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Sicherstehen—sichergehen:
Die neue Sturzpraventionskampagne

Interview mit Flavian Kiihne

Jedes Jahr ereignen sich in der Schweiz rund
280°000 Stiirze. Fiir dltere Menschen sind die
Folgen héufig gravierend. Pro Senectute
Schweiz startet deshalb eine Kampagne zur
Sturzpravention. Wir sprachen dariiber mit
dem Kampagnen-Verantwortlichen Flavian
Kiihne.

Herr Kiihne, wer ist von Stiirzen betroffen?
Viele Stirze passieren bei Kindern und Ju-
gendlichen, da sie sich viel bewegen, her-
umklettern und laufend Neues lernen. Stlirze
bei Kindern sind zwar haufig, aber die Folgen
nicht so schlimm wie bei alteren Menschen.
Im Alter nimmt nicht nur die Sturzgefahr stark
zu, sondern Stlrze flihren hdufig zum Verlust
der Selbststandigkeit oder gar zum Tod.

Gibt es besonders gefahrliche Orte?

Stiirze ereignen sich taglich, zu Hause und
draussen. Fur altere Menschen ist es wichtig,
die eigene Wohnung und deren Umgebung
sturzsicher zu gestalten. Zuhause gibt es eini-
ge Stolperfallen. Gefahrlich sind unter ande-
rem lose Teppiche, Schwellen oder Badewan-
nen ohne Haltegriffe. Im Treppenhaus und
Eingangsbereich helfen Gelander und eine
gute Beleuchtung, Stlirze zu verhindern.

Was wollen Sie mit der Kampagne erreichen?
Da es immer mehr altere Menschen gibt, wer-
den die Sturzzahlen zwangslaufig steigen.
Dem wollen wir entgegenwirken. Mit unserer
Kampagne mdchten wir dazu beitragen, per-
sonliches Leid zu verhindern und dass mog-
lichst viele Menschen gesund und selbststan-
dig alter werden konnen.

Wie ldsst sich ein Sturz vermeiden?

Da im Alter die Kraft, die Beweglichkeit und
das Gleichgewicht nachlassen, ist es wichtig,
diese Fahigkeiten gezielt zu trainieren. Das

Auskiinfte: 061 206 44 66

Wir beraten Sie — unverbindlich und kostenlos.
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hat bis ins hohe Alter positive Effekte. Dabei
werden die alltagsmotorischen Fahigkeiten
verbessert, was ein selbstbestimmtes Leben
ermaoglicht.

Was soll trainiert werden?

Gleichgewicht und Kraft! Es ist wichtig, das
Gleichgewicht im Stehen zu trainieren. Hier
hilft beispielsweise auf einem Bein stehen
und gleichzeitig die Zahne putzen. Daneben
ist auch das Gleichgewicht beim Gehen von
Bedeutung. Ausserdem tragen kraftige Ober-
schenkel- und Wadenmuskeln viel dazu bei,
dass man nicht stiirzt oder sich beim Stolpern
noch rechtzeitig auffangen kann.

Gibt es Sportarten, die sich besonders zur
Prévention von Stiirzen eignen?

Es gibt viele verschiedene Sport- und Be-
wegungskurse, die sinnvoll sind. Man muss
nicht zwingend Krafttraining oder Kurse fiirs
Gleichgewicht besuchen. Auch Gymnastik-
oder Tanzkurse tragen zur Sturzpravention
bei. Ausserdem wird auch beim Velofahren,
Wandern und beim Nordic Walking das
Gleichgewicht trainiert. Wichtig ist einfach,
dass man sich regelmassig bewegt.

Alle unsere Sport- und Bewegungsangebote, die
sich fiir die Sturzprévention eignen,

finden Sie im Kursbuch Sport + Bewegung.
Gerne senden wir Ihnen das Kursbuch kostenlos
nach Hause.

