Zeitschrift: Akzent : Magazin fur Kultur und Gesellschaft
Herausgeber: Pro Senectute Basel-Stadt

Band: - (2008)
Heft: 3: Schwerpunkt Barfusserplatz
Rubrik: Akzent Forum

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 13.01.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Krafttraining

akﬁforum

mit Qualitat — fdr Sie

Ein Ort, der Bildung und Sport vereint - Eine Marke von Pro Senectute beider Basel

Unsere Gesellschaft wird immer mobiler:
Wochenendausflige nach London, Paris,
Berlin oder Barcelona sind fiir viele zu et-
was Alltaglichem geworden. Den Billig-
Airlines sei dank. Gleichzeitig ist mehr als
ein Drittel der Erwachsenen in der Schweiz
Ubergewichtig oder gar fettleibig. Bewe-
gungsmangel, Uber- und Fehlernahrung
sind Griinde dafir.

Dabei ware es leicht, dem Korper Gutes zu
tun: Bereits eine halbe Stunde Bewegung
pro Tag mit leicht beschleunigtem Atem,
so schreibt das Bundesamt flir Gesund-
heit, konnte die Gesundheit von Frau-
en und Manner jeden Alters betrachtlich
verbessern.

Doch Ausdauertraining allein — Joggen,
Velo fahren, Schwimmen oder Wandern
— reicht nicht aus, um eine gute korper-
liche Fitness zu erreichen. Neben Ausdau-
er sollte die Beweglichkeit und die Kraft
trainiert werden. Besonders wichtig ist
das Krafttraining, denn damit kénnen ge-
wisse Abbauvorgange des Korpers ge-
bremst und ein natlrliches «Korsett» auf-
gebaut werden, das ein Leben lang Halt
gibt.
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Vom Nutzen des Krafttrainings
Der Mensch altert. Jeden Tag ein Stuck-
chen — und im Rahmen des Alterungs-
prozesses verandert sich der Korper. Ab
dem 25. Altersjahr geht die Kraft zurtick.
Zwischen dem 50. und dem 70. Lebens-
jahr betragt der Verlust an Muskelmasse
etwa 15% pro Jahrzehnt, anschliessend
rund 30%. Spatestens mit 60 Jahren sollte
deshalb ein systematisches Krafttraining
zur Erhaltung der Muskulatur begonnen
werden.

Doch es gibt noch weitere Griinde, die da-

flr sprechen, regelmassig Krafttraining zu

betreiben:

e Eine kraftige Muskulatur begtnstigt
eine gute Korperhaltung.

e Trainierte Muskeln weisen eine ho-
here Dichte auf und bieten damit einen
Schutz gegen die Gewalteinwirkung von
aussen.

e Eine kraftige Muskulatur schiitzt vor kor-
perlichen Uberlastungen im Sport und
im Alltag.

e Trainierte Muskeln sind ein wirksamer
Unfallschutz.

e Eine gestarkte Muskulatur fuhrt zu
einem beschleunigten Regenerations-
prozess im Falle einer Verletzung.

e Gekraftigte Muskeln flihren zu einem
guten Korpergefiihl und fordern
das tagliche Wohlbefinden und das
Selbstwertgefihl.

Der Kraftraum des akzent forums
Krafttraining kann man in jedem Alter be-
treiben. Der Umfang desTrainings ist ab-
hangig vom jeweiligen korperlichen Fit-
nessstand. Im Allgemeinen gilt die Arbeit
an Kraftmaschinen als die ideale Form
des Krafttrainings, denn die Bewegungen
sind geflihrt und die einzelnen Muskeln
konnen gezielt gestarkt werden.

Haben Sie Lust unter fachkundiger Be-
treuung Ihre Muskulatur zu krdftigen?
Dann kommen Sie in unser Fitnesscenter
an der Belchenstrasse. Eine Physiothera-
peutin macht Sie in unserem Kraftraum
mit dem richtigen Gebrauch der neues-
ten Gerate vertraut und stellt Ihnen |hr
auf Sie und |hre Trainingsbedtirfnisse ab-
gestimmtes Programm zusammen. Spa-
ter, wenn Sie allein trainieren, ist stets
eine Fitnesstrainerin anwesend, die Sie
gerne unterstutzt. Rufen Sie uns einfach
an. Wir beraten Sie gerne.

Ubrigens: EinTrainingsumfang von ca. 45
Minuten, 2 bis 3 Mal pro Woche ist aus-
reichend, um die Muskulatur nachhaltig
zu kraftigen.

Wussten Sie, dass Sie im akzent forum
auch |hre Beweglichkeit und Ausdau-
er trainieren konnen? Bei uns finden
Sie diverse Fitnesskurse, Wasser- und
Laufsportangebote und vieles mehr.
Haben Sie Interesse? Auf den folgenden
Seiten finden Sie unser gesamtes An-
gebot. Was Sie heute noch nicht finden,
bieten wir vielleicht schon morgen an.
Wir gehen mit der Zeit und mit lhren
Bedurfnissen.

Rufen Sie uns an (061 206 44 66). Wir
sind gerne flir Sie da.

akzent magazin



Info-Tag Computerkurse

Wir laden Sie herzlich ein zu unserem Info-Tag
im akzent forum.

Mittwoch, 25. Juni

Am Info-Tag haben Sie die Gelegenheit, unser
Angebot an Computerkursen naher kennen zu
lernen. Unsere Kursleiterinnen und Kursleiter
informieren Sie iiber das Kursangehot. Dabei
haben Sie die Gelegenheit, Fragen zu stellen
und sich beraten zu lassen.

Das akzent forum und unsere Cafeteria sind
von 09.00 - 12.00 und von 14.00 - 16.30 Uhr fiir
Sie gedffnet.

Infos zu den Grund- und Aufbaukursen:
09.00, 10.00, 14.00, 15.00 Uhr

Infos zu den Vertiefungskursen:

11.00 Uhr

Juni /Juli 2008

Computerferien im Siidschwarzwald
Montag, 30. Juni bis Freitag, 4. Juli
Kurs 1: Digitalkamera und Computer
Kurs 2: Allgemeiner Auffrischungskurs

Oktober 2008

Bergiin
Sonntag, 12. bis Freitag, 17. Oktober

juni 08

Fiir Sie entdeckt:

Sportprogramm wéahrend der Sommerferien.
Ein umfangreiches Angebot an Sportkursen:

» Riickengymnastik

* Beckenbodengymnastik
* Salsa

* Tango

* Walking

etc.

30. Juni - 8. August

Besonderes: Sportangebote in der Halle in ange-
nehm kiihlem Raum

Das detaillierte Programm finden Sie auf den
Seiten 45 und 46

November 2008

Computerferien im Siidschwarzwald
Montag, 10. bis Freitag, 14. November
Kurs 1: Digitalkamera und Computer
Kurs 2: Thema noch offen

Dezember 2008

Langlauftage im Obergoms
Montag, 8. bis Donnerstag, 11. Dezember

Fiihrungen und Ausfliige

Gewiirze - Heilmittel der Kiiche
Gartenkréduter und ihre Bedeutung fiir Kiiche
und Heilkunde (Fiihrungen)

Dienstag, 8. Juli, 10.00 - 11.00 Uhr

Botanischer Garten in Ziirich
Eine vielseitige Pflanzenwelt zum entdecken!
Donnerstag, 10. Juli, 07.50 - 11.30 Uhr

Schonheiten Luzerns
Eine spannende Stadtfiihrung
Mittwoch, 16. Juli, 08.00 - 12.00 Uhr

Ferdinand Hodler

Ausflug zur einzigartigen Werkschau im
Kunstmuseum Bern.

Mittwoch, 23. Juli, 08.00 - 12.00 Uhr

Mdrz 2009

Winterferienwoche im Obergoms
Sonntag, 1. bis Sonntag, 8. Marz

Langlauf, Winterwandern und auf Wunsch
Schneeschuhwandern

Mérz / April 2009

Computerferien im Siidschwarzwald
Montag, 9. bis Freitag, 13. Méarz

Verlangen Sie fiir alle Ferienwochen unsere Detailprogramme!

Bildungsangebote
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Kursangebote

Auskunft und Anmeldung
Montag - Freitag  08.00 - 12.00 Uhr

14.00 - 16.30 Uhr
Telefonisch 061 206 44 66
Personlich akzent forum,

St. Alban-Vorstadt 93/95
E-Mail info@akzent-forum.ch
Internet www@akzent-forum.ch
Besonderes

Wahrend der Sommerferien (30. Juni - 8. Au-
gust) ist das akzent forum geschlossen. Zu die-
ser Zeit stehen wir lhnen telefonisch gerne zur
Verfiigung (08.00 - 12.00 Uhr).

Kurse

Ihre Anmeldung ist verbindlich und verpflichtet
Sie zur Bezahlung des Kursgeldes. Bei Abmel-
dung bis 5 Tage vor Kursbeginn wird eine Bear-
beitungsgebiihr in Hohe von 50% des Kurs-
geldes erhoben. Bei einer spateren Abmeldung
sind wir leider gezwungen, die gesamten Kurs-
kosten in Rechnung zu stellen.

Ausfliige, Fiihrungen, Vortriige
Bei einer Abmeldung nach Anmeldeschluss
miissen wir die vollen Kurskosten erheben.

Auf einen Blick...

Ausfliige, Fiihrungen und Vortrige
Ausfliige (A), Fihrungen (F), Vortréage (V)

Juni

13.06.08
16.06.08
19.06.08
20.06.08
23.06.08

Kloster Schonthal (A)

Der neue Sautergarten im Zolli (F)
Schloss Ebenrain (F)
Nussbaumer Weinfiihrung (F)
Fernand Léger (F)

24.06.08 Petite Camargue Alsacienne (F)
25.06.08 Birsigtunnel (F)

26.06.08 Wenkenhofpark Riehen (F)
27.06.08 Papiliorama — Schmetterlinge (A)

Juli

02.07.08
08.07.08
10.07.08
16.07.08
17.07.08
23.07.08
24.07.08
29.07.08
30.07.08

Papiermiihle (F)

Gewiirze — Heilmittel (F)
Botanischer Garten Ziirich (A)
Schénheiten Luzerns (A)
Sumpfschildkroten, Lange Erlen (F)
Ferdinand Hodler (A)
Bestattungskultur auf dem Hornli (F)
Markthalle von F. Hundertwasser (A)
Ermitage in Arlesheim (F)
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August
11.08.08
12.08.08
13.08.08
14.08.08
15.08.08
18.08.08
19.09.08
20.08.08
21.08.08
22.08.08
25.08.08
26.08.08

Fondation Herzog (F)

Vitra Design Museum (F)
Moderne Architektur in Basel (F)
Klaranlage Basel (F)

Zauber- und Hexenpflanzen (F)
Von Miicken und Elefanten (F)
Das Licht im Impressionismus (F)
Bidet und Puderdose (F)
Skulpturengarten Claire Ochsner (F)
Sarasinpark in Riehen (F)
Unterirdische Miihlen Le Locle (A)
Schweizer Kunst heute (A)
27.08.08 Basler Zolli - gestern und heute (F)
28.08.08 Zahringerstadt Rheinfelden (A)
29.08.08 Wettstein, Piccolomini (F)

September

01.09.08 Musikstadt Basel (F)

02.09.08 Die Basler Zeitung (F)

03.09.08 Kunsthandwerk des Drechselns (F)
03.09.08 Basel im Wahlfieber (V)

04.09.08 Abegg-Stiftung (A)

05.09.08 Familie: alles bleibt, wie es nie war (A)
17.09.08 Geschichte des Pendelns (V)

18.09.08 Farben in der Aura des Menschen (V)
23.09.08 Wahre Tiergeschichten (V)

24.09.08 Craniosacral Therapie (V)

25.09.08 Organspende?! (V)

Fiihrungen

Der neue Sautergarten im Zolli

Es sind die Panzernashdrner, Pinguine,
Schneeleoparden und Papageien, die oftim
hinteren Teil des Zollis vergessen werden.

Datum 16. Juni

Tag/Zeit Montag, 10.00 - 11.00 Uhr

Treffpunkt  09.55 Uhr Hintereingang Doren-
bach, Tram 2

Leitung Dr. Mauro Bodio

Kosten Fr. 20.- (exkl. Eintritt Fr. 14.-)

Anmeldung bis 2. Juni

Schloss Ebenrain

Das wunderschon gelegene Schloss (18. Jh.)
mit barocker Gartenanlage diente als Land-
u. Sommersitz des Seidenfabrikanten M.
Bachofen.

Datum 19. Juni

Tag/Zeit Donnerstag, 14.00 - ca.16.30 Uhr

Treffpunkt  14.00 Uhr Bhf. Sissach, Kiosk

Leitung Bildungs-, Kultur- und Sport-
direktion BL

Kosten Fr. 20.-

Anmeldung bis 5. Juni

Domaine Nussbaumer - Weinfiihrung
Sie erhalten eine Betriebsfiihrung durch den
bekannten Klushof (Weinbereitung, Gang
durch Rebberg) und diirfen Weine degustieren.

Datum 20. Juni

Tag/Zeit Freitag, 14.30 - 16.30 Uhr

Treffpunkt  14.30 Uhr Endstation 11er-Tram,
Aesch

Leitung Domaine Nusshaumer, Aesch

Kosten Fr. 26.-

Besonderes Gutzu Fuss (die Domaine liegt ca.
20 Gehminuten vom Tram entfernt)
Anmeldung bis 6. Juni

Fernand Léger

Vom Kubismus gepréagten Schaffen bis zum
heiteren grossformatigen Spatwerk hat er auf
die amerikanische Kunst markant eingewirkt.

