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Gesundheit und Entspannung

Umgang mit Schmerzen

Dr. El Desouky, Facharzt fiir
Andsthesie und Schmerztherapie,
zeigt Moglichkeiten der medika-
mentdsen Therapie. Valeria Ferrara
vermittelt uns, wie Schmerzen
durch Entspannung (Streichungen,
Lagerungen, Atem) gelindert oder
eventuell beseitigt werden konnen.
Dieser Kurs wird zusammen mit
dem SRK Zug durchgefiihrt.

Zug, Spitex-Zentrum

Mit Dr. El Desouky und Valeria Ferrara

1. Donnerstag von 9.00 bis 11.00 Uhr

2. Donnerstag von 8.30 bis 11.30 Uhr

23. und 30. November 2000

Fr.70.—

Anmeldung bis 3. November 2000

IHR ANSPRUCH AUF
ERGANZUNGSLEISTUNGEN ZUR AHV

Gesunde Haltung und
Bewegung

Eine gesunde Korperhaltung ist
mehr als ein gerader Riicken. Jeder
Mensch hat seine individuelle Wir-
belsdulen- und Gelenkstellung. Mit
einfachen Ubungen lernen wir die
verschiedenen Grundbausteine
unseres Bewegungsapparates be-
wusster wahrnehmen und unsere
Grenzen des Aufrichtens kennen.
Eine krumme Korperhaltung belas-
tet nicht nur unsere Wirbelsiaule und
unsere Gelenke, sondern engt auch
unseren Atem- und Verdauungstrakt
ein. Gezielte Bewegungen sollen
belastete Korperstrukturen entspan-
nen und unsere Haltung optimieren.
Somit kdnnen wir uns schonender
im Alltag bewegen.

atmen - bewegen
Methode Klara Wolf

Unseren Atem pflegen, bewusst
werden lassen, damit wir ihn als
Energiespender fiir korperliche,
geistige und seelische Lebensleis-
tungen einsetzen konnen.

Mit angepassten, leichten Bewe-
gungsiibungen setzen wir Trainings-
reize flir simtliche Organsysteme,
damit Kreislauf, Stoffwechsel, Hor-
mone, Nerven, aber auch Gelenke
und Knochen ihre Aufgaben optimal
erfiillen und wir dadurch unseren
Alltag leichter bewiltigen konnen.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 6

Mit Margarete Stadlin, dipl. Atem- und
Bewegungspadagogin, Methode
Klara Wolf

Mittwoch von 9.30 bis 10.30 Uhr

Zug, Alterszentrum Herti, Gymnastikraum Grundkurse
Mit Marion Strupp, Physiotherapeutin 4 Lektionen
6 Lektionen Fr. 80.—

Dienstag von 9.30 bis 10.30 Uhr

17. Oktober bis 21. November 2000

Fr. 120.—

Anmeldung bis 6. Oktober 2000

AUSGLEICHSKASSE ZUG ° IV-STELLE ZUG

Die Ergénzungsleistungen sind Bedarfsleistungen. Sie bestehen aus:

¢ den jahrlichen Erganzungsleistungen, welche monatlich ausbezahlt werden;
» der Vergltung von Krankheits- und Behinderungskosten.
Der Anspruch auf die jahrlichen Erganzungsleistungen ergibt sich aus der Differenz zwischen den anerkannten
Ausgaben und anrechenbaren Einnahmen. Berechnungsbeispiele sind in den Merkbléttern vorhanden.

Ich mochte mehr liber die Ergdnzungsleistungen erfahren.
Bitte senden Sie mir die Merkblatter an folgende Adresse:

Of I Name und Vorname:

Strasse:

Bitte Talon ausfiillen, ausschneiden
und einsenden an folgende Adresse:

Ausgleichskasse Zug

Postfach 4032

6304 Zug

[] Ich beziehe noch keine AHV-Renten
[J Ich beziehe AHV-Renten, Vers.-Nr.:

]
]
1
1
1 pLZ/ Wohnort:
1
1
1
]

Email: info@ak-zg.ahv-iv.ch homepage: www.zug.ch/ahv

Auskiinfte, Merkblétter und Anmeldeformulare erhalten

1
1
1
1
I
|
Baarerstrasse 11 :
1
1
1
1
1
1
Sie auch bei der AHV-Zweigstelle Ihres Wohnortes. 1