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

Flavian Kithne

arbeitet seit 2008 als Leiter Sport
und Bewegung bei Pro Senectute
Schweiz. Er ist fir die Gesundheits-
forderung und Pravention verant-
wortlich. Flavian Kiihne ist studier-
ter Sportlehrer und spezialisierte
sich zum Sportleiter flir Senioren. Er
zeichnet zusammen mit Fachleuten
der Beratungsstelle flir Unfallverhi-
tung (bfu) flir die neue Sturzpréaven-
tionskampagne verantwortlich.

Bestellen Sie unser Kurshuch!
Kostenlos und informativ: 061 206 44 66



FUHRUNGEN & VORTRAGE

MATINEEN

VE Ort Datum Tag Zeit Leitung Kosten Adresse
JOSephinl'-'\gypten vonT.Mann ScalaBasel 23.02. Di 10.00-11.15h M.Schneider Fr.25—  FreieStr.89
Baselkurzundbundlg Zunftsaal 08.03. Di  10.00-11.00h  M.Stoll ”Fr.25.— Miinsterplatz 14
King Arthur —dieTafelrunde ScalaBasel 1503  Di 1000-11.15h MSchneider  Frn25-  FreieStr.89

Die Schachnovelle von Stefan Zweig Zunftsaal 1204 Di 10.00-11.00h  H.4F Liebenddrfer Fr.25-  Minsterplatz14
Kg!lﬂliglnE"iS»;Jeth" ScalaBasel 19.04.  Di 10.00-11.15h  M.Schneider ‘ Er25i Freie Str.89

V0n Staitit‘;;;l?ldern und Schutzhelllgen Zunftsaal 10.05. Di  10.00-11.00h M. Stoll 7 Eri25= Mﬁnstg[platz 14 #
BaIazzo TraglkelnesCIowns ScalaBasel 31;05. Di 7”7‘16.00—11.15}; IM.Schneid;erm Fr.25.— Freie Str.89
VORTRAGE

Was Ort Datum Tag Zeit Leitung Kosten  Adresse
Handlesen —Chirologie Basel 2402. Mi 14.00-1530h  M.-T.Schibig Fr.25.— Rheinfelderstr.29
A Macke+F Marc: die Geschichte derWitwen Basel 25.62. Do 16.00-17.30h : H.Roth Fri2hi= Rheinfelderstr.29
!’\astaDemetra Basel 02.03. Mi 14.30-16.00h Dr.U.Krattigér Er255 Rheinfelderstr.ZSi
an;l;r;srl':‘;chsedesé;sen Basel 09:03. Mi  14.30-16.00h Dr.U.Krattiger Fr.25.— Rheinfelderstr.29
‘{'l(;eHer(ia;l; Zuckmayer ; Basel 10.03. Do 16.00—17.30h H.Roth Fr.25.— Rhienfelderstr.29
E‘"Op;w"d vom Stlermcht;ntfuhrt Basel 16.03. Mi 14.30-16.00h  Dr. U Krattiger Fr.25— Rheinfelderstr.29
WOhnformenlmAIter Basel 17.03.- Do 16.00-17.30h S.FféyWerlen ‘ Fr.25.— Rheinfelderstr. 29 :
Numerologie Basel 1803 Fr  1400-1700h  EGisin Fr50—  Rheinfelderstr 29
Zlelest;tzenmder3 Lebensphase = Basel 6.+20.04. Mi  14.00-16.00h  S. Bandlm : Fr.50.— Rheinfelderstr.29
Gentechmkm derUmweIt Ernahrung+Med|zm 2 éésel 13.04. Mi  17.00-18.00h  P.Steck ; Er 257—77 Rhemfglﬁdff‘frﬁi
G“"“"agederAyurvedlschen Heilkunst "éasel 2%.04. Mi 14.:7307—16.00h A.Siegfriedﬁ 8 77?7725— i Rheinfelderstr.29
A‘“Q‘E'\];l:ke r  Basel 2804, Do  16.00-17.30h J.Bogdarnovic r 25i Rheinfelderstr.29
spag;;;k VOnderli§|lk;;ﬁaerPflanzen : Basel 11.05. M 1500 16 30h M.Mesmeri = WWFr 25— Rhlenfelderstr 29
P'ﬂos;l;i“e;i;Lebenskunst Basel 18.425.05.Mi  15.15—-16.45h Dr.A‘Brenne; : Fr.50.—7 Rheinfelderstr.29
FUHRUNGEN