Datum 23. Juni

Tag/Zeit Montag, 10.05 - 11.15 Uhr
Treffpunkt ~ 10.05 Uhr Museumseingang
Leitung Fondation Beyeler

Kosten Fr. 20.- (exkl. Eintritt, Sonderaus-

stellung ca. Fr. 14.-)
Anmeldung bis 9. Juni

Petite Camargue Alsacienne

Beim Rundgang durch das Naturschutzgebiet
gibt es viel zu sehen: bis zu 150 Vogelarten,
Amphibien, Schottische Hochlandrinder und
vieles mehr.

Datum 24. Juni

Tag/Zeit Dienstag, 07.50 - 12.30 Uhr

Treffpunkt  07.50 Uhr Schifflande, Bus 4 bis
Neuweg. Abfahrt 08.01 Uhr

Leitung Petite Camargue

Kosten Fr. 30.- (inkl. Busbillette)

Besonderes Gutzu Fuss! ID nicht vergessen!
Anmeldung bis 10. Juni

Birsigtunnel

Das unterirdische Basel: von der Heuwaage
bis zur Schifflande. Es gibt viele ober- und un-
terirdische Veranderungen der Stadt.

Datum 25. Juni

Tag/Zeit Mittwoch, 14.30 - 16.00 Uhr

Treffpunkt  14.25 Uhr vor dem Zoo
Haupteingang

Leitung Atelier Lindenberg 3

Kosten Fr.22.-

Besonderes Gut zu Fuss (Stahlleiter)!
Anmeldung bis 11. Juni

akzent magazin



Wenkenhofpark Riehen
Der Schlosspark wurde nach franzésischer
Art um das Lustschlésschen des Junggesellen

Zaslin (1736) angelegt.
Datum 26. Juni
Tag/Zeit Donnerstag, 14.30 - ca. 16.00 Uhr

14.25 Uhr bei Busstation Wenken-
hof, Bus 32 Richtung Chrischona
Leitung Verkehrsverein Riehen

Kosten Fr. 20.- (exkl. Kaffee u. Kuchen)
Anmeldung bis 12. Juni

Treffpunkt

Museum Papiermiihle

Sie erhalten Einblick in die technische und
kulturelle Entwicklung von Papier, Schrift und
Druck und kénnen selber Papier schopfen.

Datum 2. Juli

Tag/Zeit Mittwoch, 14.00 - 16.00 Uhr

Treffpunkt  Eingang Museum

Leitung Museum

Kosten Fr. 22.- (exkl. Eintritt, Museumspass
gliltig)

Anmeldung bis 18. Juni

Gewiirze — Heilmittel der Kiiche

Nicht exotische Gewiirze stehen im Zentrum,
sondern die gewdhnlichen Gartenkréauter und
ihre Bedeutung fiir Kiiche und Heilkunde.
Datum 8. Juli

Tag/Zeit Dienstag, 10.00 - 11.00 Uhr

Treffpunkt  09.55 Uhr vor Kutschenmuseum,
Botanischer Garten Briiglingen

Leitung Agnes Leu, Kant. gepr. Naturérztin,
BL

Kosten Fr. 20.-

Besonderes Gut zu Fuss!
Anmeldung bis 24. Juni

Tierpark Lange Erlen: Sumpfschildkréten!
1871 wurde der Tierpark Lange Erlen, als Nah-
erholungsgebiet gegriindet. Der neue Erleb-
nishof bietet eine zusétzliche Attraktion.

Datum 17. Juli

Tag/Zeit Donnerstag, 14.00 - ca.15.30 Uhr

Treffpunkt  13.55 Uhr Haupteingang Tierpark.
Bus 36 von Bad Bahnhof nach
Kleinhiiningen bis Station Tierpark
Lange Erlen

Leitung Lange Erlen

Kosten Fr. 20.-

Anmeldung bis 4. Juli

juni 08

061 206 44 66 | www.akzent-forum.ch

Bestattungskultur auf dem Hérnli

Der Platz der Ruhe ist ein Ort, der seine ganz
eigene Kultur pflegt. Aufbahrung und Kremato-
rium werden lhnen gezeigt.

Datum 24. Juli

Tag/Zeit Donnerstag, 14.30 - 16.30 Uhr

Treffpunkt  14.25 Uhr vor dem Haupteingang
zum Friedhof

Leitung Friedhof Hornli

Kosten Fr. 20.-

Besonderes Gutzu Fuss!
Anmeldung bis 10. Juli

Die Ermitage in Arlesheim

Der Spaziergang durch den engl. Land-
schaftsgarten weckt Assoziationen zur Sa-
genwelt, zum Leben in Frommigkeit und zur
Ritterromantik.

Datum 30. Juli

Tag/Zeit Mittwoch, 14.30 - 16.00 Uhr

Treffpunkt  14.25 Uhr Tramhaltestelle Arles-
heim Dorf, Tram 10

Leitung Enrico Somazzi

Kosten Fr. 20.-

Besonderes Gut zu Fuss und gutes Schuhwerk
Anmeldung bis 16. Juli

Fondation Herzog

Eine Fiithrung durch eine der wohl bedeu-
tendsten Photosammlungen weltweit — faszi-
nierende Zeitzeugnisse aus rund 150 Jahren.

Datum 11. August

Tag/Zeit Montag, 14.00 - 16.00 Uhr

Treffpunkt  13.55 Uhr Eingang Fondation
(Oslostr. 8, Tor 13, 10/11er Station
Dreispitz)

Leitung Fondation Herzog

Kosten Fr. 25.-

Anmeldung bis 28. Juli

Vitra Design: Leben unter d. Halbmond
Treten Sie ein in eine kaum bekannte Spha-

re der arabischen Welt: Wohnkulturen von No-
madenzelten, Kashahs bis zu Gebduden des
20. Jh.

Datum 12. August

Tag/Zeit Montag, 14.00 - 17.00

Treffpunkt  14.05 Uhr Claraplatz beim Brunnen.
Abfahrt mit Bus 55 um 14.15 Uhr

Leitung Vitra Design Museum

Kosten Fr. 20.- (exkl. Eintritt, Museumspass

gliltig)
Besonderes Spez. Trambillette
Anmeldung bis 29. Juli

Moderne Architektur in Basel
Entdecken Sie auf einem Rundgang heraus-
ragende Beispiele moderner Architektur von
Diener & Diener, Herzog & de Meuron, Botta,
Piano und Meier.

Datum 13. August

Tag/Zeit Mittwoch, 14.00 - 15.30 Uhr
Treffpunkt  13.55 Uhr, Botta Bau, Aeschenplatz
Leitung Basel Tourismus

Kosten Fr. 20.-

Besonderers Gut zu Fuss
Anmeldung bis 30. Juli

Kldranlage Basel

Tonbildschau und Rundgang iiber die Abwas-
serreinigung der Region Basel «vom schmut-
zigen Eingang zum gereinigten Ablauf».

Datum 14. August

Tag/Zeit Donnerstag, 14.30 - 16.00 Uhr

Treffpunkt  14.15 Uhr Endstation Tram 8,
Kleinhiiningen

Leitung Pro Rheno, Kldranlage

Kosten Fr. 20.-

Besonderes Gut zu Fuss! Viele Gittertreppen
Anmeldung bis 31. Juli

Zauber- und Hexenpflanzen

Erfahren Sie mehr iiber einheimische u. exo-
tische (Zauber-)Pflanzen, die auf Korper

und Geist berauschend oder narkotisierend

wirken!

Datum 15. August

Tag/Zeit Freitag, 14.30 - 15.30 Uhr

Treffpunkt  Eingang Spalentor, vis-a-vis
Tramhaltestelle 3

Leitung Botanischer Garten

Kosten Fr. 20.-

Anmeldung bis 31. Juli

Von Miicken und Elefanten

Auf diesem amiisanten Rundgang durch Basel
entdecken Sie viele Tiere, durch die unsere
Stadtgeschichte erst lebendig wird.

Datum 18. August

Tag/Zeit Montag, 10.00 - 11.30 Uhr
Treffpunkt  Miinster, Hauptportal
Leitung Mike Stoll

Kosten Fr. 23.-

Besonderes Gut zu Fuss!
Anmeldung bis 4. August
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Das Licht im Impressionismus

Entdecken Sie die Magie des Lichts in den
Landschaftshildern der impressionist. Malerei
von Monet, Pissaro u.a.

Datum 19. August

Tag/Zeit Dienstag, 10.15 - 11.15 Uhr
Treffpunkt ~ 10.00 Uhr Eingang Kunstmuseum
Leitung Elisabeth Winkler

Kosten Fr. 20.- (exkl. Eintritt)

Anmeldung 5. August

Bidet und Puderdose

Nicht immer war es iiblich, sich zu duschen
und Unterwasche zu tragen - erfahren Sie
mehr iiber Hygiene u. Kérperpflege im 18./19.
Jh.

Datum 20. August

Tag/Zeit Mittwoch, 10.15 - 11.45 Uhr

Treffpunkt  Eingang, Haus zum Kirschgarten

Leitung Gudrun Piller, Historisches
Museum Basel

Kosten Fr. 20.- (inkl. Eintritt)

Besonderes Gut zu Fuss (Treppen!)
Anmeldung bis 6. August

Skulpturengarten von Claire Ochsner
Auf dem Rundgang durch Atelier und Gar-

ten lernen Sie die eigenwilligen farbenfrohen
Skulpturen der BL-Kiinstlerin kennen.

Datum 21. August

Tag/Zeit Donnerstag, 13.45 - 17.00 Uhr

Treffpunkt  13.45 Uhr «Treffpunkt» Schalterhal-
le SBB. Abfahrt 14.01 Uhr nach
Liestal. Billette bitte selber [6sen
bis Frenkendorf-Béchliacker (von
Liestal mit Bus 78)

Leitung Claire Ochsner

Kosten Fr.21.-

Anmeldung bis 7. August

Der Sarasinpark in Riehen

Auf einem Rundgang erfahren wir die wech-
selvolle Geschichte dieses faszinierenden
Parks und der angrenzenden Landagiiter.

Datum 22. August

Tag/Zeit Freitag, 14.30 - 15.30 Uhr

Treffpunkt  14.20 Uhr Tramstation Fondation
Beyeler, Tram 6

Leitung Lukrezia Seiler

Kosten Fr.22.-

Anmeldung bis 8. August
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Der Basler Zolli - gestern und heute
Sie erhalten Einblick in die bewegte, span-
nende Geschichte und das sich wandeln-
de Selbstverstandnis des adltesten Zoos der

Schweiz.

Datum 27. August

Tag/Zeit Mittwoch, 10.00 - 11.00 Uhr
Treffpunkt  09.55 Uhr Haupteingang
Leitung Zoo Basel

Kosten Fr. 20.- (exkl. Eintritt)

Anmeldung bis 13. August

Wettstein, Rosenblatt, Piccolomini & Co.

Ein Spaziergang auf den Spuren von zwalf be-
kannten und weniger bekannten Personlich-
keiten der Basler Geschichte.

Datum 29. August

Tag/Zeit Freitag, 10.00 — 11.30 Uhr
Treffpunkt  Pfalz, Miinster

Leitung Roger Ehret

Kosten Fr. 20.-

Besonderes Gutzu Fuss
Anmeldung bis 15. August

Musikstadt Basel

Erfahren Sie mehr iiber die Basler Musiksze-
ne, deren Entwicklung und iiber Persdnlich-
keiten, welche das Musikleben pragen und

gepragt haben.

Datum 1. September

Tag/Zeit Montag, 14.00 - 15.30 Uhr
Treffpunkt ~ Miinsterplatz, Brunnen
Leitung Basel Tourismus

Kosten Fr. 20.-

Anmeldung bis 18. August

Die Basler Zeitung

Sie erfahren, wie eine Zeitung in 24h vom Text
bis zum Druck entsteht. Auch iiber die Ge-
schichte der BaZ erfahren Sie Einiges.

Datum 2. September

Tag/Zeit Dienstag, 15.00 — 16.30 Uhr

Treffpunkt  14.55 Uhr Hochbergerstr. 15/
Bus 36

Leitung Felix Méder, Leiter
Betriebsfiihrungen

Kosten Fr. 20.- (exkl. Kaffee)

Besonderes Gutzu Fuss! Keine
Sitzmdglichkeiten!
Anmeldung bis 19. August

Das Kunsthandwerk des Drechselns
Bei diesem Atelierbesuch erhalten Sie Ein-
blick in das Kunsthandwerk des Drechselns.

Datum 3. September

Tag/Zeit Mittwoch, 14.00 - 15.00 Uhr
Treffpunkt  Klingentalstrasse 57, bei Eingang
Leitung Christine Polheim

Kosten 20.-

Besonderes Gut zu Fuss!
Anmeldung 20. August

Ausfliige

Kloster Schonthal und seine Skulpturen
Aus den Ruinen eines alten Klosters entstand
dank eines Kunstfreundes ein Landschaftshei-
ligtum mit Werken moderner Bildhauer.

Datum 13. Juni

Tag/Zeit Freitag, 13.30 - 17.30 Uhr

Treffpunkt  13.30 Uhr, (Abfahrt Gartenstrasse
mit R. Saner Bus: 13.45 Uhr)

Leitung Rose Schulz-Rehberg,
Kunsthistorikerin

Kosten Fr. 64.-

Besonderes Gutes Schuhwerk!
Anmeldung bis 30. Mai

Papiliorama - Welt der Schmetterlinge
Tauchen Sie ein in die Welt der Schmetter-
linge (iiber 60 Arten) und beobachten Sie
nachtaktive Tiere der Tropenwalder (Anakon-

das u.m.).

