieder)
37,00€ 1. Kind, 33,00€ 2. Kind, 29,00€ 3. Kind (fur Mitglieder)
Jugendliche ab 15 Jahren und Erwachsene: 45,00€

Anmeldung/Kontakt:
anja.hohmann@billabong-family.de
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Train with Brain - Padagogisches Sportprogramm fiir
Kinder ab 3 Jahren

Train with Brain hat sich zur Aufgabe gemacht mit den Erkenntnissen aus
Padagogik und Sportwissenschaft die Entwicklungsstufen von Kleinkindern
im Alter von 3 bis 7 Jahren zu férdern und auszubauen. Unter
Einbeziehung von spielerischen Mitteln in den Bereichen Motorik/Kinetik,
logischem Denken und Sozialverhalten/kooperativem Miteinander sowie
durch gezielte Ubungen im Sportbereich versuchen wir, die Aufgabe zu
erfullen.

Daruber hinaus legt das Sportprogramm Wert auf die Bewaltigung der
Gefahren der AulRenwelt wie Stral3enverkehr, Ampeln, Signalfarben und
Stral3enschilder. Dies wird in den Modulen eingebaut, erlautert und
besprochen.

Ein weiteres Ziel ist es, die Kinder auf die Schule vorzubereiten, d.h.
wahrend sie Spald am Klettern, Springen, Rennen, Balancieren haben,
haben sie ganz nebenbei die Méglichkeit, spielerisch die Buchstaben- und
Zahlenlehre, erste Grundrechenfertigkeiten und einen englischen
Grundwortschatz (bilingual) zu erlernen.

Durch Kooperationen und standigem Wissensaustausch (Universitat
Frankfurt: Sportwissenschaftler, Padagogen, Medizinern, Psychologen)
sowie durch die Ausbildung und Praxis des Trainingsleiters Markus Heinz
koénnen die Kinder modernste sportpadagogische Trainingseinheiten
erhalten.

Leitung:
Markus Heinz, Master of Sports Medicine
Termine:

Ganzjahrig

Dienstags 17:00 - 18:00 Uhr
Einstieg jederzeit mdglich.
Kursgebiihr:

22,25€ pro Stunde
Anmeldung/Kontakt:
Markus Heinz
m.heinz@train-with-brain.com
0049 176 820 35 165

T

Padagogische Sportprogramme fir Kinder ab 3 kahren.
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Yoga fiir Jugendliche Madchen (Anfanger)

Begib dich auf eine Reise, Dich selbst kennen zu lernen und zu verstehen.
Dein Korper verandert sich, Du machst Dir viele Gedanken, Stress in der
Schule und mit den Eltern. Entdecke, dass Du vollkommen bist und lerne
deinem Bauchgefihl zu vertrauen. Ich lade Dich in einen Raum von Ruhe
und Vertrauen ein. Stérke Deinen Kdrper um ihn dann durch tiefe
Entspannung und Atemibungen zu kraftigen. Lerne wichtige Tools fur
Deinen Alltag, um Aufregung, Stress, Unsicherheiten und starke Geflhle in
Balance zu bringen. Erstrahle in Deiner Kraft und Schénheit und freue Dich
auf eine ganz besondere Zeit nur fur Dich.
Alles auf einen Blick:

« starke Deinen Korper

« verbessere Deine Haltung

« finde neue Energie und Motivation

* baue Stress erfolgreich ab

* verbessere Deine Konzentration

» werde kreativer

« starke Dein Selbstbewusstsein

« entdecke Deine innere Kraft

* werde gelassener

« erstrahle in neuer Schonheit

» werde ausgeglichener

« dein Korper formt sich neu

* lerne zu entspannen

* komm zur Ruhe

* richte Dich neu aus

* konzentriere Dich auf Dich ohne Wettbewerb
Leitung:

Verena Kriegel,

Kundalini Yogalehrerin fir Erwachsene, Kinder
und Jugendliche

Termine:

Donnerstags 17:45 —19:00 Uhr

aktuelle Termine auf www.billabong-family.de
Kursgebiihr:

10 Termine 180,00€

8 Termine 144,00€

Anmeldung/Kontakt:
Verena.Kriegel@icloud.com
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Yoga fiir Jugendliche Madchen (Fortgeschrittene)
Begib dich auf eine Reise, Dich selbst kennen zu lernen und zu verstehen.
Dein Korper verandert sich, Du machst Dir viele Gedanken, Stress in der
Schule und mit den Eltern. Entdecke, dass Du vollkommen bist und lerne
deinem Bauchgeftihl zu vertrauen. Ich lade Dich in einen Raum von Ruhe
und Vertrauen ein. Starke Deinen Korper um ihn dann durch tiefe
Entspannung und Atemibungen zu kraftigen. Lerne wichtige Tools fur
Deinen Alltag, um Aufregung, Stress, Unsicherheiten und starke Geflhle in
Balance zu bringen. Erstrahle in Deiner Kraft und Schénheit und freue Dich
auf eine ganz besondere Zeit nur fur Dich.
Alles auf einen Blick:

« starke Deinen Korper

« verbessere Deine Haltung

« finde neue Energie und Motivation

* baue Stress erfolgreich ab

* verbessere Deine Konzentration

» werde kreativer

« starke Dein Selbstbewusstsein

« entdecke Deine innere Kraft

* werde gelassener

« erstrahle in neuer Schonheit

» werde ausgeglichener

« dein Korper formt sich neu

* lerne zu entspannen

* komm zur Ruhe

* richte Dich neu aus

* konzentriere Dich auf Dich ohne Wettbewerb

Leitung:

Verena Kriegel,

Kundalini Yogalehrerin fir Erwachsene, Kinder
und Jugendliche

Termine:

Dienstags 17:00 —18:15 Uhr

aktuelle Termine auf www.billabong-family.de
Kursgebiihr:

10 Termine 180,00€

8 Termine 144,00€

Anmeldung/Kontakt:
Verena.Kriegel@icloud.com
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ZUMBINI®

Entdecke die magische Welt des Zumbini!
Tauche ein in eine aufregende Reise der Musik, Bewegung und
spielerischem Lernabenteuer mit meinem Zumbini-Kurs. Fur
Eltern/Begleitpersonen und Kinder von 0 bis 4 Jahren.
Was erwartet dich:
« Spald beim gemeinsamen Tanzen zu mitreilender Musik.
« Musikalische Erlebnisse mit vielféltigen Instrumenten und Rhythmen.
» Forderung der Bindung und Entwicklung zwischen
Eltern/Begleitpersonen und Kindern.
« Spielerisches Lernen von motorischen, sensorischen und sozialen
Fahigkeiten.

Leitung:
Liane Zufall, lizensierte Zumba® und Zumbini® Trainerin

Termine:
Dienstags, 15.45 bis 16.30 Uhr
Samstags, 9.30 bis 10.15 Uhr und 10.30 bis 11.15 Uhr

Kursgebiihr:

15,00€ /pro Stunde

Nur vollstandige Kursbldcke buchbar.

Geschwisterkinder zahlen die Halfte.

Ein Einstieg nach Kursbeginn ist nach Absprache gerne maoglich.

Anmeldung/Kontakt:
mail@zumbabyliane.de

zUmbini.

50



Bewegung fiir Klein & Grof3

Bewegung fiir Erwachsene und Senioren

Demi Ballett — Tanz fiir Menschen mit und ohne
Demenz

Demi Ballett ist ein inklusives Seniorenballett-Curriculum fir Menschen
mit und ohne Demenz, entwickelt und geleitet unter der Fiihrung von Dr.
Thom Hecht. Der Kurs findet in Kooperation mit dem Thom Hecht
Ballettférderzentrum, dem Billabong Familienzentrum e.V. und Casa
Reha statt.

Tanzen ist eine Form von korperlicher Aktivitat, die aufgrund der
Verbindung von Musik und koordinierter Bewegung vielen Menschen
Freude bereitet. Dies gilt auch fur Menschen mit Demenz, die im Tanz oft
langst verloren geglaubte Fahigkeiten wieder aktivieren kdnnen.
Insbesondere klassische Musik hat eine anregende Wirkung auf Korper
und Geist und steigert somit das allgemeine Wohlbefinden.

Basierend auf dem Bewegungsrepertoire des klassischen Tanzes,
ermdglicht Demi Ballett Menschen mit und ohne Demenz, Koordination
und Beweglichkeit zu schulen sowie die Kérperspannung und
Konzentration zu erhdhen. Jeder Teilnehmer hat die Moglichkeit, gemaf
seinen Fahigkeiten die Ubungen im Sitzen oder im Stehen auszufiihren,
um das Bewegungsvokabular des klassischen Balletts zu erkunden.
Demi Ballett findet statt im Casa Reha Seniorenpflegeheim »Bettinahof,
Altenhoferallee 74-78, 60438 Frankfurt am Main.

