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Textiles Gestalten

Textiles Gestalten

261-S20901
Zuschneiden und Nähen für Jugendliche und Erwachsene
Ingrid Wössner
10 Abende
„Verflixt und zugenäht“ – es fehlt nur noch ein wenig zur vollkom-
menen Zufriedenheit? Ob ein schickes Kleidungsstück oder ein 
neues Outfit für das Wohnzimmer – mit passendem Stoff, einer 
Nähmaschine und dem nötigen Know-how können Sie zaubern. 
Was beim Zuschneiden zu beachten ist, ein bisschen Maschinen-
kunde und viele Tipps und Tricks, die das Nähen leichter ma-
chen, sind Bestandteile dieses Kurses für Anfänger:innen und 
auch erfahrene Hobbyschneider:innen. Sie können entweder ein 
Kleidungsstück nach Ihren Wünschen anfertigen oder lernen, Än-
derungen selbst vorzunehmen.
Bitte mitbringen: Nähmaschine, Nähutensilien, Stoffe, Reißver-
schlüsse, Schnittmuster, Schreibzeug.
Freitag, ab 06. März 2026, 19.00 - 21.30 Uhr
Meret-Oppenheim-Schulzentrum, TW Raum, 2. OG
Gebühr: € 166,50

Textiles Gestalten

Selbstbehauptung - Selbstverteidigung



237

7

S
T

E
IN

E
N

<Unterkategorie>

Gesundheitsbildung

Gesundheitsbildung

Selbstverteidigung – Selbstbehauptung

261-S30051
Gewaltprävention und Selbstbehauptung für Kinder von 
6-11 Jahren
Karl-Hans König
1 Vormittag
Unter dem Motto "Kinder stark machen" wird ein angemessenes 
Verhalten in Gefahren- und Konfliktsituationen geübt und in prak-
tischen Selbstverteidigungsübungen gefestigt. Die Kinder werden 
präventiv für die Gefahren im Alltag sensibilisiert  und geschult, 
durch frühzeitige Wahrnehmung möglichen Gefahren aus dem 
Weg zu gehen oder, wenn das nicht möglich ist, ihnen besser zu 
begegnen. Den Kindern werden ebenso ihre Grenzen in Bezug 
auf Intervention, Deeskalation und die Möglichkeiten ihrer körper-
lichen Selbstverteidigung aufgezeigt und dazu sinnvolle Lösungs-
ansätze vermittelt.
Bitte mitbringen: bequeme Trainingskleidung, Getränk
Samstag, 28. Februar 2026, 10.00 - 13.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 23.02.2026
Budo-Center Steinen
Gebühr: € 29,00

261-S30052
Selbstverteidigung und Selbstbehauptung für Jugendliche 
ab 12 und Erwachsene
Karl-Hans König
1 Nachmittag
Unter dem Motto "Nicht mit mir! – Sich wehren gegen verbale und 
körperliche Gewalt" werden in diesem Kurs die realistische und 
effektive Selbstverteidigung, die Stärkung des Selbstvertrauens, 
Deeskalationsstrategien und Konfliktlösungsansätze vermittelt. 
Das Bewusstmachen der eigenen Stärken und Schwächen sowie 
der Umgang mit Ängsten und Strategien zum Angstabbau sind 
ebenso zentraler Bestandteil. Der Kurs beinhaltet viele praktische 
Übungen zum Thema "verbale und tätliche Bedrohungen", dabei 
legen wir ein besonderes Augenmerk auf das Verhalten bzw. die 
Möglichkeiten bei Messerangriffen. Denn erst das wirkliche Üben 
bringt den Nutzen für den Alltag.
Bitte mitbringen: bequeme Trainingskleidung, Getränk
Samstag, 28. Februar 2026, 14.00 - 17.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 23.02.2026
Budo-Center Steinen
Gebühr: € 39,00

Selbstbehauptung - Selbstverteidigung

Entspannungsmethoden
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Meditation / Yoga