Datum 27. Juni

Tag/Zeit Freitag, 08.15 - 15.00 Uhr

Treffpunkt  08.15 Uhr «Treffpunkt» Schalterhal-
le SBB, Abfahrt 08.30 Uhr (Billette
bitte selber I6sen)

Leitung Papiliorama, Kerzers b. Bern

Kosten Fr. 32.- (inkl. Eintritt)

Besonderes Gut zu Fuss, wenig Zeit zum
Umsteigen!
Anmeldung bis 13. Juni

Botanischer Garten in Ziirich

Tauchen Sie ein in eine vielseitige Pflanzen-
welt: den Mittelmeergarten, das Alpinum, die
Wasserpflanzenbecken und Heilkréuter.
Datum 10. Juli

Tag/Zeit Donnerstag, 07.50 - 11.30 Uhr

Treffpunkt  07.50 Uhr «Treffpunkt» Schalterhal-
le SBB, Abfahrt 08.07 Uhr

Leitung Botanischer Garten ZH

Kosten Fr. 30.- (exkl. Bahnticket «City»,

Kaffee)
Anmeldung bis 26. Juni

Die Schonheiten Luzerns

Auf dem Stadtrundgang erfahren Sie Wich-
tiges und Witziges iiber die Geschich-

te Luzerns, iiber Kirchen, Plédtze und die

Kappelerbriicke.
Datum 16. Juli
Tag/Zeit Mittwoch, 07.45 - 12.00 Uhr

Treffpunkt  07.45 Uhr «Treffpunkt» Schalterhal-
le SBB, Abfahrt 08.04 Uhr (Billette
bitte selber 5sen)

Leitung Luzern Tourismus

Kosten Fr. 30.-

Besonderes Gutzu Fuss
Anmeldung bis 3. Juli
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Ferdinand Hodler

Die Ausstellung im Kunstmuseum Bern gibt
einen Uberblick iiber die Entwicklung des
Kiinstlers durch alle Schaffensperioden und
Themen.

Datum 23. Juli
' Tag/Zeit Mittwoch, 08.00 - 11.30 Uhr
Treffpunkt  08.15 Uhr «Treffpunkt» Schalterhal-
le SBB, Abfahrt 08.27 Uhr
. Leitung Kunstmuseum Bern
Kosten Fr. 30.- (exkl. Eintritt, Bahn)

Anmeldung bis 9. Juli 2008

Die Markthalle von Fried. Hundertwasser
Nach dem Besuch des Biedermeier Stadtli
Heiden erleben Sie den einzigartigen, farben-
prachtigen Kunstbau dieses Kiinstlers.

Datum 29. Juli

Tag/Zeit Dienstag, 08.30 - ca. 18.30 Uhr

Treffpunkt ~ 08.15 Uhr Gartenstrasse, R. Saner
Bus, 08.30 Uhr Abfahrt

Leitung Museum

Kosten Fr. 98.- (exkl. Mittagessen/inkl.

Eintritt, Kaffee + Kuchen)
Anmeldung bis 15. Juli

Unterirdische Miihlen (bei Le Locle)
Eine Hohlenfabrik, die iiber vier Jahrhunderte
lang genutzt und mit Hilfe der Wasserkraft be-
_ trieben wurde - ein einzigartiges Spektakel.

Datum 25. August

Tag/Zeit Montag, 07.45 - ca.16.00 Uhr

Treffpunkt  07.45 Uhr, Abfahrt Gartenstrasse
mit R. Saner Bus: 08.00 Uhr

Leitung Moulins souterrains

Kosten Fr. 85.- (inkl. Eintritt/exkl.

Mittagessen)

Besonderes Warme Kleidung, sehr gut zu Fuss
(viele Treppen)

Anmeldung bis 11. August

Schweizer Kunst heute

«Shifting Identities» ist eine Ausstellung zum
Thema Identitat — jene der Schweiz, der glo-
balisierten Welt. Spannende Positionen von
Schweizer Kiinstlern.

Datum 26. August

Tag/Zeit Dienstag, 13.05 - ca. 17.30 Uhr

Treffpunkt  13.05 Uhr «Treffpunkt» Schalterhal-
le SBB, Abfahrt 13.22 Uhr (Billette
bitter selber l6sen)

Leitung Kunsthaus Ziirich

Kosten Fr. 30.- (exkl. Bahnticket «City»,
Eintritt Museum)

Anmeldung bis 12. August
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Die Zihringerstadt Rheinfelden
Entdecken Sie auf diesem Stadtrundgang die
spannende Geschichte dieser pittoresken
Stadt am Rhein.

Datum 28. August

Tag/Zeit Donnerstag, 13.35 - 16.30 Uhr

Treffpunkt  13.35 Uhr «Treffpunkt» Schalterhal-
le SBB, Abfahrt 13.50 Uhr

Leitung Tourismus Rheinfelden

Kosten Fr. 22.- (exkl. Bahn)

Besonderes Gut zu Fuss!
Anmeldung bis 14. August

Abegg-Stiftung: einzigartige Textilien
Besuchen Sie eine der bedeutendsten Textil-
sammlungen der Welt — ein Zentrum fiir die Er-
forschung und Erhaltung alter Gewebe.

Datum 4. September

Tag/Zeit Dienstag, 13.00 - ca.18.30 Uhr

Treffpunkt ~ 12.45 Uhr, Abfahrt an der Garten-
strasse mit R. Saner Bus: 13.00 Uhr

Leitung Abegg-Stiftung, Riggisberg

Kosten Fr. 69.- (inkl. Eintritt)

Anmeldung bis 21. August

Familie - alles bleibt, wie es nie war
Wie hat sich das Bild der Familie in den letz-
ten 250 Jahren gewandelt? Die Ausstellung
geht den sozial- und kulturgeschichtlichen As-
pekten nach.

Datum 5. September

Tag/Zeit Freitag 10.15 - 13.00 Uhr

Treffpunkt  08.50 Uhr «Treffpunkt» Schalterhal-
le SBB, Abfahrt 09.07 Uhr (Billette
bitter selber lsen)

Leitung Schw. Landesmuseum (ZH)

Kosten Fr. 30.- (exkl. Bahn/Eintritt)

Besonderes Gut zu Fuss!
Anmeldung bis 22. August

Vortrige

Basel im Wahlfieber

Bei den kommenden Gesamterneuerungs-
wahlen bekommt Basel einen «Stapi» und der
Grosse Rat wird verkleinert. Ein Blick hinter
die Kulissen des Wahlkampfes.

Datum 3. September

Tag/Zeit Mittwoch, 14.30 - 16.00 Uhr

Ort akzent forum, St. Alban-Vorstadt 93

Leitung Max Pusterla, ehem. Grossrat und
Verfassungsratsprasident
Kosten Fr. 20.-

Anmeldung bis 20. August

Geschichte des Pendelns

Ursprung und Mythologie — Wozu pendeln
wir? — Was kann man nicht pendeln? Wie ist
die richtige Anwendung des Pendels?

Daten 17. September

Tag/Zeit Mittwoch, 14.30 - 16.00 Uhr

Ort akzent forum, St. Alban-Vorstadt 93

Leitung René Krebs, Psychologe und Eve-
lyn Zimmermann, dipl. manuelle
Therapeutin NVS-A

Kosten Fr. 20.-

Anmeldung bis 3. September

Farben in der Aura des Menschen/2. Teil
Farben entspringen dem Licht, aus dem alles
hervorkommt. Sie finden ihren Ausdruck in der
Natur und in uns Menschen.

Datum 18. September

Tag/Zeit Donnerstag, 14.30 - 16.00 Uhr

Ort akzent forum, St. Alban-Vorstadt 93
Leitung Angela Rossi Siegfried

Kosten Fr. 20.-

Anmeldung bis 3. September

Wahre Tiergeschichten

Tapfere Hunde, witzige Katzen und gelehrige

Pferde, von Mausen, Ratten und Affen — ein

faszinierendes zoologisches Panoptikum.

Datum 23. September

Tag/Zeit Dienstag, 10.00 - 11.00 Uhr

Ort Zunftsaal der Weinleute,
Miinsterplatz 14

Leitung Hans A. Jenny

Kosten Fr. 20.-

Anmeldung bis 8. September

Craniosacral Therapie

Ein aussergewdhnlicher Ursprung fiihrt zu die-
ser subtilen und sanften Korpertherapie. Die
Methode wird Ihnen anhand von Fallbeispie-
len erlautert.

Datum 24. September

Tag/Zeit Mittwoch, 14.30 - 16.00 Uhr

Ort akzent forum, St. Alban-Vorstadt 93

Leitung Daniel Agustoni,
Craniosacral-Therapeut
Kosten Fr. 20.-

Anmeldung bis 10. September

Organspende?!

Was spricht dafiir, was spricht dagegen? Eine
spannende Auseinandersetzung mit vielen Fra-
gen, Impulsen und Antworten.

Datum 25. September

Tag/Zeit Donnerstag, 14.30 - 16.00 Uhr

Ort akzent forum, St. Alban-Vorstadt 93
Leitung Settimo Monteverde, Voluntas
Kosten Fr. 20.-

Anmeldung bis 10. September
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Musik, Malen, Gestalten

Aquarellieren
Mittwoch,  09.00 - 11.30 Uhr

Malen und Mischtechnik
Donnerstag, 09.00 - 11.00 Uhr

Malen und Zeichnen

Freitag, 09.30 - 11.30 Uhr
Freitag, 14.30 - 16.00 Uhr
Malen

Donnerstag, 09.30 - 11.30 Uhr
Donnerstag, 14.30 - 16.30 Uhr

Altflotenkurse

Mittwoch,  08.30 - 09.45 Uhr
Mittwoch,  09.55 - 10.55 Uhr
Mittwoch,  11.00 - 12.00 Uhr
Flotenensemble

Mittwoch,  09.30 - 10.45 Uhr
Chor

Donnerstag, 14.30 - 16.00 Uhr

Anmeldung
Ein Einstieg ist jederzeit moglich. Schnupper-
stunde und Preis auf Anfrage.

Kurs

Vorstellung der Kreativ-Kurse

Sie erhalten einen praktischen Eindruck von

den folgenden Kursen: Mandala malen, Kalli-
graphie, Karten gestalten und Was ist eigent-
lich Ziselieren?

Daten 15. September

Tag/Zeit Montag, 14.00 - 16.00 Uhr

Ort akzent forum, St. Alban-Vorstadt 93
Leitung Edith Gisin

Besonders Keine Anmeldung nétig!
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Computer

Sie werden in einer Kleingruppe von 5 - 6 Teil-
nehmerinnen und Teilnehmern unterrichtet. Die
kleine Gruppengrdsse ermdglicht es unseren
Kursleitern, auf alle Lernenden persénlich
einzugehen.

Im Kurspreis enthalten (ab 8 Lektionen) sind fiir
Sie erstellte Kursunterlagen, die einfach, klar
und verstandlich sind und Sie bei der Computer-
arbeit zu Hause unterstiitzen.

Bei allen Kursen ab 12 Lektionen (ausser Ein-
fiihrungskurs) kénnen Sie zusétzlich und kosten-
los 2 Ubungslektionen besuchen. Die Kurse
finden zwischen 08.00 Uhr Morgens und 20.00
Uhr Abends statt.

Wir arbeiten mit dem Betriebssystem Windows
XP/0Office 2002 und mit Windows Vista/Office
2007. Bitte geben Sie bei lhrer Anmeldung an,
mit welchem Betriebssystem und mit welcher
Office Version Sie zu Hause arbeiten. Kursdaten
laufend auf Anfrage.

Alle Computerkurse finden im akzent forum an
der St. Alban-Vorstadt 93/95 (Lift) statt. Handy-
kurse, Privatstunden und private Handylektionen
bieten wir auch in den Rdumen der Pro Senec-
tute beider Basel in Liestal an der Bahnhofstras-
se 4 an.

Fiir Mac-Anwenderinnen und -Anwender bieten
wir Privatstunden zu Hause und im akzent forum
(sofern Sie einen Mac-Laptop mitbringen) an.
Ausserdem kdnnen neu Privatkurse fiir Mac (bei
Ihnen zu Hause) gebucht werden

(siehe Seite 44).

Info-Tag

Wir laden Sie ganz herzlich zu unserem néchs-
ten EDV-Info-Tag im akzent forum ein. Unsere
Kursleiterinnen und Kursleiter stellen lhnen das
Kursangebot vor. Die Vortrage dauern ungefahr
eine halbe Stunde. Danach haben Sie die Gele-
genheit, Fragen zu stellen und sich beraten zu
lassen. Das akzent forum und unsere Cafeteria
sind von 09.00 - 12.00 und von 14.00 - 16.30 Uhr
fiir Sie geoffnet.

Mittwoch, 25. Juni

Grund- und Aufbaukurse:
09.00, 10.00, 14.00 und 15.00 Uhr

Vertiefungs- und Ferienkurse:
11.00 Uhr

Beratung

Wenn Sie nicht wissen, welcher Kurs fiir Sie der
richtige ist, kénnen Sie sich gerne, auch ausser-
halb des Info-Tages, von uns beraten lassen.
Rufen Sie uns an. Unsere Fachleiterin steht |h-
nen jederzeit zur Verfligung.

Individualkurse

Sie méchten als Gruppe von 3-6 Personen einen
individuellen Kurs zu einem bestimmten Thema
besuchen? Rufen Sie uns an, wir organisieren
fiir Sie einen Kurs nach lhren Bediirfnissen.