Leitung:

Dr. Thom Hecht, American Ballet Theatre® Affiliate Teacher
Termine:

Sonntags, 10:30 - 11:00 Uhr, fortlaufend

Kursgebiihr:

Auf Anfrage

Anmeldung/Kontakt: THOM L HECHT

www.thomhecht-ballett.de
Ballettforderzentrum
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Hatha Yoga fiir Erwachsene

FUr Einsteiger und Gelbte

Es werden die Techniken der klassischen und weltoffenen Form des
Hatha-Yoga vermittelt. Dieses Yoga ist ein ganzheitliches, praktisches
System zur Entwicklung der gesamten Personlichkeit durch
Atemibungen (Pranayama), Korperstellungen (Asanas) und
Tiefenentspannung.

Durch ihre weitreichende Wirkung schopfen Yoga-Asanas und
Entspannungstechniken unsere physischen und mentalen Ressourcen
vollstandig aus. Dadurch sind wir verschiedenen Alltagssituationen besser
gewachsen und unterstiitzen unsere Gesundheit.

Meine Kurse sind bei der Zentralen Prifstelle Pravention zertifiziert und
kdnnen von den gesetzlichen Krankenkassen bezuschusst werden.

Leitung:
Niyati Knoll, Yogalehrerin (BYV)

Termine:
Montags 19:30 - 21:00 Uhr
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
170,00€ 10 Einheiten
205,00€ 12 Einheiten

Anmeldung/Kontakt:
niyati@yoga-am-riedberg.de
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Latina Lady Styling / Bachata / Salsa

Latina Lady Styling

Wir lernen Basisschritte und erste Tanzkompositionen von 3
Latinatanzrichtungen:

- Salsa

- Bachata

- Kizomba

Sie erhalten Einblick in Stil, Musikrichtung und Leichtigkeit dieser
Latinatanzrichtungen. Der Schwerpunkt dieses Kurses liegt auf der
Bewegung von Hiften und Handen.

Salsa

Lernen Sie Salsa Cubana tanzen! Sie erhalten Einblick in Stil,
Musikrichtung und Leichtigkeit der Salsa. Salsa Cubana Style, auch
‘Casino -Stil genannt, wirkt leidenschatftlich, rhythmisch und lebendig
durch die freie Orientierung im Raum.

Bachata

Bachata ist ein lateinamerikanischer Tanz ahnlich zu Merengue und
Salsa, der aus der Dominikanischen Republik stammt. Der Unterschied
zu Salsa ist, dass Bachata langsamer, flieRender, erotischer und zugleich
romantisch ist. Hier erhalten Sie Einblick in Stil, Musikrichtung und
Leichtigkeit des Bachata.

Fir diese Kurse brauchen Sie keine Vorkenntnisse. Sie konnen mit oder
ohne Tanzpartner kommen.

Leitung:

Veronika Ushakova, zertifizierte Tanzlehrerin,
Leitung verschiedener Tanzgruppen.
Termine:

fortlaufend, Einstieg jederzeit mdglich
Donnerstag 19:40 - 20:30 Uhr

Donnerstag 20:30 - 21:20 Uhr

Kursgebiihr:

170,00€ fur 10 Unterrichtseinheiten je 50 Minuten
Anmeldung/Kontakt:

E-Mail: veronica.ushakova@gmail.com
Mobil: 015237724498
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LINEDANCE fir Erwachsene, Anfanger und
Fortgeschrittene

Was ist eigentlich Linedance? Wie der Name bereits sagt, wird in Reihen
neben- und hintereinander getanzt. Das Schoéne an dieser Tanzform ist,
dass man keinen Tanzpartner braucht und Alter keine Rolle spielt. Ideal
also fir all diejenigen, die auf einen tanzfreudigen Partner verzichten
missen. Etwas fur Jung und Alt.

Es werden immer festgelegte und sich wiederholende Schrittfolgen
getanzt. Laut amerikanischer Studie kann es sogar vorbeugend fir eine
Demenz-Erkrankung sein, denn das Einstudieren und Erlernen der
einzelnen Schrittfolgen ist pures Gehirn-Jogging.

Wir tanzen zu Country, aber auch moderner Musik, je nach Wunsch.
Wer sich genauer uber Linedance informieren und diese Tanzvariante
einmal ausprobieren mochte, ist herzlich eingeladen.

Leitung:
Silvia Rohde, Trainerin von Linedance-Gruppen

Termine:
Sonntag 19:00 - 20:00 Uhr
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
95,00€ fir 8 Einheiten

Anmeldung/Kontakt:
silvia.jeide@web.de
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Pilates Mattenkurs flir Erwachsene

Pilates: Core Strength, Mobility Focusing, Total Body Control

Pilates, auch Pilates-Methode genannt, ist ein systematisches
Ganzkorpertraining zur Kraftigung der Muskulatur, primér von
Beckenboden-, Bauch- und Ruckenmuskulatur.

Durch seinen funktionellen Charakter verbessert dieser Pilates-Kurs Kratft,
Beweglichkeit und Haltung durch kontrollierte, gelenkschonende
Bewegungsibungen. Egal, ob Sie neu bei Pilates sind oder lhre
Erfahrungen vertiefen méchten — dieser Kurs konzentriert sich auf
Rumpfstabilitat, Atemtechnik und die Ausrichtung fur eine verbesserte
Kdrperbalance.

Hauptvorteile:
» Starkung der Tiefenmuskulatur fur eine bessere Haltung und
Verletzungspravention
» Steigerung der Beweglichkeit und Gelenkmobilitéat
« Forderung der Kérperwahrnehmung durch achtsame Bewegungen
Bitte eigene Matte mitbringen
Begrenzte Teilnehmerzahl

Leitung:
Yating Schneider, zertifizierte Pilatestrainerin
Matte und Geréte (BASI®)

Termine:

Mittwoch 18:30 -19:30 Uhr,
Pilates fur Einsteiger:innen & mit ersten Vorkenntnissen
Donnerstag 19:15 - 20:15 Uhr, Pilates All-levels
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
96,00€ 6 Kurseinheiten

Anmeldung/Kontakt:
yating.schneider@gmx.de
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Riicken Yoga - Stretch & Relax fiir Manner

Diese 75-minutige Yoga-Einheit wurde speziell fur Manner entwickelt, um
tief sitzende Verspannungen im Ricken zu losen, die Beweglichkeit der
Wirbelsaule zu verbessern und die Riickenmuskulatur sanft zu starken.
Durch gezielt ausgewahlte Asanas, die den gesamten Ricken und die
Wirbelsaule ansprechen, erfahrst du eine wohltuende korperliche
Entlastung.

Gleichzeitig forderst Du eine aufrechte Haltung und innere Stabilitat.

Die Stunde endet mit beruhigenden Pranayama-Techniken
(Atemubungen) und einer tiefen Entspannung, die das Nervensystem
harmonisiert und den Geist zur Ruhe bringt. Du verlasst die Stunde mit
neuer Energie, innerer Ausgeglichenheit und einem gestarkten
Korperbewusstsein.

Ideal fur Alle, die Rickenspannungen losen, ihre Haltung verbessern und
ihren Korper und Geist wieder in Einklang bringen moéchten

Leitung:

Kannan Krishnaswamy zertifiziert fur Yoga und Kundalini-Meditation
Termine:

Mittwochs 20:15- 21:30 Uhr

Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
75,00€

Anmeldung/Kontakt:
kannan.krishnaswamy@googlemail.com
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Riickenfithess

Dieser Ruckenfitnesskurs bietet ein fithessorientiertes Ganzkorpertraining
auf unterschiedlichen Fitnesslevels an.

Wir schenken dabei der Wirbelsdule besondere Aufmerksamkeit, haben
aber natlrlich den ganzen Kérper im Blick. Ausdauer, Kraft,
Beweglichkeit, Koordination und Dehnung werden miteinander
verbunden, gestéarkt und gefordert.

Die jeweilige Kurseinheit wird mit einem entsprechenden
Entspannungsprogramm abgerundet.

Krankenkassenzertifiziert nach 820 SGB V und kann von der
Krankenkasse bezuschusst werden.
Wenn moglich bitte eigene Matte mitbringen !

Leitung:

Kristin Drewes, dipl. Sport- und Bewegungswissenschaftlerin/
Sportlehrerin

Ruckenschullehrerin/ Yogalehrerin/ Faszientrainerin

Termine:
Donnerstag 19:30 - 20:30 Uhr
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
176,00 € 8 Einheiten

Anmeldung/Kontakt:
Kristin.Drewes@gmx.de
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ZUMBA®

Perfekt fur alle und jeden!

Ein Zumba-Kurs ist ein dynamisches, energiegeladenes Fithessprogramm,
das Bewegungen mit niedriger und hoher Intensitéat zu einem Intervalltraining
kombiniert.