1



32

Baar, Altersheim Martinspark,

23. August bis 13. September 2000 Mehrzwecksaal
Anmeldung bis 11. August 2000 Mit Marianne Hossle,
Gymnastiklehrerin VdG

8. bis 29. November 2000

6-mal 50 Minuten

Montag von 14.00 bis 14.50 Uhr

Anmeldung bis 27. Oktober 2000

28. August bis 2. Oktober 2000

Weiterflihrungskurse

Fr. 80—

Anmeldung bis 18. August 2000

3 Lektionen

Fr.60.—

20. September bis 4. Oktober 2000

Anmeldung bis 8. September 2000

6. bis 20. Dezember 2000

Anmeldung bis 24. November 2000

Beckenboden-Gymnastik

fiir Frauen, Grundkurs

In diesem Kurs steht neben der
theoretischen Wissensvermittlung
besonders das gezielte Kennenler-
nen, Spiiren und Kriftigen des
Beckenbodens im Mittelpunkt.
Zusammenhdnge wie Beckenboden
und Atmung, Beckenboden und
Haltung werden genau instruiert,
ebenso gibt es viele praktische
Anregungen fiir das Verhalten im
Alltag. Die Ubungen werden im
Stehen, Sitzen und Liegen durchge-
flihrt.

Beckenboden-Gymnastik ist emp-
fehlenswert fiir alle Frauen gleich
welchen Alters zum Vorbeugen von
Beckenbodenschwichen und Be-
handeln von bereits bestehenden
Beschwerden wie Blasenschwéche,

Harninkontinenz, Senkungsbeschwer-

den, Kreuzschmerzen.
Verschiedene Krankenkassen betei-
ligen sich an den Kurskosten.

Beckenboden-Training

fir Frauen, Aufbaukurs

Sie haben bereits den Grundkurs
Beckenboden-Gymnastik besucht
und mochten das Gelernte auffri-
schen und vertiefen.

In diesem Aufbaukurs repetieren
wir die bekannten Ubungen vom
Grundkurs, ergénzen sie mit Neuem,
fordern weiter die Selbstwahrneh-
mung, um noch besseren Zugang
zum eigenen Korper zu erlangen,
und machen Atem- und Entspan-
nungsiibungen.

Verschiedene Krankenkassen betei-
ligen sich an den Kurskosten.

Baar, Altersheim Martinspark,

Zilgrei — der eigene
Weg zur Gesundheit

Haben Sie gesundheitliche Proble-
me wie Riickenbeschwerden,
Ischias, Rheuma, Kopfweh oder
fithlen Sie sich abgespannt, leiden
an Durchblutungsstdrungen, haben
Sie Muskelverspannungen oder
Atembeschwerden?

Mit Zilgrei, der kombinierten
Atem- und Haltungsselbsttherapie —
entwickelt von Frau A. Zillo und

Dr. H. Greissing — konnen Sie auf
natiirliche Art Schmerzen lindern
oder gar beseitigen und Thren Kor-
per ausgleichen. Zilgrei ist einfach
zu erlernen, sanft, schmerzlos und
bei konsequenter Anwendung rasch
und anhaltend wirksam. Immer
mehr Krankenkassen beteiligen sich
an den Kurskosten eines Zilgrei-
Selbsthilfekurses.

Baar, Altersheim Martinspark,
Mehrzwecksaal

Mit Marianne Hossle, Zilgrei-Lehrerin

6-mal 120 Minuten

Montag von 14.00 bis 16.00 Uhr

23. Oktober bis 27. November 2000,

Mehrzwecksaal ohne 6. Nov., dafiir Dienstag, 7. Nov.
Mit Marianne Hossle, Fr. 240.— inkl. Kursunterlagen
Gymnastiklehrerin VdG Anmeldung bis 6. Oktober 2000

6-mal 50 Minuten

Montag von 15.00 bis 15.50 Uhr

28. August bis 2. Oktober 2000

Fr. 80.—

Anmeldung bis 18. August 2000

Foto: Peter Frommenwiler



Augentraining

Kurzsichtigkeit, Altersweitsichtig-
keit, Lichtempfindlichkeit, tiberan-
strengte Augen ... Das Augentrai-
ning kann Erleichterung und
wertvolle Hilfe bedeuten. Es richtet
sich an Menschen jeden Alters mit
oder ohne Brille.

Nebst etwas Theorie machen wir vor
allem Sehspiele, bewegen und ent-
spannen uns, trainieren die bildliche
Vorstellungskraft und erleben Far-
ben neu und intensiv. Dieser «Seh-
kurs» wird uns befdhigen, Augen-
tibungen und Bewegungen ins
tagliche Leben zu integrieren.
Dadurch kénnen wir die Sehqualitét
positiv beeinflussen.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 6

Mit Mara Fries, dipl. Sehlehrerin

Trager®-Methode
Was ist das? Fiir wen und warum?

