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Sportkurse und Wandern

Wir unternehmen kleinere Velotouren
im Kanton Zug und in angrenzende
Gebiete. Kommen Sie mit, wir
meiden Hauptstrassen und grdssere
Steigungen und fahren zirka 30 km
weit. Nach ungefahr 1% Stunden
Fahrzeit machen wir eine Pause in
einem Restaurant. Voraussetzung
zum Mitkommen: Ubung im sicheren
Velofahren, gentigend Ausdauer, ein
gut gewartetes Velo mit gentigend
Luft, Freude am Velofahren in einer
Gruppe und gute Laune.

Jeweils am Dienstagmorgen

Wir bewegen, dehnen, kréftigen und
entspannen unseren Korper auf
sanfte Art. Durch diese angepasste
und fein dosierte Gymnastik fordern
und erhalten wir unsere Kraft und
Beweglichkeit. Voraussetzung fiir
den Kursbesuch ist, dass wir Ubun-
gen auch im Knien und Liegen
ausfithren konnen.

Zug, Sportzentrum Tazu, Hertistrasse 2

Mit dem Tazli-Team von Jon Carl Tall

12 Einzelstunden

Tai-Ji/Qigong besteht aus Elementen
wie Entspannung, Bewegung, Ruhe
und Konzentration. In diesem Kurs
werden wir vor allem langsame und
entspannte Bewegungsformen und
-ablaufe tiben, die dazu beitragen,
unsere Gesundheit «ganzheitlichy —
im Sinne von Korper, Geist und
Seele — zu erhalten und zu fordern.
Geduld und eine positive Einstellung
sind die einzigen Voraussetzungen.

Zug, Sportzentrum Taz(, Hertistrasse 2

Mittwoch von 10.00 bis 11.00 Uhr

Mit Jon Carl Tall

Ab 15.September 1999

12 Einzelstunden

6. und 20.Juli 1999

Fril75—

Montag von 10.00 bis 11.00 Uhr

3., 17. und 31. August 1999

Anmeldung bis 4. September 1999

Ab 13.September 1999

14. September 1999

Besammlung: Zug, Allmendstrasse, beim
Eingang zur Leichtathletik-Anlage

Abfahrt: 8.30 Uhr, plinktlich

Ankunft in Zug zwischen 11.30 und
12.00 Uhr

Mit Hans Hirlimann, Telefon 7413404

Teilnahme kostenlos;
wir fahren bei jeder Witterung

Eine Anmeldung ist nicht notig

Zum Anfangen ist es nie zu spat. Wer
seine Kraft trainiert, tut damit etwas
Gutes fiir seine Muskeln und seine
Knochen. Wer regelmissig «arbei-
tet», kann seine Kraft auch im Alter
wesentlich steigern. Und: Die positi-
ven Auswirkungen des Krafttrainings
etwa bei Osteoporose-Problemen
konnen kaum hoch genug einge-
schitzt werden. Voraussetzung fiir
den Kursbesuch ist, dass wir Deh-
nungs- und Entspannungstibungen
auch im Liegen ausfithren konnen.

Sportzentrum Tazli, Hertistrasse 2
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Anmeldung bis 4. September 1999

Sie mochten das Boccia-Spiel er-
lernen und es mit einer ad hoc gebil-
deten Einzel-, Zweier- oder Dreier-
gruppe unter kundiger Leitung
erleben. Das Spiel erfordert nebst
dem Einsatz des Korpers auch Kon-
zentration und bietet stets gentigend
Gelegenheit zur Erholung und Pflege
der Kameradschaft.

Zug, «Bocciofilo Piave»,
Metallstrasse 20 (Centro)
Mit Max Blittiker

Mit dem TazUi-Team von Jon Carl Tall

6 Nachmittage

12 Einzelstunden

Dienstag von 14.00 bis 17.00 Uhr

Freitag von 10.00 bis 11.00 Uhr

17. August bis 21. September 1999

Ab 17.September 1999

Fr. 90.—

ko

Anmeldung bis 7. August 1999

Anmeldung bis 4. September 1998
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Wandern Cham
Kursnummer: 4.6180

Wir machen monatlich zwei bis drei
kleinere Wanderungen von zirka
zwel Stunden in der Umgebung von
Cham. Eine kleine Erholungspause
mit Kaffee oder Tee stirkt uns
jeweils fiir den zweiten Teil. Wir
nehmen gerne auch Wanderfreudige
aus anderen Gemeinden des
Kantons Zug mit. Verlangen Sie das
ausfiihrliche Programm, es liegt
auch beim Bahnhof Cham auf.

Jeweils am Mittwoch, Anmeldung nicht
notig

Rudern
Kursnummer: 4.6101.4

Sie verbringen einmal pro Woche
zwel ruhige Stunden auf dem Zuger-
see und fordern gleichzeitig auf
schonende Art Ihre Kraft, Ausdauer
und Beweglichkeit. Voraussetzung
fiir diesen Kurs: Sie kdnnen einige
Meter schwimmen.