Zumba betont den Spal3 an der Bewegung und zielt darauf ab, Kalorien zu
verbrennen, die Muskulatur zu starken und die allgemeine Fitness zu
verbessern — alles in einer lockeren, motivierenden Atmosphére.

Die Bewegungen basieren hauptsachlich auf lateinamerikanischen Tanzstilen
wie Salsa, Merengue, Reggaeton und Cumbia, oft gemischt mit weiteren
internationalen Einfliissen.

Jedes Mal, wenn du aus dem Kurs kommst, spriihst du nur so vor Energie
und fuhlst dich einfach groR3artig!

Leitung:
Liane Zufall, lizensierte Zumba® und Zumbini® Trainerin

Termine:

Mittwoch 19:00 bis 20:00 Uhr

Freitag 19:00 bis 20:00 Uhr

Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgeblihr:

10,00€ /pro Stunde

Nur vollstéandige Kursbltcke buchbar.
Ein Einstieg nach Kursbeginn ist nach
Absprache gerne maglich.

Anmeldung/Kontakt:
mail@zumbabyliane.de




Entspannung und Resilienz

Achtsamkeit - Eine Reise zu Dir

Achtsamkeit ist kein Ziel, sondern ein Weg.

Manchmal rauscht der Alltag einfach vorbei - Termine, Gedanken,
Erwartungen.

In diesem Kompaktkurs lernst du, innezuhalten und bewusster bei Dir
anzukommen. Schritt fUr Schritt entdecken wir gemeinsam, was
Achtsamkeit bedeutet und wie sie dich im Alltag unterstutzen kann — ganz
ohne Vorkenntnisse.

Dieser Kurs ist keine , Theoriestunde” und auch kein Leistungsprogramm.
Es ist eine Einladung, Dich selbst besser kennenzulernen — in einem
geschiitzten Rahmen und in einer kleinen Gruppe von max. 10
Teilnehmenden.

In den ersten vier Wochen lernst Du einfache Wege kennen, mehr Ruhe
und Klarheit in Dein Leben zu bringen.

Nach einer kurzen Pause nehmen wir uns zwei weitere Wochen zur
Reflexion und Integration. Diese Phase dient dazu, das Gelernte zu
festigen, Erfahrungen zu teilen und Deine eigene Achtsamkeitspraxis
weiterzuentwickeln — in Deinem Tempo und auf Deine Weise.

Leitung:
Gladys Weidermann, zertifizierte Achtsamkeitstrainerin
Termine:

Dienstags 19:30-21:30 Uhr
Module 1 bis 4:

20. Januar 2026

27. Januar 2026

03. Februar 2026

10. Februar 2026

Module 5 und 6:

10. Marz 2026

17. Marz 2026

Kursgebiihr:

399,00€ (6 Module)
Anmeldung/Kontakt:
gladysweidermann@yahoo.de
www.mind-position.de
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KLANGREISE - Entspannung mit Musik

Mit den Kursen mdchte ich Sie einladen, Ihr inneres Gleichgewicht und
die innere Balance wiederzufinden, fir mehr Ausgeglichenheit, Ruhe und
Gelassenheit. Durch die Klange wird die Atmung reguliert, Stress
reduziert, Konzentration gefordert und somit Entspannung erlangt.
Dadurch wird Ihr Wohlbefinden in Beruf und Alltag gesteigert.

Die Klangreisen finden vorzugsweise im Liegen oder Sitzen statt.

Ich empfehle das Mitbringen einer Decke bzw. eines Kissens.

Was meine Kurse einzigartig macht:

Musikalische Klangcollagen mit besonderen Instrumenten wie Cello,
Harfe, Handgong, Klangspielen, Choroi u.a.

Ich méchte Sie darauf hinweisen, dass meine Angebote reine
Entspannungsangebote sind. Diagnosen oder Heilversprechen gebe ich
nicht ab. Sie ersetzen nicht den Besuch bei lhrem Arzt, Heilpraktiker oder
Therapeuten.

Leitung:
Laura Maria Heutmann-Bastian
studierte Berufsmusikerin und zert. Muiktherapeutin

Termine:
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
45 min: 35,00 € pro Person

Anmeldung/Kontakt:
laura.maria.bastian@t-online.de
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Qigong: Gesundheitsschiitzendes Qigong

Qigong ist eine chinesische Bewegungskunst, mit der sich schonende
und gesunde Bewegungen erlernen lassen. Die Ubungen helfen, auf
nattrliche Art zu entspannen, und férdern den Stressabbau.
Regelmalig praktiziert, fordert Qigong die Balance, Beweglichkeit und
Gesundheit. Es wird eine aufrechte Korperhaltung erlernt, um typischen
Problemen unserer Zeit wie Knie-, Huft- und Rickenschmerzen
vorzubeugen. Durch die spezielle Abfolge der Ubungen werden Gelenke
und Muskeln wieder geschmeidig und durchlassig. AuRerdem verbessert
sich die Wahrnehmung und Achtsamkeit.

Im Kurs werden Ubungen zum Dehnen und zur Férderung von
Beweglichkeit vermittelt. Die Ubungen erfrischen und energetisieren
Korper und Geist, machen Spalf3 und helfen, sich schneller zu erholen
und neue Kraft zu schopfen. Qigong ist fur alle Menschen geeignet, ob
jung oder alt.

Der Kurs ist bei der Zentralen Prifstelle Pravention zertifiziert und wird
von den gesetzlichen Krankenkassen bezuschusst (80% Teilnahme am
Kurs).

Leitung:
Dirk Ortlinghaus, Zertifizierter Tai Chi- und Qigong-Lehrer

Termine:
Dienstag 18:30 - 19:30 Uhr
Mittwoch 18:45 - 19:45 Uhr

Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebilihr:
130,00 € fiir 10 Termine

Anmeldung/Kontakt:

E-Mail: dirk.ortlinghaus@taichibewegt.de
Tel. 069-58 60 97 98
www.taichibewegt.de
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SimplyME - Selfcare fiir Mitter

Wir haben alles in uns, was wir fur ein erfulltes Leben brauchen. Um
uns EINS zu fuhlen mit uns selbst und unserer Welt — auch im
turbulenten Familienalltag!
Nur: Wo ist der Schlussel zu diesem Wunder-vollen Ich?
Gemeinsam begeben wir uns auf eine spannende und zugleich
unglaublich entspannende Reise zu uns selbst. Wir bringen Korper,
Geist und Seele zusammen. Dabei spielen (yogabasierte) Bewegung,
Entspannungsiibungen, Meditationen und Kérperwahrnehmung
genauso eine wichtige Rolle wie das Verstehen und Fuhlen unserer
echten Bedurfnisse und Werte. Ein offener Austausch in der Gruppe
sowie viele Ubungen und Impulse vertiefen den Prozess und helfen
dabei, das Erlebte in den Alltag zu integrieren.
SimplyME — weil ein entspanntes Familienleben bei uns Mittern
beginnt!
Themen unter anderem...

« (Grund)Bedurfnisse erkennen und leichter erfullen
Werte als Kompass im Leben
Eigene Starken und Ressourcen erkennen
Die Chance in der Krise
Mit Stress und den entsprechenden Glaubenssétzen besser
umgehen
» Die eigenen Grenzen wahrnehmen und achten
» Denkmuster entdecken und Handlungsspielrdume erweitern.

Leitung:
Stefanie Dorre, Familienbegleiterin®, Coach - und Vierfach-Mutter

Termine:
Freitag alle 2 Wochen, 18:00 - 20:00 Uhr
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
6 Termine a 120 Minuten: 180 Euro

Anmeldung/Kontakt:
doerre.stefanie@gmail.com
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Stress lass nach - Entspannung und Retreat

In einer Welt, die oft von Hektik und Druck gepragt ist, ist es wichtig,
Raum fur sich selbst zu schaffen. Unser Kurs ,Stress lass nach* bietet
Ihnen die Moglichkeit, die Grundlagen der Resilienz zu erlernen und
lhre innere Balance zu finden.

« Einfuhrung in die Resilienz
Selbstfindung
Achtsamkeit & Meditation
Entspannungstechniken
Energiearbeit

Der Kurs richtet sich an alle, die lernen méchten, besser mit Stress
umzugehen, ihre Resilienz zu starken und mehr Achtsamkeit in ihr
Leben zu integrieren.

Der Kurs findet in Form von regelmafigen Retreats statt, die Ihnen die
Maoglichkeit bieten, tief in die Themen einzutauchen und die erlernten
Techniken nachhaltig anzuwenden.