Vﬁ Ort Datum Tag CZeit Leitung Kosten Besonderes
St.Chrischona Sendeturm Chrischona  22.02. Mo 14.00-15.00h  Swisscom Fr.25.— gutzu Fuss
Au;sit;;rpflanzen imrTropenhaus Basel 25.02. Do 14.00-15.00h B.Erny : Fr.25.— gutzu Fuss
Pi‘;i\niégél—lnstitutHiscia is Arlesheim 26.02. Fr 09.30—-11.00h lnstitutHisciaW Fr.25.— gutzu Fuss

Anmeldeschluss
DerAnmeldeschlussist 14 Tage vor Beginn der Veranstaltung.

Informationen und Anmeldung

061 206 44 66

Abmeldung
Nach einer Abmeldung nach Anmeldeschluss miissen wir die vollen
Kurskosten erheben.
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FUHRUNGEN & VORTRAGE

FUHRUNGEN

Was Ort Datum Tag Zeit Leitung Kosten Besonderes
Stiftung Obesunne Arlesheim 26.02. Fr 14.30-16.00h  R.Wolf Fr.25.— gutzu Fuss

Radio Basilisk Basel 29.02. Mo 10.00-11.00h  RadioBasilisk Fr.25— keine Sitzmdg|.
Antonlusklrche Basel 01.03. D‘i‘ ”10.00—11.15h Dr.R.M.Schulz-Rehberg Fr.25.— keine Sitzmdg|.
DasBlutspendezentrum . Basel 03.03. Do 13.30-14.30h  C.Nobs Ers25=
StaatsarchivBasel-Stadt Basel 04.03. Fr  0930-11.30h H. chhers Fr.25—
Autobahn-Verkehrspolizei Basel 07.03. Mo 10.0(]7—71i.00 h Pohzel Fr.25.—

Die Synagoge Basel 11.03. Fr >T()7.0707:11.30h E.Selig Fr.25.—

Die MenschenaffenimZoo BaéeT 14.03. Mo Eﬁ?iﬂ 00h  ZooBasel Fr.25— exkl. Eintritt
Besuchinder Sternwarte anrlihgen 17.03. Do 71950 21 .00h M. Griinig Fr.25.—

Bider & Tanner—die Buchhandlung Basell 0404 Mo 1845-2015h J.Stocker Fr. 25~

DieHeiliggeistkirche Basel 05.04. Di 710 00 11.15h  Dr.R.M.Schulz-Rehberg Fr.25.—

Glasblasenim Glashiittli Riehen Riehen 06'b4 Mi 10 00 11.00h  P.Keil Fr.25.—

Couturier Raphael Blechschmidt B I;aser : vmili)“im 067i1 30h 2 R.Blechschmidt Fr.25.—

Kunstglaserei Jossi BTas; 08.04. Fr 14 00 15 00h  PJossi Fr.25.—
Kehrichtverwertungsanlage Basei & Wﬁiﬁ.b'llr.m* M; ; ~1 tﬂS 16.15h KVA Fr. 25 = gutzu Fuss
Kunstin der Stadt Ba;l 14.04 Do 710 OE 11.30h  BaselTourismus Fr. 25 — gutzu Fuss
Hesch gwusstass 7Base| 15.04.  Fr 16 00 17.00h M. Stoll Fr.25.— gutzu Fuss
PerickefiirFrauund Mann Basel 1804 Mo 0 0930-11.00 0h B Biler Fr.25~

Landestopografie Bern g Wa@n o 21 04. Do 12 ‘157 18. 00h Landestopografie Fr.30.— gutzu Fuss
Griechisch-Orthodoxe Kirche 7 Miinchenstein 22.04. Fr 7 14, 0(715 00h 7 Griechische Kirche Fr.25.—

