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Gesundheit und Entspannung

Gedachtnistraining:
Geistig fit bleiben
Kursnummer: 3.5001.9

In diesem Kurs verbessern wir

mit gezielten Ubungen die Konzen-
trations- und Merkfahigkeit. Wir
trainieren die raschere Wortfindung
und erweitern unseren Wortschatz.
Wir lernen unsere Sinnesorgane
bewusster zu gebrauchen und stei-
gern damit unsere Aufmerksamkeit.
Und es macht Spass, die grauen
Zellen zu aktivieren.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 6

Mit Heidi Meienberg
zertif. Gedachtnistrainerin SVGT,
Ausbilderin mit eidg. Fachausweis

6 Doppelstunden

atmen - bewegen -
entspannen

Mit gezielten Atem- und Bewe-
gungsiibungen kénnen wir unseren
Atem wahrnehmen, pflegen und
unsere Atemkraft steigern. Zudem
beinhaltet ein Atem- und Bewe-
gungstraining eine Verbesserung der
Ko6rperwahrnehmung, Haltungs-
schulung (Beckenboden, Riicken)
sowie Forderung der korperlichen
und geistigen Entspannungsfaihig—
keit. So kénnen wir unseren Atem
als Energiespender fiir Korper, Geist
und Seele einsetzen und dadurch
unser Wohlbefinden verbessern.

Zug, Betagtenzentrum Neustadt

Mittwoch von 14.00 bis 16.00 Uhr

23. Oktober bis 27. November 2002

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

Horen? Horen!
Informationen zum Horen

Nimmt die Leistung meines Gehors
im Alter ab? Kann ich etwas dage-
gen unternehmen? Wer beriit mich?
Was kostet diese Beratung? Was
kann ich machen, wenn ich nicht
mehr «so gut» hore? Wann sollte ich
an den Einsatz eines Hilfsmittels
denken? Welche Technologien gibt
es heute? Was muss ich fiir ein
Horgerit bezahlen, finanziert eine
Versicherung mit?

Dies ist eine Auswahl an Fragen, auf
die Sie kompetente Antworten erhal-
ten. Zudem konnen Sie Ihr Gehér an
Ort und Stelle kostenlos und unver-
bindlich testen lassen.

Zug, Alpenstrasse 15

Fr.120.—-

Klara Wolf

Horberatung Born

Anmeldung bis 11. Oktober 2002

3 Lektionen

Mit Stefan Born, Akustiker

Gedachtnistraining
Fortsetzung
Kursnummer: 3.5011.2

Sie haben schon einmal einen Ge-
dédchtnistrainings-Kurs besucht und
mochten gerne in einer Gruppe iiben
und trainieren.

In einer entspannten Atmosphére
werden Sie das Gelernte anwenden,
vertiefen und natiirlich auch Neues
lernen.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 6
Mit Heidi Meienberg

zertif. Gedachtnistrainerin SVGT,
Ausbilderin mit eidg. Fachausweis

Mittwoch von 9.30 bis 10.30 Uhr, Fr. 60.—

Teilnahme kostenlos

Einflihrungskurse
Kursnummer: 3.5220.2
28. August bis 11. September 2002

Kursnummer: 3.5320.3
Dienstag, 24. September 2002
von 9.00 bis 10.00 Uhr

Anmeldung bis 16. August 2002

anschliessend fakultativer Gehortest

Kursnummer: 3.5220.3 A
23. Oktober bis 6. November 2002

Anmeldung bis 11. Oktober 2002

Anmeldung bis 6. September 2002

Kursnummer: 3.5320.4
Freitag, 15. November 2002

Weiterfiihrungskurse
Kursnummer: 3.5221.5

18. September bis 2. Oktober 2002
Anmeldung bis 6. September 2002

Kursnummer: 3.5221.6
13. bis 27. November 2002

Anmeldung bis 1. November 2002

6 Doppelstunden

Mittwoch von 9.30 bis 11.30 Uhr
23. Oktober bis 27. November 2002

Fr. 120.—

Anmeldung bis 11. Oktober 2002

von 9.00 bis 10.00 Uhr
anschliessend fakultativer Gehortest
Anmeldung bis 31. Oktober 2002
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Gesundheitstanz
Fir Frauen
Kursnummer: 3.5121.3

Bewegungsmuster aus dem grie-
chisch-orientalischen Tanz werden
heute immer mehr als ideale Grund-
lage einer wohltuenden Selbstmas-
sage unserer Organe angesehen.
Die rhythmischen Bewegungen des
Korpers fordern dessen ganzheitli-
ches Gleichgewicht und harmonisie-
ren den Stoffwechsel. Es entsteht
der «jugendliche Kreislauf der

@ Sifte» (Humores), der Ursachen fir

~schlechten Schlaf, Verdauungs-

storungen, Anfilligkeit fiir negati-
ven Stress und fiir Depression besei-
tigen kann. Schrittweise gewinnen
wir « Humor» und somit Lebens-
freude im Alltag zurtick.