Meditation und Yoga

261-S30151
Meditationskurs – welche Methode passt zu mir?
Annette Lämmle
5 Abende
In diesem Meditationskurs lernen Sie verschiedene Meditations-
formen kennen. Sie erfahren, welche Meditationsform am besten 
zu Ihnen passt und wie Sie Möglichkeiten finden, Meditation in 
Ihren Alltag zu integrieren. Mit unterschiedlichen Übungen lernen 
Sie, Ihre Selbstwahrnehmung zu schärfen und Ihr Gedankenka-
russell abzustellen, um ins Hier und Jetzt zu kommen. Verschie-
dene Atemtechniken helfen dabei achtsam im gegenwärtigen 
Moment zu verweilen und dahin immer wieder zurückzukehren. 
Die positive gesundheitliche Wirkung von Meditation ist mittler-
weile medizinisch nachgewiesen. Meditation trainiert uns innezu-
halten. Übt man in ruhigen Momenten das gezielte Abschalten, 
regeneriert sich das Gehirn. Meditation ist hilfreich. um den immer 
hektischer werdenden Alltag besser bewältigen zu können.
Bitte mitbringen: warme Decke, warme Strümpfe, Kissen
Montag, ab 08. Juni 2026, 19.00 - 20.30 Uhr
Wiesentalhalle Bewegungsraum
Gebühr: € 50,00

261-S30152
Hatha-Vinyasa-Yoga
Eva Schellenberger
15 Vormittage
In diesem Hatha-Vinyasa-Kurs "fließen" wir gemeinsam durch 
Abfolgen von Körperübungen (Asanas). So entstehen kreative 
und achtsame Flows, in denen der Atem als verbindendes Ele-
ment genutzt wird. Die Kräftigung des gesamten Körpers und 
die Verbesserung der Beweglichkeit sind dabei ebenso Teil und 
Ziel der Kursstunden wie das Erlernen yogischer Atemtechniken 
(Pranayama), Meditation und Entspannung. Durch regelmäßiges 
Üben lernen wir, unserem Körper mit mehr Sanftheit und Akzep-
tanz zu begegnen, Stress abzubauen, das Bewusstsein für den 
Körper zu verfeinern und den Geist zu fokussieren, um im Hier 
und Jetzt anzukommen. Während wir durch die kraftvollen Hal-
tungen fließen, lernen wir gleichzeitig, uns dem Fluss des Lebens 
hinzugeben und die grundlegenden Konzepte der Yogaphiloso-
phie von der Matte in den Alltag zu übertragen.
Der Kurs richtet sich sowohl an Anfänger als auch an Teilneh-
mende mit Vorerfahrung. Die einzelnen Haltungen werden aus-
führlich erklärt und können an die verschiedenen Körper und Le-
vel angepasst und modifiziert werden.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch, Getränk, Decke für 
die Entspannung.
Montag, ab 23. Februar 2026, 10.00 - 11.15 Uhr
Wiesentalhalle Bewegungsraum
Gebühr: € 125,00

Yoga
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Yoga

<Unterkategorie>
261-S30153
Yoga Flow
Silke Jené
16 Abende
In dieser Stunde werden die einzelnen Yogaübungen so mitei-
nander kombiniert, dass die Bewegungen fließend ineinander 
übergehen. Durch die Konzentration auf den Atemrhythmus wäh-
rend der Übungen wird die Aufmerksamkeit nach innen gelenkt. 
So wird erreicht, dass die Muskeln stärker und beweglicher und 
gleichzeitig Seele und Geist ruhiger und ausgeglichener werden. 
Mit einer kleinen Entspannungsphase schließen wir die Stunde ab.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch, Getränk, wenn mög-
lich Yogamatte, evtl. Decke für die Entspannung
Dienstag, ab 24. Februar 2026, 17.30 - 18.30 Uhr
Wiesentalhalle Bewegungsraum
Gebühr: € 106,50

261-S30154
Yoga für Senioren 60+/-
Beatrix Bolanz
8 Nachmittage
Gerade die Älteren unter uns scheuen oft den Weg zum Yoga, 
weil sie glauben, es sei etwas Kompliziertes, Schwieriges. Die 
Kursleiterin zeigt, wie Yoga auch im Alter noch Spaß und Freude 
macht, und dass es viele positive Effekte auf die Gesundheit – 
gerade auch bei Personen in fortgeschrittenem Alter – nach sich 
zieht. Sowohl die körperlichen Übungen (Asanas), als auch die 
begleitenden Atem- und Entspannungsübungen helfen, das kör-
perlich-seelisches Gleichgewicht zu verbessern.
Yoga wirkt ganzheitlich auf sehr vielen Ebenen. Das Immunsys-
tem wird gestärkt, die gesamte Durchblutung wird verbessert und 
damit werden auch die Gelenke besser ernährt, Schlafstörungen, 
Kopfschmerzen und Migräne u.v.a. werden häufig gelindert.
Finden Sie wieder zu mehr geistiger und körperlicher Frische!
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch, Socken, Decke, 
Getränk
Donnerstag, ab 26. Februar 2026, 16.30 - 17.30 Uhr
Wiesentalhalle Bewegungsraum
Gebühr: € 53,50