StorcheimZoo Bza;el 25.04. Mo 10&] ‘‘‘‘‘ i1 00h  ZooBasel B 25— ekaEmtntt P
Mifa:Waschen/Reinigen/Speisefette Frenkenrtnjaﬁ 26.04. Di  08.00-11.30h  Mifa Er2hi= gutzu Fuss
Sutterbegg Munchensteln 28. OlT Do 08.00-11.30h  Sutterbegg Fr 25.f7gdaFuss
Semorenres:denzSudpark Basel 29 04 F; 15.00-16.30h  Siidpark F; 25_ e
LebenillrlidrerWuste—Kakteenhaus Basel 02.05 '*"MO 14.00-15.30h  D.Serio = l?ZSi

'Eansport—und Logistikﬁrma Leimgruber Pratteln 03.054- Di  14.00-16.00h P Le|mgruber7' i l?.25.— gutzu Fuss
HinduTempel o Basel 0905 Mo 1800-1900n HinduTempel P25 guaufuss
Deﬁelten Romern Alemannen aufderSpur méasel 12.05. Do 10 UOW Dr.R.M. Schulz Rehberg Fr.25.— gutzu Fuss

Vlﬁ);s Goetheanum i Dornach 17.0?. : Di 14 00 15 30h Waretheanum Ef: 25.; gutz&];uissi
6;;am oflce—GIaéé;M..alnufaktur Ailsch\r/\/il 18_057,7 M| 14 00 15.15h Dre;mgflce Fr.25.— e

Die Predigerkirche e 19.05. DF&Zao 1515h  DrRM.Schulz-Rehberg Fr25—

Informationen und Anmeldung

061 206 44 66

Basel

oder auf unserer Website: www.akzent-forum.ch
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Anmeldeschluss
Der Anmeldeschlussist 14 Tage vor Beginn der Veranstaltung.

Abmeldung

Nacheiner Abmeldungnach Anmeldeschluss miissen wir die vollen
Kurskosten erheben.



FUHRUNGEN & VORTRAGE

BESONDERE ANGEBOTE
Was Ort Beginn Tag Lektion Zeit Leitung Kosten

Kartenkursfiirfeierliche Anlasse (*exkl. Material) Basel 11.03. EE 14.00-17.00h  E.Gisin Fr.50.—*
B onintoloilichen! assoiexevalelie) Dasei et o s il e e b e T
silbstheilungskréifte kennenlernen Basel 06.04.-20.04. Mi  3x 14.00-16.00h  Ch.Keiser

Ra“m-Perspektive Basel 07.+14.04. Dol 2x 13.30—15.30h B.Ramp
x

e L e e B e e e e

Gliickwunsch-Faltkarte (*exkl. Material) Basel 15.04. ] 14.00-17.00h E.Gisin
i O
Bunte Hiihner Basel 21.+29.04. Do/Fr 2x 14.00-17.00h C.Keppner

I )15 e P 5 P G SRS 8y VA I iy ) £ gt i

Hell-Dunkel Basel 28.+12.05. Do 2x 13.30-15.30h B.Ramp

el NE e oG e o s IS B AN R e SRS BLH AR o L SGHTET

- Weitere Angebote in den
Kurshiichern!

KURSE Jana, bis Juni 2016

BILDUNG g KULTUR

L e———
e ——

Ny

kostenlos hestellen:
061 206 44 66 | info@akzent-forum.ch




AKTUELL

Computeria—Niitzliche Verkniipfungen

Verkniipfungenzu Programmen, Ordnern oder Dokumentenerleichtern das

Arbeiten am Computer. Wirzeigen Ihnenwie es geht.
Basel  Rheinfelderstr.29 Mo 22.02. 18.00—20.00h Fr.20.—

Leitung PeterHunziker

Computeria—Was isteine Cloud?

Ihre Dokumenteineiner Cloud ablegenundvon allen Ihren Gerdten darauf
zugreifen. Wirzeigen lhnen die Handhabung und erkldren die Vor-und
Nachteile von Clouds.