Unser aktuelles Kursangebot

In Kleingruppen mit 5 - 6 Teilnehmerinnen und
Teilnehmern lernen Sie einmal pro Woche
wihrend zwei Lektionen das Arbeiten mit dem
PC und die verschiedensten Anwendungen.
Wir arbeiten mit dem Betriebssystem Windows
XP/0Office 2002 und mit Windows Vista/Office
2007. Bitte geben Sie bei Ihrer Anmeldung an,
mit welchem Betriebssystem und mit welcher
Office Version Sie zu Hause arbeiten.

Ubungslektionen

Waihrend oder nach dem Besuch eines Auf-
bau- oder Vertiefungskurses, der mindes-

tens 12 Lektionen dauert, haben Sie die Mog-
lichkeit, kostenlos an 2 Ubungslektionen
teilzunehmen.

Dienstag, 13.00 - 13.50 Uhr:

Microsoft Office 2002 und 2007, Windows XP und
Windows Vista, Internet und E-Mail

Freitag, 13.00 - 13.50 Uhr: Bildbearbeitung, Web-
site und jeden zweiten Freitag Video.
Anmeldung 061 206 44 66.

Anmeldeschluss: Vortag, bis 16.00 Uhr

Neu: Angebote fiir den Kanton BL

Wir bieten unseren Kundinnen und Kunden
im Kanton Basel-Landschaft ab sofort Compu-
terkauf-Beratung, Computerkauf-Begleitung,
Computer-Privatstunden, Support, Handy-Pri-
vatlektionen und Handy-Gruppenkurse an.
Die Handy-Angebote und die Computerkauf-Be-
ratung finden in unserem Kursraum in Liestal
(Bahnhofstrasse 4) statt. Die Computer-Privat-
stunden kénnen wir, je nach Wunsch, in Liestal
(Bahnhofstrasse 4) oder bei Ihnen zu Hause
organisieren.

Fiir den Support und die Privatstunden an ihrem
Wohnort verlangen wir eine Wegpauschale. Wir
kalkulieren mit drei verschiedenen Zonen. Wel-
che Wegpauschale fiir welchen Ort berechnet
wird, erfahren Sie bei lhrer Anfrage in unserem
Kurssekretariat (061 206 44 66).
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Computer Ferienkurse

Fitness- und Computerferien

Kurs 1:

Digitale Fotografie und Bildbearbeitung 1

In diesem Kurs erhalten Sie die Gelegenheit, Ih-
re eigene Digitalkamera besser kennen zu ler-
nen und damit praktisch zu arbeiten. Sie lernen
die wichtigen Kriterien beim Fotografieren und
erhalten Tipps, um mehr aus ihren Bildern he-
rauszuholen. Der Ferienkurs bietet auch die Ge-
legenheit, die Bilder auf den Computer zu laden
und zu bearbeiten.

Programme: Windows XP und Adobe Photoshop
Elements

Voraussetzung: Eigene Digitalkamera, «Einfiih-
rungskurs» und «Windowskurs 1» oder
entsprechende Kenntnisse.

Kurs 2:

Auffrischung

Dieser Ferienkurs ist ideal fiir Personen, die in
angenehmer Atmosphére ihr Computerwissen
ergdnzen, die Wissensliicken schliessen und
das Basiswissen mit praktischen Ubungen ver-
tiefen mochten.

Programme: Windows XP, Microsoft Office, In-
ternet Explorer u.a.

Voraussetzungen: Leichte bis mittlere
Vorkenntnisse

Ort Badenweiler, Hotel Post

Termine 30. Juni - 4. Juli 2008

Kurs 4 x 3 Lektionen, Fr. 450.-

Leitung Ursula Rhein (Computerkurs),
Max Pusterla (Fitness)

Aufenthalt  Unterkunft (EZ oder DZ), Halbpen-

sion und fakultatives Fitnesspro-
gramm, Fr. 673.30 .- (inkl MwsSt.).
Bitte verlangen Sie das Detailprogramm:
061 206 44 66 oder lis.flury@bb.pro-senectute.ch

Weiterer Ferienkurs im 2008:

Kurs 1: Digitalkamera und Computer Grundlagen
Kurs 2: Thema noch offen

Datum: 10. - 14. November

juni 08
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Grundkurse

Einfiihrungskurs

Computer starten, herunterfahren, die Maus
bedienen, Programme offnen und schliessen,
Texte schreiben, korrigieren, speichern und
ausdrucken. Kurzer Einblick ins Internet. In
diesem Kurs lernen Sie Schritt fiir Schritt, in
praktischen Ubungen, die wichtigsten Compu-
teranwendungen kennen.

Betriebssystem: Windows XP oder Windows Vis-

ta. Dieser Kurs wird doppelt gefiihrt. Bitte geben
Sie bei hrer Anmeldung an, mit welchem Be-
triebssystem Sie zu Hause arbeiten.
Voraussetzungen: Keine, ausser Interesse und
Lust, sich mit dem Computer zu beschéftigen.

6 x 2 Lektionen, Fr. 390.-

Auffrischungskurs Grundlagen

Dieser Kurs ist ideal fiir Wiedereinsteiger-
Innen. Texte schreiben, korrigieren, gestalten
und ausdrucken. Dateien speichern, léschen,
verschieben und wiederherstellen. Wissens-
liicken schliessen und das Basiswissen mit
praktischen Ubungen vertiefen.

Programme: Windows XP, Windows Vista, Word
2002, Word 2007, Internet Explorer.
Voraussetzungen: Leichte Vorkenntnisse

4 x 2 Lektionen, Fr. 260.-

Aufbaukurse

Textverarbeitung 1

Dieser Kurs eignet sich hervorragend als Wei-
terfiihrung des Einfiihrungskurses. Dokumente
speichern, schliessen, 6ffnen und drucken.
Rechtschreibepriifung nutzen, Schriftgrosse
und Schriftart verandern, Tabulatoren setzen
und Texte gestalten.

Programme: Word 2002 oder Word 2007.
Voraussetzungen: Besuch des Einfiihrungs-
kurses oder entsprechende Kenntnisse.

6 x 2 Lektionen (inkl. Mdglichkeit zum Besuch
von 2 Ubungslektionen), Fr. 420.-

Textverarbeitung 2

Wiederholung «Textverarbeitung 1», Tabellen
und Vorlagen erstellen, Symbole, ClipArts und
Bilder einfiigen, verschiedene Funktionen wie
zum Beispiel «Rahmen und Schattierung» oder
Adresslisten und Etiketten kennen lernen.
Programme: Word 2002 oder Word 2007.
Voraussetzungen: Besuch des Aufbaukurses
«Textverarbeitung 1» oder entsprechende
Kenntnisse.

6 x 2 Lektionen (inkl. Mdglichkeit zum Besuch
von 2 Ubungslektionen), Fr. 420.-

Internet

Grundlagen des World Wide Web, Anschluss
ans Internet, Browsereinstellungen, Inter-
netseiten aufrufen und navigieren, Startsei-
te und Favoriten erstellen, Informationen dru-
cken, im Internet Adressen, Bilder und News
suchen, vom Internet downloaden, Sicherheit,
Virenschutz.

Programm: Internet Explorer

Voraussetzungen: Besuch eines Einfiihrungs-
kurses oder entsprechende Kenntnisse.

6 x 2 Lektionen (inkl. Mdglichkeit zum Besuch
von 2 Ubungslektionen), Fr. 420.-

E-Mail

Grundlagen der elektronischen Post, E-Mails
versenden, Bilder und Textdokumente (Anla-
gen) senden, offnen, speichern und drucken,
Adresshuch verwalten, Sicherheitseinstel-
lungen, Ordnerstrukturen und Regeln.
Programme: Outlook Express, Windows Mail
und bei Bedarf Microsoft Outlook, Internet
Explorer

Voraussetzungen: Besuch eines Einfiihrungs-
kurses oder entsprechende Kenntnisse.

6 x 2 Lektionen (inkl. Mdglichkeit zum Besuch
von 2 Ubungslektionen), Fr. 420.-

Tabellenkalkulation 1

Budgets und Rechnungen erstellen, Daten ein-
geben, Tabellen iibersichtlich gestalten, mit
Excel rechnen, Zahlenwerte in Grafiken um-
setzen, Adresslisten anlegen.

Programme: Excel 2002 oder Excel 2007.
Voraussetzungen: Besuch des Einfiihrungs-
kurses oder entsprechende Kenntnisse.

6 x 2 Lektionen (inkl. Mdglichkeit zum Besuch
von 2 Ubungslektionen), Fr. 420.-

Tabellenkalkulation 2

Wiederholung «Tabellenkalkulation 1», Funk-
tionen wie Summe und Mittelwert, Zahlen-
formate definieren, detailliertes Arbeiten mit
Diagrammen, der Einsatz von Format-und Mus-
tervorlagen, das Verwenden von Namen statt
Beziigen.

Programme: Excel 2002 oder Excel 2007

Bitte geben Sie bei Ihrer Anmeldung an, mit wel-
cher Office Version Sie zu Hause arbeiten.
Voraussetzungen: Besuch des Aufbaukurses
«Tabellenkalkulation 1» oder entsprechende
Kenntnisse.

6 x 2 Lektionen (inkl. Mdglichkeit zum Besuch
von 2 Ubungslektionen), Fr. 420.-
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Windowskurs 1

Grundlagen und Vertiefung im Umgang mit
dem Windows Betriebssystem. Besonders
geeignet fiir Leute, die den Stoff des Einfiih-
rungs- oder Crashkurses repetieren und festi-
gen mochten. Dateien speichern, organisie-
ren und auf CD brennen. Fensterhandhabung,
Mauseinrichtung, Bildschirmhintergrund und
Bildschirmschoner. Einstellungen der Sym-
bolgrosse, fehlende Elemente wie Symbollei-
sten wieder aktivieren und magliche Stolper-
steine in der Computerhandhabung erkennen.
Programme: Windows XP oder Windows Vista
Voraussetzung: «Einfiihrungskurs» oder entspre-
chende Kenntnisse.

6 x 2 Lektionen (inkl. Maglichkeit zum Besuch
von 2 Ubungslektionen), Fr. 420.-

Windows- und Installationskurs 2
Repetition «Windowskurs 1», Systemsteue-
rung: Zusatzliche Schriftarten installieren, ei-
nen Drucker einrichten, einfache Software
installieren, die Sprache in der Landerein-
richtung, Festplatte auf Fehler iiberpriifen,
Datenkomprimierung.

Programm: Windows XP oder Windows Vista
Voraussetzung: «Windowskurs 1» oder entspre-
chende Kenntnisse.

6 x 2 Lektionen (inkl. Maglichkeit zum Besuch
von 2 Ubungslektionen), Fr. 420.-

Vertiefungskurse

Neu: Umsteigerkurs Vista

Dieser Kurs ist fiir Personen geeignet, die
schon langer mit dem Computer arbeiten, je-
doch auf das neue Betriebssystem Windows
Vista und das Programm Microsoft Word 2007
umsteigen mochten. Sie lernen in diesem Kurs
die wichtigen Neuerungen kennen und kénnen
diese mit praktischen Ubungen anwenden.
Programme: Windows Vista und Microsoft Of-
fice 2007

Voraussetzungen: Gute Vorkenntnisse

4 x 2 Lektionen, Fr. 280.—

Ordnung auf dem Computer

Die Ordnungsstruktur auf dem Computer ver-
stehen lernen und die Dateien auf dem ei-
genen Computer organisieren. Die verschie-
denen Dateitypen erkennen, umbenennen, in
eigene Ordner verschieben oder léschen. Si-
cherungskopien anlegen, CD brennen, mit
einem Memory Stick arbeiten.

Programme: Windows XP und Windows Vista
Voraussetzungen: Besuch des «Einfiihrungs-
kurses» oder entsprechende Kenntnisse.

4 x 2 Lektionen, Fr. 280.-
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Auffrischungskurs fiir Fortgeschrittene
Dieser Kurs ist fiir Personen geeignet, die
schon ldanger mit dem Computer arbeiten und
vorhandene Wissensliicken zu allen Office-
Programmen und Windows schliessen mach-
ten. Die Fragen der einzelnen Kursteilneh-
mer werden gesammelt und im Kurs praktisch
erarbeitet.

Programme: Windows XP und Windows Vista,
Microsoft Office 2002/2007

Voraussetzungen: Gute Vorkenntnisse

4 x 2 Lektionen, Fr. 280.-

Dokumente gestalten mit Word

Mit verschiedenen Schriftarten arbeiten, eige-
ne Bilder oder ClipArts einfiigen, Zeichnungs-
objekte erstellen und verédndern. Anspre-
chende Dokumente gestalten.

Programme: Microsoft Office 2002 und Micro-
soft Office 2007

Voraussetzungen: Besuch von «Textverarbei-
tung 1» oder entsprechende Kenntnisse.

4 x 2 Lektionen, Fr. 280.-

PowerPoint

Einladungen und Gliickwunschkarten gestal-
ten, mit ClipArts, Grafiken und Zeichnungsob-
jekten arbeiten und animierte Prasentationen
erstellen.

Programme: Microsoft PowerPoint 2002/2007
Voraussetzungen: Besuch «Einfiihrungskurs»
und «Textverarbeitung 1» oder entsprechende
Kenntnisse.

4 x 2 Lektionen, Fr. 280.—

Das ABC des Druckens

Texte und Bilder auf Kuverts, Visitenkarten
und Adressetiketten drucken. Verwendung von
verschiedenen Materialien und Formaten. Ein-
stellungsmaglichkeiten des Druckers und des
Programms.

