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Gesundheit und Entspannung

Umgang mit Schmerzen
Kursnummer: 3.5303.2

Dr. El Desouky, Facharzt fiir Anés-
thesie und Schmerztherapie, zeigt
Moglichkeiten der medikamentdsen
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

13. und 20. September 2001

1. Donnerstag von 9.00 bis 11.00 Uhr

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 fiir séimtliche Organsysteme,
damit Kreislauf, Stoffwechsel,
Hormone, Nerven, aber auch Gelen-
ke und Knochen ihre Aufgaben
optimal erfiillen und wir dadurch
unseren Alltag leichter bewaltigen
konnen.

Zug, Pfarreiheim St. Johannes, Raum 7

Zilgrei — der eigene Weg
zur Gesundheit
Kursnummer: 3.5101.8

Aufbaukurs zum Thema «Riicken-
schmerzeny.

Sie kennen Zilgrei — die kombinier-
te Atem- und Haltungstherapie —
bestens und haben schon einmal
einen Selbsthilfekurs besucht. Sie
mochten das Gelernte auffrischen,
mit Gleichgesinnten tiben und spe-
ziell neue Selbstbehandlungen bei
Riickenschmerzen kennen lernen.
Dieser Kurs bietet die Gelegenheit
dazu.

Baar, Altersheim Martinspark, Mehrzwecksaal

Mit Marianne Hossle, Zilgrei-Lehrerin

3 mal 90 Minuten

2. Donnerstag von 8.30 bis 11.30 Uhr

Fr. 65—

Anmeldung bis 24. August 2001

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

3 Lektionen

Montag von 14.00 bis 15.30 Uhr

27. August bis 10. September 2001

Fr. 100.—, teilweise
Krankenkassen-Anerkennung

Mittwoch von 9.30 bis 10.30 Uhr

Anmeldung bis 17. August 2001

Fr. 60—

Einflihrungskurse

Kursnummer: 3.5220.7
29. August bis 12. September 2001

Anmeldung bis 17. August 2001

Kursnummer: 3.5220.8
24. Oktober bis 7. November 2001

Anmeldung bis 12. Oktober 2001

Weiterfiihrungskurse

Kursnummer: 3.5221.5
19. September bis 3. Oktober 2001

Anmeldung bis 7. September 2001

Kursnummer: 3.5221.6
14. bis 28. November 2001

Anmeldung bis 2. Marz 2001

Auskunft und Anmeldung
Telefon 0417275055

Telefax 0417275060

E-Mail: info@zg.pro-senectute.ch



Beckenboden-Gymnastik
fur Frauen, Grundkurse

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-
fithrt. Beckenboden-Gymnastik ist
empfehlenswert fiir alle Frauen
gleich welchen Alters zum Vorbeu-
gen von Beckenbodenschwichen
und Behandeln von bereits beste-
henden Beschwerden wie Blasen-
schwiche, Harninkontinenz, Sen-
kungsbeschwerden, Kreuzschmerzen.
Verschiedene Krankenkassen betei-
ligen sich an den Kurskosten.

Baar, Altersheim Martinspark, Mehrzwecksaal

Mit Marianne Hossle,
Gymnastiklehrerin VdG

6-mal 50 Minuten

Fr. 80—

Kursnummer: 3.5103.13
Montag von 13.30 bis 14.20 Uhr

29. Oktober bis 3. Dezember 2001

Anmeldung bis 12. Oktober 2001

Kursnummer: 3.5103.14
Montag von 15.40 bis 16.30 Uhr

29. Oktober bis 3. Dezember 2001

Anmeldung bis 12. Oktober 2001

Beckenboden-Training
fur Frauen, Aufbaukurs
Kursnummer: 3.5113.4

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, ergdnzen sie mit Neu-
em, fordern weiter die Selbstwahr-
nehmung, 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, Mehrzwecksaal
Mit Marianne Hossle,

Gymnastiklehrerin VdG

6-mal 50 Minuten

Montag von 14.40 bis 15.30 Uhr

29. Oktober bis 3. Dezember 2001

Fr. 80.—

Anmeldung bis 12. Oktober 2001

Auskunft und Anmeldung
Telefon 0417275055

Telefax 0417275060

E-Mail: info@zg.pro-senectute.ch
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Yoga
der altbewihrte Ubungsweg
Kursnummer: 3.5006.1

Gleichgiiltig, ob wir jung oder be-
reits dlter sind, sogar wenn wir
krank oder schwach sind — wir alle
konnen mit der Yogapraxis begin-
nen. Es ist also nie zu spit, etwas
fiir sein Wohlbefinden zu tun.

