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Alltag und Gesundheit

Autofahren heute
Fahre ich noch richtig?
3.5801.3

Autofahren ist eine Moglichkeit, mobil und unabhén-
gig zu bleiben. Diese Bewegungsfreiheit wollen wir
aufrecht erhalten, indem wir unser Wissen auffrischen
(aktuelle Verkehrstheorie), uns tiber Gefahren infor-
mieren und neue Tips fiir sicheres Fahren kennenler-
nen. Es besteht die Moglichkeit, im Anschluss an den
Kurs mit dem Fahrlehrer auch Fahrstunden abzuma-
chen.

Zug, AFV Verkehrsschule, Baarerstrasse 19

Kochen fiir Mdnner
3.4001.2
Wir wollen uns in der Kiiche soweit zurechtfinden,
dass wir ganz einfache Mahlzeiten selber herstellen
koénnen. Wir lernen dabei auch Kiichengerite und de-
ren Verwendung kennen. Sie erhalten Unterlagen, die
es [hnen ermoglichen, zu Hause das Gelernte anzuwen-
den. Vorkenntnisse fiir diesen Kurs sind nicht notig.

Cham, Stadtli-Schulhaus

Mit Giovanna Stoop

4 Halbtage

Dienstag von 9.30 bis 13.00 Uhr
12. Januar bis 2. Februar 1999

Mit Bruno Meier, Telefon 079 6411511

Fr. 150.— inkl. Mahlzeiten

3 Doppelstunden

Anmeldung bis 19. Dezember 1998

Montag, Mittwoch und Freitag von 9.00 bis 11.00 Uhr
15.,17. und 19. Marz 1999

Fr. 120.—

Anmeldung bis 27. Februar 1999

Notfall: Was tun?
Frste Hilfe leisten knnen
3.5301.2
Ein Mitmensch ist dringend auf Thre Hilfe angewiesen.
Moglicherweise ist seine Lage lebensbedrohend. Ent-
scheidend sind — nebst der zeitlichen Dimension — die
einzuleitenden Massnahmen betreffend Erster Hilfe,
Rettungsdienst— oder Arzt-Alarmierung und allgemei-
nes Verhalten in Notfdllen.
Im Kurs erfahren Sie, welches Thre Méglichkeiten der
Hilfestellung sind wie Patientenbeobachtung, Hand-
reichungen, Alarmierung usw.
Zug, Spitex-Zentrum, General-Guisan-Strasse 22
Mit Edy Ruprecht, Samariterverein Zug
2 Doppelstunden
Donnerstag von 9.00 bis 11.00 Uhr
10. und 17. Juni 1999
Fr. 40.— inkl. Kursunterlagen
Fiir Pro-Senectute-Mitarbeiter/-innen kostenlos
Anmeldung bis 29. Mai 1999
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Radio- und Fernsehbedienung

Was Sie schon immer wissen wollten
344014

Sie haben eine Stereoanlage oder einen Fernseher,
vielleicht mit Videorecorder, und mdchten damit bes-
ser umgehen konnen. Sie haben Fragen oder wollen
demnichst ein Gerét kaufen und méchten wissen, wor-
auf Sie achten miissen. Sie erhalten kompetente Ant-
worten, Hinweise und Tips, die Thnen weiterhelfen.
Zug, Sony Center Elsener, Baarerstrasse 19

Dienstag von 18.30 bis 19.30 Uhr

16. Mérz 1999

Teilnahme gratis und unverbindlich

Anmeldung bis 27. Februar 1999




Gedichtnistraining: Geistig fit bleiben
3.5001.3
Wer rastet, der rostet! Genauso wie der Korper lasst
sich auch das Gedichtnis trainieren. Sie lernen den be-
wussten Umgang mit dem Gedéchtnis kennen und wie
Sie Thre Gedichtnisleistungen erhalten und verbessern
konnen.
Zug, Pro Senectute, Kursraum 1
Mit Heidi Meienberg, Telefon 74120 33
6 Doppelstunden
Mittwoch von 14.00 bis 16.00 Uhr
24. Februar bis 31. Mérz 1999
Fr. 100.—
Anmeldung bis 6. Februar 1999

