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Schwimmen

In den wochentlichen Schwimm-
stunden werden Wassergewohnung,
-gymnastik und ein sanftes
Schwimmtraining angeboten. Diese
Schwimmstunden eignen sich fiir
Leute, welche Schwimmen erlernen
oder ihren Schwimmstil verbessern
mochten. Gefiihrt werden diese
Stunden von Schwimmleiterinnen
der Pro Senectute Kanton Zug. Eine
Schwimmstunde kostet Fr. 4.50,
exkl. Hallenbad-Eintritt.

Auskiinfte erteilt gerne Marijke
Wouters, Telefon 741 47 24. Sie ist
Fachleiterin Schwimmen.

Neue Schwimmkameradinnen und
-kameraden sind jederzeit herzlich
willkommen.

Gratis-Schwimmstunden in den
Wochen vom 23. bis 27. August und
25. bis 29. Oktober 1999.

Baar Léttich 4.6401.1 Montag 14.00 Uhr  Anna Bowles 71170 09
4.6401.2  Montag 14.45 Uhr Ida Zweifel 7121020
Baar Schule f. Seh-  4.6401.3  Dienstag  13.30 Uhr Gaby Melliger ~ 741 58 84
behinderte u. Blinde 4.6401.4  Dienstag  14.20 Uhr Marijke Wouters 741 47 24
Cham Rohrliberg 4.6401.5  Montag 14.45 Uhr Gaby Melliger 741 58 84
4.6401.14  Montag 15.30 Uhr Marina Briiderlin 758 18 86
Hiinenberg Moos 4.6401.6  Freitag 14.00 Uhr Ida Zweifel 7121020
4.6401.7  Freitag 14.45 Uhr  Silvia Dobeli 780 63 72
Inwil ZUWEBE 4.6401.8  Montag 13.30 Uhr Yvonne Stock 76107 18
4.6401.9  Montag 14.15 Uhr  Yvonne Stock 76107 18
4.6401.10 Montag 15.00 Uhr Verena Grimm 711 05 94
4.6401.11  Montag 15.45 Uhr  Alina Spieser 741 60 35
Steinhausen 4.6401.12  Donnerstag 08.15 Uhr Marijke Wouters 741 47 24
Albisstrasse 4.6401.13  Donnerstag 09.00 Uhr Gaby Melliger ~ 741 58 84

Die sechs Seniorensportregeln

oL

. Treiben Sie Sport mit Spass!

Belasten Sie sich nur so stark, dass
Sie sich jederzeit wohl fiihlen.

. Wirmen Sie sich vor dem Sport-

treiben gut auf und schliessen Sie
jedes Training mit einer ruhigen
Phase ab. Dehniibungen schiitzen
vor Muskelverletzungen.

. Tragen Sie gute, der Sportart

entsprechende Schuhe und luft-
durchlédssige, nicht einengende
Sportkleider. Lassen Sie sich beim
Kauf beraten.

4. Halten Sie sich tiglich in
Bewegung und treiben Sie zwei-
bis dreimal in der Woche Sport.

5. Treiben Sie vielseitig und ab-
wechslungsreich Sport. Sport in
der Gruppe gibt Sicherheit.

6. Konsultieren Sie bei Beschwerden
und Unsicherheiten sowie nach
einem langeren Unterbruch der
sportlichen Tétigkeit [hren Haus-
arzt.
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