In meinen Yogastunden geht es nicht
darum, seinen Korper in akrobati-
sche Stellungen zu zwingen, nicht
um das «Konneny einer sichtbaren
Leistung, sondern um einen inneren
Gewinn. Wir tiben ohne Anstren-
gung, ohne Ehrgeiz, ohne Bewertun-
gen. Jede(r) libt zum persdnlichen
Gewinn, entsprechend den eigenen
Moglichkeiten.

Was gewinnen Sie durch Yoga?
Verbesserung der Beweglichkeit
und Geschmeidigkeit des Korpers.
Abbau von Verspannungen und
Schmerzen.

Zunahme des Atemvolumens.
Zunahme an Vitalitiat, Kraft, innerer
Ausgeglichenheit und Ruhe.
Besseres Wohlbefinden und geistige
Flexibilitit.

Zug, Pfarreiheim St. Johannes, Raum 7
Mit Ursula von Matt,

dipl. Yogalehrerin SYG

10 Einzelstunden

Donnerstag von 10.00 bis 11.00 Uhr
30. August bis 22. November 2001,
ohne 11./18. Oktober und 1. November
Fr.200.—

Anmeldung bis 17. August 2001




Meditation — das Tor zur
inneren Weisheit!
Kursnummer: 3.5005.2

Schritt fiir Schritt und mit gezielten
Ubungen lernen Sie sich zu konzent-
rieren. Es eroffnet 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 verfiigen Sie iiber eine
dusserst wirkungsvolle Entspannungs-
methode. Meditation kann insbeson-
dere bei Konzentrationsschwache,
Herzkrankheiten, Bluthochdruck,
chronischen Schmerzen und Ver-
spannungen gute Wirkung zeigen.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 6

Krankenmobilien und Hilfsmittel
Kursnummer: 3.5310.1

Kennen Sie die Mobel und Hilfsmit-
tel, die Thnen bei Krankheit oder
Rekonvaleszenz niitzliche Dienste
erweisen? Kennen Sie die Bezugs-
quellen? Wissen Sie, dass diese
Hilfsmittel leithweise abgegeben
werden?

Im Kurs werden Thnen Mobel und
Hilfsmittel des Samaritervereins
Zug vorgestellt und weiterfiihrende
Informationen abgegeben.

Zug, Spitex-Zentrum,
General-Guisan-Strasse 22

Mit Edy Ruprecht, Samariterverein Zug
1 Doppelstunde

Mit Katharina Pastore

Dienstag von 9.00 bis 11.00 Uhr

6 Doppelstunden

9. Oktober 2001

Montag von 16.15 bis 17.45 Uhr

kostenlos

Bewegung ohne Anstrengung
Die neue Bewegungstherapie

Sie liegen je zehn Minuten auf
sechs verschiedenen Bewegungsbet-
ten und lassen sich ohne eigenen
Kraftaufwand Muskeln und Binde-
gewebe dehnen, spannen und ent-
spannen.

Die Liegen sind so konstruiert, dass
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 geschmei-
diger und die Beweglichkeit wird
spiirbar verbessert. Sie werden von
Fachleuten begleitet und kontrol-
liert.

Zug, Gotthardstrasse 14

5. November bis 10. Dezember 2001

Anmeldung bis 21. September 2001

Fr. 130t

Anmeldung bis 19. Oktober 2001

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041 7275055

Telefax 0417275060

E-Mail: info@zg.pro-senectute.ch

HEIZUNGS - UND KALTEANLAGEN

HENSLER HEIZUNGEN

PROJEKTIERUNG - PLANUNG - AUSFUHRUNG

JOCHLERWEG 4 - 6340 BAAR

TEL.NR. 0417610380 FAXNR. 0417601322

E-MAIL

bruno.hensler@hensler.ch

Mit Therapeutinnen der Physikalischen
Therapie Edelmann

2 Einzelstunden pro Woche

10 Einzelstunden total

Fr. 160.—

Kursnummer: 4.5120.15
Mittwoch und Freitag von 10.00
bis 11.00 Uhr

5. September bis 5. Oktober 2001

Anmeldung bis 17. August 2001

Kursnummer: 4.5120.16
Dienstag und Donnerstag von 9.00
bis 10.00 Uhr

6. November bis 6. Dezember 2001

Anmeldung bis 19. Oktober 2001
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