Leitung:
Tina Benz, NLP Coach, Resilienztrainerin,
Entspannungpéadagogin

Termine und Kursgebiihr:
Aktuelle Informationen auf www.billabong-family.de

Anmeldung/Kontakt:
benz_tina@web.de




Tai Chi und Meditation

Tai Chi ist eine chinesische Bewegungskunst, mit der sich schonende
und gesunde Bewegungen erlernen lassen. Die Ubungen helfen, auf
nattrliche Art zu entspannen, und férdern den Stressabbau. Ziel im Tai
Chi ist es, in den Bewegungen loszulassen, zu flieRen und mit
Belastungen wie Druck und Zug miihelos umzugehen. Regelmafig
praktiziert, férdert Tai Chi die Balance, Beweglichkeit und Gesundheit.
Durch die spezielle Abfolge der Ubungen werden Gelenke und Muskeln
wieder geschmeidig und durchlassig. Aul3erdem verbessert sich die
Wahrnehmung und Achtsamkeit. Praktiziert wird die Form nach Cheng
Man Qing. Am Ende der Kursstunde wird 15 Minuten im Sitzen oder
Stehen meditiert.

Der Kurs ist bei der Zentralen Priifstelle Pravention zertifiziert und wird
von den gesetzlichen Krankenkassen bezuschusst (80% Teilnahme am
Kurs).

Leitung:
Dirk Ortlinghaus, Zertifizierter Tai Chi- und Qigong-Lehrer

Termine:

Dienstags 19:40 - 20:40

Tai Chi fur Fortgeschrittene

Mittwochs 19:50 - 20:50 Uhr

Tai Chi fur Anfanger und mit Erfahrung
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebilihr:
130,00 € fur 10 Termine

Anmeldung/Kontakt:

E-Mail: dirk.ortlinghaus@taichibewegt.de
Tel. 069-58 60 97 98
www.taichibewegt.de
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Kreativ- & Musikkurse

Begleitetes Malen fiir Kinder ab 4 Jahren

Kinder sind heutzutage sehr starken Anforderungen ausgesetzt, missen
schon friih Leistung zeigen, um fur den spateren Wettbewerb auf dem
Arbeitsmarkt fit zu sein.

Spatestens zum Schulbeginn sind sie einem stark normierten Pensum
ausgesetzt, das normalerweise nicht ihren individuellen
Entwicklungsschritten entspricht.

Zusétzlich wird durch ein Ubermafig prasentes Angebot der Medien
(Computer, Fernsehen, Smartphone usw.) standig die Aufmerksamkeit
der Kinder gefordert. Durch diese Reizuberflutung kann eine emotionale
Unerreichbarkeit entstehen.

Ein Kind braucht Raum fiir seine eigene, frei gestaltete ,Spielzeit* ohne
Vorgaben, Zwang und Druck. Eine Zeit fur sich, um entdecken,
erforschen und ausprobieren zu kénnen.

Beim Malen entdeckt und erlebt Ihr Kind sich und die Welt und gestaltet
diese nach seinen eigenen Bedurfnissen.

Es fuhlt sich in dieser Welt geschatzt und angenommen und kann
dadurch seine Qualitaten selbstbewusst in sein Leben tragen.

In meinem geschutzten Malraum malt Ihr Kind mit hochwertigen
Gouachefarben auf grof3formatigem Papier an Malwanden.

Frei, ohne Bewertung und Interpretation, darf entstehen, was will.
Leitung:

Harriet Papastefanou, Maltherapeutin
Termine:

Dienstags zwischen 16:00 und 18:00 Uhr
Auf3er in den hessischen Schulferien.
Keine Anmeldung erforderlich!

Bitte beachten: Begrenzte Malplatze

Kursgebiihr:

10,00€ pro Einheit fir Nichtmitglieder
9,00€ pro Einheit fur Mitglieder
(Nachweis erforderlich)

Kontakt:
E-Mail: harriet.papastefanou@billabong-family.de

65



Schachtraining fiir Fortgeschrittene

Zielgruppe sind alle Schachspieler, die schon Turnierschach
spielen und systematisch ihr Schachspiel trainieren und
verbessern méchten.

Trainingsinhalte:

Taktik

Taktik entscheidet fast alle Partien von Anféangern bis
Fortgeschrittenen, und ist damit der wichtigste Trainingsinhalt.
Entscheidend ist dabei das individuelle Lernen von Motiven und
Uben mit entsprechenden Aufgaben. Dies sollen die Teilnehmer
regelmanig selbstandig durchfihren. In der Anmeldegebuihr sind 3
Monate ChessPuzzle.net Premium enthalten, dort konnen die
Ubungsaufgaben durchgefuhrt werden. Im Training werden die
Motive erklart.

Er6ffnung und Mittelspiel

Die Teilnehmer sollen ihre Turnierpartien regelmaRig einsenden.
Auf dieser Grundlage werden dann im Training bestimme
Stellungen besprochen und geibt.

Endspiel
Grundlegende Endspiele werden vorgestellt und geubt.

Leitung:
Martin Bennedik

Termine:
Montags 18:30 Uhr bis 19:30 Uhr
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
80,00€

Anmeldung/Kontakt:
Martin Bennedik

bennedik@gmail.com
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Schauspielkurs fiir Kinder von 5-7 Jahren

Schauspiel fordert die Kreativitat und Ausdruckskraft. Es schafft
Bewusstsein fur sich und andere und macht ganz einfach SpafRd!

In diesem Kurs werden spielerisch und altersgerecht die Grundlagen
des Schauspiels vermittelt.

Mit Ubungen, Spielen und Techniken aus der professionellen
Schauspielausbildung wird jedes Kind individuell in seiner
Ausdrucksfahigkeit und Kreativitat gefordert.

Durch viel Musik, Verkleidung und der spielerischen Darstellung
verschiedener Rollen und Charaktere entwickeln die Kinder sich
weiter.

Ganz nebenbei lernen die Kinder

- Teamfahigkeit

- freies Sprechen

- Kérperwahrnehmung

- eigene Energien lenkbar zu machen

- sich in andere hineinzuversetzen

- Uberwinden von Angstzustanden oder Blockaden

Leitung:
Anne Liebisch, Musicaldarstellerin und Schauspiellehrerin

Termine:

Donnerstags 17:00 - 18:00 Uhr

Freitags 17:00 - 18:00 Uhr

Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de
(auRRer in den hessischen Schulferien)

Kursgebiihr:
60,50€ monatlich

Anmeldung/Kontakt: S
hallo@schauspielschule-lila.de Schauspielschule
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Schauspielkurs fiir Kinder von 8-11 Jahren

Schauspiel fordert die Kreativitat und Ausdruckskraft. Es schafft
Bewusstsein fur sich und andere und macht ganz einfach Spaf3!

In diesem Kurs werden spielerisch und altersgerecht die Grundlagen
des Schauspiels vermittelt.

Mit Ubungen, Spielen und Techniken aus der professionellen
Schauspielerausbildung wird jedes Kind individuell in seiner
Ausdrucksfahigkeit und Kreativitat gefordert.

Durch viel Musik, Verkleidung und der spielerischen Darstellung
verschiedener Rollen und Charaktere entwickeln die Kinder sich
weiter.

Ganz nebenbei lernen die Kinder

- Teamfahigkeit

- freies Sprechen

- Kérperwahrnehmung

- eigene Energien lenkbar zu machen

- sich in andere hineinzuversetzen

- Uberwinden von Angstzustanden oder Blockaden

Leitung:
Anne Liebisch, Musicaldarstellerin und Schauspiellehrerin

Termine:

Kurs 1: Donnerstags 18:00 - 19:30 Uhr

Kurs 2: Freitags 18:00 - 19:30 Uhr

Kurs 3: Montags 16:15 - 17:45 Uhr

(aufer in den hessischen Schulferien)
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
69,50€ monatlich

Anmeldung/Kontakt:
hallo@schauspielschule-lila.de
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Schauspielkurs fiir Jugendliche ab 13 Jahren

Dieser Kurs richtet sich an Jugendliche ab 13 Jahren.
Das Ziel dieses Kurses ist Spal’ zu haben! Gleichzeitig lernst du
eine Menge Uber professionelles Schauspiel, wie du dich selbst
alleine oder gemeinsam mit anderen richtig in Szene setzt.
Egal, ob du noch nie auf einer Biihne gestanden oder schon ein
halber Bihnenprofi bist, hier kannst du dich ausprobieren und
gemeinsam mit anderen und unter professioneller Anleitung das
Handwerk Schauspiel lernen.
Ihr werdet auch den sicheren Umgang mit euch selbst lernen, denn
Schauspiel hilft,

» vor einer Gruppe zu sprechen
in einem Team zu arbeiten
Angste abzubauen
» die Kdrperwahrnehmung zu verbessern
die eigene Kreativitat zu finden

» ganz allgemein das Selbstvertrauen zu starken.
Wir machen regelmafiig kleine Werkschauen vor Publikum, und ca.
einmal im Jahr fuhren wir ein gro3es Theaterstick im
semiprofessionellen Rahmen auf.
Bitte bequeme Kleidung und etwas zu trinken mitbringen. Der
Unterricht findet ohne Schuhe statt, bitte dicke Socken oder
Schlappchen mitbringen.