Die Trager”-Methode hilft uns auf
die Korperhaltung zu achten, uns
leichter und freier zu bewegen. Mit
einfachen Korper-Wahrnehmungs-
tibungen konnen neue Bewegungs-
moglichkeiten gefunden werden.
Blockaden kénnen geldst und Funk-
tionsstorungen abgebaut werden.
Mit mehr Beweglichkeit fiihlen wir
uns leichter und freier. Selbsthei-
lungskrafte werden angeregt.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 6

Mit Marga Miiller, Zug
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Jin Shin Jyutsu
Ein Selbsthilfekurs

Sorge, Angst, Wut, Trauer und Ver-
stellung (bewusst oder unbewusst)
sind die fiinf Hauptursachen von
korperlichem, geistigem und seeli-
schem Leiden. Unsere Hiande sind
wertvolle Werkzeuge. Durch Halten
unserer Finger oder entsprechender
Energieschlosser konnen wir selber
viel zu unserer Genesung beitragen
oder vielen Alltagsbeschwerden
vorbeugen. Dies ist einfach und bis
ins hohe Alter zu lernen.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 1

Jeweils zwei Stunden

Mit Ursula Dobeli, Heilpraktikerin

Jede Kurseinheit ist in sich abgeschlossen

3 Doppelstunden

Fr.20.—

Dienstag von 9.00 bis 11.00 Uhr

Montag von 14.00 bis 16.00 Uhr

4 Doppelstunden

25. September 2000

Fr.110.—

19. September bis 3. Oktober 2000

Montag von 14.00 bis 16.00 Uhr

Anmeldung bis 8. September 2000

Anmeldung bis 1. September 2000

6. bis 27. November 2000

Fr. 150.— inkl. Kursunterlagen

Anmeldung bis 20. Oktober 2000

Freitag von 14.00 bis 16.00 Uhr

14. bis 28. November 2000

29. September 2000

Anmeldung bis 27. Oktober 2000

Anmeldung bis 15. September 2000

Freitag von 14.00 bis 16.00 Uhr

24. November 2000

Anmeldung bis 10. November 2000

Montag von 14.00 bis 16.00 Uhr

11. Dezember 2000

Anmeldung bis 24. November 2000
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' Bewegung ohne Anstrengung ursnummer: 4.5120
Die neue Bewegungstherapie Mittwoch und Freitag von 10.00 bis
| 11.00 Uhr

6. September bis 6. Oktober 2000

Sie liegen je zehn Minuten auf sechs ~ Anmeldung bis 25. August 2000

verschiedenen Bewegungsbetten
und lassen sich ohne eigenen
Kraftaufwand Muskeln und Binde-
gewebe dehnen, spannen und bis 10.00 Uhr

Dienstag und Donnerstag von 9.00

nungsmethode. Meditation kann
insbesondere bei Konzentrations-
schwiche, Herzkrankheiten, Blut-
hochdruck, chronischen Schmerzen
und Verspannungen gute Wirkung
zeigen.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 6

Mit Katharina Pastore

entspannen. 24. Oktober bis 23. November 2000

6 Doppelstunden

Die Liegen sind so konstruiert, dass Anmeldung bis 13. Oktober 2000

Montag von 16.15 bis 17.45 Uhr

Sie die Ubungen widerstandslos
geschehen lassen konnen. Sie kom-
men daher auch kaum ins Schwit-
zen, ermuden nicht und fihlen sich
vitalisiert. Die Blutzirkulation wird
angeregt, die Gelenke sind
geschmeidiger und die Beweglich-
keit wird spiirbar verbessert. Sie

' Meditation - das Tor zur
inneren Weisheit!

werden von Fachleuten begleitet und  trieren. Es erdffnet sich Thnen Ihre
reiche Wahrheit und Weisheit. Da-
raus schopfen Sie Freude, Mut und
Stiarke und damit mehr Lebensqua-
litdt und Selbstbestimmung. Mit der
Meditation verfligen Sie iiber eine
ausserst wirkungsvolle Entspan-

kontrolliert.

Zug, Gotthardstrasse 14

Mit Therapeutinnen der Physikalischen
Therapie Edelmann

2 Einzelstunden pro Woche

10 Einzelstunden total

Fr.160.—

des Wortes zum Abn
kénnen:

Auf sechs verschiedenen
liegen Sie je zehn Minuten™¢

unter fachliches :
durchfithren konnen. Besonde 0
Therapie fur dltere Persone 0.

- 1

-/’/\

Schritt fiir Schritt und mit gezielten
Ubungen lernen Sie sich zu konzen-

30. Oktober bis 4. Dezember 2000

Fr. 130.—

Anmeldung bis 13. Oktober 2000




	Gesundheit und Entspannung

