
28HE604104
Nähkurs

Am ersten Abend nähen wir uns eine besonders 
schöne Tasche. Am zweiten Abend erhalten Sie 
eine professionelle Anleitung für Ihre angefange-
nen Nähobjekte sowie eine professionelle An-
leitung für die Schnitterstellung und das Nähen. 
Danach nähen wir uns eine sommerliche Hose 
mit Gummibund. Für alle Objekte gibt es diverse 
Schnitte und eine komplette Anleitung.

Beginn: Freitag, 2. Mai 2025
Dauer: 4x freitags, 17.30 - 20.30 Uhr (16 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Werkraum / 
Zi.-Nr. U4), Eingang über Moltkestraße vom 
Pausenhof aus
Leitung: Gabriele Bujak, Künstlerin
Gebühr: 60,- €
Anmeldeschluss: 25. April 2025
Bitte mitbringen: Schere, Nadeln, Maßband und 
Ihre eigene Nähmaschine. Bitte bringen Sie sich 
zum ersten Termin, für die „Tasche“ Ihren eigenen 
Stoff selbst mit. Benötigt wird 40 cm gemusterter
Baumwollstoff Ihrer Wahl und 40 cm Baumwoll-
stoff Uni (für innen) sowie 3,60 Meter farbige Kor-
del passend zum Stoff. Falls Sie bei der Material-
bestellung Probleme haben sollten, wenden Sie 
sich gerne direkt an Frau Gabriele Bujak (0151 
17023834).

Geschäftsstelle
Stadt Helmbrechts
Luitpoldstraße 21
95233 Helmbrechts

Leitung und Anmeldung
Stephanie Nahr
Stadt Helmbrechts

Stephanie.Nahr@stadt-helmbrechts.de
Telefon 09252 / 701-24
Telefax 09252 / 701-3324
www.stadt-helmbrechts.de

Programm Helmbrechts
Frühjahr/Sommer 2025

Allgemeine Hinweise
Es gelten die Geschäftsbedingungen der VHS Hofer Land e.V. Alle Teilnehmer werden gebe-
ten, bei ihrer Anmeldung ein Lastschriftmandat über die Kursgebühren auszustellen. Bei te-
lefonischer Anmeldung bitte die Bankverbindung angeben, damit die Gebühren eingezogen 
werden können. Ihre Anmeldung ist verbindlich! Benachrichtigung bei Kursbeginn erfolgt 
nicht. Angemeldete Teilnehmer werden jedoch bei Nichtzustandekommen oder Änderungen 
benachrichtigt. Bitte melden Sie sich rechtzeitig an, denn wenn bis Anmeldeschluss nicht 
genügend Anmeldungen vorhanden sind, wird die Veranstaltung abgesagt!

 SCHNELLÜBERSICHT DER KURSE

05.02.2025 Meditation 

19.02.2025 Englisch - Niveaustufe A2

19.02.2025 Qi Gong Kurs 1

19.02.2025 Qi Gong Kurs 2

08.03.2025 Flechtkurs Frühlings Deko (Kurs 1)

11.03.2025 Hatha-Yoga Block 1: 19 Uhr

11.03.2025 Hatha-Yoga Block 1: 20 Uhr

13.03.2025 Yoga Nidra (Einführung)

13.03.2025 Wirbelsäulengymnastik

13.03.2025 Rücken - Becken - ISG (Modul 1.0 - 3.0)
 Grund- und Aufbaukurs

13.03.2025 Aquarellmalerei (Kurs 1)

15.03.2025 Flechtkurs Frühlings Deko (Kurs 2)

26.03.2025 Aquarellmalerei (Kurs 2)

27.03.2025 Power Yoga (Einführung)

12.04.2025 Dabei sein für Einsteiger 
 Android-Smartphones Teil 1

29.04.2025 Hatha-Yoga Block 2: 19 Uhr

29.04.2025 Hatha-Yoga Block 2: 20 Uhr

02.05.2025 Nähkurs

08.05.2025 Energy Dance

10.05.2025 Dabei sein für Einsteiger 
 Android-Smartphones Teil 2 

16.05.2025 Kräuterwanderung

17.05.2025 Flechten mit Weidenruten (Kurs 1)

24.05.2025 Flechten mit Weidenruten (Kurs 2)

14.06.2025 Wildkräuter Spaziergang (Kurs 1)

24.06.2025 Hatha-Yoga Block 3: 19 Uhr

24.06.2025 Hatha-Yoga Block 3: 20 Uhr

12.07.2025 Wildkräuter Spaziergang (Kurs 2)
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28HE604104

Bei den Kursen mit ***
Anmeldungen bitte direkt über die 
VHS Hofer Land e.V., 
Frau Helga Batzer, 
H.Batzer@vhshoferland.de, 
Telefon 09281 7145-10