Brain Gym
«Him-Gymnastik»
3.5002.3

Wir erreichen mit einfachen und natiirlichen Bewe-
gungen im Sitzen oder Stehen eine bessere Koordina-
tion der beiden Hirnhilften. Dies steigert unsere Kon-
zentrations- und Aufnahmefdhigkeit und fordert die
korperliche und seelische Ausgeglichenheit, was sich
im tdglichen Leben sehr positiv auswirken wird.
Zug, Pro Senectute, Kursraum 4
Mit Hetty Rickenmann
5 Doppelstunden
Montag von 14.00 bis 16.00 Uhr
22. Februar bis 22. Mérz 1999
Fr. 90.—
Anmeldung bis 6. Februar 1999

Hautverdnderungen, Hautpflege

3.5202.3
Mit zunehmendem Alter verandert sich die Haut —un-
ser wichtiges und grosses Organ. Innere und &ussere
Faktoren spielen dabei eine Rolle. Wir wollen diese
kennenlernen, Mdoglichkeiten der Vorbeugung, der
Pflege und Behandlung besprechen.
Zug, Pro Senectute, Kursraum 2
Mit Dr. med. Hans-Peter Huber
2 Doppelstunden
Donnerstag von 14.00 bis 16.00 Uhr
22.und 29. April 1999
Fr. 50.—
Anmeldung bis 10. April 1999

Bewegung ohne Anstrengung
Die neve Bewegungstherapie
4.5120.1-4
Sie liegen je zehn Minuten auf sechs verschiedenen
Bewegungsbetten und lassen sich ohne eigenen
Kraftaufwand Muskeln und Bindegewebe dehnen,
spannen und entspannen.
Die Liegen sind so konstruiert, dass Sie die Ubungen
widerstandslos geschehen lassen kénnen. Sie kommen
daher auch kaum ins Schwitzen, ermiiden nicht und
fiihlen sich vitalisiert. Die Blutzirkulation wird ange-
regt, die Gelenke sind geschmeidiger und die Beweg-
lichkeit wird spiirbar verbessert. Sie werden von Fach-
leuten begleitet und kontrolliert.
Zug, Gotthardstrasse 14
Mit Therapeutinnen der Physikalischen Therapie
Edelmann
2 Einzelstunden pro Woche
10 Einzelstunden total
Fr. 160.—

4.5120.1
Dienstag und Donnerstag von 9.00 bis 10.00 Uhr

26. Januar bis 25. Februar 1999
Anmeldung bis 16. Januar 1999
45120.2
Mittwoch und Freitag von 10.00 bis 11.00 Uhr
27. Januar bis 26. Februar 1999
Anmeldung bis 16. Januar 1999
451203
Montag und Mittwoch von 14.00 bis 15.00 Uhr
22. Februar bis 24. Marz 1999
Anmeldung bis 6. Februar 1999
451204
Dienstag und Donnerstag von 16.00 bis 17.00 Uhr
23. Februar bis 25. Mérz 1999
Anmeldung bis 6. Februar 1999
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Sonja & Giacomo Elsener
Erlenhof - Baarerstr.19 - 6300 Zug
Telefon 041-720 15 20
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Beckenboden-Gymnastik fiir Fraven
3.5103.5+6 '

Inkontinenz muss nicht sein! Mit gezielten gymnasti-
schen Ubungen im Stehen, Sitzen und Liegen lernen
wir, unsere Beckenboden-Muskulatur zu spiiren und
zu stirken. Ein konsequentes Beckenboden-Training
kann bei Blasenschwiiche vorbeugen und helfen (teil-
weise Riickerstattung des Kursgeldes durch die Kran-
kenkasse).
Baar, Altersheim Martinspark, Mehrzwecksaal
Mit Marianne Hossle

Shiatsu

3.5105.1
Ich fiihre Sie in die Grundtechnik und das Wesen der
japanischen Fingerdrucktherapie ein. Shiatsu, auch ja-
panische Akupressur genannt, ist eine Krpertherapie,
die nach traditioneller Art am bekleideten Korper aus-
gefiihrt wird. Sie lernen Thren Energiefluss (Qi) wahr-
zunehmen und konnen Thre Energiebahnen (Meridia-
ne) durch sanften Druck unterstiitzen. Shiatsu anwen-
den bedeutet, fiir die eigene Gesundheit zu sorgen.
Zug, LEGESE Praxis, Untermiili 9