261-S30155
Yoga für Senioren 60+/-
Beatrix Bolanz
7 Nachmittage
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch, Socken, Decke, 
Getränk
Donnerstag, ab 11. Juni 2026, 16.30 - 17.30 Uhr
Wiesentalhalle Bewegungsraum
Gebühr: € 46,50

Yoga

Yoga

Yoga

Yoga
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Yoga - Fitness

261-S30156
Yoga küsst Pilates – natürlich auch für Männer!
Beatrix Bolanz
8 Abende
Kraft für den Körper, Gelassenheit im Geist - Sie erleben in die-
sem Kurs die Verschmelzung von Yoga und Pilates. Die besten 
Elemente beider Disziplinen werden vereint, um den Körper und 
Geist zu stärken. Die einzigartige Kombination verspricht eine 
ganzheitliche Erfahrung, die Körperkräftigung, Flexibilität, Balan-
ce und tiefe Entspannung fördert. Im Kurs kombinieren wir medi-
tative und dehnende Elemente (Yoga-Asanas) sowie Atem-und 
Entspannungsübungen mit kräftigenden, körperstraffenden Pila-
tesübungen. Wir konzentrieren uns auf die Muskulatur der Kör-
permitte, den Beckenboden und Rücken.
Wichtig ist stets die Bewegung im Rahmen der eigenen Mög-
lichkeiten. Unser Ziel ist einen harmonischen Fluss zwischen 
Bewegung, Atmung und Konzentration zu erreichen, sowie eine 
Vielzahl von Beschwerden zu lindern, die von Stress- und Be-
wegungsmangel bedingten Erscheinungen bis hin zur Blasen-
schwäche reichen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch, Socken, Decke, 
Getränk
Donnerstag, ab 26. Februar 2026, 17.45 - 18.45 Uhr
Wiesentalhalle Bewegungsraum
Gebühr: € 53,50

Fitness und Cardio

261-S30250
Fit in den Tag!
Corinna Wilms
13 Vormittage
Gymnastik, Bewegung und Entspannung abwechslungsreich ge-
staltet – mit verschiedenen Kleingeräten und mit Musik! Etwas 
besseres können Sie Ihrem Körper kaum gönnen. Und wenn der 
Tag so beginnt, nimmt man das gute Gefühl die ganze Zeit mit. 
Bestandteile dieses Kurses sind Mobilisations-, Kräftigungs- und 
Dehnübungen für den ganzen Körper, Körperwahrnehmung so-
wie Gleichgewichts- und Koordinationsübungen, die auch unser 
Gehirn jung halten. Eine kurze Entspannung bildet den Abschluss 
einer jeden Kurseinheit.
Ein rund-um-Fitnesskurs, der Sie durch den Tag und die Woche 
trägt!
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch, abriebfeste Hallen-
schuhe, Getränk
Dienstag, ab 24. Februar 2026, 10.15 - 11.15 Uhr
Wiesentalhalle Bewegungsraum
Gebühr: € 86,50

Wirbelsäulen- und Gesundheitsgymnastik - Pilates

Wirbelsäulen- und Gesundheitsgymnastik - Pilates
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Fitness und Cardio

261-S30251
Fitnessgymnastik mit Pilates-Elementen
Nicola Baumann
16 Vormittage
Die herausfordernden und durchaus wohltuenden Übungen ver-
bessern spürbar Kraft, Beweglichkeit, Koordination und Ausdauer. 
Übungen aus dem Pilates-Programm führen zu einer Verbesse-
rung der Körperhaltung und der Stabilität des Rumpfes, von der 
Sie im Alltag merklich profitieren werden. Sie lernen verschiede-
ne Möglichkeiten kennen, um Bewegungsmangel, Rückenbe-
schwerden, Muskelverspannungen sowie Muskelschwäche vor-
zubeugen. Ein äußerst vielseitiges Programm, auch mit Einsatz 
von Handgeräten. Ausgiebiges Dehnen und Entspannung, bilden 
den Abschluss der Kursstunde.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Handtuch, Getränk.
Mittwoch, ab 25. Februar 2026, 9.00 - 10.00 Uhr
Wiesentalhalle Bewegungsraum
Gebühr: € 106,50