28AH318012

Dabei sein für Einsteiger ***
Android-Smartphones Teil 1

Ein Workshop rund um das Android Betriebssys-
tem Ihres Handys bzw. Tablets. Lernen Sie, was 
Ihr Gerät außer WhatsApp noch zu bieten hat, 
wie es Sie im Alltag unterstützen kann. Im Kurs 
bekommen Sie einen kurzen und verständlichen 
Einblick in die technischen Voraussetzungen, die 
ein Smartphone benötigt. Außerdem erfahren 
Sie, wie Sie Apps, also nützliche Anwendun-
gen für das Handy/Tablet, herunterladen bzw. 
löschen können. Achtung: Bei einem Huawei-
Smartphone sind die Google-Funktionen nur ein-
geschränkt nutzbar.

Der Dozent hilft Ihnen auch dabei, verschiedene 
Einstellungen am Gerät vorzunehmen und die 
Ober� äche persönlicher zu gestalten. Und natür-
lich: Wischen, klicken oder lange drücken... Wie 
reagiert mein Gerät auf was? Sie können Ihr ei-
genes Gerät gerne zu der Veranstaltung mitbrin-
gen oder sich auch einfach nur einen Überblick 
über die Möglichkeiten verschaffen, die Ihnen ein 
Android-Gerät bietet.

Wenn Sie ein eigenes Gerät mitbringen, sollte die 
Ersteinrichtung abgeschlossen sein. Sind Grund-
kenntnisse wie Telefonie und SMS nicht bekannt, 
so bitten wir Sie, uns bei der Anmeldung zu infor-

28AH318024

Dabei sein für Einsteiger ***
Android-Smartphones Teil 2

Termin: Samstag, 10. Mai 2025
Dauer: 9 - 12.15 Uhr (4 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Lernwerkstatt / 
Zi.-Nr. 211), Eingang über Bismarckstraße
Leitung: Jürgen Lewandowski, 
Anwendungsentwickler-Administrator
Gebühr: 35,- €
Anmeldeschluss: 3. Mai 2025

Beruf & Karriere

mieren und bereits 45 Minuten vor Kursbeginn zu 
kommen. Der Dozent kann dann gemeinsam mit 
Ihnen die Grundfunktionen durchgehen, so dass 
Sie dem Kurs besser folgen können (Mehrkosten: 
10 Euro).

Termin: Samstag, 12. April 2025
Dauer: 10 - 13.15 Uhr (4 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Lernwerkstatt / 
Zi.-Nr. 211), Eingang über Bismarckstraße
Leitung: Jürgen Lewandowski, 
Anwendungsentwickler-Administrator
Gebühr: 35,- €
Anmeldeschluss: 5. April 2025

28HE604125
Flechtkurs Frühlings Deko (Kurs 2)

Wir � echten mit Weidenruten und gestalten ein 
Kunstwerk mit Naturmaterialien. Verschiedene 
Flechttechniken werden gezeigt und man kann 
sich individuell ausprobieren.

Termin: Samstag, 15. März 2025
Dauer: 10.00 - 11.30 Uhr (2 UE)
Ort: Kreativraum von KUNSTWERK NATUR 
(Rosenweg 6, 95233 Helmbrechts)
Leitung: Denise Frölich
Gebühr: 8,- € zzgl. Materialkosten (diese
werden direkt mit der Kursleiterin abgerechnet).
Anmeldeschluss: 8. März 2025
Du benötigst eine Gartenschere, einen
Draht und ein Getränk.

28HE604126
Flechten mit Weidenruten (Kurs 1)

Wir gestalten Gartenobjekte mit verschiedenen 
Flechtmaterialien. Binsen und Bananenblättern. 
Gartenstecker können individuell ge� ochten 
werden und geben einen schönen Blickpunkt im 
Blumenbeet.