Programm: Microsoft Word 2002/2007
Voraussetzung: «Textverarbeitung 1» oder ent-
sprechende Kenntnisse.

3 x 2 Lektionen, Fr. 210.-

Digitalkamera und Computer
Grundlagen zur Organisation und Bearbeitung
von Digitalkamerabildern. Bilder archivie-
ren und auf CDs brennen, Grossen und Farben
korrigieren, per E-Mail verschicken, Bilder
auf Fotopapier drucken und an das Fotolabor
weitergeben.

Programme: Windows XP/Windows Vista, Pho-
toshop Elements 5.0/6.0

Voraussetzung: «Einfiihrungskurs» und «Win-
dowskurs 1» oder entsprechende Kenntnisse.
4 x 2 Lektionen, Fr. 300.-

Bildbearbeitung Grundlagen

Die Werkzeuge zur Bearbeitung von Bildern
kennen lernen. Bildteile auswahlen, Hellig-
keit und Kontrast verandern, mit Farben ex-
perimentieren und Fehler korrigieren. Bilder
mit Texten kombinieren und auf Fotopapier
ausdrucken.

Programm: Adobe Photoshop Elements 5.0/6.0
Voraussetzung: «Einfiihrungskurs» und «Win-
dowskurs 1» oder entsprechende Kenntnisse.
6 x 2 Lektionen (inkl. Mdglichkeit zum Besuch
von 2 Ubungslektionen), Fr. 450.-

Bildbearbeitung Auffrischung u. Aufbau
Mit Ebenen arbeiten, Stempel und Reparatur-
pinsel verwenden, mit Filtern und Effekten ex-
perimentieren, Auswahlwerkzeuge richtig ein-
setzen, Bilder mit Texten kombinieren, eigene
Bildkomposition erstellen und drucken.
Programm: Adobe Photoshop Elements 5.0/6.0
Voraussetzung: «Bildbearbeitung Grundlagen»
oder entsprechende Kenntnisse.

4 x 2 Lektionen, Fr. 300.-

Websitegestaltung 1

Grundlagen der Technik und Gestaltung von
Websites. Schriften und Bilder einsetzen,
Menu erstellen, Verlinken einer Site.
Programm: Macromedia Dreamweaver
Voraussetzungen: Gute Anwendungskenntnisse.
Es empfiehlt sich «Bildbearbeitung Grundlagen»
und «Bildbearbeitung fiir das Internet» zu
besuchen.

6 x 2 Lektionen (inkl. Mdglichkeit zum Besuch
von 2 Ubungslektionen), Fr. 450.-

Eigene Website gestalten

Sie erarbeiten Ihre eigene Website und wer-
den von einer Fachperson unterstiitzt.
Programm: Macromedia Dreamweaver
Voraussetzung: « Websitegestaltung 1» oder
gleichwertige Anwendungskenntnisse.

6 x 2 Lektionen (inkl. Maglichkeit zum Besuch
von 2 Ubungslektionen), Fr. 450.-

Videobearbeitung 1

Grundelemente des digitalen Videoschnitts,
Videos in den Computer einlesen, ein-

fache Schnitte setzen, mit Ton arbeiten, ei-
nen Vor- und Nachspann erstellen, das Video
exportieren.

Programm: Adobe Premiere Elements 3.0/4.0
Voraussetzung: Gute Anwendungskenntnisse.
4 x 3 Lektionen (inkl. Mdglichkeit zum Besuch
von 2 Ubungslektionen), Fr. 450.-
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Videobearbeitung 2

Repetition von «Videobearbeitung 1», mit be-
sonderen Toneffekten arbeiten, einen Rolltext,
Schnitt- und Bildeffekte erstellen, Standbilder
einfiigen. Videos fiir das Internet vorbereiten.
Programm: Adobe Premiere Elements 3.0/4.0
Voraussetzung: Besuch von «Videobearbeitung
1» oder entsprechende Kenntnisse.

4 x 3 Lektionen (inkl. Mdglichkeit zum Besuch
von 2 Ubungslektionen), Fr. 450.-

Kurzzeitkurse

Steuererkldrung

Steuererklarung (BS und BL) vom Internet
downloaden oder von der CD installieren,
Grundlagen der Bedienung.

1x 2 Lektionen, Fr. 75.-

Online-Shopping

Ferien per Internet buchen, von giinstigen On-
lineangeboten profitieren, Lebensmittel und
Biicher mit einem Mausklick bestellen. In-
formationen zur Sicherheit beim Zahlen mit
Kreditkarten.

Programm: Internet Explorer

Voraussetzung: «Einfiihrungskurs» und «Inter-
netkurs» oder entsprechende Kenntnisse.

1x 2 Lektionen, Fr. 75.-

Bank- und Postkonto per Internet
Post- und Bankkonten online verwal-
ten, Zahlungen bequem zu Hause erle-
digen. Informationen zur Sicherheit im
Online-Zahlungsverkehr.

Programm: Internet Explorer
Voraussetzung: Siehe «Online-Shopping»
1x2 Lektionen, Fr. 75.-

Sicherheit fiir Windows XP und Vista
Computersicherheit im Uberblick und Sofort-
massnahmen im Schadensfall, Installation und
Handhabung von Antivirenprogrammen, sicher
im Internet surfen und E-Mails empfangen.
Programme: Betriebssystem Windows XP und
und Windows Vista

Voraussetzung: «Einfiihrungskurs» und «Win-
dowskurs 1» oder entsprechende Kenntnisse.
2x 2 Lektionen, Fr. 164.-
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Download und Installation

Software z.B. fiir den Drucker oder eine Anlei-
tung fiir die Digitalkamera im Internet finden
und auf den eigenen Computer laden, installie-
ren oder deinstallieren. Risiken beim Down-
load erkennen und vermeiden.

Programme: Windows XP und Windows Vista
Voraussetzungen: Besuch des «Einfiihrungs-
und Windowskurses 1» oder entsprechende
Kenntnisse.

2 x 2 Lektionen, Fr. 150.-

Workshops

Fotografieren mit meiner Digitalkamera
mit Patrick Bernet (Fotograf)

Sie lernen die vielfaltigen Méglichkeiten der di-
gitalen Fotografie kennen und lernen damit zu
experimentieren. Sie erfahren mehr {iber die
verschiedenen Einstellungen lhrer eigenen Digi-
talkamera, lernen vom Profi wie fotografisch
reizvolle Bilder entstehen und was die wichtigen
Kriterien und Kniffe sind, um mehr aus lhren Bil-
dern herauszuholen.

Voraussetzung: Eigene Digitalkamera.

3 x 3 Lektionen, Fr. 350.-

Videos konzipieren und bearbeiten

mit Dagmar Elke (Fernsehjournalistin SF DRS)
In diesem Workshop lernen Sie die Geheimnisse
des Videofilmes kennen und hekommen einen
Einblick, wie ein Film professionell geplant und
realisiert wird. Sie erstellen eine kurze ldeen-
skizze (Drehbuch) und lernen, was Sie beim Fil-
men mit lhrer Kamera und beim Schneiden alles
beachten miissen.

Voraussetzung: Eigene Video-Digitalkamera.

2 x 3 Lektionen, Fr. 230.-

Zusdtzliche Angebote

Computeria

Einmal im Monat findet im akzent forum von
18.00 bis 20.00 Uhr ein Vortrag zu einem aktu-
ellen Thema aus der Computerwelt statt.

In der Pause haben Sie die Gelegenheit, in der
Cafeteria zu plaudern, zu diskutieren und Erfah-
rungen auszutauschen. Weitere Informationen
erhalten Sie im akzent forum.

Kosten: 1 x 2 Lektionen, Fr. 20.- (inkl. Getrénke).
Ist direkt am Abend zu bezahlen.

Uber die Sommerferien finden keine Compute-
rias statt.

Neu: Mac-Kurse bei Ihnen zu Hause

Sie besitzen einen Apple Computer und méch-
ten einen auf Ihr Lerntempo zugeschnittenen
Einfiihrungs- oder Vertiefungskurs besuchen.
Unser auf Mac spezialisierter Kursleiter unter-
richtet Sie an lhrem eigenen Computer bei lh-
nen zu Hause.

5x 1 Stunde (Privatunterricht), Fr. 450.- (exkl.
Wegpauschale)

Magliche Kursthemen:

» Texte schreiben, gestalten, korrigieren, spei-
chern und 6ffnen, Vorlagen erstellen, Recht-
schreibepriifung etc.

e E-Mails schreiben, Bilder und Textdokumente
(Anlagen) senden, 6ffnen, speichern und dru-
cken, Adressbuch verwalten

e Im Internet Adressen suchen, navigieren und
Informationen drucken

e Einfiihrung in das Archivieren von Fotos und
in die einfache Bildbearbeitung

e Einflihrung in das Archivieren von Musik

e Bildschirmhintergrund, Bildschirmschoner,
Einrichten des Docks etc.

¢ Datensicherung, CDs brennen etc.

Kaufberatung

Mochten Sie einen Computer, ein Handy oder
eine Digitalkamera kaufen, wissen aber nicht,
was Sie dabei beachten miissen?

Nach unserer Beratung haben Sie genug Infor-
mationen, um das Gerét zu finden, das fiir Sie
das richtige ist. Wir beraten Sie auch beim Kauf
von Peripherie-Geraten (Drucker, Scanner...)
oder beim Einrichten eines Internet-An-
schlusses. Bei dieser Beratung geht es nicht um
bestimmte Marken oder Anbieter.

Neu: Dieses Angebot fiihren wir auch fiir den
Kanton BL (Kursraum Liestal)

1 Lektion, Fr. 75.-

Begleitung beim Computerkauf

Mochten Sie einen Computer kaufen und dabei
gerne begleitet werden?

Sie fiihlen sich in den Computershops unsicher
und kénnen den Computer nicht alleine nach
Hause tragen. Wir begleiten Sie zum Computer-
kauf, richten lhnen lhr Gerat inkl. Internet-An-
schluss ein, bringen dieses zu lhnen nach Hau-
se und nehmen lhnen alle technischen Sorgen
mit lhrer Neuanschaffung ab.

Neu: Dieses Angebot fiihren wir auch fiir den
Kanton BL (Ort nach Absprache)

1 Lektion, Fr. 75.- (Kaufbegleitung)

1 Stunde, Fr. 100.- (Installation, exkl.
Wegpauschale)
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Support

Haben Sie Probleme mit lhrem Computer, mit
Hard- oder Software?

Funktioniert plotzlich etwas nicht mehr und Sie
wissen nicht warum oder Sie mochten lhren
Computer an das Internet anschliessen? Dann
rufen Sie uns an! Wir organisieren eine Fach-
person, die zu lhnen nach Hause kommt und lh-
nen weiterhilft. Wir richten auch lhren Arbeits-
platz ein, wenn Sie einen neuen Computer
gekaufthaben und beraten Sie, welcher Internet-
Anschluss der richtige fiir Sie ist.

Neu: Dieses Angebot fiihren wir auch fiir den
Kanton BL

1 Stunde, Fr. 100.- (exkl. Wegpauschale)

Privatstunden

Machten Sie nicht einen ganzen Kurs besu-
chen, sondern gezielt von Ihnen gewiinschte
Themen behandeln?

Haben Sie vor einiger Zeit bereits einen Kurs be-
sucht und mochten das Gelernte auffrischen
oder ergénzen? Dann sind Privatlektionen bei
Ihnen zu Hause oder im akzent forum das Rich-
tige fiir Sie.

Neu: Dieses Angebot fiihren wir auch fiir den
Kanton BL (in Liestal oder bei Ihnen zu Hause)
1 Stunde, Fr. 120.- (exkl. Wegpauschale)

Handy Privatlektion

Eine Fachperson erklart lhnen die Handhabung
lhres Natels. Sie konnen alleine oder zu zweit
teilnehmen. Allerdings kann in einer Lektion
nur eine Natelmarke erklart werden.

Neu: Dieses Angebot fiilhren wir auch fiir den
Kanton BL (Kursraum Liestal)

1 Lektion, Fr. 75.-, 2 Lektionen, Fr. 140.-

Handy Gruppenkurs

In diesem Kurs erfahren Sie mehr iiber die mo-
bile Kommunikation und lernen den Umgang
mit lhrem Handy in praktischen Ubungen.

Die Themen sind Anbieter und Zahlungssys-
teme, Tastensperre, Telefonieren, Adressbuch
erstellen und bedienen, Anrufbeantworter, SMS
erstellen, senden und empfangen.
Voraussetzung: Eigenes Handy zum Uben

Neu: Dieses Angebot fiihren wir auch fiir den
Kanton BL (Kursraum Liestal)

2 x 2 Lektionen, Fr. 95.-

PC-Kurse fiir Hirnverletzte
Fragile Suisse organisiert Kurse fiir Menschen
mit einer Hirnverletzung in Zusammenarbeit
mit dem akzent forum.

Kursort: akzent forum, St. Alban-Vorstadt 93/95,
4052 Basel

Kurszeiten, Detailprogramm und Anmeldung:
Académie Fragile Suisse, Tel. 044 360 26 90
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Sprachen

Alle Kurse finden im akzent forum an der St. Al-
ban-Vorstadt 93/95 (Lift) statt.

Semesterkurse

Wollten Sie schon lange gerne Englisch lernen,
weil Sie sich mit dieser Sprache vielerorts ver-
sténdigen kdnnen? Oder méchten Sie lhr Fran-
z6sisch auffrischen? Oder haben Sie Lust, Italie-
nisch oder Spanisch zu lernen?