COMPUTER, IPAD & FOTOGRAFIE

Privatangebote Handy, PC oder Mac, Tablet

Wirberaten Sie beim Kauf, fiihren auf Sie persénlich zugeschnittene
Privatstundenund Kurse durch undIésen Ihre Probleme mit lhren elektroni-
schen GerédtenzuHause oderim Kurszentrum.

Mobil sein &bleiben

Expertender SBB, der TNW und der Polizeivermitteln Ihnen Grundlagen um
sicherunterwegszusein. Ausserdemlernen Sie wie man Billetautomaten
bedientund mitwelchen Fahrausweisen man am besten unterwegsist.

Basel Rheinfelderstr.29 Mo  21.03. 18.00—20.00h Fr.20.— Basel

Leitung BeatSchwald Liestal Mi 20.04. 08.30-12.00h kostenlos Anmeldunghbis 06.4.

Anmeldung: Pro Senectute beider Basel, 061206 44 66

LAUFENDE KURSE im Kurszentrum Basel

Kurse Produktfe oo Themtin Stufen Gruppe Lekt.  Kosten
Tablet Samsung/iPad Grundlagen, Internet, E-Mail Basis, Aufbau, Vertiefung 3—6Personen  3x2 Fr.252.—
Smartphone iPhone Grundlagen, Internet, E-Mail Basis, Aufbau 3—-6Personen  3x2 Fr.210—
Computer Windows/Mac Grundlagen, Internet, E-Mail Basis, Aufbau, Vertiefung, 3—-6Personen  5x2 Fr.420.—
Vertiefung plus
Word & Excel Vertiefung 3-6Personen  5x2 Fr.420.—
Internet, E-Mail, SocialMedia  Aufbau, Vertiefung, Vertiefung plus 3—6Personen  5x2 Fr.420.—-
Bilderarchivieren/bearbeiten  Basis, Aufbau 3—6Personen  5x2 Fr.420.—
Bilderbearbeiten Photoshop Basis, Aufbau 3—6Personen  5x2 Fr.420—
Digitalfotografie Alle Marken Funktionen derKamera Basis, Aufbau 3-6Personen  3x3 Fr.378.—

BESONDERES ANGEBOT

Informationsanlass Computer-, Tablet-, iPhone- und Fotokurse

—— <2 R .

Andiesem Infoanlass stellenwir lhnen unserumfangreiches Computer- (Mac und Windows), Foto- und Tablet- (iPad und Samsung) und iPhone-Kurs-
angebotvor. Sie haben Gelegenheit, Fragenzu stellen und sich individuell beraten zu lassen, welcher Kursfiir Sie geeignetist.

Basel Rheinfelderstrasse 29 Mo 29.02.

17.00-18.00h kostenlos

Basel Rheinfelderstrasse 29 Mo 04.04. 17.00—-18.00h

kostenlos

Kursdaten und Unterrichtszeiten
Wir organisieren laufend neue Kurse. Die Kurseinheiten betragen 2 Lektionen a 50 Minuten und finden
zwischen 08.00 und 20.00 Uhr statt. Bitte informieren Sie sich im Kursbuch oder auf der Webseite.

Im Kurspreis inbegriffen

Sie erhalten von uns speziell fiir Sie erstellte Kursunterlagen, die lhnen bei der Computerarbeit zu Hause als Hilfe dienen kénnen.
In Kursen ab 10 Lektionen kénnen Sie kostenlos 2 Ubungslektionen besuchen.
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UNSERE SPRACHKURSE

Kursdauer
Englisch Russisch Unsere Sprachkurse gibtes als zeitlich befristete Kurse und als fortlaufende Quartals- und Semesterkurse.
Franzésisch Arabisch Siekonnen jederzeitkostenlos schnuppern. Indenfortlaufenden KursenistderEinstieg auch nach Kursheginn
Italienisch Chinesisch maglich.
S L