Termin: Samstag, 17. Mai 2025
Dauer: 10.00 - 11.30 Uhr (2 UE)
Ort: Kreativraum von KUNSTWERK NATUR 
(Rosenweg 6, 95233 Helmbrechts)
Leitung: Denise Frölich
Gebühr: 8,- € zzgl. Materialkosten (diese
werden direkt mit der Kursleiterin abgerechnet).
Anmeldeschluss: 10. Mai 2025
Du benötigst eine Gartenschere, einen
Draht und ein Getränk.

28HE604127
Flechten mit Weidenruten (Kurs 2)

Wir gestalten Gartenobjekte mit verschiedenen 
Flechtmaterialien. Binsen und Bananenblättern. 
Gartenstecker können individuell ge� ochten 
werden und geben einen schönen Blickpunkt im 
Blumenbeet.

Termin: Samstag, 24. Mai 2025
Dauer: 10.00 - 11.30 Uhr (2 UE)
Ort: Kreativraum von KUNSTWERK NATUR 
(Rosenweg 6, 95233 Helmbrechts)
Leitung: Denise Frölich
Gebühr: 8,- € zzgl. Materialkosten (diese
werden direkt mit der Kursleiterin abgerechnet).
Anmeldeschluss: 17. Mai 2025
Du benötigst eine Gartenschere, einen
Draht und ein Getränk.

Ein Workshop rund um das Android Betriebssys-
tem Ihres Handys bzw. Tablets. Lernen Sie, was 
Ihr Gerät außer WhatsApp noch zu bieten hat, 

28HE604124
Flechtkurs Frühlings Deko (Kurs 1)

Wir � echten mit Weidenruten und gestalten ein 
Kunstwerk mit Naturmaterialien. Verschiedene 
Flechttechniken werden gezeigt und man kann 
sich individuell ausprobieren.

Termin: Samstag, 8. März 2025
Dauer: 10.00 - 11.30 Uhr (2 UE)
Ort: Kreativraum von KUNSTWERK NATUR 
(Rosenweg 6, 95233 Helmbrechts)
Leitung: Denise Frölich
Gebühr: 8,- € zzgl. Materialkosten (diese
werden direkt mit der Kursleiterin abgerechnet).
Anmeldeschluss: 1. März 2025
Du benötigst eine Gartenschere, einen
Draht und ein Getränk.

28HE604102
Aquarellmalerei (Kurs 2)

Beginn: Mittwoch, 26. März 2025
Dauer: 5x mittwochs, 18.30 - 20.45 Uhr (15 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Werkraum / 
Zi.-Nr. U4), Eingang über Moltkestraße vom 
Pausenhof aus
Leitung: Gabriele Bujak, Künstlerin
Gebühr: 56,- € zzgl. Materialkosten
Anmeldeschluss: 19. März 2025
Bitte mitbringen: Wasserglas, Küchenrolle, Blei-
stift, Radiergummi. Wenn vorhanden: Aquarell-
farben, Malblock 30 x 40, je ein Aquarellpinsel 
Größe 8 und 10.
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Sprachen
28HE400621
Englisch – Niveaustufe A2
1. Semester 

Sie haben bereits Erfahrung im Englischlernen 
(ungefähr 4 Jahre Schulenglisch oder 3-4 Semes-
ter VHS) und wollen Ihre Kenntnisse auffrischen, 
vertiefen und kommunizieren? Sie lernen Englisch 
schon seit einiger Zeit und möchten weiter üben? 
Dann ist dieser Kurs genau das Richtige für Sie. 
Das Lehrwerk wird am ersten Kursabend bespro-
chen.
Beginn: Mittwoch, 19. Februar 2025
Dauer: 10x mittwochs, 18.00 - 19.30 Uhr (20 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Lernwerkstatt / 
Zi.-Nr. 211), Eingang über Bismarckstraße
Leitung: Esther Di Guardia
Gebühr: 132,- € (5 - 6 Teilnehmer) 
   97,- € (7 - 8 Teilnehmer)
   81,- € (ab 9 Teilnehmern)
Anmeldeschluss: 12. Februar 2025