Dann sind Sie bei uns am richtigen Ort: Wir bie-
ten {iber sechzig Sprachkurse in den vier Haupt-
sprachen an:

Englisch, Franzésisch, Italienisch, Spanisch

Stufen

Anfangerinnen, Fortgeschrittene Anfangerinnen
Leichte Mittelstufe, Mittelstufe, Fortgeschrittene
Mittelstufe, Oberstufe/Konversation/Lektiire

Anmeldung

Der Einstieg in unsere Sprachkurse ist jederzeit
moglich. Wir beraten Sie gerne persdnlich, da-
mit Sie bei uns einen Kurs finden, welcher lhren
Kenntnissen und Interessen entspricht. Sie kon-
nen in den Kursen unentgeltlich schnuppern.

Preise Semesterkurse

Grossgruppe (7 - 10 Teilnehmende):

Fr. 247.- pro Semester a 19 Lektionen (50 Min.)
Fr. 361.- pro Semester a 19 x 1% Lektionen

(75 Min.)

Kleingruppe (3 - 6 Teilnehmende):

Fr. 361.- pro Semester a 19 Lektionen (50 Min.)

Englisch

Fortgeschrittene AnfdngerInnen

Montag, 10.30 Uhr  Dienstag,  14.00 Uhr
Dienstag, 15.00 Uhr  Dienstag,  16.00 Uhr
Mittwoch, 09.40 Uhr  Mittwoch,  11.00 Uhr
Mittwoch, 14.50 Uhr  Donnerstag, 14.00 Uhr
Freitag, 10.30 Uhr  Freitag, 14.00 Uhr
Leichte Mittelstufe

Montag, 09.00 Uhr  Montag, 10.00 Uhr
Montag, 15.00 Uhr  Montag, 16.00 Uhr
Dienstag ~ 08.20 Uhr  Dienstag,  10.35 Uhr
Mittwoch, 08.30 Uhr  Mittwoch,  10.30 Uhr
Donnerstag, 08.45 Uhr ~ Donnerstag, 14.00 Uhr

Donnerstag, 15.10 Uhr  Donnerstag, 16.00 Uhr

Mittelstufe

Montag,  09.30 Uhr  Montag, 15.00 Uhr
Dienstag, 08.30 Uhr Dienstag,  10.30 Uhr
Mittwoch, 08.30 Uhr  Donnerstag, 09.45 Uhr
Donnerstag, 10.35 Uhr  Freitag, 08.30 Uhr

Fortgeschrittene Mittelstufe

Dienstag,  09.20 Uhr
Mittwoch, 09.30 Uhr
Donnerstag, 10.00 Uhr

09.30 Uhr
13.45 Uhr

Dienstag,
Mittwoch,

Oberstufe/ Konversation / Lektiire

Montag, 15.00 Uhr
Mittwoch, 10.30 Uhr
Donnerstag, 09.30 Uhr
Freitag, 09.30 Uhr

Franzosisch

Montag, 16.00 Uhr
Donnerstag, 08.30 Uhr
Donnerstag, 10.30 Uhr

Fortgeschrittene AnfingerInnen

Montag, 08.30 Uhr
Donnerstag, 16.45 Uhr

Leichte Mittelstufe

Dienstag,  13.00 Uhr
Mittelstufe
Montag, 09.45 Uhr

Dienstag,  14.00 Uhr

Oberstufe/ Konversation / Lektiire

Dienstag, 15.00 Uhr Dienstag,  16.00 Uhr
Donnerstag, 15.45 Uhr

Italienisch

Fortgeschrittene AnfingerInnen

Montag, 09.00 Uhr  Dienstag,  09.30 Uhr
Dienstag,  15.00 Uhr  Mittwoch, 08.30 Uhr
Leichte Mittelstufe

Mittwoch, 14.00 Uhr  Mittwoch, 15.00 Uhr
Freitag, 09.00 Uhr

Mittelstufe

Montag, 10.15Uhr  Dienstag,  13.00 Uhr
Mittwoch, 09.30 Uhr  Mittwoch,  11.45 Uhr

Donnerstag, 15.00 Uhr

Oberstufe / Konversation / Lektiire

08.45 Uhr
10.45 Uhr

Dienstag,
Mittwoch,

Spanisch

Dienstag,  14.00 Uhr
Donnerstag, 14.00 Uhr

Fortgeschrittene AnfiingerInnen

09.30 Uhr
10.00 Uhr

Montag,
Freitag,

Leichte Mittelstufe
Donnerstag, 10.30 Uhr
Freitag, 09.30 Uhr

Freitag, 08.20 Uhr
Freitag, 11.00 Uhr
Freitag, 08.45 Uhr
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Mittelstufe
Montag, 10.45 Uhr ~ Donnerstag, 09.30 Uhr
Freitag, 09.45 Uhr

Oberstufe / Konversation / Lektiire
Donnerstag, 10.45 Uhr

| Sport und Wellness

akzent forum organisiert sein Sportangebot

in Zusammenarbeit mit dem Sportamt Basel-
Stadt. Frauen und Manner ab 50 Jahren sind
herzlich willkommen!

Die Unfallversicherung ist Sache der Teilneh-
merinnen und Teilnehmer.

Es gibt Semesterkurse und quartalsweise (zwi-
schen 7 und 13 Lektionen) stattfindende Kurse.
Nach lhrer Anmeldung erhalten Sie die entspre-
chende Rechnung.

In die Kurse (gemischte Gruppen, sofern nichts
anderes vermerkt) kann jederzeit eingestiegen
werden. Der Kurspreis wird dann reduziert. Es
kann auch jederzeit ein Schnuppertraining ge-
macht werden.

Wiahrend der Basler Schulferien finden die Kur-
se nicht statt.

Sommer-Sportprogramm
Sportprogramm wahrend der Sommerferien in
angenehm kiihlem Raum!

Riickengymnastik

Kraftigende und riickenschonende Bewe-
gungen fiir den Alltag

Daten 30. Juni - 9. Juli (4x)

Tag/Zeit Montag und Mittwoch, 08.30 -
09.30 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Leitung Beatrice Meier, Physiotherapeutin

Kosten Fr. 50.-

Anmeldung bis 23. Juni

Beckenbodengymnastik
Wie kann man den Beckenboden in den Alltag
einbeziehen.

. Daten 30. Juni - 9. Juli (4x)
Tag/Zeit Montag und Mittwoch, 09.30 -
10.30 Uhr
Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15
Leitung Beatrice Meier, Physiotherapeutin
Kosten Fr. 50.-

Anmeldung bis 23. Juni
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Stiefkind Fuss

Sie lernen lhre Fiisse besser kennen und er-
halten verschiedene Anweisungen, lhren Fiis-
sen Gutes zu tun.

Daten 30. Juni - 9. Juli (4x)

Tag/Zeit Montag und Mittwoch, 10.30 -
11.30 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Leitung Beatrice Meier, Physiotherapeutin

Kosten Fr. 50.-

Anmeldung bis 23. Juni

Rhythmus - Bewegung - Koordination
Mit Bewegungskombinationen zu Musik ver-
bessern Sie lhre Beweglichkeit, lhre Ausdau-
er und lhr Korpergefiihl.

Daten 28. Juli - 6. August (4x)

Tag/Zeit Montag und Mittwoch, 09.00 -
10.00 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Leitung Barbara Briitsch,
Bewegungspéddagogin

Kosten Fr. 50.-

Anmeldung bis 14. Juli

Sanfte Gymnastik
Gezielte und sanfte Bewegungen kréftigen lh-
ren Korper und fiihren Sie zu Wohlbefinden.

Daten 28. Juli - 6. August (4x)

Tag/Zeit Montag und Mittwoch, 10.00 -
11.00 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Leitung Barbara Briitsch,
Bewegungspadagogin

Kosten Fr. 50.-

Anmeldung bis 14. Juli

Fit und Gesund durch Bewegung

Wir machen mit einem gezielten Ausdauertest
eine Standortbestimmung und bauen darauf
ein Herzkreislauftraining auf. Mit einem Kraft-
teil und interessanten Infos zum Thema Ge-
sundheit runden wir jedes Training ab.

Daten 9.-18. Juli (4x)

Tag/Zeit Mittwoch, 16.00 - 17.30 Uhr und
Freitag, 10.00 - 11.30 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15 und
Schiitzenmattpark

Leitung Gabriella Karrer, Physiotherapeutin

Kosten Fr. 75.-

Anmeldung bis 23. Juni
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Workshop Salsa
Herrliche Musik aus Kuba und die rassigen
Bewegungen dazu.

Daten 1. und 3. Juli (2x)

Tag/Zeit Dienstag und Donnerstag, 19.00 -
20.30 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Leitung Romy Diethelm

Kosten Fr. 45.-

Anmeldung bis 23. Juni

Workshop Disco Fox
Sich zu aktueller Discomusik auf kleinster Fla-
che elegant bewegen.

Daten 15. und 17. Juli (2x)

Tag/Zeit Dienstag und Donnerstag, 10.45 -
12.15 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Leitung Romy Diethelm

Kosten Fr. 45.-

Anmeldung bis 1. Juli

Workshop Tango Argentino
Der echte Tanz aus Siidamerika wird Sie

begeistern.

Daten 21. und 23. Juli (2x)

Tag/Zeit Montag und Mittwoch, 10.45 -
12.15 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Leitung Romy Diethelm

Kosten Fr. 45.-

Anmeldung bis 7. Juli

Fit in den Sommer

Kommen Sie und machen Sie mit bei unserer
Morgengymnastik auf dem Rasen (bitte Bade-
tuch mitnehmen).

Daten 30. Juni - 7. August

Tag/Zeit Montag und Donnerstag, 09.00 -
10.00 Uhr

Ort Sportzentrum Schiitzenmatte

Treffpunkt  08.45 Uhr beim Garderobengebéu-
de (Steinhaus), Haltestelle Bun-
desplatz/Tram 8. Eingang bei den
Glascontainern

Kosten Fr. 6.- Einzelbeitrag oder

Abonnement
Anmeldung nicht erforderlich
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Tanzend durch den Sommer
Offenes Volkstanzen fiir jedes Alter.

Daten 3. Juli- 7. August

Tag/Zeit Donnerstag, 09.30 - 11.00 Uhr

Ort Griin 80 beim Restaurant
Seegarten

Kosten Fr. 6.- Einzelbeitrag oder
Abonnement

Anmeldung nicht erforderlich

Walken Sie in den Sommer

Kurs 1:
Daten 2. Juli - 6. August
Tag/Zeit Mittwoch, 09.00 - 10.00 Uhr

Ort Briiglingen

Treffpunkt  08.45 Uhr vor dem Pro Senectute-
Haus, Briiglingerstr. 113 (Tram Nr.
14 und Bus Nr. 36). Parkplatze vis-
a-vis bei der Sporthalle St. Jakob
benutzen. Garderobe und Dusche
steht zur Verfiigung.

Kurs 2:

Daten 4. Juli - 8. August

Tag/Zeit Freitag, 09.30 - 10.30 Uhr

Ort Lange Erlen

Treffpunkt  09.15 Uhr, Oekonomiegebaude,
Schorenweg 117. Garderobe und
Dusche vorhanden.

Kosten Fr. 6.- Einzelbeitrag oder

Abonnement
Anmeldung nicht erforderlich

Gymnastik und Fitness

Pilates

Die Verbindung von Atmung und Bewegung,

Kraft und Beweglichkeit stehen im Zentrum al-

ler Pilates-Ubungen. Auf schonende Weise

verbessern Sie Ihre Kérperhaltung, Balance,

Koordination, Konzentration und Ausdauer.

Tag/Zeit Mittwoch, 17.00 - 18.00 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Leitung Dorothea Steiner, Physiotherapeu-
tin und Pilatestrainerin (polstar
pilates)

Kosten Fr. 23.-/Lektion

Fit fiir Frauen

Eine Ausdauer- und Kraftstunde nur fiir Frauen

Tag/Zeit Mittwoch, 11.30 - 12.30 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Leitung Ramona Amrein, Turn- und
Sportlehrerin

Kosten Fr. 12.50/ Lektion
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Mdnnerfit

Fitness fiir Manner mit den Schwerpunkten

Kraft, Beweglichkeit und Koordination.

Tag/Zeit Donnerstag, 18.00 - 19.00 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Leitung Bettina Griinenfelder, Turn- und
Sportlehrerin, Sporttherapeutin
Kosten Fr. 12.50/Lektion

Kérpertraining — Stretching — Entspannung

Dehnende und kraftigende Bewegungsabfol-

gen, mehrheitlich auf der Gymnastikmatte.

Tag/Zeit Montag, 16.30 - 17.30 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Leitung Madeleine Schmutz, Bewegungs-
und Tanzpadagogin

Kosten Fr. 17.-/Lektion

PowerGym

Ein speziell ausgerichtetes Herz/Kreislauf-,
Beweglichkeits- und Kraftigungstraining mit
Musik.

Tag/Zeit Dienstag, 16.00 - 17.00 Uhr

Ort akzent forum Turnhalle, Waisen-
haus, Theodorskirchplatz 7

Hedy Streicher, Fitnessinstruktorin
Fr. 12.50/Lektion

Leitung
Kosten

Sanfte Gymnastik
Gezielte und sanfte Bewegungen kraftigen lh-
ren Korper und fiihren Sie zu Wohlbefinden.