panisch Grie ohiisch Gruppengrdosse und Preise

Reguldre Gruppengrésse 5—8Personen Fr.315.40/Semester

Kleingruppengréssen 3—4Personen Fr.23.—/Lektion (60 Min.)
_LfRNSTUFE LERNZIELE
Anfénger (A1) Grundwortschatz, einfache Satzstrukturen, Einflinrung in Grammatik, lesen, reden, schreiben
Fortgeschrittene Anfanger  (A2) Erweiterung des Wortschatzes, Zeitformen iiben (Prasens, einfache Vergangenheit, einfache Zukunft)
Leichte Mittelstufe (B1) Vertiefung der Grammatik, einfache Texte verstehen
Mittelstufe (B2) Erweiterung des Wortschatzes, beherrschen der Zeitformen, Lektiire von Artikeln/Literatur, Konversation
Fortgeschrittene Mittelstufe (C1) Vertiefung des Wortschatzes, sicherer Umgang mit der Grammatik, anspruchsvolle Lektiire und Diskussion
Oberstufe (C2) Differenzierung des Wortschatzes, fliessende Unterhaltung

Wenn Sie nicht wissen, welcher Kurs fiir Sie der richtige ist, konnen Sie sich jederzeit von uns beraten lassen.
Wir geben Ihnen gerne persdnlich Auskunft unter: 061 206 44 66.

NEUE KURSE in Basel und Liestal

Englisch Anfinger

Basel, Rheinfelderstr.29 Leitung SuzanWilson

Italienisch Anfanger

Basel, Rheinfelderstr.29 Leitung Valeria Balmelli

25-01.—25.04. Mo 08.30—-09.30h 10x Fr.230.— 25.01.—-25.04. Mo 14.00—15.00 h 10X7 ] Fr.ZSU.—
Englisch Anfinger ltalienisch Anfénger

Ligstal,BahnhofstrA Leitung ThuHaKiing Liestal, Bahnhofstr.4 Leitung NatachaPiano

??-91.—28.04. Do 08.45-09.45h 10x Fr.230.— 29.01.-29.04. Fr 1115—17215h 710X Fl'230- i
Franzosisch Anfinger Spanisch Anfanger

Basel, Rheinfelderstr.29 Leitung Natacha Piano Basel,Rheinfelderstr.29 Leitung FridaRiesterer il i
?,S,TO]'_ZQ'M' Fr 13.30-14.30h 10x Fr.230.— 26.01-26.04. Dl ) 7”7708.30—09.3’(‘)h 10x Fr230— :
Franzosisch Anfénger Spanisch Anfanger

Liestal, Bahnhofstr. 4 Leitung NatachaPiano Liestal, Bahnhofstr.4  Leitung ElisabethRamos s
29.01.— 29.04. Fr 10.00-11.00h 10x Fr.230.— 28.01.—2%04. 7 : Do 11.15—12115h 710X Fr. 230.—
Chinesisch Konversation/Leichte Mittelstufe Majong-Spiel auf Deutschund Chinesisch

Basel, Rheinfelderstr.29 Leitung WeiminZhang Basel, Rheinfelderstr.29 Leitung WeiminZhang

01.03.—26.04. Di  1245-1345h  7x  Fri6l-  0203.-1603. Mi  1630-1830h 3« Fr.13860

>>Der Anmeldeschluss fiir die neuen Kurse ist jeweils 14 Tage vor Beginn der Kurse.
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S P 0 RT & B EWE G U N G UNSER KURSANGEBOT