28HE501105
Hatha-Yoga *
Block 3: 19 Uhr 

Beginn: Dienstag, 24. Juni 2025
Dauer: 4x dienstags, 19 - 20 Uhr (5 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Aula / Zi.-Nr. 305),
Eingang über Moltkestraße vom Pausenhof aus
Leitung: Gisela Eckardt, Energy Dance Trainerin 
und Yoga Lehrerin SKA
Gebühr: 24,- €
Anmeldeschluss: 17. Juni 2025

28HE502204

Rücken - Becken - ISG 
(Modul 1.0 - 3.0)
Grund- und Aufbaukurs

Körperliche Beschwerden stehen sehr oft in Ver-
bindung zu Gefühlen und Gedanken. Das Be-
ckenpowerprogramm ist darauf ausgelegt, Pro-
bleme im Bereich des ISG, des Rückens und 
der Hüfte zu verringern und zu lindern. Zur Ver-
anschaulichung des eigenen Körpers und der 
Funktionsweise sind hier Anatomie-Einheiten von 
Wirbelsäule, ISG und Kreuzbein mit dem Becken 
vorgesehen, denn bei Blockaden können hefti-
ge Schmerzen und Entzündungen entstehen. Du 
lernst: Wie wichtig bewegliche Hüftgelenke für 
den unteren Rücken und das ISG sind und wie Du 
über die tiefe Beckenmuskulatur mehr Stabilität 
für Deine Aufrichtung bekommst. Wie ISG-Be-
schwerden und Störungen im unteren Rücken auf 
der körperlichen Ebene entstehen und wie Du sie 
dauerhaft beseitigen kannst! Außerdem lernst Du 
etwas über Ischiasbeschwerden. Du erfährst, wo-
durch sie entstehen und was Du tun kannst, wenn 
die Ischias-Schmerzen durch das Gesäß laufen. 
Als Abschluss bekommst Du noch Infos über den 

28HE502301
Energy Dance „Raus aus dem Kopf – 
rein in den Körper“
Hast Du Lust auf Rhythmus, Bewegung und Mu-
sik? Möchtest Du im Kopf abschalten und ener-
gievoll Deinen Körper erleben? Energy Dance 
führt Dich in vielfältige Bewegungsabläufe, de-
nen man leicht und mühelos folgen kann, ohne 
Schrittfolgen zu lernen oder Takte zu zählen. Ein 
rhythmisch-dynamischer Fitness- und Gesund-
heitssport mit abwechslungsreicher, motivieren-
der Musik. Dabei kann jeder selbst die Intensität 
der Bewegung bestimmen und jeder kann mitma-
chen.
Beginn: Donnerstag, 8. Mai 2025
Dauer: 4x donnerstags, 18 - 19 Uhr (5 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Aula / Zi.-Nr. 305),
Eingang über Moltkestraße vom Pausenhof aus
Leitung: Gisela Eckardt, Energy Dance
Trainerin und Yoga Lehrerin SKA
Gebühr: 19,- € 
Anmeldeschluss: 1. Mai 2025
Bitte kommen Sie in bequemer Sportkleidung 
und bringen Sie Sportschuhe, ein Getränk und 
evtl. ein Handtuch mit.

28HE501401

Qi Gong
Kurs 1 

Qi Gong ist eine chinesische Methode der Me-
ditation, Konzentration und Bewegung zur Kul-
tivierung von Körper und Geist. Die Übungen 
sind leicht erlernbar und sehr wirkungsvoll. Die 
Lebensenergie wird zum Fließen gebracht, Fehl-
haltungen verbessert und unser Immunsystem ge-
stärkt. Qi Gong ist für alle Menschen geeignet, die 
ihr Wohlbe� nden erhalten und verbessern wollen.
Beginn: Mittwoch, 19. Februar 2025
Dauer: 10x mittwochs, 17.30 - 18.30 Uhr (13 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Aula / Zi.-Nr. 305),
Eingang über Moltkestraße vom Pausenhof aus
Leitung: Birgit Föllmer, Heilpraktikerin
Gebühr: 63,- €
Anmeldeschluss: 12. Februar 2025
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung.

28HE501402

Qi Gong
Kurs 2 

Beginn: Mittwoch, 19. Februar 2025
Dauer: 10x mittwochs, 18.45 - 19.45 Uhr (13 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Aula / Zi.-Nr. 305),
Eingang über Moltkestraße vom Pausenhof aus
Leitung: Birgit Föllmer, Heilpraktikerin
Gebühr: 63,- €
Anmeldeschluss: 12. Februar 2025
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung.

