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Der schnelle Weg
zum Wunschkurs

Unsere Kurse
fur Spontane

Liebe Leserinnen und Leser,

na, haben Sie sich schon einen Platz in einem unserer Kurse gesichert? Falls
nicht, haben Sie jetzt noch mal die Gelegenheit dazu. Spontane und
Kurzentschlossene bekommen in diesem Newsletter einen Uberblick tiber
Kurse fir Familien, sportliche Angebote, Entspannungs- und Kochkurse,
Angebote fur lhre Gesundheit... und ein leckeres Rezept ist auch dabei.

Schauen Sie doch mal rein!

Ilhr Team vom Helene-Weber-Haus

Lust auf Genuss? Dann kommen Sie bei uns so richtig auf Ihre Kosten.
Buchen Sie jetzt Ihren Platz im Wunschkurs und lassen Sie sich kulinarisch
inspirieren. Wie ware es zum Beispiel mit unserem Bio-Kochkurs Die Vielfalt
der Hilsenfriichte am 8. Marz in Aachen? Hier lernen Sie, wie Sie Linse,

Erbse und Co. zu raffinierten, kdstlichen und gesunden vegetarischen
Mahlzeiten verarbeiten kénnen. Oder sichern Sie sich jetzt lhren Platz in
einem der folgenden Kochkurse:

o Kochen mit Ménnern in Stolberg (Einstieg jederzeit moglich)

o Manner am Herd ab 2. Februar in Stolberg
o Manner kochen “einfach” - Kochkurs fiir Herren ab 7. Februar in

Stolberg
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o Candle-Light-Dinner am Valentinstag - Kochkurs fur Paare am 14.

Februar in Stolberg und Aachen

o Tapas belgischer Art - Kleine Kostlichkeiten mit und zum Bier am 27.

Februar in Stolberg
o Simple kochen nach Yotam Ottolenghi am 10. Marz in Aachen

o Street-Food Delhi - Indisch kochen am 21. Marz in Stolberg
o Slow Food®-Kochwerkstatt - Fisch am 24. Marz in Stolberg

o Mit Blatt und Stiel - Vegetarisch kochen am 28. Marz in Stolberg

Sie wollen noch mehr Kochkurse und Gourmet-Erlebnisse entdecken? Dann
stébern Sie doch mal auf unserer Homepage.

Zu den Kochkursen

Rezept: Spitzkohlpuffer

Bei diesen leckeren Puffern spielen
ausnahmsweise mal nicht Kartoffeln
die Hauptrolle, sondern Spitzkohl.
Getoppt mit saurer Sahne und
Krautern ein Genuss! Probieren Sie
doch mal!
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Wenn Sie mit SpaB aktiv sein, Herz und Kreislauf in Schwung bringen und
Kontakte knlipfen mochten, legen wir Ihnen unsere Sport-Kurse ans Herz.
Bei unserem Lauftraining fur Anfanger ab 13. Februar im Eschweiler
Stadtwald kénnen Sie - unabhangig von Ihrem Lauflevel - auf weichem
Waldboden ein maRvolles, aber effektives Training absolvieren. Alternativ
haben wir noch folgende Sportkurse im Angebot:

o Zumba® ab 2. Februar in Stolberg, ab 6. Februar in Aachen oder

ab 30. Marz in Roetgen
o Tanzen fir Senioren ab 1. Marz in Wirselen

o Zumba® Gold - fur Senioren ab 3. Marz in Roetgen
o Nordic Walking ab 4. Marz in Stolberg
o Strong-Nation® - Powerfitness ab 4. Marz in Roetgen

Auf unserer Homepage finden Sie viele weitere Bewegungsangebote.
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Zu unseren Sport-Kursen

Mit Kind & Kegel -
Unsere Angebote
fiir Familien

Unsere Angebote flir Familien finden Sie Uberall in der Stadt und
StadteRegion Aachen - auch vor lhrer Haustir. In Stolberg zum Beispiel
kénnen Sie dabei sein, wenn lhr Kind ab 2 Jahren am 4. Marz in Stolberg
den Laufradfiihrerschein macht.