Unsere Kurse Beweg-  Ausdauer Koordination Gleich- Entspannung = Korperwahr-  Intensitat
lichkeit gewicht nehmung
AquaFit/Aqua-Power X X X X XX = XXX
AquaGym/AquaGym+ X X X X X X X = XXX
Atemkurse X X X X X X
Ballsport und Fitness (nur Ménner) X X X X X XX
Bauch — Beine — Po X X X X X X XXX
Beckenbodentraining X X XX
Bergwandern und Schneeschuhtouren X X X X XXX
Country Line Dance X X X X X X XX
Feldenkrais X X X X X X
Fit im Wald X X X X X - XXX
Fit/Beweglich X X X X X X X XX
Gleichgewichtstraining X X X X X XX
GymFit/GymFit+ X X X X X X X X - XXX
Kleinfeld-Tennis X X X X XX
Korpertraining — Koordination X X X XX
Kérpertraining — Stretching — Entspannung X X X X X
Let's Dance X X X % X X X = XXX
Ménnerfit X X X X X X XXX
Nordic Walking X X X X X XX = XXX
Orientalischer Bauchtanz X X X X X X XX
Osteogym X X X X X 5 X
Pilates X X X X X X = XXX
PowerGym X X X X X X XXX
Qi-Gong der 5 Elemente X X X X X X X
Rhythmische Gymnastik X X X X X X X XX
Rhythmus — Bewegung — Koordination X X % o
Riickentraining X X X X X XX
Sanfte Gymnastik X X X X X X
Softvolleyball & Fitness (nur Frauen) X X X X X 5%
Standard und Lateinamerikanische Ténze X X X X X X X = XXX
Stepptanz X X X X X X - XXX
Tai-Ji X X X X X X X
Ténze aus aller Welt X X X X X X - XXX
Tennis X X X X XX
Walking X X X X X X X = XXX
Wandern X X X X = XXX
Yoga X X X 3K X X

Unsere Kursefindeninverschiedenen Quartierenin Basel und in Gemeinden im Baselbiet statt.

Inden meisten Kursen konnen Sie gratis schnuppern und jederzeit einsteigen.
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SPORT & BEWEGUNG

NEUE KURSE

TANZ

OFFENER TANZNACHMITTAG ZUM SCHNUPPERN
Nach einer Polonaisefiir alle gibtes einfache Mitmach-Ténze mit
wechselnden Partnerinnenund Partnern.

Ohne Anmeldung und Vorkenntnisse. Bitte bequeme Schuhe mitnehmen.

Hélstein alte Turnhalle, Hauptstr. 11
Leitung Tanzleiterinnen
11.04. Mo 14.00-17.00h  kostenlos

LONGWAYS, CONTRAS, SQUARES... FiirTanzgewohnte

Wer hatLustauf Grossformationsténze, dieinden meisten Seniorentanz-
gruppen oftnicht getanztwerdenkdénnen?

Ohne Anmeldung, Tanzschlapplimitnehmen, Turnhallenboden.

Basel Waisenhaus-Turnhalle, Theodorskirchplatz7
LEﬂng Anne Jauslinund KathiEllenberger, Tanzleiterinnen
27.02. Sa 14.00-17.00h Fr. 26:—

§9:04. Sa 14.00-17.00h Fr.20.—

@g Sa 14.00-17.00h Fr.20.—
FERIENWOCHEN

VOLKSTANZ-FERIENTAGE

Infréhlicher Gemeinschaftwerden wir Volkstanze aus aller Welttanzen.
BDB-Akademie in Staufen (D) Mo, 9.— Fr,13. Mai

Leitung Yvonne Knoriund Anne Jauslin

Bitte verlangen Sie das Detailprogramm.

POLYSPORTIVE FERIENTAGE IN DER LENK

Verbringen Sieabwechslungsreiche und entspannende Tage inder Lenk.

DasProgramm beinhalteteinen Vortagzu spannenden und relevanten
Gesundheitsthemen sowie diverse polysportive Angebote fiirjedermann
und-frau. Wanderungen, Spaziergédnge, AquaGym usw.

Daten So,3Juli-Do, 7. Juli
Ort Sporthotel Wildstrubel Lenk
Leitung Dr.med. Cornelia Conzelmann, Wanderleiterin SBV und

Monika Rothlisberger, Expertin Erwachsenensport

Bitte verlangen Sie das Detailprogramm.

TENNIS AUFKLEINEM FELD

DasTennisspielistabwechslungsreich und auchfiir Einsteiger geeignet.
Koordination und Reaktionwerdentrainiert.

Kosten Halbjahresabo, 20x,Fr.14.—,120 Minuten (inkl. 8% MwSt.)
Teilnahme
Kurslokal Sporthalle Hagenbuchen
LEitung JimCassaday, Tennis-Leiter

Arlé;heirl; VS(rzrhwinimbadwengi

Mehr dazu im Kursbhuch!