28HE500141
Meditation
Entspannung, innere Ruhe, mehr Ausgeglichen-
heit: Meditation verspricht positive Auswirkungen 
auf Gesundheit und Wohlbe� nden. Wir beginnen 
mit einer Teezeremonie zum Ankommen. Danach 
erfährst Du wie wohltuend meditieren für den 
Körper, den Geist und die Seele sein kann. Da-
nach gibt es kleine Inputs zu bestimmten Themen
wie „Herzöffnung“, „Energiezentren“ ect. Tauche 
mit mir ein in die Welt des Meditierens und gönne 
Dir eine kurze Auszeit vom Alltag.
Beginn: Mittwoch, 5. Februar 2025
Dauer: 3x mittwochs, 18.30 - 19.30 Uhr (4 UE)
Ort: Kreativraum von KUNSTWERK NATUR 
(Rosenweg 6, 95233 Helmbrechts)
Leitung: Denise Frölich
Gebühr: 20,- €
Anmeldeschluss: 29. Januar 2025
Bitte kommen Sie in bequemer Sportkleidung
und bringen Sie sich eine Yogamatte und eine 
Decke mit.

28HE501106
Hatha-Yoga *
Block 3: 20 Uhr 

Beginn: Dienstag, 24. Juni 2025
Dauer: 4x dienstags, 20 - 21 Uhr (5 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Aula / Zi.-Nr. 305),
Eingang über Moltkestraße vom Pausenhof aus
Leitung: Gisela Eckardt, Energy Dance Trainerin 
und Yoga Lehrerin SKA
Gebühr: 24,- €
Anmeldeschluss: 17. Juni 2025

28HE501102
Hatha-Yoga *
Block 1: 20 Uhr 

Beginn: Dienstag, 11. März 2025
Dauer: 5x dienstags, 20 - 21 Uhr (7 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Aula / Zi.-Nr. 305),
Eingang über Moltkestraße vom Pausenhof aus
Leitung: Gisela Eckardt, Energy Dance Trainerin 
und Yoga Lehrerin SKA
Gebühr: 34,- €
Anmeldeschluss: 4. März 2025

28HE501103
Hatha-Yoga *
Block 2: 19 Uhr 

Beginn: Dienstag, 29. April 2025
Dauer: 6x dienstags, 19 - 20 Uhr (8 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Aula / Zi.-Nr. 305),
Eingang über Moltkestraße vom Pausenhof aus
Leitung: Gisela Eckardt, Energy Dance Trainerin 
und Yoga Lehrerin SKA
Gebühr: 39,- €
Anmeldeschluss: 22. April 2025

28HE501104
Hatha-Yoga *
Block 2: 20 Uhr 

Beginn: Dienstag, 29. April 2025
Dauer: 6x dienstags, 20 - 21 Uhr (8 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Aula / Zi.-Nr. 305),
Eingang über Moltkestraße vom Pausenhof aus
Leitung: Gisela Eckardt, Energy Dance Trainerin 
und Yoga Lehrerin SKA
Gebühr: 39,- €
Anmeldeschluss: 22. April 2025

* Bei den Hatha-Yoga-Kursen besteht die 
Möglichkeit, diese auch parallel zum Präsenz-
unterricht online im Livestream über Skype 
zu besuchen. Nähere Informationen dazu 
erhalten Sie direkt bei der Kursleiterin, 
Frau Gisela Eckardt, Telefon 09252 4229961.

Gesundheit & Ernährung

28HE501101
Hatha-Yoga *
Block 1: 19 Uhr 

Das Ziel der Yogapraxis ist es, einen Zustand 
der Ruhe und des Wachseins zu erreichen. Ver-
schiedene Körperhaltungen (Asanas) und die 
Atemübungen sind das Werkzeug, um in diese 
Bewusstheit zu gelangen, die Gedankenströme 
zur Ruhe zu bringen und eine tiefe Entspannung 
und gleichzeitige Stärkung von Körper und Geist  
zu erfahren. Bitte mitbringen bzw. bereit legen: 
Socken, eine Decke und bequeme Sportkleidung. 
Beginn: Dienstag, 11. März 2025
Dauer: 5x dienstags, 19 - 20 Uhr (7 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Aula / Zi.-Nr. 305),
Eingang über Moltkestraße vom Pausenhof aus
Leitung: Gisela Eckardt, Energy Dance Trainerin 
und Yoga Lehrerin SKA
Gebühr: 34,- €
Anmeldeschluss: 4. März 2025