Fur / mit Babys:

o Kostenfreie Babymassage-Kurse

ab 1. Februar in Eschweiler
ab 2. Februar in Wirselen
ab 14. Februar in Aachen
ab 2. Marz in Roetgen

o Eltern-Baby-Gruppen
ab 13. Februar in Alsdorf
ab 23. Februar in Aachen

ab 28. Februar in Roetgen
ab 28. Februar in Herzogenrath

o Kidix® - Eltern-Kind-Kurse mit Kindern ab 10 Monaten
ab 27. Januar in Alsdorf

ab 23. Februar in Roetgen
ab 28. Februar in Herzogenrath

Fiir / mit Kleinkindern:

o Bobbycar-Fuhrerschein - Vater-Kind-Angebot am 4. Marz in Stolberg

o Bauernhof - Wir bauen Insektenhotels am 11. Februar in Aachen

o Spiel, SpaB und Bewegung ab 31. Januar in Alsdorf

o Kleine Naturentdecker ab 9. Februar in Herzogenrath (ab 1 Jahr)

o Kleine Waldentdecker ab 9. Februar in Herzogenrath (ab 18 Monaten)

Fir / mit Kindern:

o Yoga fiur Kinder zwischen 5 und 6 Jahren ab 23. Februar in Aachen-Ost
o Eltern-Kind-Yoga fiir Kinder ab 6 Jahren ab 1. Marz in Aachen-Mitte

o Topfern fur Jung und Alt ab 11. Marz in Aachen

Fir Mamas, Papas, Omas und Opas:
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o Rickbildungsgymnastik ab 22. Februar in Stolberg und ab 20. Marz

in Aachen

o Erste Hilfe fir Sauglinge und Kleinkinder am 21. Februar in Stolberg
und am 23. Marz in Alsdorf

o Erste Hilfe fur Kinder am 25. Marz in Stolberg

o Elternabend: Geschwisterbeziehung am 7. Marz in Stolberg und am
21. Marz in Aachen

Weitere Kurse fur Familien

Korper und Geist im
Gleichgewicht
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Wenn Sie Kérper und Geist miteinander in Einklang bringen und so Stress
entgegenwirken maéchten, finden Sie in unserem Portfolio das richtige
Angebot. In unserem Entspannungs-Workshop am 28. Januar in Aachen
lernen Sie die Basics verschiedener Entspannungsmethoden kennen.
Abgerundet wird das Angebot durch aromatische Difte und beruhigende
Klangschalen. Oder stobern Sie mal in unseren demnachst stattfindenden
sonstigen Entspannungs-Kursen:

o Yoga flir den Riicken ab 2. Februar in Aachen

o Online-Kurs “Atemtechniken” ab 7. Februar

o Online-Kurs “Autogenes Training” ab 7. Februar

o Progressive Muskelentspannung nach Jacobson ab 24. Februar in

Wiirselen
o Entspannungskurs ab 28. Februar in Aachen und ab 2. Marz

in Stolberg
o Entspannter Kiefer, entspannter Nacken am 18. Marz in Stolberg

Sie mochten all unsere Entspannungs-Angebote entdecken?
Dann klicken Sie hier:

Zur Rubrik “Entspannung”
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Fit durch die
Schwangerschaft

Schon gewusst? Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung empfiehlt
schwangeren Frauen, an mindestens 5 Tagen pro Woche fir jeweils
mindestens 30 Minuten kérperlich aktiv zu sein. Wir haben die richtigen
Angebote dazu:

Sichern Sie sich Ihren Platz bei unserer Schwangerschaftsgymnastik

in Stolberg (ab 30. Januar) oder Wirselen (immer montags). Da es sich um
offene Kursangebote handelt, zahlen Sie nur flir die Termine, an denen Sie
teilgenommen haben. Das Angebot in Stolberg ist zudem ein Hybrid-Kurs,
bei dem Sie von Termin zu Termin entscheiden kénnen, ob Sie in Prasenz
oder online teilnehmen moéchten.