Einstiegnachkostenloser Schnupperlektionjederzeitmdglich

09.00-11.00h 20x  Fr.280~

FITNESS & GYMNASTIK

GEZIELTE BEWEGUNGSBERATUNG
Wiinschen Sie eine gezielte Bewegungsberatung, sovereinbaren Sie
einen Termin.

Basel, Rheinfelderstr. 29
Leitung Katrin Ackermann und Silvia Stocklin, Sportlehrerinnen

20 Min. kostenlos

SICHERHEIT UND SELBSTVERTEIDIGUNG - Auffrischungskurs
Sierepetierenund iben, wie Sie sichwirksamverteidigen kénnen und
dadurchan Selbstvertrauen gewinnen.

Basel Rheinfelderstr.29
Leitung MadiHauert, Erwachsenensportleiterin
06.04. Mi 14.00-15.30h Fr.28.—

Anmeldung bis23.Mérz

SCHNEESCHUHWANDERUNGEN

Bevorstehende Touren
03.02.16 MontGirod—Kleiner Mont mitgrosser Gorge...
24./25.02.16  Gisiboden—Auerhahne statt Kuckucksuhren

Verlangen Sie das Detailprogramm.

Aus dem WANDERPROGRAMM

Datum Wanderung Marschgeit
22.02.16 Rund umden Chinz SR 2h30 il
24.02.16 DerwinterlichenErgholzent?ng i 2h45 i
01.03.16 VoBettigeﬁb-érNd’Landesgrgﬂg_ 2h 30
6i.03.16 InsnaheAusIand-Rieh?aﬁnzlingen 1h30

10.03.16 Aussichtsreiche Hohenim Baselbiet 3h

110816 IndiePetitCamargue e
160316  Biberweg 3h30

Verlangen Sie das Detailprogramm.
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Kraftraum Rheinfelderstrasse

Kurs- und Fitnesscenter
Rheinfelderstrasse 29
Mo — Fr 08.00—19.30 h*

* Zwischen 14.00 — 15.00 Uhr ist keine
Fachperson anwesend

Preise Rheinfelderstrasse

3 Monate* Fr. 291.60 (inkl. 8% MwsSt.)

6 Monate  Fr. 530.00 (inkl. 8% MwSt.)

12 Monate Fr. 750.00 (inkl. 8% MwSt.)

*Verlangerung von 3 Monaten auf ein
Jahresabo Fr. 510.00 (inkl. 8% MwSt.)

Beratung und Betreuung in unseren Kraftrdumen

Gesundheitsorientiertes KRAFTTRAININ G

Kraftraum Belchenstrasse

Fitnesscenter
Belchenstrasse 15

Mo — Fr 08.00—12.00 h
Mo, Do 15.00 —18.00 h
Di, Mi 15.00—17.00 h
Sa 09.00-11.00 h

Preise Belchenstrasse

3 Monate* Fr. 291.60 (inkl. 8% MwsSt.)

6 Monate  Fr. 530.00 (inkl. 8% MwSt.)

12 Monate Fr. 630.00 (inkl. 8% MwsSt.)

*Verlangerung von 3 Monaten auf ein
Jahresabo Fr. 390.00 (inkl. 8% MwsSt.)

» Die Einfiihrung ins Krafttraining durch eine Physiotherapeutin istim Abonnement inbegriffen.
» Ein personliches Trainingsprogramm wird fiir Sie zusammengestelit.

» Wahrend des Trainings ist eine Fachperson anwesend.

« Regelmassige Aktualisierung des Trainingsprogramms ist im Abonnement inbegriffen.
« Sie konnen jederzeit unsere Kraftraume besichtigen (siehe Offnungszeiten).
o Ein kostenloses Probetraining ist nach telefonischer Vereinbarung maglich.

Weitere Infos auf www.akzent-forum.ch oder verlangen Sie den Flyer unter: 061 206 44 66.

Informationen und Anmeldung

061 206 44 66

 oder auf unserer Website: www.'akzeht-fo’rum\.éh' o
: o , i !

Mehr dazu im Kursbuch!
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