Cham, Bootshaus Ruderclub Cham,
Seestrasse 11

Mit Christoph Bruckbach

6 Doppelstunden

Dienstag von 9.30 bis 11.30 Uhr

24. August bis 28. September 1999

Bei jeder Witterung

Fr. 150.—, inkl. Bootsheniitzung

Leitung: Heinrich Leu, Anna Andermatt,
Paul Burgener, Margrit Giintert

Mitnehmen: gute Laune

Auskunft: Heinrich Leu, Telefon 78041 31

11.Aug. 07.45 Uhr Bushalt Gemeindehaus

25.Aug. 07.50 Uhr Bushalt Gemeindehaus

8.Sept. 07.30 Uhr Bahnhof Cham

22.Sept. 07.30 Uhr Neudorf Cham

6.0kt. 13.45 Uhr Bushalt Gemeindehaus

20.0kt. 13.30 Uhr Bushalt Gemeindehaus

3.Nov. 13.35 Uhr Bushalt Gemeindehaus

17.Nov. 13.30 Uhr Bahnhof Cham

1.Dez. 13.30 Uhr Bushalt Gemeindehaus

15.Dez. 13.30 Uhr Bushalt Gemeindehaus

Anmeldung bis 14. August 1999

Rudergruppe
Kursnummer: 4.6151

Wir sind jeden Mittwochmorgen auf
dem See. Sommers, winters, bei
Sonnenschein, bei Wind und Wetter.
Wir erleben die Kraft und Schonheit
der Natur, spiiren die Wohltat des
Wassers, freuen uns tiber die stetige
Verbesserung unserer Fitness und
tiber das wochentliche Wiedersehen
in der Gruppe. Machen auch Sie
mit, Sie werden begeistert sein.
Voraussetzung fiir die Teilnahme

in der Rudergruppe: Sie haben
einen Einsteigerkurs «Rudern»
besucht.

Cham, Bootshaus Ruderclub Cham,
Seestrasse 11

Mit Christoph Bruckbach

Mittwoch von 9.30 bis 11.30 Uhr

Weitere Auskiinfte erhalten Sie direkt bei
Christoph Bruckbach

Telefon Privat 78084 19 oder
Geschaft 7806847

Tazo-TRAININGSZENTRUM
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Tennis
Anféanger/-innen und Fortgeschrittene
Kursnummer: 4.6110.4+5

Sie wollen das Tennisspiel erlernen,
endlich wieder einmal spielen oder
ein «Gegentiber» haben. Sie spielen
mit der Tennisleiterin in Vierer-

gruppen.

Cham, Tenniscenter Cham, Riedstrasse 1

Mit Elisabeth Moser

10 Einzelstunden

Montag, Dienstag oder Mittwoch,
Zeiten auf Anfrage

Bewegung im Wasser
Kursnummer: 4.6405

Wir bewegen uns auf sanfte und
schonende Weise im 32 bis 34 Grad
warmen Wasser. Diese Bewegungs-
stunde eignet sich auch fiir Nicht-
schwimmer/-innen und Personen
mit Behinderungen (z. B. Prothesen-
trager). Mitmachen ist jederzeit
moglich.

Zug, Maihof, Zugerbergstrasse 27

Walken/Joggen in freier Natur
Kursnummer: 4.6102

Leichtes Laufen in Gruppen fiir
Anfanger/-innen und Fortge-
schrittene. Kreislauftraining in freier
Natur. Individuelles Gestalten der
Intensitat. Wir trainieren wochent-
lich bei jeder Witterung, das ganze
Jahr.

Treffpunkt: Zug, beim Briiggli — Nahe
Camping-Platz

Mit Marijke Wouters

Jeweils Freitag von 9.30 bis 10.30 Uhr

Ei2205

Kursnummer: 4.6110.4
Ab 16., 17. oder 18. August 1999

Anmeldung bis 7. August 1999

Freitag von 16.30 bis 17.00 Uhr oder
Freitag von 17.00 bis 17.30 Uhr

Freiwilliger Unkostenbeitrag
Einstieg nach Absprache «laufend» méglich

Fr. 100.— fiir jeweils 10 Lektionen

Anmeldung direkt bei Marijke Wouters,
Telefon 041-7414724

Kursnummer: 4.6110.5
Ab 3., 8. oder 9. November 1999

Anmeldung bis 23. Oktober 1999

Aqua-Fit
Die neue Sportart fiir alle
Kursnummer: 4.6402.3

Aqua-Fit beinhaltet wirkungsvolle
Wassergymnastik mit integriertem
Lauftraining zur Férderung der
allgemeinen Fitness. Es werden
Beweglichkeit, Kraft und Koordina-
tion verbessert, vor allem aber dient
Aqua-Fit der gezielten Herz-Kreis-
lauf-Prophylaxe.

Eine speziell fiirs Aqua-Fit ent-
wickelte Wasserweste ermoglicht
durch den noétigen Auftrieb eine
aufrechte, trainingsgerechte Korper-
haltung. Geeignet auch fiir Nicht-
schwimmer.

Zug, Hallenbad Herti

Mit Margrit Isenegger

12 Einzelstunden

Samstag von 9.00 bis 9.45 Uhr

21. August bis 27. November 1999

Fr. 200.—, inkl. Eintritte

Anmeldung bis 7. August 1999
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