261-S30252
Ganzkörpertraining mit Musik – für Frauen – vorwiegend 
Tanzeinheiten
Claudia Pendt
13 Vormittage
In diesem lebendigen Kurs werden die Tanzelemente durch klas-
sische Gymnastikübungen ergänzt. Es ergibt sich ein sehr brei-
tes Bewegungsspektrum, wodurch Ihnen dieser Kurs ein ideales 
Ganzkörpertraining bietet! Die einzelnen Übungselemente sind 
so gewählt, dass sie Ihre Koordinationsfähigkeit und Ihren Gleich-
gewichtssinn spürbar verbessern und Ihre Kondition aufgebaut 
und damit Ihr Herz-Kreislaufsystem gestärkt wird. Die leicht er-
lernbaren Bewegungsabfolgen trainieren nahezu alle unsere 
Muskelgruppen und steigern Ihre Konzentrationsfähigkeit. Mit 
ergänzenden Übungen zur Steigerung der Beweglichkeit und 
zum Lösen faszialer Verklebungen steigert sich bereits nach der 
ersten Kursstunde Ihr Wohlgefühl. Ein ideales Training für Bauch, 
Beine, Po, Schultern und Rücken!
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Turnschuhe mit rutschfester 
Sohle, Handtuch, Getränk.
Freitag, ab 27. Februar 2026, 10.00 - 11.15 Uhr
Wiesentalhalle Bewegungsraum
Gebühr: € 108,50

Fitness und Cardio
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Fitness und Cardio

261-S30253
Zirkeltraining – Power & Ausdauer für alle, die mehr wollen
Lydia Bauer
12 Abende
Du suchst ein Workout, das dich wirklich fordert? Dieses Zirkel-
training richtet sich an alle, die fit werden oder bleiben wollen 
– mit Schweiß, Tempo und Motivation. In abwechslungsreichen 
Stationen trainieren wir den ganzen Körper: Kraft, Ausdauer, Ko-
ordination und Beweglichkeit. Der Kurs eignet sich für sportliche 
Anfänger*innen, die bereit sind, an ihre Grenzen zu gehen, eben-
so wie für Fitness-Fans, die richtig durchstarten wollen. Wenn 
du Lust hast, dich auszupowern und dein Fitnesslevel spürbar 
zu steigern, bist du hier genau richtig! Abgerundet wird der Kurs 
durch ein Yoga-inspiriertes Stretching.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, abriebfeste Hallenschuhe, 
Handtuch, Getränk, wenn möglich eine Matte
Mittwoch, ab 25. Februar 2026, 18.30 - 20.00 Uhr
Wiesentalhalle Steinen
Gebühr: € 120,00

261-S30256
CrossFit Basics
Benjamin Roser
7 Vormittage
CrossFit ist ein umfangreiches Ganzkörpertraining, das sowohl 
die funktionelle Kraft, die Ausdauer und viele koordinativen Fähig-
keiten fördert. Wir trainieren in Kleinstgruppen und gleichzeitig in-
dividuell. Das Training ist funktional, relativ intensiv und konstant 
variierend. Das macht es einerseits sehr abwechslungsreich und 
beugt gleichzeitig Einseitigkeiten vor. In jeder 45-Minuten-Einheit 
kannst du an deine Grenzen gehen, wenn du das möchtest. Da-
bei steht der Coach dir stets beratend zur Seite. Zusätzlich er-
fährst du viel über die allgemeinen Trainingsprinzipien und eine 
optimale Trainingssteuerung. Langfristig verbesserst du deine 
Fitness, dein Körpergefühl und deine Gesundheit. Dein Fitness-
level oder Alter spielt dabei keine Rolle! Das Training kann immer 
an den individuellen Fitnessstand angepasst werden. 
Bitte mitbringen: Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch, 
feste Sportschuhe, Getränk
Mittwoch, ab 25. Februar 2026, 9.00 - 10.00 Uhr
Crossfit-Center Steinen
Gebühr: € 46,50

261-S30257
CrossFit Basics
Benjamin Roser
7 Vormittage
Bitte mitbringen: Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch, 
feste Sportschuhe, Getränk
Mittwoch, ab 06. Mai 2026, 9.00 - 10.00 Uhr
Crossfit-Center Steinen
Gebühr: € 46,50

Fitness und Cardio

Fitness und Cardio

Fitness und Cardio
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Tanzend fit!