Termine:
Montags 17:45 - 19:15 Uhr (auRRer in den hessischen Schulferien)
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
69,90€ monatlich

Anmeldung/Kontakt:
schauspielschule@anneliebisch.de

_llizla] S

Schauspielschule
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Kultur und Sprachen

(Spielerisch) Eintauchen in die russische Sprache
und Kultur fur Babys und Kleinkinder (Elternteil und
Kind, Kinder von 0 - 5 Jahren, auf Russisch)

Wir singen und tanzen, machen bewegliche Spiele und lesen Marchen
auf Russisch.
Ihre Kinder kénnen so ihre Grob- und Feinmotorik sowie ihre
Aufmerksamkeitsspanne trainieren. Die Einheit wird in russischer
Sprache durchgefihrt, sodass Sie und lhre Kinder spielerisch in die
Sprache eintauchen kénnen.
Inhalt:

» Kinderlieder auf Russisch

« Fingerspiele

« Kinderreime, Gedichte und Marchen mit Bewegung
Einfaches Tanzen / erste Bewegungen
Musikinstrumenten lauschen
Spielen mit Massageballchen
Bicher lesen
» Aktive Spiele

Leitung:
Veronika Ushakova

Termine:

Fortlaufend, Einstieg jederzeit moglich
Samstags 09:30 - 10:10 Uhr
Samstags 10:20 - 11:00 Uhr
Samstags 11:10 - 11:50 Uhr

Bei Anmeldung nennen Sie mir bitte alle Termine,
die fir Sie in Frage kommen.

Kursgebiihr:
160,00€ fur 10 Unterrichtseinheiten je 40 Minuten

Anmeldung/Kontakt:

E-Mail: veronica.ushakova@gmail.com
Telefon: 0152-37724498
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Russisch-Unterricht fiir Kinder

Russisch-Unterricht fur Kinder jeden Alters und aller Lernstufen,
insbesondere auch als muttersprachlicher Unterricht.
Mehrsprachlichkeit ist das Gebot der Zeit.

Die Sprache verbindet Menschen und die Familie.

Ziel ist es, den Schilern Kenntnisse nicht nur der russischen
Sprache, sondern auch der russischen Kultur im weitesten Sinne
(Geschichte, Literatur usw.) zu vermitteln. Wir méchten den
Kindern das Interesse fir russische Blcher, Filme, Musik und
vieles mehr wecken.

Fur bilinguale Kinder ist es zudem sehr wichtig, in der eigenen
russischen Familie sowie der russischen Gesellschaft sicher und
frei kommunizieren zu kénnen.

Lerninhalte:

Soweit mdglich versuchen wir, nach den russischen
Rahmenlehrplanen zu unterrichten. Andererseits missen wir
jedoch dem besonderen Umstand Rechnung tragen, dass die
Sprache nicht in dem Herkunftsland unterricht wird und auch nicht
in dem dort tblichen zeitlichen Umfang.

Der Unterricht wird von erfahrenen und didaktisch/padagogisch
ausgebildeten Lehrkréaften durchgefinhrt.

Leitung:

Natalia Mojaeva-Hahnlein, Diplom-Slavistin, Lehrerin fur
russische Sprache und Literatur, Lomonosov-Universitat Moskau
Termine:

jeden Sonntag ab 9:15Uhr

(Schulferien ausgenommen)

Kursgebilihr:

ab 55,00€ pro Monat (abhangig von der Gruppenstarke)
Materialkosten: 10,00€ pro Halbjahr
Anmeldung/Kontakt:

Natalia Mojaeva-Hahnlein

info@russisch-web.de

www.russisch-unterricht.com

Telefon: 0151-64950450 (Mobil oder WhatsApp)
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Beratungen,
Seminare & Workshops flir
Kinder, Jugendliche und
Erwachsene

Beratung bei Depressionen nach der Geburt

Ein Baby kommt zur Welt, das Gluck misste jetzt eigentlich perfekt
sein. Manchmal kommt es jedoch anders als ertraumt.

Statt des erwarteten Muttergliicks stellen sich mdglicherweise
Tranen, Unsicherheit und Angst ein. Die Geburt eines Kindes und
das voéllig veranderte Leben mit einem Baby sind einschneidende
Ereignisse, die durchaus eine seelische Krise auslésen kénnen.
Auch wenn das nicht in das verbreitete Mutterbild passt, geht es
vielen Frauen so: die sogenannte postpartale Depression betrifft
mindestens 10 % aller Mutter.

Haufig geaullerte Satze wie "Reil3 dich halt ein bisschen zusammen”
nutzen in dieser Situation gar nichts. Sich Hilfe zu holen, ist der erste
Schritt auf dem Weg, der aus der Krise fuhrt.

Die personliche Beratung bietet die Méglichkeit, Ihre individuelle
Situation zu besprechen und konkrete nachste Schritte auf dem Weg
aus der Krise zu finden. Ihre Fragen, Angste und Wiinsche haben im
Gesprach genauso Raum wie Informationen zur postpartalen
Depression sowie zu Anlaufstellen und Therapieangeboten im Raum
Frankfurt. Auch Angehdérige betroffener Frauen kénnen gerne eine
Beratung in Anspruch nehmen.

Leitung:

Melanie Weimer, Dipl.-Péadagogin, GfG-Geburtsvorbereiterin®,
GfG-Familienbegleiterin®, Systemische Beraterin (DGSF)
Termine: nach Absprache

(auf dem Riedberg auch als Hausbesuch maglich)
Kursgebiihr:

50,00€ pro Stunde

Anmeldung/Kontakt:

melanie@weimer-familienbildung.de
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Beratung zu Demenz

In Deutschland leben aktuell etwa 1,8 Millionen Menschen, die an
Alzheimer oder anderen Formen der Demenz erkrankt sind. Bei
jedem Erkrankten stehen 2 — 3 Angehdrige. Die Alzheimer
Gesellschaft Frankfurt wurde 1996 als eingetragener Verein
gegrundet; ihr wichtigstes Ziel ist die Verbesserung der Versorgungs-
und Lebenssituation der Menschen mit Demenz und deren
Angehdrigen.
Wir bieten eine offene Beratungsstunde:

« fUr Betroffene

« flir Angehorige

« fUr Interessierte.
Sie kénnen im personlichen Gesprach Fragen klaren:

« Demenz oder Alzheimer?

» Was bedeutet Demenz?
Diagnose erhalten und verstehen

» Was kann getan werden?
Symptomatik und Therapiemdglichkeiten;
Kommunikation:

* Wie geht es weiter?
Unterstltzungs- und Entlastungsmaoglichkeiten;

« Wen nehme ich mit ins Boot?

Leitung:
Ruth Muller (psychologische Psychotherapeutin)

Termine:
jeden 1. Mittwoch im Monat
16:30 - 18:30 Uhr

Kursgebiihr:

Das beratende

Angebot wird vom Familienzentrum Billabong in Kooperation mit der
Alzheimer Gesellschaft kostenlos fir Sie bereitgestellt.

Anmeldung/Kontakt:

sinnvoll, aber nicht erforderlich

069 - 677 366 33

info@frankfurt-alzheimer.de \ @
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Empathische Kommunikation in der Familie
Auf Basis der gewaltfreien Kommunikation (GFK)
nach Marshall Rosenberg

Alle Eltern kennen das:

Wir lieben unsere Kinder und wollen ihnen eine mdglichst schéne und
starkende Kindheit bieten. Nur manchmal ist die Umsetzung so
schwer: Oft geht es nur um Kleinigkeiten wie Anziehen, Zahne putzen
oder aus dem Haus gehen. Doch gerade solche Situationen bringen im
Handumdrehen Machtkampfe, schlechte Laune und Streit in das
Familienleben. Das ist anstrengend, und im Alltag fehlt es oft an Zeit,
Uber diese Situationen nachzudenken und den Gefiihlen, Wiinschen
und Bedirfnissen aller nachzuspiren. Genau diesen Raum und diese
Zeit wollen wir uns mit dem Seminar ,Empathische Kommunikation mit
Kindern“ nehmen. Auf der Basis der Gewaltfreien Kommunikation
(GFK) nach Marshall Rosenberg tiben wir einen Tag lang, die
Verbindung mit uns selbst zu starken, unserer Rolle und unseren
Geflhlen als Eltern nachzusptiren und uns mit anderen Eltern
empathisch auszutauschen.

Leitung:
Christina Lenz und Anja Kirschner, ausgebildete Trainerinnen fr
Gewaltfreie Kommunikation

Termine:
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
95,00€ pro Person
180,00€ pro Elternpaar

Anmeldung/Kontakt:
kontakt@empathische-kommunikation.de
0179-75 48 344 oder 0157-73 73 98 33
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Erste Hilfe im Kindernotfall

In unseren Kursen fur werdende Eltern oder interessierte
Angehdrige vermitteln wir die wichtigsten Tipps und Tricks, um im
Notfall adaquat helfen zu kénnen.