Kurs 1 und 2
Tag/Zeit Mittwoch
Kurs 1: 13.00 - 14.00 Uhr

Kurs 2: 14.00 - 15.00 Uhr

Leitung Sabine Chambovey-Malzacher,
Bewegungspéddagogin

Kurs 3

Tag/Zeit Montag, 11.30 - 12.30 Uhr

Leitung Barbara Briitsch,
Bewegungspéddagogin

Kurs 4

Tag/Zeit Mittwoch, 10.00 - 11.00 Uhr

Leitung Barbara Briitsch,
Bewegungspéddagogin

Ort / Kosten

Kurs 1 bis 3

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Kurs 4 und 5

Ort Studio Aktiv Wellness, Hermann
Kinkelin-Str. 11/Hirschgésslein 44

Kosten Fr. 12.50/Lektion

Rhythmus — Bewegung — Koordination
Mit Bewegungskombinationen zu Musik ver-
bessern Sie Ihre Beweglichkeit, Ausdauer und
Ihr Kérpergefiihl.

Kurs 1 und 2
Tag/Zeit Dienstag
Kurs 1: 13.00 - 14.00 Uhr

Kurs 2: 14.00 - 15.00 Uhr

Leitung Barbara Briitsch,
Bewegungspadagogin

Kurs 3

Tag/Zeit Mittwoch, 09.00 - 10.00 Uhr

Leitung Barbara Briitsch,
Bewegungspadagogin

Ort / Kosten

Kurs 1 und 2

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Kurs 3

Ort Studio Aktiv Wellness, Hermann
Kinkelin-Str. 11/Hirschgésslein 44

Kosten Fr. 12.50/Lektion

Bauch - Beine — Po

Mit Spass und Musik arbeiten Sie an Ihren
Problemzonen.

Tag/Zeit Dienstag, 17.00 - 18.00 Uhr

Ort akzent forum Turnhalle, Waisen-
haus, Theodorskirchplatz 7

Hedy Streicher, Fitnessinstruktorin
Fr. 12.50/Lektion

Leitung
Kosten

Rhythmische Gymnastik

Zu beschwingten Rhythmen kraftigen Sie mit

abwechslungsreicher Gymnastik die Muskula-

tur und verbessern Ihre Beweglichkeit.

Tag/Zeit Montag, 08.30 - 09.30 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Leitung Marie-José Tschopp
Kosten Fr. 12.50/Lektion
Semesterkurse
GymFit+

Fiir sportliche Frauen und Méanner. Sie fordern
lhre allgemeine Kondition.

Kosten Halbjahresabonnement Fr. 116.20
(inkl. Fr. 8.20 MwSt.)
Datum: 11. August 08 - 16. Januar 09 (20x)

Gotthelfschulhaus
Turnhalle am Bahndamm, St. Galler-Ring 130
Donnerstag, 17.00 Uhr (nur Manner)
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Waisenhaus, Theodorskirchplatz 7

Montag, 08.30, 09.30, 14.00, 17.00 Uhr (nur
Frauen)

Lunedi, ore 10.30 corso tenuto in lingua italiana
Dienstag, 08.30, 09.30 (nur Frauen), 10.30, 14.00,
17.00 Uhr

Donnerstag, 08.30, 09.30, 14.00, 16.00 (nur
Frauen), 17.00 Uhr

Giovedi, ore 10.30 corso tenuto in lingua italiana

Fitnesscenter 50+
Gymnastikhalle, Belchenstr. 15
Donnerstag, 08.30, 09.30, 15.30 Uhr
Freitag, 09.00, 10.00 Uhr
Kleinhiiningen Gemeindehaus
Wiesendamm 30

Dienstag, 15.00 Uhr

GymFit

Sie verbessern die Beweglichkeit, kraf-
tigen die Muskulatur und trainieren das
Gleichgewicht.

Kosten Halbjahresabonnement Fr. 116.20
(inkl. Fr. 8.20 MwsSt.)

Datum 11. August 08 - 16. Januar 09 (20x)

Grossbasel

Allerheiligen Pfarreiheim, Laupenring 40
Dienstag, 14.00 Uhr

Don Bosco Pfarreiheim,
Waldenburgerstrasse 32

Dienstag, 14.30 Uhr (nur Frauen)

Eglise francaise, Holbeinplatz 7

Groupe de langue frangaise

Vendredi, 14.15 heures (seulement des femmes)
Gellertkirche, Christoph Merian-Platz 5
Dienstag, 09.00 Uhr

Gundeldingerhof Alterssiedlung,
Bruderholzweg 3

Donnerstag, 09.00 Uhr

Pilatusstrasse 44 Alterssiedlung
Donnerstag, 09.00 Uhr (nur Frauen), 10.00 Uhr
(nur Manner)

Fitnesscenter 50+, Belchenstr. 15
Dienstag, 09.30 Uhr (nur Ménner), 15.30 Uhr
Mittwoch, 08.00, 09.00 Uhr

. Donnerstag, 10.30 Uhr

. L'ESPRIT, Laufenstrasse 44

Donnerstag, 14.30 Uhr (nur Frauen)

Freitag, 14.30 Uhr (nur Ménner)

Rhypark Saalbau, Miilhauserstr. 17
Mittwoch, 08.30, 09.30 Uhr

Donnerstag, 08.30, 09.30 Uhr

St. Anton Pfarreiheim, Kannenfeldstrasse 35
Montag, 14.00, 15.00 Uhr

Dienstag, 14.30 Uhr

St. Johannes Alterssiedlung,

Wilhelm Klein-Strasse 19

Donnerstag, 14.30 Uhr
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St. Leonhard Alterssiedlung, Schweizerg. 23
Freitag, 14.30 Uhr

Stephanus Gemeindehaus, Furkastrasse 12
Dienstag, 14.00, 15.00 Uhr

Thomaskirche, Hegenheimerstrasse 227
Donnerstag, 15.00 Uhr

Tituskirche, Im Tiefen Boden 75

Dienstag, 10.00 Uhr

Zwinglihaus, Gundeldingerstrasse 370
Donnerstag, 09.00 Uhr

Kleinbasel

Kleinhiiningen Gemeindehaus, Wiesendamm 30
Dienstag, 14.00 Uhr

Rankhof Alterssiedlung, Rankhof 10, Saal
Freitag, 09.30 Uhr

St. Clara Pfarrei, Lindenberg 12

Dienstag, 09.30 Uhr

St. Markus Gemeindehaus, Kleinriehenstr. 71
Donnerstag, 09.30 Uhr

St. Theodor Gemeindehaus, Claragraben 43
Donnerstag, 09.00 Uhr

Wesleyhaus Alterssiedlung, Hammerstrasse 88
Montag, 15.00 Uhr

Riehen

Andreashaus, Keltenweg 41

Montag, 09.00 Uhr (nur Frauen), 10.00 Uhr (nur
Manner)

Diakonissen-Schwesternhaus, Schiitzeng. 66
Turnsaal

Montag, 14.15 Uhr

Mittwoch, 09.30 Uhr

Kornfeldkirche, Kornfeldstrasse 51

Dienstag, 14.30 Uhr

St. Franziskus Pfarreiheim, Aussere
Baselstrasse 168

Mittwoch, 09.00 Uhr

Fokus: Prdvention

Beckenbodentrainingskurs

Sie trainieren gezielt den ganzen Karper mit
Schwerpunkt Beckenbodenmuskulatur. Nur
fiir Frauen.

Kurs 1

Tag/Zeit Dienstag, 16.30 - 17.30 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstrasse 15

Kurs 2

Tag/Zeit Montag, 09.00 - 10.00 Uhr

Ort Studio Aktiv Wellness, Hermann
Kinkelin-Str. 11/Hirschgésslein 44

Leitung Beatrice Meier-Keller,
Physiotherapeutin
Kosten Fr. 12.50/Lektion

OsteoGym

Zum Kursinhalt gehdren Kraftigungs- und Deh-
nungs- sowie Gleichgewichtsiibungen zur
Sturzprophylaxe.

Tag/Zeit Dienstag, 10.30 - 11.30 Uhr
Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Leitung Sabine Chambovey
Bewegungspadagogin
Kosten Fr. 12.50/Lektion

Bewegung und Geddchtnis

Durch das Verkniipfen von Bewegen und Den-

ken trainieren Sie lhre geistige Fitness.

Tag/Zeit Montag, 09.30 - 10.30 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Leitung Diana Barth, Bewegungspadago-
gin und SimA-Trainerin
Kosten Fr. 12.50/Lektion

Gleichgewichtstraining

Mit gezielten Ubungen fordern Sie Gleichge-

wicht und Kraft. Sie erhalten Tipps, wie Sie

sich vor Stiirzen schiitzen kdnnen.

Ort Fitnesscenter 50+,
Gymnastikhalle, Belchenstr. 15

Kosten Fr. 12.50/Lektion

Trainingskurs 1

Tag/Zeit Montag, 14.30 - 15.30 Uhr

Leitung Monique Mattarelli, ausgebildete
Leiterin Sturzprophylaxe

Trainingskurs 2

Tag/Zeit Donnerstag, 14.30 - 15.30 Uhr
Leitung Claudine Schwyn, ausgebildete

Leiterin Sturzprophylaxe
Riickentraining

Die Muskulatur des Haltungsapparates wird
mithilfe von gezielten Dehn- und Kraftigungsii-
bungen gestarkt. Dazu erhalten Sie Hinweise,
wie Sie lhren Riicken im Alltag richtig be- und
entlasten sollten.

Kurs1-3
Tag/Zeit Freitag

Kurs 1:08.20 - 09.20 Uhr

Kurs 2:09.30 - 10.30 Uhr

Kurs 3:10.40 - 11.40 Uhr

Ort akzent forum Turnhalle, Waisen-
haus, Theodorskirchplatz 7

Rita Schrammli-Kellerhals,

Physiotherapeutin

Leitung
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Kurs 4 und 5
Tag/Zeit Mittwoch

Kurs 4: 15.00 - 16.00 Uhr
Kurs 5: 16.00 - 17.00 Uhr
Ort Fitnesscenter 50+,

Gymnastikhalle, Belchenstr. 15

Leitung Rita Schrammli-Kellerhals,
Physiotherapeutin

Kurs 6

Tag/Zeit Montag, 10.00 - 11.00 Uhr

Ort Studio Aktiv Wellness, Hermann
Kinkelin-Str. 11/Hirschgésslein 44

Leitung Beatrice Meier-Keller,
Physiotherapeutin
Kosten Fr. 12.50/Lektion

Fokus: Entspannung

Atmen - Bewegen — Entspannen

Die richtige Atemtechnik tréagt zum Wohlbe-

finden bei, denn ungiinstige Atembhewegungen

schwiéchen den Korper und vermindern die

Konzentrationsfahigkeit. Im Kurs lernen Sie

eine gute Atemtechnik.

Ort Studio fiir Atem- und Bewegungs-
schulung, Blotzheimerstr. 28

Leitung Carmen Siegrist, Atemlehrerin
Tag/Zeit Donnerstag, 09.30 - 10.30 Uhr
Kosten Fr. 18.-/Lektion

Besonderes ohne Bodeniibungen

Atem - Bewegung - Kérperbewusstsein

Atem-, Wahrnehmungs- und Bewegungs-

iibungen konnen kdrperliche Verspannungen

losen. Dies ermdglicht einen besseren Atem-

fluss, eine tiefere Atmung und fiihrt zu mehr

Energie.

Tag/Zeit Dienstag, 11.30 - 12.30 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Leitung Lisbeth Reinhard-Barth, Atemthe-
rapeutin und Erwachsenen-
bildnerin

Kosten Fr. 18.-/Lektion

Yoga

Sanfter Muskelaufbau, Verbesserung der Be-
weglichkeit und Revitalisierung des gesamt-
en Korpers bringt Sie in eine geistig-korper-

liche Balance.

Kurs 1 und 2
Tag/Zeit Freitag

Kurs 1: 14.00 - 15.00 Uhr

Kurs 2:15.15 - 16.15 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,

Belchenstr. 15
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Kurs 3

Tag/Zeit Montag, 14.30 - 15.30 Uhr

Ort Studio Aktiv Wellness, Hermann
Kinkelinstr. 11

Leitung Olivia Rasser, Yogalehrerin
Kosten Fr. 17.-/Lektion
Qi-Gong

Beim Qi-Gong werden Beweglichkeit, Gleich-
gewicht, Korperhaltung, Atemfiihrung und me-
ditative Konzentration trainiert.

Tag/Zeit Mittwoch, 08.30 - 09.30 Uhr

Ort akzent forum Turnhalle, Waisen-
haus, Theodorskirchplatz 7

Leitung Meister Xinhua Zhu

Kosten Fr. 17.-/Lektion

Feldenkrais

Sachte Bewegungen helfen im Alltag auf-

tretende Verspannungen, Bewegungsein-

schrankungen und Schmerzen weitgehend zu

vermeiden.

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Kosten Fr. 16.-/Lektion

Kurs 1

Tag/Zeit Mittwoch, 10.30 - 11.30 Uhr

Leitung Elisabeth Howald, dipl.
Feldenkrais-Lehrerin

Kurs 2

Tag/Zeit Dienstag, 08.30 - 09.30 Uhr

Leitung Marlys Miiller, Feldenkrais-Lehre-
rin, dipl. Praktikerin Spiraldynamik

Tai-Ji

Tai-Ji ist Fitness, Selbstverteidigung und Me-
ditation in Bewegung. Es fordert die Beweg-
lichkeit und das Gleichgewicht, verbessert die
Haltung und stéarkt den Kreislauf.