6mal 50 Minuten

Mit Markus Greber, dipl. Shiatsu-Therapeut SGS

Fr. 70.—

8 Doppelstunden

Anmeldung bis 6. Februar 1999

Mittwoch von 14.00 bis 16.00 Uhr

3.5103.5
Montag von 14.00 bis 14.50 Uhr

Ab 3. Februar bis 24. Mirz 1999
Fr. 275.—
Anmeldung bis 23. Januar 1999

22. Februar bis 29. Mérz 1999
3.5103.6

Montag von 15.00 bis 15.50 Uhr

22. Februar bis 29. Mérz 1999

Schmerzfrei - Zilgrei
351013
Es wird Thnen gezeigt und Sie erfahren, wie Sie selber
Schmerzen wie Riickenbeschwerden, Ischias, Gelenk-
schmerzen, Rheuma, Kopfweh u. a. m. verringern oder
beseitigen konnen. Zilgrei, die kombinierte Atem- und
Haltungstherapie — entwickelt von Frau A. Zillo und
Dr. H. Greissing — ist eine natiirliche Selbstbehand-
lungsmethode, einfach zu erlernen, sanft, schmerzlos,
rasch und anhaltend wirksam (teilweise Riickerstat-
tung des Kursgeldes durch die Krankenkasse).
Baar, Altersheim Martinspark, Mehrzwecksaal

Alexander-Technik - eine Einfiihrung
3.51024

Die Alexander-Technik vermittelt einen besseren Um-
gang mit dem eigenen Korper. Sie hat sich seit 100
Jahren bewiahrt und zahlreichen Menschen geholfen,
sich von Schmerzen und Verspannungen zu befreien,
eine natiirliche Haltung zu erlangen und sich mit mehr
Leichtigkeit zu bewegen. Dieser Kurs bietet einen er-
sten Einblick in die Welt der Alexander-Technik und
ermdglicht bereits einige praktische Erfahrungen.
Zug, Pro Senectute, Kursraum 1
Mit Elmar Koch
3 Doppelstunden
Montag von 14.00 bis 16.00 Uhr
1., 8. und 15. Mérz 1999
Fr. 130

Mit Marianne Hossle, Zilgrei-Lehrerin

Anmeldung bis 13. Februar 1999

8mal 90 Minuten

Fr. 240.— inkl. Buch

Montag von 14.00 bis 15.30 Uhr

26. April bis 21. Juni 1999, ohne 24. Mai
Anmeldung bis 17. April 1999
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Fit und gesund mit den «Finf Tibetern»
4.5100.1

Fiinf einfache Korperiibungen, die Thnen mehr Wohl-
befinden, Energie und Lebensfreude geben konnen.
Bei korrekter Ausfiihrung vermdgen sie Riicken-
schmerzen abzubauen, Verstopfung vorzubeugen, die
Beckenbodenmuskulatur zu stirken und vieles mehr.
Die «Fiinf Tibeter» trainieren alle Muskeln, harmoni-
sieren und aktivieren die Kérperorgane und Energie-
zellen, I6sen Verspannungen und geben Kraft, Energie
und geistige Frische. Ein Programm fiir Korper, Seele
und Geist. Es sind keine Vorkenntnisse notig.

Zug, Pfarreiheim St. Johannes, Raum 7

Mit Maja Roth

3 Doppelstunden

Mittwoch von 9.30 bis 11.30 Uhr

Mehr Ruhe, Harmonie und Lebensfreude
3.5004.2

Alles im Leben ist Rhythmus, Schwingung, Loslassen
und Weiterschreiten. Der Zyklus der fiinf Elemente
hilft uns, diese Wandlungen zu erkennen. Bin ich im
Fluss oder halte ich fest? Mit meditativen Visualisie-
rungsiibungen wollen wir Antworten auf die Fragen
finden:
Wo stehe ich?
Was lerne ich aus meiner momentanen Lebenssitua-
tion?
Welche personlichen Qualitditen mochte ich ent-
wickeln?
Die Ubungen verhelfen uns zu mehr Ruhe und Har-
monie, Lebensfreude und «Selbst-Bewusst-Seiny.
Zug, Spitex-Zentrum, General-Guisan-Strasse 22

Ab 24. Februar bis 10. Mérz 1999

Mit Elisabeth van den Berg

Fr. 125.—

8 Doppelstunden

Anmeldung bis 13. Februar 1999

Freitag von 9.00 bis 10.30 Uhr

Abnehmen durch sp
nicht jedermanns §
ne Methode, mit der S
des Wortes zum Abn
konnen:

ffSl ¢

> far altere Personen

23. April bis 11. Juni 1999
Fr. 120.—

Anmeldung bis 10. April 1999

«Slender You»-Zetrum

</- Physikalische Therapie Edelmann

Gotthardstrasse 1456300 Zug, Tel. 041-711 60 23 / Fax 041-750.40 70
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