Dafur haben wir auch zwei Séuglingspuppen, an denen die
Handgriffe praktisch getibt werden kdénnen.

In den Kinderkursen wird altersgerecht den jungen Helfern vermittelt,
was sie an Erster Hilfe leisten kdnnen.

Kindgerecht mit Puzzle und Medien wird somit schon den Kleinsten
das Wichtigste beigebracht.

Leitung:
das Team von Pflaster Inc.

Termine:
Aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kusgebilihr:
50€ pro Person
Rabatt bei Buchung von 2 Personen

Infos/ Anmeldung:
www.pflaster-inc.de

Pflaster nc.
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Hochsensible Kinder: Reizflut und Feingefiihl -

eine Gratwanderung mit Tiefe

Zielgruppe: Eltern von sehr sensiblen Kindern und Jugendlichen
Gruppengrof3e: 4 - 6 Pers.

"Ilch muss mich ganz doll bei dir bedanken. Der Workshop hat 20
Jahre anstrengende Ehe in ein richtiges Licht gertickt. Und auch
die Fragezeichen, die sich immer wieder mit meinen Kindern
aufgetan haben, l16sen sich jetzt auf, und der Umgang wird noch
achtsamer / verstandnisvoller / liebevoller als vorher."
Rickmeldung aus dem Workshop im Winter 2023

Ziele des Workshops:

Hochsensible Kinder und Jugendliche verstehen, sie annehmen,
wie sie sind, und Strategien (er)finden, um mit ihren angeblichen
Besonderheiten besser umzugehen. Als Nebeneffekt werden die
Erziehungskompetenz und das Selbstvertrauen der Eltern gestarkt.
Agenda:

- Aktuelle Erkenntnisse aus der Forschung

- Neurodivergenz, was ist das?

- Unterschiede zu Hochbegabung, ADHS und Autismus.

- Hochsensible Jungs vor besonderen Herausforderungen.

- Hochsensible Jugendliche

- Typische Merkmale hochsensibler Menschen und Umgang mit
emotionalen 'Uberreaktionen’, Tendenz zu 'Ubervorsicht' bis hin
zur Angstlichkeit, Scheu vor Veranderungen, Perfektionismus

- Lernen und Schule

- Wie erkléare ich Hochsensibilitat anderen?

- Stressbewaltigung - fir klein und grof3!

- Das Kind, den Jugendlichen starken.

Der Workshop besteht aus theoretischen Inputs, offenem
Austausch, Selbstreflexion und kleinen Ubungen sowie
Rollenspielen. Wir treffen uns an zwei Abenden. In der
Zwischenzeit haben die Teilnehmer:innen die Gelegenheit, Neues
auszuprobieren. Das Skript zum Kurs wird in einer Cloud zur
Verfugung gestellt. Gegen Entgelt steht er auf Papier zur
Verfugung (bitte der Dozentin bei der Anmeldung mitteilen).
Leitung:

Francoise Goldmann, Diplom-Psychologin, systemische Beraterin,
Schdler- und Familiencoach

Termine:

aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kusgebiihr: g y Anmeldung/Kontakt:
90,00€ pro Person 76 kontakt@schueler.coach

170,00€ pro Elternpaar 0162/155 10 58



Hilfe auf dem Weg zum Pflegegrad — was
brauche ich dafiir?

Wahrend meiner Tatigkeit als examinierte Pflegefachkraft sind mir
viele Fragen zum Thema Pflegegrad und den Schreiben von
Pflegekassen gestellt worden.

Sollten auch Sie zu diesem Thema Fragen haben oder Hilfe beim
Vorbereiten von Formularen und Antréagen benétigen, vereinbaren
Sie gerne einen Termin.

Leitung:
Heike Homann

Termine:
nach Absprache

Kusgebiihr:
Spende erbeten

Anmeldung/Kontakt:
Bitte um Voranmeldung unter: info@billabong-family.de
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Malen im Familienzentrum

Als zertifizierte Maltherapeutin/-begleiterin biete ich Kindern und
Erwachsenen die Mdglichkeit, sich in meinem Malraum
auszuprobieren.

Unbewertet und ohne Interpretation kann man im geschutzten
Malraum vdllig frei den Farben und Ideen den Raum geben, der im
Alltag immer untergeht.

Mit hochwertigen Gouachefarben mit Pinseln oder den Fingern
werden auch absolut Ungetbte den Spal3 an der Kreativitat
entdecken kdnnen.

Auch Einzelstunden z.B. als Geschenk, mit individuell gestaltetem
Gutschein sind méglich.

Sprechen Sie mich an, lhre Ideen sind meine Anregung und
Motivation.

Leitung:
Harriet Papastefanou

Kursgebiihr:
15€ pro Stunde

Termine:
nach Absprache

Anmeldung/Kontakt:
E-Mail: harriet.papastefanou@billabong-family.de




Kreativ-Plotterworkshop fiir Familien & Freunde

Taucht in die Welt des Plottens ein.

Dieser Workshop richtet sich an Familien und Freunde, die kreative
Stunden voller Inspiration, Spal3 und Verbindung gemeinsam
verbringen méchten.

Hier lernt ihr, wie man mit einem Schneideplotter individuelle Designs
erstellt und diese auf Textilien zum Leben erweckt.

Plotterworkshop fir Erwachsene mit Kindern:

« Mithilfe von bereitgestellten Motiven gestaltet ihr mit Textilfarben
Kinder-T-Shirts, Beutel, Mappchen. T-Shirts gibt es in den Grél3en 5—
15 Jahre.

« Ab 6-9 Jahren in Zusammenarbeit mit einer begleitenden Person.

* Ab 10 Jahren ohne Begleitung mit Freunden.

Kreativworkshop fiir Jugendliche/Erwachsene:

» Euch erwarten verschiedene Plotterstationen, an denen ihr z. B.
Glaser oder Beutel bemalen/beplotten, Grul3karten oder Mappchen
besticken sowie Filz- oder Makramee-Anhanger gestalten konnt. Das
Angebot der Stationen variieren.

Leitung:
Desiree Mirjavadi

Kursgebiihr:

Plotterworkshop (inkl. 1 Rohling deiner Wahl (T-Shirt/Beutel +
Uberraschung)

44€ pro Person - 80€ ,bring dein Freund“-Angebot

Kreativstationen (inkl. aller Materialien + Uberraschung)
66€ pro Person - 125€ ,bring dein Freund“-Angebot

Termine:
aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Anmeldung/Kontakt:
anmeldung@ideenkreation.de

79



Beratungsangebot fiir Paare, Eltern, Miitter, Vater
und GrofReltern

Das Leben als Familie kann manchmal ziemlich herausfordernd sein.
Ein Kind kommt zur Welt, und das Paar wird zum Elternpaar, und
plétzlich ist das bisher gewohnte Leben neu und anders.

Es entstehen unterschiedliche Erziehungsvorstellungen oder
Herausforderungen in der Gestaltung des neuen Familienalltags.
Vielleicht kommt es auch zu Partnerschaftsproblemen, und eine
Trennung steht im Raum.

Auch flr GroRReltern als Teil der Familie und als Bezugspersonen kann
ein klarendes Gesprach hilfreich sein.

Und fur Eltern, die alleinerziehend sind, ist der neue Alltag eine
besondere Herausforderung.

In solchen und auch anderen Situationen kann eine unterstiitzende
Beratung hilfreich sein, um neue Perspektiven zu finden und alternative
Handlungswege gehen zu kénnen.

Mit unserem Angebot mdchten wir Familien in schwierigen
Lebenssituationen begleiten und Ansprechpartner sein. Bei Fragen,
Sorgen oder einfach fur ein Gesprach.

Leitung:

Angela Hofacker, Diplom-Sozialpddagogin, systemische
Familienberaterin, mit langjahriger Berufserfahrung im Bereich
Familienhilfe, Familienberatung und Sozialarbeit.