Energy Dance „Raus aus dem Kopf – 

Sprachen 28HE501107
Yoga Nidra (Einführung)
Yoga Nidra ist die tiefste und intensivste Entspan-
nung im Yoga und wird auch als „Schlaf der Yo-
gis“ oder „psychischer Schlaf“ übersetzt. „Nidra“ 
bedeutet Schlaf und die Seele ist während dieser 
Übung sehr ruhig und tatenlos. Yoga Nidra ist 
Yoga für jeden Tag und auch Yoga für die Nacht.
Beginn: Donnerstag, 13. März 2025
Dauer: 2x donnerstags, 18 - 19 Uhr (3 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Aula / Zi.-Nr. 305),
Eingang über Moltkestraße vom Pausenhof aus
Leitung: Gisela Eckardt, Energy Dance Trainerin 
und Yoga Lehrerin SKA
Gebühr: 15,- €
Anmeldeschluss: 6. März 2025
Bitte kommen Sie in bequemer Sportkleidung
und bringen Sie Socken und eine Decke mit.

28HE501108
Power Yoga (Einführung)
Eine gewisse Vertrautheit mit Yogahaltungen soll-
te schon vorhanden sein, um diese Termine sinn-
voll nutzen zu können. Es werden die Haltungen 
(Asanas) zur Einführung einzeln und dann im Flow 
geübt. Auf der körperlichen Ebene stellen sich bei 
regelmäßigem Üben Stabilität und Beweglichkeit 
ein. Es kann zudem auch eine Formung des Kör-
pers zur Folge haben. Auf der geistigen und emo-
tionalen Ebene fördert es die Konzentration, das 
innere Gleichgewicht und die innere Ruhe. Eine 
Kurzentspannung aus verschiedenen Bereichen 
runden das Programm ab. Für die Ausübung die-
ses Kurses, solltest Du keinerlei gesundheitlicher 
Probleme haben.
Beginn: Donnerstag, 27. März 2025
Dauer: 3x donnerstags, 18 - 19 Uhr (4 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Aula / Zi.-Nr. 305),
Eingang über Moltkestraße vom Pausenhof aus
Leitung: Gisela Eckardt, Energy Dance Trainerin 
und Yoga Lehrerin SKA
Gebühr: 20,- €
Anmeldeschluss: 20. März 2025
Bitte kommen Sie in bequemer Sportkleidung
und bringen Sie Socken und eine Decke mit.

wichtigsten Tiefenmuskel, den sogenannten Ilio-
Psoas (Lenden-Darmbein-Muskel). Ich zeige Dir 
eine sehr wirkungsvolle Übung, die diesen Muskel 
dehnt, so dass der untere Rücken entlastet wird! 
Das Modul 4.0 - 8.0 (Ursachenforschung) ist nur 
als Video erhältlich. Eine kleine Entspannungsein-
heit beendet die Stunde. Bei akuten Beschwerden 
bitte vorher den Arzt befragen. Dieser Kurs ersetzt 
keine Therapie!
Beginn: Donnerstag, 13. März 2025
Dauer: 5x donnerstags, 19 - 20 Uhr (7 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Aula / Zi.-Nr. 305),
Eingang über Moltkestraße vom Pausenhof aus
Leitung: Gisela Eckardt, Energy Dance
Trainerin und Yoga Lehrerin SKA
Gebühr: 26,- € 
Anmeldeschluss: 6. März 2025
Bitte kommen Sie in bequemer Sportkleidung
und bringen Sie sich eine Matte mit.