Zug, Pfarreiheim St. Johannes, Saal
Mit Annette Brandlin, Einsiedeln
6-mal 90 Minuten

Mittwoch von 8.30 bis 10.00 Uhr

16. Oktober bis 20. November 2002
Fr. 150.—

Anmeldung bis 27. September 2002

Beckenboden-Gymnastik
Fiir Frauen, Grundkurs
Kursnummer: 3.5103.17

In diesem Kurs steht neben der
theoretischen Wissensvermittlung
besonders das gezielte Kennenler-
nen, Spiren und Kréftigen des
Beckenbodens im Mittelpunkt.
Zusammenhinge 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-
flhrt.

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,
Senkungsbeschwerden, Kreuz-
schmerzen.

Verschiedene Krankenkassen betei-
ligen sich an den Kurskosten.

Baar, Altersheim Martinspark,

Mehrzwecksaal

Mit Marianne Hossle,
Bewegungspadagogin BGB

6-mal 60 Minuten

Montag von 13.30 bis 14.30 Uhr

21. Oktober bis 2. Dezember 2002,

ohne 18. November, Fr. 90.—

Anmeldung bis 4. Oktober 2002
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Beckenboden-Training
Fur Frauen, Aufbaukurs
Kursnummer: 3.5113.6

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 Grund-
kurs, ergdnzen sie mit Neuem,
fordern weiter die Selbstwahrneh-
mung, um noch besseren Zugang
zum eigenen Kdorper zu erlangen,
hinterfragen unser Alltagsverhalten
und machen weitere Atem- und
Entspannungsiibungen.
Verschiedene Krankenkassen betei-
ligen sich an den Kurskosten.

Baar, Altersheim Martinspark,
Mehrzwecksaal

Mit Marianne Hossle,
Bewegungspadagogin BGB

6-mal 45 Minuten

Montag von 14.45 bis 15.30 Uhr
21. Oktober bis 2. Dezember 2002,
ohne 18. November, Fr. 80.—
Anmeldung bis 4. Oktober 2002

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041 7275055

Telefax 0417275060

E-Mail: info@zg.pro-senectute.ch
Bitte um frithzeitige Anmeldung

Der Glucksfall
fur Blcherfreunde

BﬁCher Landsgemeindeplatz
Balmer [yt

www.buecher-balmer.ch
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Beckenboden-Training
Ubungslektionen im September
Kursnummer: 3.5114.1

Sie haben den Grund- und Aufbau-
kurs Beckenboden-Gymnastik
besucht und mochten das Gelernte
in der Gruppe und unter Anleitung
weiter iiben, ergédnzen und repetie-
ren.

Baar, Altersheim Martinspark,

Mehrzwecksaal

Mit Marianne Hossle,
Bewegungspadagogin BGB

3-mal 45 Minuten

Montag von 15.15 bis 16.00 Uhr

9., 16. und 23. September 2002, Fr. 40.—

Anmeldung bis 23. August 2002

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041 7275055

Telefax 0417275060

E-Mail: info@zg.pro-senectute.ch
Bitte um frithzeitige Anmeldung

Die Mobiliar

macht Menschen sicher

Generalagentur Klaus Willimann
Zeughausgasse 2, 6301 Zug

Telefon 041 729 72 72/Fax 041 729 72 62

Venentraining
Hilfe fir schwache Venen
Kursnummer: 3.5115.1

Tag fiir Tag befordert das Herz rund
8000 Liter Blut durch unseren Kor-
per. Arterien versorgen die Organe
mit Sauerstoff und Nahrstoffen, Ve-
nen bilden das Entsorgungssystem.
Sie leiten das verbrauchte Blut
wieder zum Herzen zuriick. Das
gelingt gut, solange die Venenklap-
pen funktionieren.