Termine:
nach Absprache

Kursgebiihr:
20,00€ pro Einheit

Anmeldung/Kontakt:

Angela Hofacker
beratung.a.hofacker@gmail.com oder
info@billabong-family.de
069-98957795
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Resilienz stiarken - Stress besser bewaltigen und

innere Kraft entfalten

In einer Welt voller Herausforderungen — sei es durch
gesellschaftliche Entwicklungen oder den hektischen Alltag — ist es
entscheidend, unsere inneren Ressourcen zu aktivieren.
Gelassenheit, Durchhaltevermégen, Achtsamkeit und
Selbstwirksamkeit sind Fahigkeiten, die uns helfen, stressigen
Situationen nachhaltig zu begegnen. Die Neurowissenschaften
belegen: Unser Gehirn kann bewusst und Schritt flr Schritt positiv
verandert werden.In diesem Training lernst Du, wie Du alltagliche
positive Erfahrungen fest in Dein Leben integrierst und so Freude,
Gelassenheit und Zuversicht zu Deinen taglichen Begleitern
machst. Durch eine Kombination aus Theorie, praktischen
Ubungen, Partnergesprachen und Meditationen starkst Du das
Positive in Dir und verankerst es langfristig im Gehirn — dank
Neuroplastizitat. Basierend auf Dr. Rick Hansons ,Positives
Neuroplastizitat-Training“ bietet Dir dieses Seminar bewahrte
Methoden, um Dein Denken zu transformieren und innere Starke zu
entwickeln. Die Sessions werden aufgezeichnet, damit Du jederzeit
auf die Inhalte zugreifen kannst. Entdecke die Kraft der positiven
Veranderung und bringe mehr Gelassenheit, Freude und Resilienz
in Dein Leben!

Das Buch zum Training: ,Denken wie ein Buddha: Gelassenheit und
innere Starke durch Achtsamkeit. Wie wir unser Gehirn positiv
verandern ,,

Das Training wird aufgezeichnet und steht Dir hinterher als Video
zur Verflgung.

Leitung:

Dirk Ortlinghaus, Trainer fur Stressmanagement, Gesundheitscoach,
autorisierter Trainer flr das Resilienz-Training "Positive
Neuroplastizitat" sowie Tai Chi- und Qigong-Lehrer
Termine:

Samstag und Sonntag 09:00 - 16:15 Uhr

aktuelle Termine auf www.billabong-family.de
Kursgebiihr:

189,00€

Anmeldung/Kontakt:

E-Mail: sei@einfach-gesuender.com

Tel. 069-58 60 97 98

www.einfach-gesuender.com
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SAG NEIN ZU MOBBING - Fuir Teenager von 10-14
Jahren

In diesem Kurs lernen die Teens, wie sie Mobbing, Konflikte und
Beleidigungen aktiv entgegenwirken kénnen.

Gemeinsam erarbeiten wir einfache und direkt anwendbare
Strategien, die ein harmonisches Miteinander fordern.

Wir sprechen dariiber, wie unsere Geflihle unser Handeln
beeinflussen. Und wie wir negative Glaubensséatze vermeiden
kénnen. Dabei liegt der Fokus darauf, das Selbstbewusstsein zu
starken. Denn es ist wichtig, dass wir an uns glauben.

Im Kurs bekommen die Teilnehmer:innen wertvolle Werkzeuge, um
ein positives Umfeld zu schaffen und Mobbing keine Chance zu
geben.

Leitung:

Viola Ernst, Selbstbehauptungs- & Resilienz-Trainerin (nach dem TUV-
zertifizierten Konzept von Stark auch ohne Muckis),
Mobbingpraventions- &Sozialkompetenz- Trainerin

Termine:
aktuelle Termine auf www.billabong-family.de

Kursgebiihr:
49,00€ fur beide Termine zusammen

Anmeldung/Kontakt:
info@billabong-family.de




Soziale Information mit dem VdK
Der VdK informiert Sie ehrenamtlich zu allen Fragen rund um Alter,
Krankheit, Behinderung und Pflege.

Leitung:
Ehrenamtlich Engagierte des VdK

Termine:
JJeden 3. Dienstag im Monat
16 Uhr - 17 Uhr

Kursgebiihr:
Kostenlos

Anmeldung/Kontakt:
Keine Anmeldung erforderlich

SOZIALVERBAND

HESSEN-THURINGEN 11|
KREISVERBAND FRANKFURT
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Systemische Beratung - Zu wissen, dass
Veranderung moglich ist und der Wunsch,
Veranderungen vorzunehmen, dies sind zwei
groRRe erste Schritte.“(Virginia Satir)

Schon, dass du hier bist. du kommst nicht weiter? Du siehst kein
Land? Es fallt dir schwer, so deinen Alltag zu bewaltigen?

Du bist nicht allein. Ich mdchte dich zu einem ersten Gesprach
einladen. In diesem tauschen wir uns tiber deine Wiinsche und deine
Fragen aus.

Du lernst mich naher kennen und entscheidest anschlieRend, ob
unser Setting fur dich passt.

Ich arbeite vorwiegend nach dem systemischen Ansatz. Dieser geht
davon aus, dass du ein Teil eines gréfl3eren Systems bist. Dies
beeinflusst sich gegenseitig. Gleichzeitig konzentriert sich der
systemische Ansatz bevorzugt auf deine Ressourcen und die, die dir
in deinem Leben zur Verfiigung stehen. In unserer gemeinsamen
Arbeit steht uns ein vielseitiges Potpourri aus Ubungen und
Methoden zur Verfiigung, die dich bei deinen Losungen unterstitzen.
Naturlich unterliegen unsere Gesprache der Schweigepflicht. Ich
freue mich auf dich!

Leitung:

Susanne Zubrytzki

Dipl. Padagogin, Systemische Therapeutin (Einzelpersonen, Paare,
Familie/Eltern, Senioren), Dozentin

Termine:
Die ersten 2 Gesprache (2x 60min) sind kostenlos
Vor Ort / Online / am Telefon

Kusgebilihr:
nach Absprache

Anmeldung/Kontakt: é
Webseite: www.myloba.com /?/2 Q/
Email: szubrytzki@yahoo.de
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Wer bin ich — und was ruft in mir nach Veranderung?
Ein behutsames Seminar Uber Selbstwert, Identitat und

innere Klarheit flr Frauen

Denkst du manchmal, dass dein Selbstwert nicht besonders gut ist?
Oder fuihlt sich das ein oder andere in deinem Leben nicht mehr ganz
stimmig an? Etwas in dir ruft nach Veranderung?

Vielleicht weil3t du noch nicht genau, was sich wandeln mdchte, aber du
spurst, dass es Zeit ist, wieder mehr auf deine innere Stimme zu hdoren.
In diesem Seminar laden wir dich ein, mit deinen Wiinschen, deinen
Vorstellungen, deinen Bedurfnissen in Kontakt zu kommen — deiner
Intuition, deinem inneren Wissen uber dich selbst. An dieser Stelle
maochte ich fir dich spoilern: Dein Selbstwert hangt mit diesem Wissen
zusammen.

TEIL 1: Klangmassage nach Peter Hess® von Julia Janner aus
Hamburg — Speziell entwickelte Klangschalen werden auf oder neben
dem bekleideten Korper platziert und sanft angeschlagen. Die Téne und
Vibrationen beruhigen Geist und Korper, l6sen Verspannungen und
fordern tiefe Entspannung. So entsteht Raum flir Regeneration, innere
Ruhe und ein ganzheitliches Wohlgefihl — du kommst im Hier und Jetzt
an.

TEIL 2: ,Wer bin ich* Fotoshooting — Das behutsame Fotoshooting mit
Susanne Zubrytzki — Viele Frauen fuhlen sich unwohl vor der Kamera,
zu sichtbar, zu nah. Deshalb steht beim Shooting nicht dein &ulReres
Bild im Mittelpunkt, sondern ein ehrliches Gesprach uber dich, deine
Winsche und Visionen. So entsteht das Foto natirlich, als Spiegel
deines Wesens — achtsam, echt und ohne Druck.

Eine kleine Gruppe Frauen trifft sich zum Tagesseminar ,Wer bin ich®.
Dein Bild wird eine besondere Rolle spielen. Es wird ein Ausdruck
deiner Prasenz, deines Weges und deines inneren Wachstums. Wir
werden auf die Spurensuche deines Selbstwertes gehen: welche
Dimensionen hat dieser? Was macht deinen Selbstwert aus? Was
brauchst du, um gut wachsen zu kénnen?

Systemische Ubungen, Reflexionsiibungen allein und in der Gruppe
vervollstandigen diesen Tag.

Nach diesem Seminar wirst du dich selbst klarer wahrnehmen — mit
mehr Vertrauen in deine Intuition, mit einem starkeren Gefihl fur das,
was dich ausmacht, und mit ersten, konkreten Schritten auf dem Weg
zu deiner inneren Mitte.Leitung: Susanne Zubrytzki, Dipl. Padagogin,
Systemische Therapeutin,Pad. (M.A.), Julia Janner, Sys. Beraterin
(DGSF) und Sys. Stresspraventionstrainerin, Peter Hess®
Klangmassage Termine: aktuelle Termine auf www.billabong-family.de
Kursgebiihr: 150,00€ Kick- Off- Preis

Anmeldung/Kontakt:

Webseite: www.myloba.com 85
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Trauerbegleitung im Familienzentrum

Trauer ist eine emotionale Ausnahmesituation. Der Verlust eines
geliebten Menschen lasst uns selten rational und klar denken.