261-S30258
CrossFit Basics
Benjamin Roser
7 Nachmittage
Bitte mitbringen: Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch, 
feste Sportschuhe, Getränk
Donnerstag, ab 26. Februar 2026, 17.30 - 18.30 Uhr
Crossfit-Center Steinen
Gebühr: € 46,50

261-S30259
CrossFit Basics
Benjamin Roser
7 Nachmittage
Bitte mitbringen: Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch, 
feste Sportschuhe, Getränk
Donnerstag, ab 07. Mai 2026, 17.30 - 18.30 Uhr
Crossfit-Center Steinen
Gebühr: € 46,50

Tanzend fit!

261-S30261
Durch Tanzen Fit bleiben
Corinna Wilms
13 Abende
Freude und Fitbleiben! Tanzen verbindet diese beiden Elemente 
wie kaum eine andere Bewegungsform. Sowohl Ausdauer, als 
auch Koordination und Beweglichkeit werden gleichermaßen trai-
niert, und auch das Gehirn profitiert in großem Maße.
Dieser Kurs beinhaltet Tänze und Bewegungen aus unterschied-
lichsten Kulturen (z.B. afrikanisch, griechisch, rumänisch, franzö-
sisch...), und auch moderne Tanzformen werden vorgestellt und 
natürlich auch ausgiebig getanzt. Den Stundenabschluss bildet 
jeweils eine kleine Cooldown-Einheit mit Dehnungsübungen.
Jede Stunde ist unterschiedlich, aber jedes Mal werden Sie ins 
Schwitzen kommen und mit einem Lächeln nach Hause gehen. 
... denn das Allerschönste, was die Füße tun können ist ... tanzen!
Bitte mitbringen: bequeme Bekleidung, Getränk
Montag, ab 23. Februar 2026, 19.00 - 20.00 Uhr
Wiesentalhalle Steinen
Gebühr: € 86,50

261-S30262
Orientalischer Tanz – für Teilnehmerinnen  mit Vorkennt-
nissen
Gisela Pieger
13 Abende
Sanfte, fließende Bewegungen wechseln sich ab mit akzentuier-
ten Schritten im Raum und Shimmies – dem Vibrieren von Be-
cken und Schultern. Zu unterschiedlicher Musik – von fröhlich bis 

Fitness und Cardio

Fitness und Cardio

Tanzend Fit !

Tanzend Fit !

Tanzend Fit !
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Tanzend fit! - Rückengymnastik

melancholisch oder fetzig bis romantisch – bietet der Orientali-
sche Tanz einen wunderbaren Rahmen, um all unseren Gefüh-
len Ausdruck zu verleihen. Das weibliche Miteinander im Tanz 
ist Freude pur! Ganz nebenbei werden und bleiben wir fit, locker 
und geschmeidig. Jede/r tanzt für sich und dennoch nicht allein. 
Wiedereinsteiger/innen sind herzlich willkommen!
Bitte mitbringen: Bequeme Bekleidung, Tanzschläppchen, Ge-
tränk
Dienstag, ab 24. Februar 2026, 20.00 - 21.15 Uhr
Grundschule Steinen, Aula, Köchlinstraße
Gebühr: € 108,50

261-S30260
Offener Volkstanzworkshop mit Live-Musik
Thomas Schaumann
1 Nachmittag/Abend
Freude am Tanzen und Offenheit stehen im Vordergrund. Im Ver-
lauf des Nachmittags lernen wir verschiedenste Volkstänze unter-
schiedlicher Schwierigkeit. Im Anschluss findet das Erlernte dann 
gleich auch Anwendung während des Tanzfestes ab 19:30 Uhr.
Gebührenfrei, ein freiwilliger Beitrag ist gerne möglich!
Keine Anmeldung notwendig
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, etwas zu essen fürs „wilde“ 
Buffet (Kaffee und Kuchen sowie Nachtessen)
Samstag, 18. April 2026, 15.00 - 22.00 Uhr
Meret-Oppenheim-Schulzentrum, Foyer
Gebühr: kostenfrei

