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Gesundheit — Gedachtnis

Normales Altern
oder Demenz?
Kursnummer: 3.5330.2

Dieser Kurs richtet sich an Leute,
welche Verdnderungen der eigenen
geistigen Leistungsfahigkeit (z. B.
Gedachtnisschwachen, Wortfin-
dungsstorungen, Orientierungs-
schwierigkeiten) oder jener von An-
gehorigen feststellen und sich Ge-
danken machen, ob diese harmlos
oder bereits erste Warnzeichen einer
beginnenden Demenz (= Entgeis-
tigung) sind.

Der Kursleiter klart Begriffe, er-
wahnt Demenzformen (z.B. Alzhei-
merkrankheit) und zeigt auf, wie
eine Demenz erkannt und diagnos-
tiziert wird. Im Weiteren erldutert er
therapeutische Moglichkeiten und
nennt Ansprechpartner, welche im
Kanton Zug zur Verfiigung stehen.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 4

Mit Dr. med. Hans-Peter Fisch

2 Doppelstunden

Mittwoch von 16.10 bis 18.00 Uhr

8. und 15. Oktober 2003

kostenlos

Anmeldung bis 26. September 2003

Dieser Kurs wird von der Firma
Janssen-Cilag AG, Baar, finanziert.

Gedachtnistraining:
Geistig fit bleiben
Kursnummer: 3.5001.11

In diesem Kurs verbessern wir mit
gezielten Ubungen die Konzentra-
tions- und Merkfahigkeit. Wir trainie-
ren die raschere Wortfindung und
erweitern unseren Wortschatz. Wir
lernen unsere Sinnesorgane bewuss-
ter zu gebrauchen und steigern
damit unsere Aufmerksamkeit. Und
es macht Spass, die grauen Zellen
zu aktivieren.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 4
Mit Heidi Meienberg

zertif. Gedachtnistrainerin SVGT,
Ausbilderin mit eidg. Fachausweis
6 Doppelstunden

Mittwoch von 14.00 bis 16.00 Uhr
22. Oktober bis 19. November 2003
Fr.140.—

Anmeldung bis 10. Oktober 2003

Gedachtnistraining
Fortsetzung
Kursnummer: 3.5011.4

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

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

dann sollten Sie schleunigst einen Termin bei unseren Optikern vereinbaren.

OPTIK

SCHUMPF & BAGGENSTOS
BUNDESPLATZ 6

CH-6301 ZUG

OPTIK

SCHUMPF

BAGGENSTOS

KONTAKTLINSEN
BRILLEN

TELEFON 041 711 98 77
TELEFAX 041 710 16 26
schumpfundbaggenstos@swissonline.ch

Zug, Pro Senectute, Kursraum 4
Mit Heidi Meienberg

zertif. Gedachtnistrainerin SVGT,
Ausbilderin mit eidg. Fachausweis
6 Doppelstunden

Mittwoch von 9.30 bis 11.30 Uhr
22.0ktober bis 19. November 2003
Fr. 140.—

Anmeldung bis 10. Oktober 2003

Horen? Horen!
Informationen zum Horen
Kursnummer: 3.5320.5

Nimmt die Leistung meines Gehors
im Alter ab? Kann ich etwas dage-
gen unternehmen? Wer berét 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
Horgerét bezahlen, finanziert eine
Versicherung mit?

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

Zug, Alpenstrasse 15

Horberatung Born

Mit Andy Knobel, Akustiker
Dienstag, 7. Oktober 2003

von 9.00 bis 10.00 Uhr
anschliessend fakultativer Gehortest

Teilnahme kostenlos
Anmeldung bis 26. September 2003

Der Glicksfall
far Blcherfreunde

Bl:IChel’ Landsgemeindeplatz
Balmer

und Metalli Zug

www.buecher-balmer.ch



YOGA
der altbewihrte Ubungsweg

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 zwangen, nicht
um das «Konneny einer sichtbaren
Leistung, sondern um einen inneren
Gewinn. Wir tiben ohne Anstren-
gung, ohne Ehrgeiz, ohne Bewertun-
gen. Jede(r) iibt zum personlichen
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.

e Zunahme an Vitalitat, Kraft, innerer
Ausgeglichenheit und Ruhe.

* Besseres Wohlbefinden und
geistige Flexibilitat.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 7

Mit Ursula von Matt,
dipl. Yogalehrerin SYG

Fr. 140.— fiir 7 Lektionen

Kursnummer: 3.5006.15
Donnerstag von 8.30 bis 9.45 Uhr

21. August bis 2. Oktober 2003

Anmeldung bis 8. August 2003

Kursnummer: 3.5006.16
Donnerstag von 10.00 bis 11.15 Uhr

21.August bis 2.0ktober 2003

bei Bindegewebsschwiche, Besen-
reisern oder bereits bestehenden
Krampfadern sollten Sie handeln.
Dieser Kurs kldrt iiber Venenschwi-
chen auf und Sie lernen spezielle
Ubungen, um die Venen zu trainie-
ren. Ebenso erhalten Sie Tipps fiir
den Alltag. Am 4. Kursnachmittag
sind wir im Freien unterwegs.