Als Trauerbegleiterin und NLP Coach biete ich dir einen geschiitzten
Raum, um dich mit deiner Trauer auseinander zu setzen.

Egal welchen Verlust du erlitten hast, ob Fehlgeburt, pl6tzlicher Kindstod
oder Tod eines geliebten Menschen, nach schwerer Krankheit oder sehr
plétzlich, du kannst mich jederzeit kontaktieren.

Unsere Gesprache sind kein Ersatz fiir eine Psychotherapie und
dienen als erste Anlaufstelle.

Leitung:
Tina Benz, Trauerbegleiterin, NLP & Burnout Coachin

Termine:
nach Absprache

Kursgebiihr:
Das Angebot wird vom Familienzentrum Billabong
kostenlos fur Sie bereitgestellt.

Anmeldung/Kontakt:
tina.benz@billabong-family.de
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Bistro/Café Billabong

Herzlich willkommen im Billabong Café & Bistro!

Bei uns steht Qualitat an erster Stelle: Wir bieten ein
bestandiges Angebot an kdstlichen Gerichten, die nicht nur den
Gaumen erfreuen, sondern auch gut fir die Umwelt sind.
Geniel3en Sie unsere Angebote an veganen, vegetarischen oder
Fleischgerichten, die mit viel Liebe gekocht werden und ganz im
Zeichen der Nachhaltigkeit stehen. Bei uns wird
Lebensmittelverschwendung aktiv vermieden — jedes Gericht
wird mit Bedacht ausgewahlt und zubereitet.

Ein weiteres Herzstlick unseres Cafés sind unsere
hausgemachten Kuchen, die immer frisch gebacken werden.
Lassen Sie sich von unseren Kaffeespezialitdten verfithren und
geniel3en Sie eine Auszeit in entspannter Atmosphare. Kommen
Sie vorbei wir freuen uns auf Ihren Besuch im Billabong Bistro
und Café.

Offnungszeiten: .
come in |

Dienstag- Freitag we are

11-14 Uhr/ 15-18 Uhr
069-34873256
www.billabong-family.de/cafe-billabong




Wir machen mit!
Bringen Sie fiir unser to go - Angebot
gerne lhre eigenen Behalter und Tiiten mit.

& “m,mhnebftt,_ de

EINMAL
OFINE, BITTE
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Familienzentrum, Mehrgenerationenhaus
& Familienbildungsstatte

Billabong — wo Herzen sich begegnen

Mitten im bunten Leben des Riedbergs entstand 2006 aus der

Initiative engagierter Mitter ein ganz besonderer Ort: Billabong — das

Familienzentrum & Mehrgenerationenhaus, ein gemeinnutziger

\S/ergin _rlnit einer klaren Vision — ein Treffpunkt flr alle Menschen im
taatteil.

Heute ist Billabong viel mehr als nur ein Ort — es ist ein Stick
Zuhause. Ein Ort voller Lachen, Warme, Offenheit und echter
Begegnungen. Wir mdchten eine lebendige Anlaufstelle fir den
Riedberg und Kalbach sein — offen fir alle Generationen,
Lebenslagen und Lebensentwiirfe.

Denn wir sind davon Uberzeugt: Starke Familien brauchen starke
Netzwerke.

Kinder, Eltern, Grof3eltern, alle profitieren davon, wenn sie einander
begegnen, voneinander lernen und gemeinsam wachsen kénnen.

Ob Familienbildung, soziales Miteinander oder
generationsubergreifende Angebote — bei uns steht Gemeinschaft im
Mittelpunkt.

Wir horen zu, wir gestalten mit und entwickeln unser Angebot immer
weiter, nah an den Menschen und ihren Bedurfnissen.

Billabong steht fur Leben, fir Zusammenhalt, fir einen Ort, an dem
jeder willkommen ist.

Fur kleine und grol3e Fragen.

Fur Austausch, Unterstutzung, Lernen und ganz viel Freude am
Miteinander.
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Ein Ort fiir alle Generationen

Bei uns ist jede*r willkommen — ganz gleich, welcher Herkuntft,
Religion, Lebensform oder Altersgruppe. Unser Ziel ist es, einen
lebendigen Treffpunkt fir Grof und Klein zu schaffen, an dem
Menschen sich begegnen, austauschen, voneinander lernen und
Freundschaften schlie3en kénnen.

Seit dem 01.01.2017 ist Billabong eines von 550
Mehrgenerationenhausern in Deutschland und das dritte in
Frankfurt am Main und damit ein Ort, an dem echtes Miteinander
gelebt wird.

Jung und Alt, Familien, Alleinerziehende, Schuiler*innen und
Senior*innen, bei Billabong kommen alle ins Gesprach und
gestalten gemeinsam ein buntes, starkes Netzwerk.

Unser Familienzentrum ist im Norden Frankfurts fest verankert,
mit einem vielfaltigen Programm, offenen Treffs, Familienbildung,
einem herzlichen Team und einem einladenden Café.

Hier kann man ankommen, mitreden, mitmachen — und sich
wohlftihlen.

Billabong - fir Gemeinschaft, Nahe und ein gutes
Miteinander.

® “ e
Gefordert vom: ,
% Bundesministerium \ \ ’
2 fiir Bildung, Familie, Senioren,
Frauen und Jugend

P Familienbildung
in Frankfurt

Mehr
Generationen
Haus
Wir leben Zukunft vor
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Billabong - Wer, Wie, Was?

Wir sind...

ein demokratischer gemeinnutziger eingetragener Verein, der von
Mittern aus dem neuen Frankfurter Stadtteil Riedberg 2006
gegrundet wurde

anerkannte Familienbildungsstatte der Stadt Frankfurt
gefordertes Familienzentrum

gefordertes Mehrgenerationhaus

Unser Name...

ist ein in Australien verwendeter Begriff aus der Sprache der
Aborigines

bedeutet ,,eine Wasserstelle in einem ausgetrockneten Flussbett.
Ein Billabong ist meistens nur eine von wenigen Wasserquellen in
der ndheren Region, die gleichermal3en stark von verschiedenen
Lebewesen besucht wird.

steht fur Leben, Gemeinschaft, Treffpunkt

Unsere Ziele sind...

Demokratie zu fordern

einen Treffpunkt fir Grof3 und Klein, Jung und Alt, unabhangig von
Nationalitat, Religion, Familienstand, Geschlecht, politischer
Gesinnung und Bildung einzurichten

Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen bei offenen Treffen,
Kursen und Aktivitdten eine Gelegenheiten zu bieten, sich kennen
zu lernen, Kontakte zu knipfen und Freundschaften zu schlieRen
Stadstteil- und familienspezifische Informationen, Adressen und
Erfahrungen zu vermitteln

Familien, Alleinerziehenden und Senior*innen bei der Bewaltigung
der Alltagssituation zu unterstiitzen

Mdoglichkeiten zu bieten, eigene Kenntnisse und Fahigkeiten in
eine lebendige Institution einzubringen

Wir bieten...

Offene Treffen z.B. Krabbeltreff, Kreativtreff, Café Continental,
Repair Cafe etc.

Freizeit- und Kursangebote z.B. Kreativkurse, Tanzkurse,
Kinderturnen, Ferienspiele

Kurse, Seminare und Vortrage fur Erwachsene z.B. Yoga-,
Ruckbildungskurse, Selbstverteidigung

Familien und Trauerbegleitung
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Wo finden Sie uns?

Billabong Familienzentrum Riedberg e.V.
Graf-von-Stauffenberg-Allee 46b

o 60438 Frankfurt am Main o

° ®
Wahrend unserer Birodffnungszeiten ist

immer ein Ansprechpartner
personlich fiir Sie da:

Montag bis Freitag 9-14 Uhr

oder Sie melden sich jederzeit gerne per
E-Mail: info@billabong-family.de

oder rufen uns an unter der
Telefonnummer 069 — 98 95 77 95

o Y
Nahere Informationen finden Sie auf unserer

Website www.billabong-family.de

oder auf Facebook
www.facebook.com
www.instagram.com
und auf unserem WhatsApp- Kanal

Billabong Familienzentrum Riedberg



Bankverbindung:
Billabong - Familienzentrum
DE15513900000044904500
VBMHDE5SFXXX
MEINE BANK

1
== DER PARITATISCHE

UMNSER SPITZENVERBAND

Bundesverband der
Mutterzentren e.V.

Frankfurter
Alleinerziehenden
Netzwerk

Mitglied der
Attf AT
Asbetsgemeinschaft Hepusche Farilersildung quGL{biu'g
Familienbildung

Mehr in Frankfurt ‘
Generationen N
Haus JUGEND- &
Wir leben Zukunft vor SOZIALAMT

SOZIALVERBAND

Gefordert durch die
AKHON VaK
\. HESSEN-THURINGEN [ 7 [

MENSCH KREISVERBAND FRANKFURT
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