Bei einem Schweregefiihl in den
Beinen oder geschwollenen Beinen,
bei Bindegewebsschiden, Besenrei-
sern oder bereits bestehenden
Krampfadern sollten Sie handeln.
Dieser Kurs klért tiber
Venenschwichen auf und Sie lernen
spezielle Ubungen, um die Venen zu
trainieren. Ebenso erhalten Sie
Tipps fiir den Alltag. Am vierten
Kursnachmittag sind wir im Freien
unterwegs.

Baar, Altersheim Martinspark,
Mehrzwecksaal

Traditionelle Chinesische Medizin
TCM

Akupunktur, Qi-Gong, Feng-Shui ...

Sie wollten schon lange wissen, was
hinter diesen Begriffen verborgen
ist. In diesem Kurs erfahren Sie, wie
dieses ganzheitliche, jahrtausende-
alte Heilsystem der Traditionellen
Chinesischen Medizin aufgebaut ist
und wie es im Menschen wirkt.

Mit Ubungsanleitungen zum Selber-
machen, zur Entspannung und fiir
die innere Kraft.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 6

Mit Irene Ambiihl-Dalj

2-mal 2 Stunden, Fr, 70—

Kursnummer: 3.5130.1
Mittwoch von 9.30 bis 11.30 Uhr

Mit Marianne Hossle,
Bewegungspadagogin BGB

11. und 18. September 2002

Anmeldung bis 29. August 2002

4 Kursnachmittage; 3-mal 1 Stunde,

am 4. Nachmittag 2 Stunden

Montag von 14.00 bis 15.00,
resp. 16.00 Uhr

Kursnummer: 3.5130.2
Dienstag von 9.30 bis 11.30 Uhr

22. und 29. Oktober 2002

9. bis 30. September 2002, Fr. 60.—

Anmeldung bis 4. Oktober 2002

Anmeldung bis 23. August 2002

Kursnummer: 3.5130.3
Dienstag von 14.00 bis 16.00 Uhr

12. und 19. November 2002

Anmeldung bis 25. Oktober 2002




YOGA
Der altbewihrte Ubungsweg

Gleichgiiltig ob wir jung oder be-
reits dlter sind, sogar wenn wir
krank oder schwach sind — wir alle
kénnen mit der Yogapraxis begin-
nen. Es ist also nie zu spét, etwas
fiir sein Wohlbefinden zu tun.
In meinen Yogastunden geht es nicht
darum, seinen Kérper in akrobati-
sche Stellungen zu zwiéngen, nicht
um das «Kdnnen» einer sichtbaren

@ _cistung, sondern um einen inneren

~ Gewinn. Wir iiben ohne Anstren-

gung, ohne Ehrgeiz, ohne Bewertun-
gen. Jede(r) iibt zum personlichen
Gewinn, entsprechend den eigenen

Moglichkeiten.

Was gewinnen Sie durch Yoga? Kursnummer: 3.5006.9 Kursnummer: 3.5006.10
Verbesserung der Beweglichkeit und Donnerstag von 8.30 bis 9.45 Uhr Donnerstag von 10.00 bis 11.15 Uhr
Geschmeidigkeit des Korpers. 7. November bis 19. Dezember 2002 7. November bis 19. Dezember 2002
Abbau von Verspannungen und Anmeldung bis 23. August 2002 Anmeldung bis 23. August 2002
Schmerzen.

Zunahme des Atemvolumens.
Zunahme an Vitalitat, Kraft, innerer

Ausgeglichenheit und Ruhe. QJ
Besseres Wohlbefinden und geistige : ARERE R R N
Flexibilitit. Y . W

Zug, Baarerstrasse 27
Mit Ursula von Matt,
dipl. Yogalehrerin SYG
Fr. 140.— fiir 7 Lektionen

HORBERATUNG
BORN

Kursnummer: 3.5006.7
Donnerstag von 8.30 bis 9.45 Uhr
5. September bis 31. Oktober 2002,
ohne 10. und 17. Oktober
Anmeldung bis 23. August 2002

Kursnummer: 3.5006.8
Donnerstag von 10.00 bis 11.15 Uhr
5. September bis 31. Oktober 2002,
ohne 10. und 17. Oktober
f‘ﬁ_’&nmeldung bis 23. August 2002

SCHEIN
FUR HORTEST

Horberatung Born AG
Alpenstrasse 15, beim Bahnhof, 6304 Zug, Telefon 729 70 80
Neudorfcenter /o Herzog Optik, 6330 Cham

o - N N % §F N & & &N & §® & § 5§ & B !
| @& & § & 8§ & &N 8§ & &8 B & & &8 &8 & & B §F B |

e i e e e e



	Gesundheit und Entspannung