Rücken- und Gesundheitsgymnastik

261-S30350
Rückengymnastik 70+
Corinna Wilms
13 Vormittage
Bewegung ist der beste Schutz vor Rückenschmerzen!
Gymnastik, Bewegung und Entspannung abwechslungsreich ge-
staltet - mit verschiedenen Kleingeräten, Alltagsmaterialien und 
Musik. Bestandteile dieses Kurses sind Lockerung und Mobili-
sation (nahezu alle Gelenke werden durchbewegt), Kräftigungs- 
und Dehnübungen für den ganzen Körper, Körperwahrnehmung 
nach Feldenkrais, Gleichgewichtsschulung, Stemmübungen zur 
Förderung der Knochendichte und der Muskulatur sowie Ent-
spannungsübungen.
Der Kurs ist auch für Personen mit eingeschränkter Mobilität ge-
eignet. Alle Übungen können auch sitzend auf einem Hocker oder 
Stuhl mitgemacht werden.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch, abriebfeste Hallen-
schuhe, Getränk
Dienstag, ab 24. Februar 2026, 9.00 - 10.00 Uhr
Wiesentalhalle Bewegungsraum
Gebühr: € 86,50

Wirbelsäulen- und Gesundheitsgymnastik - Pilates
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Rücken- & Gesundheitsgymnastik

261-S30351
Rückengymnastik am Abend
Corinna Wilms
13 Abende
Hier werden die Muskeln gezielt gekräftigt, gedehnt und natürlich 
entspannt. Denn nur eine gesunde und ausgeglichene Musku-
latur hilft uns, Haltungsproblemen und Rückenschmerzen vor-
zubeugen. Das gezielte Training führt zu einer gekräftigten und 
entlasteten Wirbelsäule, was vor allem für Männer und Frauen 
wichtig ist, die sich im Beruf wenig oder zu einseitig bewegen.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch, etwas zum Trinken
Montag, ab 23. Februar 2026, 20.05 - 21.05 Uhr
Wiesentalhalle Steinen
Gebühr: € 86,50

261-S30352
Faszientraining mit Yogaelementen
Silke Jené
16 Abende
Unser Bindegewebenetz (Faszien) braucht gezielte Impulse, 
um reibungslos arbeiten und so unseren Körper gut stützen und 
schützen zu können. In dieser Stunde werden Gymnastikübun-
gen und kleine einfache Yogasequenzen mit leicht federndem 
und schwingendem Charakter durchgeführt, im Wechsel mit ge-
zielten Übungen mit der Faszienrolle für einzelne Muskelpartien. 
So lernen die Teilnehmer viel darüber, wie sie kleine Verspan-
nungen oder Verklebungen aufspüren und eventuell auch selbst 
lösen können.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch, etwas zum Trinken.
Dienstag, ab 24. Februar 2026, 18.40 - 19.40 Uhr
Wiesentalhalle Bewegungsraum
Gebühr: € 106,50

261-S30353
Stretch-Extend-Relax
Christine Honekamp
14 Abende
Du wünschst Dir mehr Energie, Kraft und Beweglichkeit im All-
tag? Gleichzeitig möchtest du etwas für Deine verspannte Rü-
cken-, Schulter,- und Nackenmuskulatur tun? Dann ist das dein 
Workout! Eine spezielle Kombination aus Krafttraining, (als Wi-
derstand dient unser eigenes Körpergewicht), Core- und Yoga-
übungen fördert Beweglichkeit, Kraft und Körperspannung. Der 
Kurs endet mit einer wohltuenden Entspannungseinheit, mit der 
wir Stress abbauen und Verspannungen noch einmal gezielt re-
duzieren. Wir trainieren barfuß.
Der Kurs eignet sich auch sehr gut für Männer!
Bitte mitbringen: Handtuch, Getränk, Sportbekleidung.
Donnerstag, ab 26. Februar 2026, 19.00 - 20.00 Uhr
Wiesentalhalle Bewegungsraum
Gebühr: € 93,50

Wirbelsäulen- und Gesundheitsgymnastik - Pilates

Wirbelsäulen- und Gesundheitsgymnastik - Pilates

Körper und Geist
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Junge VHS: Grundschulenglisch

