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SENIORENSPORT

Neu! Senioren-Lauftraff

Warum haben eigentlich pensionierte
Damen und Herren etwas gegen die
Bezeichnung «Senior»? Senior-Chef ei-
ner Firma ware doch keine schlechte
Sache.

Also, wir wollen es ab Frihjahr 1986 mit

einem Senioren-Lauftraff versuchen.

Bei einem Lauftraff trifft man sich zum

Laufen, manche nennen es auch Jog-

ging, aber alle wollen sich im Trab durch

die Landschaft bewegen. Jogging ist
langst keine Mode mehr, schon eher ein

Verhalten, womit wir unser Leben berei-

chern und Leib und Seele gesund hal-

ten kdnnen.

Bereits sind Seniorinnen und Senioren

im Wald oder auf der Finnenbahn lau-

fend anzutreffen. Warum nicht auch

Sie? Sie sollten sich jetzt einen

«Schupf» geben, das zu tun, was Sie

vielleicht schon lange wollten. Der Lauf-

traff ware ein guter Einstieg.

Ein- oder zweimal pro Woche treffen

sich Seniorinnen und Senioren bei der

Schorenmatte, machen sorgfaltig Gym-

nastik und gehen dann in mdglichst

ausgeglichenen Gruppen zum Laufen
in die Langen Erlen.

Und so stellen wir uns die Teilnehmer/

innen vor:

Alter ab 55 Jahren, ohne Herz-Kreislauf-

Beschwerden. Sportlich ausgerustet

mit guten Jogging-Schuhen und bei Be-

darf mit Trainingsanzug.

So wollen wir die Gruppen bilden:

— Teilnehmer/innen ohne sportliche
Erfahrung, die noch nicht in der Lage
sind, 5 Minuten am Stlck zu traben,
sondern die dazwischen marschie-
ren.

— Teilnehmer/innen, deren sportliche
Tatigkeit schon etwas zuruckliegt, al-
so Wiedereinsteiger mit dem Ziel, im
Laufe des Trainings 15 Minuten am
Stuck laufen zu kénnen.

— Teilnehmer/innen, die bereits in der
Lage sind, 20 Minuten zu laufen.

Md&chten Sie mitmachen? Dann kom-

men Sie zur Eroéffnung!

Hans Huggenberger
a. Turninspektor

Kleidung

Gute Jogging-Schuhe, bequeme Klei-
dung (z.B. Trainingsanzug), Regen-
schutz bei schlechter Witterung
Umkleiden

Beim Ausgangspunkt steht eine ab-
schliessbare Garderobe mit Duschen
zur Verfligung

Organisationsbeitrag

Fr. 2.— (inkl. Unfallversicherung)
Anmeldung

Beim Treffpunkt

Das ist der Treffpunkt:
Garderobengebaude Okonomiege-
baude mit dem grossen Vordach

Eréffnung

Dienstag — Lauftraff, 15. April 1986,
9.30 Uhr

Donnerstag — Lauftraff, 17. April
1986, 17.30 Uhr

Wie kommt man hin:

1. Mit dem Bus Nr. 36 A
ab Bad. Bahnhof

bis Schorenweg

2. mit dem Velo

3. mit dem Auto: aber es
gibt unmittelbar bei

der Garderobe keine
Parkplatze

Sportplatz
Schorenmatte

Pumpwerk

WASSERGYMNASTIK IM
KURZENTRUM RHEINFELDEN
Jeden Dienstag- und Freitagmorgen

mit Car nach Rheinfelden.
Dauer der Kur: Jeweils 3 Monate
Anmeldung und néhere Auskunfte bei

Helen Ehrsam, Lachmattstrasse 53,
4132 Muttenz, Telefon 61 39 15

Seit Dezember bis Méarz jeden Don-
nerstag bei guten Schneeverhaltnissen
in Basels naherer Umgebung, im Jura
oder Schwarzwald.

Als Vortraining einmal wochentlich Ski-
turnen in Basel.

Kursbeitrag (inkl. Unfallversicherung):
Fr. 5— + Reise- und Verpflegungsko-
sten flur Tagesausflige

Fr.2.— furSkiturnen

Anmeldung:

Bei Frau M. Burgener
Hirzbrunnenstrasse 101, 4058 Basel
Telefon 491954

TENNIS

Im Sommer auf Aussenplatzen, im Win-
ter und bei schlechtem Wetter in der
Halle. Gute Kondition ist eine wuin-
schenswerte Voraussetzung zum Mit-
machen. Gespielt wird in der Regel im
Doppel, da diese Spielform flr Senioren
gunstig ist.
Spielort: Tenniszentrum Béachliacker,
Frenkendorf, Montag- bis Freitagmor-
gen
Kosten (inkl. Unfallversicherung):
Saisonabonnement Sommer Fr.110.—
Winter  Fr.140.—
Unterricht fir Anfanger bei dipl. Tennis-
lehrer ist moglich.
Anmeldung: Pro Senectute, Telefon
23 30 71, 8.00 — 11.30 Uhr
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