Bei unseren Yoga-Kursen flr Schwangere in Aachen (ab 2. Februar)

und Stolberg (ab 27. Februar) kdnnen Sie durch eine Kombination von
Atemiibungen und Ubungseinheiten lhren Kérper und Ihren Geist starken
und sich sanft auf die bevorstehende Geburt vorbereiten.

Mehr Kurse fur Schwangere

!

Fiir ein gesundes
Lebensgefiihl

Weil uns Ihre Gesundheit am Herzen liegt, bieten wir verschiedenste Kurse
an, die Ihnen auf dem Weg zu einer gesunden Lebensweise helfen. Kennen
Sie schon unseren Outdoor-Kurs Rucken Fit in Eschweiler? Ab dem 23.
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Februar kénnen Sie hier durch effektive Kraftigungstibungen das Zentrum
Ihres Korpers starken und stabilsieren. Melden Sie sich jetzt an - oder
entdecken Sie unsere weiteren Kurse im Bereich Gesundheit.

o Tai Chi ab 31. Januar in Aachen

o Abnehm-Kurs ab 2. Februar in Stolberg

o Rucken-Fit ab 2. Februar in Aachen

o Ganzkérpergymnastik ab 28. Februar in Eschweiler

o Kochwerkstatt vor und nach der Adipositas-Chirurgie am 1. Marz in
Stolberg

o Taijiquan ab 18. Marz in Aachen

Zur Rubrik “Gesundheit”

Unsere Mehr-
generationenhauser

In unseren Mehrgenerationenhausern begegnen sich Alt und Jung. Hier ist
Raum fir Spiel, Lebensfreude und Austausch. Kennen Sie zum Beispiel
schon unser Trauercafé? Hier kénnen Sie sich mit anderen Betroffenen
austauschen und Uber Ihre Angste und Sorgen sprechen. Wie alle Angebote
unserer Mehrgenerationenhauser, ist auch dieses kostenfrei. In diesen
Kursen unseres Mehrgenerationenhauses in Stolberg sind Ubrigens noch
Platze frei:

o Lesehund fur Kinder ab 4. Februar
o Beratungskurs “Leben mit Demenz” ab 24. Februar

o Demenzcafé ab 11. Marz
o Infoveranstaltung “Vorsorgevollmacht, Betreuungsverfiigung,

Patientenverfliigung” am 30. Marz

Zu den MGH-Angeboten
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Kreative Angebote
fiir Klein und Grof3

. QI

"Kreativitat ist Intelligenz, die SpaB hat", sagte Albert Einstein einmal. Wir
finden, er hat recht. Deshalb finden Sie in unserem Kursprogramm eine
ganze Menge toller Kreativ- und Nahangebote. In unserer Nahideen-
Werkstatt in Aachen zum Beispiel konnen Sie lhrer Fantasie freien Lauf
lassen und unter fachkundiger Anleitung tolle Nahprojekte realisieren. Der
Einstieg in den Kurs ist jederzeit maoglich.

Kurse fur Kinder

o Gitarre-Kurs fur Jugendliche ab
14 Jahren und Erwachsene

o Theater spielen fur Kinder von
5-7 Jahren

o EinfUhrung in die Malerei fur
Kinder von 6-12 Jahren

o Osterferien-Kurs “Maltechniken
fur Kinder ab 8 Jahren

”

Kurse fur Erwachsene

o Ukulele fur Fortgeschrittene

o Aquarellmalen fir Anfanger und
Fortgeschrittene

o Zeichnen und Malen fir
Anfanger und Fortgeschrittene

o Glasfusing
o Kreative Nahwerkstatt

Mehr Kreativ-Kurse

Folgen Sie uns!
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