28HE502201

Wirbelsäulengymnastik (ganzheitlich)
Sitzende oder einseitige, alltägliche Belastungen 
sind meist die Ursache für Rückenschmerzen und 
Verspannungen. Dieses ganzheitliche Programm 
besteht aus Dehnungs- und leichten Kräftigungs-
übungen zur Mobilisierung und Stabilisierung der 
Wirbelsäule. Vorhandene Verspannungen werden 
gelindert und Rückenschmerzen vorgebeugt. Mit 
Beratung und Tipps für den Alltag. Bei akuten Be-
schwerden bitte vorher den Arzt befragen. Dieser 
Kurs ersetzt keine Therapie!
Beginn: Donnerstag, 13. März 2025
Dauer: 5x donnerstags, 20 - 21 Uhr (7 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Aula / Zi.-Nr. 305),
Eingang über Moltkestraße vom Pausenhof aus
Leitung: Gisela Eckardt, Energy Dance
Trainerin und Yoga Lehrerin SKA
Gebühr: 26,- € 
Anmeldeschluss: 6. März 2025
Bitte kommen Sie in bequemer Sportkleidung 
und bringen Sie Socken, eine Decke evtl. ein klei-
nes Kissen und eine Matte mit.

28HE507201

Kräuterwanderung
Was unsere Großmütter noch wussten: Unsere 
heimischen Unkräuter sind oft wertvolle Heil-
kräuter. Bei einem Spaziergang werden zahlrei-
che P� anzen und Wildkräuter an ihrem natürli-
chen Standort gezeigt und erklärt, sowie Tipps 
zur Verarbeitung und Verwendung gegeben. 
Termin: Freitag, 16. Mai 2025
Dauer: 17.30 - 19.30 Uhr (3 UE)
Treffpunkt: vor der Ökostation Helmbrechts
(Ottengrüner Str. 100) 
Leitung: Birgit Föllmer, Heilpraktikerin
Gebühr: 10,- €
Anmeldeschluss: 9. Mai 2025
Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, ggf. Regen-
bekleidung. Bei schlechtem Wetter behalten wir 
uns vor, die Wanderung abzusagen (Sie werden 
dann von uns telefonisch informiert).

28HE507202

Wildkräuter Spaziergang (Kurs 1)
Erkunde mit mir die Wälder und Wiesen und ent-
decke die Kraft und Fülle der Natur. Nach einer 
kleinen Meditation am Bach genießen wir die 
Vielfalt der Kräuterküche. 
Termin: Samstag, 14. Juni 2025
Dauer: 10.00 - 13.00 Uhr (4 UE)
Ort: Kreativraum von KUNSTWERK NATUR 
(Rosenweg 6, 95233 Helmbrechts)
Leitung: Denise Frölich
Gebühr: 14,- € zzgl. 8,- € Materialkosten für 
kleine Verkostung und Skript (die Materialkosten
werden direkt mit der Kursleiterin abgerechnet).
Anmeldeschluss: 7. Juni 2025

28HE507203

Wildkräuter Spaziergang (Kurs 2)
Termin: Samstag, 12. Juli 2025
Dauer: 10.00 - 13.00 Uhr (4 UE)
Ort: Kreativraum von KUNSTWERK NATUR 
(Rosenweg 6, 95233 Helmbrechts)
Leitung: Denise Frölich
Gebühr: 14,- € zzgl. 8,- € Materialkosten für 
kleine Verkostung und Skript (die Materialkosten
werden direkt mit der Kursleiterin abgerechnet).
Anmeldeschluss: 5. Juli 2025

Kultur & Gestalten
28HE604101
Aquarellmalerei (Kurs 1)

Ein Kurs für alle, die sich für diese Art des Malens 
interessieren. Wir lernen den Umgang mit Aqua-
rellfarben, Pinsel und verschiedenen Papieren, 
üben Techniken, den Aufbau des Bildes, Farben 
beherrschen und malen natürlich wunderschöne 
Motive (Vorlagen sind vorhanden).

Beginn: Donnerstag, 13. März 2025
Dauer: 6x donnerstags, 18.30 - 20.45 Uhr (18 UE)
Ort: Grundschule Helmbrechts (Werkraum / 
Zi.-Nr. U4), Eingang über Moltkestraße vom 
Pausenhof aus
Leitung: Gabriele Bujak, Künstlerin
Gebühr: 67,- € zzgl. Materialkosten
Anmeldeschluss: 6. März 2025
Bitte mitbringen: Wasserglas, Küchenrolle, Blei-
stift, Radiergummi. Wenn vorhanden: Aquarell-
farben, Malblock 30 x 40, je ein Aquarellpinsel 
Größe 8 und 10.

28HE507201

Kräuterwanderung