Sprachen

261-S60701
Grundschulenglisch 2. Klasse
Yvette Gromzig
15 Nachmittage
Englisch lernen mit Reimen, Liedern, Spielen, Geschichten und 
Rollenspiel.
Bitte mitbringen: A4 Heft blanko, Schnellhefter
Donnerstag, ab 12. Februar 2026, 14.15 - 15.00 Uhr
Grundschule Steinen, Raum 06, OG
Gebühr: € 56,50

261-S60702
Grundschulenglisch 3. Klasse (fortlaufender Kurs mit Vor-
kenntnissen)
Claudia Ambrosy
11 Nachmittage
Englisch lernen mit Reimen, Liedern, Spielen, Geschichten und 
Rollenspielen.
Bitte mitbringen: Schere, Kleber und Buntstifte
Dienstag, ab 24. Februar 2026, 14.15 - 15.15 Uhr
Grundschule Steinen,  Raum O2
Gebühr: € 55,00

261-S60703
Grundschulenglisch 4. Klasse (fortlaufender Kurs mit Vor-
kenntnissen)
Yvette Gromzig
16 Nachmittage
Englisch lernen mit Reimen, Liedern, Spielen, Geschichten und 
Rollenspiel. (Bestehende Gruppe, Neuzugänge mit Vorkenntnis-
sen dürfen gerne hinzukommen)
Bitte mitbringen: A4 Heft blanko, Schnellhefter
Dienstag, ab 10. Februar 2026, 14.15 - 15.00 Uhr
Grundschule Steinen, Raum 06, OG
Gebühr: € 60,00

Englisch

Englisch

Englisch
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Übersicht Veranstaltungsorte

Lörrach & Stadtteile

Alte Gewerbeschule Brombach 
Badstraße 16, 79541 Lörrach-Brombach

Alte Halle Haagen 
Manzentalstraße 9, 79541 Lörrach-Haagen

Altes Rathaus 
Untere Wallbrunnstraße 2, 79539 Lörrach

Baptistengemeinde 
Feldbergstraße 12, 79539 Lörrach

Dieter-Kaltenbach-Stiftung 
Konrad-Adenauer-Straße 22, 79540 Lörrach-Stetten

Entspannungsraum Halle 9 
Gewerbestraße 9 (ehemaliges TÜV-Gebäude), 79539 Lörrach,
Eingang Gebäuderückseite

FES Grundschule, Gymnastikraum 
Eingang Käppelestraße 29, 79540 Lörrach-Stetten

Halle 9 
Gewerbestraße 9 (ehemaliges TÜV-Gebäude), 79539 Lörrach
Entspannungskurse: Eingang Gebäuderückseite

Hellbergschule 
Hellbergstraße 4, 79541 Lörrach-Brombach

Kinderland 
Baumgartnerstraße 14, 79539 Lörrach

Museumsdepot Dreiländermuseum 
Johann-Reiss-Straße 22, 79541 Lörrach-Brombach

Ortsverwaltung Haagen 
Manzentalstraße 6, 79541 Lörrach-Haagen

Schlossbergschule Haagen 
Markgrafenstraße 40, 79541 Lörrach-Haagen
Stiftung Kunz
Siegmeer 1, 79541 Lörrach

Theodor-Heuss-Realschule 
Schützenstraße 20, 79539 Lörrach

Turnhalle Tumringen, Bewegungsraum 
Freiburger Straße 310, 79539 Lörrach-Tumringen
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VHS-Bewegungszentrum
Arndtstraße 12, 79539 Lörrach

Zentrum für Bewegung und Entspannung (ZBE)
Vogelbach-Areal
Körnerstraße 14, 79539 Lörrach

Steinen

Alte Schule 
Eisenbahnstraße 26, 79585 Steinen

Budo-Center Steinen 
Neuteichstraße 1, 79585 Steinen-Höllstein

Dora-Merian-Kita 
Gartenstraße 14, 79585 Steinen-Höllstein

Grundschule Steinen 
Eisenbahnstraße 26 (Zugang über Köchlinstraße), 
79585 Steinen

Meret-Oppenheim-Schulzentrum 
Eisenbahnstraße 26, 79585 Steinen

Wiesentalhalle 
Wiesentalweg 4, 79585 Steinen-Höllstein
Bewegungsraum: Eingang rechte Gebäudeseite

Übersicht Veranstaltungsorte



250

Notizen



251

Notizen



252

Notizen


