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Aqua-Fitness — der ideale Sport

Aqua-Fitness ist eine gute Moglich-
keit, etwas fiir das allgemeine Wohl-
befinden zu tun und chronischen
Beschwerden des Herz-Kreislauf-
Systems und des Bewegungsapparates
vorzubeugen. Durch den Wasserauf-
trieb werden die Gelenke geschont
und der Riicken entlastet. Die wohl
tuende Wirkung des Wassers 10st
Verkrampfungen und hilft zu lockerer
Bewegung.

Mit Wassergymnastik werden die
wichtigen Konditionsfaktoren wie
Beweglichkeit, Kraft und Koordina-
tion wirkungsvoll trainiert. Schwim-
men gehdrt zu den gesiindesten
Ausdauersportarten und kann ohne
weiteres auch im hdheren Alter
erlernt werden. Schwimmen mit
anderen zusammen macht Freude
und Spass.

In den wochentlichen Aqua-Fitness-
Stunden der Pro Senectute Kanton
Zug werden Wassergewohnung,
Wassergymnastik und ein sanftes
Schwimmtraining angeboten.

Diese Stunden eignen sich fiir
Leute, die schwimmen lernen, ihren
Schwimmstil verbessern oder
schlicht etwas fiir ihre Gesundheit
tun wollen.

Jede Aqua-Fitness-Stunde wird von
zwel ausgebildeten Seniorensport-
Leiterinnen gefiihrt und kostet

Fr. 4.50, exkl. Hallenbad-Eintritt.

Sie sind allein oder zusammen mit
einer Kollegin, mit einem Kollegen
jederzeit herzlich willkommen.
Machen Sie mit, kommen Sie zu
einer kostenlosen Schnupperlektion.

Auskiinfte erteilen Thnen die unten
stehenden Seniorensport-Leiterin-
nen oder auch Pro Senectute Kanton
Zug gerne, Telefon 041 727 50 55.

Baar Lattich 4.6401.1 Mo 14.00h  Ida Zweifel 0417121020
4.6401.2 Mo 14.45h  Christine Kaiser 041 780 12 08
Baar Schule fiir Seh- ~ 4.6401.3  Di 0830h  Gaby Melliger 041 741 58 84
behinderte und Blinde 4.6401.4  Di 09.15h Marijke Wouters 041 741 47 24
Cham Rohrliberg 4.6401.5 Mo 15.00h  Gaby Melliger ~ 041 741 58 84
Hiinenberg Moos 4.6401.6  Fr 14.00h  Christine Kaiser 041 780 12 08
4.6401.7 Fr 14.45h  Silvia Dobeli 041780 63 72
Inwil ZUWEBE 4.6401.8 Mo 13.30h  Yvonne Stock 041 761 07 18
464019 Mo 14.15h  Verena Grimm 041711 05 94
4.6401.10 Mo 15.00h  Andrea Oehri 041 761 76 38
4640111 Mo 1545h  Alina Spieser 041 741 60 35
Steinhausen 4.6401.12 Do  08.15h  Marijke Wouters 041 741 47 24
Albisstrasse 4.6401.13 Do  09.00h  Gaby Melliger ~ 041 74158 84

Win schalfen Kendatkle. .
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