Kurs 1 und 2
Tag/Zeit Mittwoch

Kurs 1:09.45 - 10.45 Uhr

Kurs 2: 11.00 - 12.00 Uhr

Ort akzent forum Turnhalle, Waisen-

haus, Theodorskirchplatz 7

Kurs 3

Tag/Zeit Freitag
Kurs 3: 11.00 - 12.00 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Leitung Meister Xinhua Zhu

Kosten Fr. 17.-/Lektion

Krafttraining

Gesundheitsorientiertes Krafttraining
Krafttraining im Kraftraum Fitnesscenter 50+

Tag/Zeit Mo - Fr, 08.30 - 11.30 Uhr
Mo, Di und Do, 15.00 - 19.00 Uhr
Mi, 15.00 - 17.00 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Kraftraum, Bel-
chenstr. 15

Kosten 3 Monate Fr. 269.- (inkl. Fr. 19.-

MwsSt.), 6 Monate Fr. 376.60 (inkl.
Fr. 26.60 MwSt.), 12 Monate Fr.
645.60 (inkl. Fr. 45.60 MwSt.)

Besonderes Zusitzliche Offnungszeiten sind
geplant

Laufsport

Laufspass mit dem Laufpass

Mit dem Laufpass fiir nur Fr. 116.20 (inkl. Fr.
8.20 MwSt.) pro Semester konnen Sie, so oft
Sie wollen, unsere Laufangebote nutzen (An-
meldung nicht erforderlich).

Datum: 21. Juli 08 - 16. Januar 09 (23x)

Nordic-Walking

Ort: Wasserturm Bruderholz

Montag 09.00 - 10.00 Uhr

Treffpunkt  08.45 Uhr beim Wasserturm, Tram
Nr. 15 oder 16 bis Endstation

Walking/Nordic Walking
Ort Lange Erlen

Dienstag 09.30 - 10.30 Uhr
Freitag 09.30 - 10.30 Uhr
Treffpunkt  09.15 Uhr Schorenweg 117, Okono-

miegebdude beim Sportplatz Scho-
renmatte (Bus Nr. 36 bis Schoren-
weg). Es steht eine Garderobe mit
Dusche zur Verfiigung.

Walking/Nordic Walking
Ort Briiglingen

Mittwoch  09.00 - 10.00 Uhr
Freitag 09.00 - 10.00 Uhr
Treffpunkt  08.45 Uhr vor dem Pro Senectute-

Haus St. Jakob, Briiglingerstrasse
113 (Tram Nr. 14 und Bus Nr. 36,

Parkplétze vis-a-vis bei der Sport-
halle St. Jakob). Es steht eine Gar-
derobe mit Dusche zur Verfiigung.
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Vita Parcours, Nordic Walking

Ort: Allschwilerwald

Donnerstag 09.00 - 10.00 Uhr Vita-Parcours

Freitag 14.00 - 15.00 Uhr Nordic Walking

Treffpunkt ~ 08.45 resp. 13.45 Uhr Garderoben-
gebédude beim Parkplatz Allschwi-
lerweiher (Endstation Tram Nr. 8,
ca. 5 Min. zu Fuss Richtung
Schiessstand). Es steht eine Gar-
derobe zur Verfiigung.

Wassersport

Aquafit

Aquafit ist eine Kombination aus Wassergym-
nastik und Tiefwasserlaufen.

Tag/Zeit Freitag, 08.45 - 09.30 Uhr

Ort Hallenbad La Roche,
Grenzacherstr. 124, Bau 67
Beatrice Meier

Fr. 19.-/Lektion (inkl. Hallenbadein-
tritt, exkl. 7,6% MwsSt.)

Leitung
Kosten

Aqua-Jogging

Aqua-Jogging ist eine Kombination aus Was-
sergymnastik und Tiefwasserlaufen.

Tag/Zeit Donnerstag, 12.15 - 13.00 Uhr

Ort Pestalozzi-Schulhaus,

St. Johanns-Ring 17

Dorothée Siefert-Steurenthaler
Fr. 19.-/Lektion (inkl. Eintritt, exkl.
7,6% MwsSt.)

Leitung
Kosten

Wassergymnastik mit Schwimmen
Gymnastik im warmen Wasser fordert die Be-
weglichkeit, kraftigt die Muskulatur, regt

den Blutkreislauf an und wirkt entspannend.
(Schwimmkenntnisse nicht erforderlich).

Kosten Halbjahresabonnement Fr. 172.15
(inkl. Eintritt; inkl. Fr. 12.15 MwSt.)

Datum 11. August 08 - 16. Januar 09 (20x)

Grossbasel

Dalbehof = Kapellenstrasse 17

Montag 09.00, 09.45, 10.30 Uhr (nur Frauen)

Dienstag 09.00, 09.45 Uhr (nur Frauen)

Weiherweg Alterszentrum, Rudolfstrasse 43

Montag 08.30, 09.30, 10.15, 14.00, 14.45,
15.30, 16.15 Uhr

Dienstag 08.30, 09.15, 14.00, 14.45 Uhr

Mittwoch  14.00, 14.45 Uhr
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Fit im Wasser

Fiir sportliche Frauen und Manner. Es wird die

allgemeine Kondition gefordert (Schwimm-

kenntnisse sind nicht erforderlich).

Kosten Halbjahresabonnement Fr. 172.15

(inkl. Eintritt, inkl. Fr. 12.15 MwSt.)

Datum 11. August 08 - 16. Januar 09 (20x)

Kleinbasel

Blasischulhaus, Eingang Miillheimerstrasse

Mittwoch  16.00 Uhr*, 16.45 Uhr
(*Wassertiefe 2 m)

Hallenbad La Roche
Grenzacherstrasse 124, Bau 67
Dienstag 08.00 Uhr, 08.45 Uhr
Mittwoch ~ 08.00 Uhr, 08.45 Uhr
Riehen, Wasserstelzenschulhaus
Wasserstelzenweg 15

Mittwoch  16.00 Uhr

Tanzen

Steptanz

Steptanz ist Tanz und gleichzeitig Musik in den
Fiissen. In diesem Einsteigerkurs lernt man die
Grundschritte und die Technik des Steptanzes
sowie erste Kombinationen

Einsteigerkurs

Tag/Zeit Dienstag, 10.30 - 11.30 Uhr
Aufbaukurs
Tag/Zeit Dienstag, 09.30 - 10.30 Uhr

Ort tanzwerk, die Schule fiir Steptanz,
Schorenweg 150

Sabine Freuler, Steptanzlehrerin
Fr. 20.-/Lektion (Schuhe konnen im
tanzwerk gemietet werden)

Leitung
Kosten

Orientalischer Bauchtanz

Bauchtanz ist mehr als nur Freude am Tanz.

Bauchtanz bezieht den ganzen Korper mit ein

und fordert so u.a. die Beweglichkeit, Koor-

dination, Beckenbodenmuskulatur und das

Gleichgewicht.

Tag/Zeit Donnerstag, 17.00 - 18.00 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr.15

Leitung Maja Meier, Bewegungspadago-
gin, orientalische Tanzlehrerin
Kosten Fr. 19.-/Lektion

Tanz und Beweglichkeit

Tanzerische Bewegungskombinationen zur

Musik.

Tag/Zeit Montag, 15.30 - 16.30 Uhr

Ort Fitnesscenter 50+, Gymnastikhalle,
Belchenstr. 15

Leitung Madeleine Schmutz, Bewegungs-
und Tanzpadagogin

Kosten Fr. 17.-/Lektion

Gesellschaftstanz

Von Tango iiber Walzer bis Cha Cha Cha wer-
den die gangigsten Gesellschaftstanze unter-
richtet (fiir Anfanger und Fortgeschrittene).

Gesellschaftstanz im Spédtsommer

Daten 1. bis 22. September (4x)
Tag/Zeit

Kurs 1 Montag, 15.30 - 16.30 Uhr
Kurs 2 Montag, 16.30 - 17.30 Uhr
Leitung Romy Diethelm

Preis Fr. 50.-

Ab Mitte Oktober wieder im Programm:
Kurs 1: leicht Fortgeschrittene

Tag/Zeit Montag, 16.30 - 17.30 Uhr
Leitung Romy Diethelm

Kurs 2: Fortgeschrittene

Tag/Zeit Montag, 15.30 - 16.30 Uhr
Leitung Romy Diethelm

Kurs 3: Fortgeschrittene

Tag/Zeit Donnerstag, 15.30 - 16.30 Uhr
Leitung Bernhard Urfer

Kurs 4: leicht Fortgeschrittene

Tag/Zeit Freitag, 15.30 - 16.30 Uhr
Leitung Romy Diethelm

Kurs 5: fiir Neueinsteiger

Tag/Zeit Mittwoch, 15.30 - 16.30 Uhr
Leitung Romy Diethelm
Ort Tanzschule Fromm,
Freie Strasse 34
Kosten Fr. 11.50/Lektion (exkl. 7,6% MwSt.)

Tdnze aus aller Welt
Sie lernen Tanze aus verschiedenen Landern.

Kosten Halbjahresabonnement Fr. 116.20
(inkl. Fr. 8.20 MwSt.)

Datum 11. August 08 - 16. Januar 09 (20x)

Grossbasel

Alban-Breite, Alterszentrum, Ziircherstr. 143
Freitag, 15.00 Uhr

Stephanus Kirchgemeindehaus, Furkastr. 12,
Freitag, 14.30 Uhr

St. Johannes Gemeindehaus, Am Krayenrain 24
Montag, 14.45 Uhr

Zum Wasserturm, Betagtenzentrum und Pflege-
heim, Giornicostrasse 144

Montag, 09.30 Uhr

Zwinglihaus, Gundeldingerstrasse 370
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Freitag, 09.30 Uhr

Kleinbasel

Rankhof Alterssiedlung, Rankhof 10, Saal
Freitag, 15.00 Uhr

Kleinhiiningen Gemeindehaus, Wiesen-
damm 30

Donnerstag, 09.30 Uhr

Riehen
Haus zum Wendelin, Inzlingerstrasse 50
Freitag, 09.15 Uhr

Spiele

Tennis

In diesen Tennisstunden lernen Sie die Tennis-

regeln, Grund- sowie Spezialschlage.

Tag/Zeit Mittwoch, 09.00 - 10.00 Uhr
Mittwoch, 10.00 - 11.00 Uhr

Ort Tennis Center Miinchenstein

Leitung Evelyne de Roche

Kleinfeld-Tennis

Kleinfeld-Tennis wird auf den Badminton-Fel-
dern mit normalen Rackets und Tennishallen
im Doppel gespielt.

Daten 11. August 08 - 16. Januar 09 (20x)

Tag/Zeit Mittwoch, 09.00 - 10.00 Uhr

Ort St. Jakobshalle

Kosten Fr. 139.90 (inkl. Fr. 9.90 MwSt.) pro
Semester

Ausriistung Turnkleidung, Hallensportschuhe
Anmeldung Erforderlich, Eintritt jederzeit mogl.

Tischtennis
Ort Weiherweg Altersz., Rudolfstr. 43
Daten 11. August 08 - 16. Januar 09 (20x)

Donnerstag, 09.30 Uhr
Freitag, 14.30 Uhr

Kosten Halbjahresabonnement Fr. 69.95
(inkl. Fr. 4.95 MwSt.)

Gymnastik und Spiel
Mit frohlichem Ballspiel beweglich, fit und re-
aktionsschnell bleiben.

Kosten Halbjahresabonnement Fr. 116.20
(inkl. Fr. 8.20 MwSt.)

Datum 11. August 08 - 16. Januar 09 (20x)

Ort akzent forum Turnhalle, Waisen-

haus, Theodorskirchplatz 7
Kurs 1 (nur Frauen)
Tag/Zeit Dienstag, 15.00 - 16.00 Uhr
Leitung Claudine Schwyn
Kurs 2 (nur Manner)
Tag/Zeit Donnerstag, 15.00 - 16.00 Uhr
Leitung Esther Hug
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Wandern

Bergwandern

Anspruchsvolle 4- bis 6-stiindige Wande-
rungen im Jura, den Voralpen und den Alpen.
Haben Sie Interesse? Verlangen Sie das detail-
lierte Jahresprogramm im akzent forum.

Wandern

Wanderungen in der naheren Umgebung von
Basel (Die Ausfliige dauern mindestens 4 Stun-
den). Durchfiihrung bei jedem Wetter (evtl. An-
derung der vorgesehenen Route).

Dauer der Wanderungen (reine Wanderzeit):

Montag 25 - 3 Std.
Dienstag Gruppe 1 1-2 Std.
Dienstag Gruppe 2 3-48td.
Mittwoch 2-3Std.
Donnerstag 3-4Std.
Freitag 2 - 3 Std.

Teilnehmerbeitrage

Einzelbeitrag pro Wanderung, Fr. 8.50
Zehnerabonnement, Fr. 85.-

Semesterbeitrag, Fr. 116.20 (inkl. Fr. 8.20 MwSt.)
Das detaillierte Wanderprogramm und genaue
Angaben erhalten Sie im akzent forum

Ferien

Goldener Herbst im Biindnerland
Maochten Sie mit uns sechs Tage in Bergiin
verbringen? Unser sportliches Programm, das
nach Lust und Laune genutzt werden kann,
beinhaltet Morgengymnastik, Nordic Walking,
Wanderungen (leichte bis ausgedehnte), Aus-
fliige per Bahn, Besichtigungen, Spaziergange,
Thermalbad-Besuch etc. Ausserdem kann man
sich im angenehmen Hotel und der frischen
Bergluft bestens entspannen.

Daten Sonntag, 12. bis Freitag,

17. Oktober
Ort Hotel Weisses Kreuz in Bergiin
Leitung Barbara Wilmering

Silvia Stocklin

Besonderes Fiir néhere Angaben verlangen Sie
bitte das Detailprogramm
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