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Leitung: 
Nadine Lamparter
Tel. 07122 8299-223
stjohann@vhsrt.de

Sprechzeiten:
Mo	 08:30 – 12:00
Do	 14:00 – 19:00

Entspannung &  
Körpererfahrung

Qigong:  8 Brokate und 
Tellerqigong
Qigong ist eine Atem-, Bewegungs-, Konzen-
trations- und Meditationsform  aus der 
traditionellen chinesischen Medizin. Sie 
gibt uns Gesundheit und geistige Klarheit. 
Vor allem aber kann regelmäßiges Üben die 
Lebensqualität und das psychische Wohl-
befinden verbessern. Mit harmonischen 
Bewegungen in der Stille üben wir unsere 
Achtsamkeit. Die Stunde wird abgerundet 
durch eine Meditiation.
St. Johann, Dorfgemeinschaftshaus Gächingen
263C271251
Di, ab 14.04.2026, 18:00 – 19:20, 6 x
69,80 € | Erika Orgas 
263C271252 
Di, ab 09.06.2026, 18:00 – 19:20, 8 x 
93,10 € | Erika Orgas

Gymnastik & Bewegung

Rückenfit für Männer
Auch wenn „Mann“ es nicht wahrhaben 
will, im Laufe der Jahre zwickt und zwackt es 
doch immer häufiger. Mal im Kreuz, mal an 
den Beinen. Das ewige Sitzen am Computer 
macht die Sache auch nicht besser. Geziel-
te Bewegung bewirkt dagegen sicher am 
meisten. Mit abwechslungsreichen Übun-
gen stärken Sie Ihren Rücken und trainie-
ren Muskeln, von denen Sie bislang noch 
nicht einmal wussten, dass es die gibt. Dazu 
benutzen Sie Handgeräte wie Gymsticks®, 
Thera-Bänder, Brasils® und Pilates Circles®.
263C431350
Mi, ab 04.03.2026, 18:00 – 19:00, 10 x
St. Johann, Bürgerhaus Ohnastetten
76,00 € | Prof. Gunter Grüninger

Rückenfit
Kraft und Entspannung für die Wirbelsäule
In diesem Kurs werden alle Muskeln, welche 
die Wirbelsäule stützen, mobilisiert, gekräf-
tigt und gedehnt und Sie erhalten Anregun-
gen zum Transfer in den Alltag. Entspannung 
rundet die Stunde ab.
263C442380
Mi, ab 25.02.2026, 19:30 – 20:30, 14 x
St. Johann, Bürgerhaus Ohnastetten
106,40 € | Ursula Lechler-Wagner

Küche neu entdecken

Ich backe mein eigenes Brot
Zum Brot backen braucht‘s nur Mehl, Trieb-
mittel, Salz, Wasser und Zeit. Die nehmen 
wir uns an diesem Samstag. Jede*r bereitet 
seinen eigenen Teig für die Backwaren und 
während die Teige ruhen, bleibt Zeit, um 
Rezepte,Tipps und Tricks auszutauschen und 
sich bei frisch Gebackenem aus dem Ofen 
zu stärken. Das fertige eigene Brot und die 
anderen Backwaren sind dann für zu Hause 
bestimmt.
St. Johann, Backhaus Ohnastetten4
8,00 € (zzgl. Lebensmittelkosten im Kurs) 
Beate Duvenhorst
263C610060
Sa, 14.02.2026, 09:30 – 15:00
263C610065 
Sa, 08.08.2026, 09:30 – 15:00 

Heute backen wir zusammen!
Backen für Grundschulkinder mit Begleitperson
Beim Backen gibt´s für alle was zu tun und 
zu erleben: abwiegen, abmessen, rühren, 
kneten, formen, schneiden, belegen.... 
Wenn dann alles soweit ist, in den Ofen 
einschießen und abwarten bis das ferti-
ge Gebäck aus dem Ofen kommt. Natür-
lich wird ein Teil davon ganz frisch in der 
Mittagspause verzehrt und es gibt auch 
noch was zum mitnehmen für Zuhause.
263C610066   Kinder von 5 - 10 Jahren und 
eine erwachsene Begleitperson
Sa, 09.05.2026, 10:00 – 13:30
St. Johann, Backhaus Ohnastetten
30,60 € Erw., 27,10 € Kind (zzgl. Lebensmittel-
kosten im Kurs) | Beate Duvenhorst
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