Zug, Pro Senectute,-Kursraum 7
Mit Marianne Hossle,
Bewegungspadagogin BGB

Anmeldung bis 8. August 2003

Kursnummer: 3.5006.13
Donnerstag von 8.30 bis 9.45 Uhr

4 Kursnachmittage; 3-mal 1 Stunde,
am 4. Nachmittag 2 Stunden

Montag von 15.00 bis 16.00,

4. Nachmittag von 14.00 bis 16.00 Uhr

30. Oktober bis 11.Dezember 2003

10. November bis 1. Dezember 2003

Anmeldung bis 24. Oktober 2003

Fr.70.—

Kursnummer: 3.5006.14
Donnerstag von 10.00 bis 11.15 Uhr

30. Oktober bis 11. Dezember 2003

Anmeldung bis 24. Oktober 2003

Venentraining
Hilfe fir schwache Venen
Kursnummer: 3.5115.4

Tag fiir Tag befordert das Herz rund
8000 Liter Blut durch unseren Kor-
per. Arterien versorgen die Organe
mit Sauerstoff und Nahrstoffen,
Venen bilden das Entsorgungssys-
tem. 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,

Anmeldung bis 24. Oktober 2003

Zilgrei — der eigene Weg
zur Gesundheit
Informationsveranstaltung

Hinter dem merkwiirdigen Wort
Zilgrei steckt eine kombinierte
Haltungs- und Atemtherapie, die
sich als wirkungsvolle Selbsthilfe-
methode zur Linderung von Mus-
kel-, Gelenk- und Nervenbeschwer-
den erwiesen hat.

Alcon

The Vision Leader
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Atem und Bewegung sind Kennzei-
chen des Lebens. Durch die Zilgrei-
Selbstbehandlung wird die Atmung
wirksamer, verkrampfte Muskeln
werden entspannt, besser durch-
blutet und daher schmerzfreier.
Ebenso konnen Verspannungen der
Wirbelsdaulenmuskulatur mit weit-
reichenden Folgen gelost werden
(Schulter-, Nacken-, Riicken- und
[schiasschmerzen werden giinstig
beeinflusst).

Sie kdnnen sich kostenlos tiber die
Zilgrei-Methode (nach Dr. Hans
Greissing und Adriana Zillo) infor-
mieren.

Angebotsnummer: 3.5111.1
Zug, Pro Senectute, Kursraum 3

Mit Marianne Hossle, Zilgrei-Lehrerin

Montag von 13.30 bis 14.30 Uhr

17. November 2003

kostenlos

Anmeldung bis 31.0ktober 2003

Zilgrei — der eigene Weg zur
Gesundheit Auffrischungskurs
Kursnummer: 3.5102.1

Sie wenden die Selbstbehandlungs-
methode Zilgrei bereits an und
mochten repetieren und auffrischen.
Dieser Kurs bietet Gelegenheit
dazu. Wir repetieren die Grund-
tibungen und beschaftigen uns wei-
ter mit folgenden Themenkreisen:
Verspannungen im Nacken, Kopf-
weh, Gelenkbeschwerden (Hande,
Fiisse, Knie, Hiifte). Auch wenn der
Grundkurs ldnger zuriickliegt,
zogern Sie nicht, es geht um Thre
Gesundheit und dazu konnen Sie
mit Zilgrei viel beitragen.
Verschiedene Krankenkassen betei-
ligen sich an den Kurskosten.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 7

Mit Marianne Hossle, Zilgrei-Lehrerin

3-mal 90 Minuten

Montag von 14.00 bis 15.30 Uhr
25. August bis 8.September 2003
Fr. 60.—

Anmeldung bis 8.August 2003

Beckenboden-Gymnastik
fiir Frauen, Grundkurs
Kursnummer: 3.5103.18

In diesem Kurs steht neben der
theoretischen Wissensvermittlung
besonders das gezielte Kennenler-
nen, Spiiren und Kréftigen des
Beckenbodens im Mittelpunkt.
Zusammenhdnge wie Beckenboden
und Atmung, Beckenboden und
Haltung werden genau instruiert,

BUFCRUIM

Senioren- und Betagtenprodukte

Wir fuhren ein umfassendes Programm an Produkten zur

Forderung der Mobilitat und
Verbesserung der Pflege zu Hause

Rufen Sie uns an oder schauen Sie bei uns herein.
In unserer Ausstellung im Einkaufszentrum Herti, Zug
kénnen wir Ihnen unsere Produkte zeigen und vorfiihren.

G =2

AUFORUM AG, Einkaufszentrum Herti, 6300 Zug
Telefon 041 712 14 14, Fax 041 712 14 64
Internet: www.auforum.ch, E-Mail: zug@auforum.ch

Offnungszeiten: Montag — Freitag, 09.00—12.00 Uhr /13.30-17.30 Uhr




ebenso gibt es viele praktische
Anregungen fiir das Verhalten im
Alltag. Die Ubungen werden im
Stehen, Sitzen und Liegen durch-
gefiihrt.

Beckenboden-Gymnastik ist emp-
fehlenswert fiir alle Frauen gleich
welchen Alters zum Vorbeugen von
Beckenbodenschwichen und Be-
handeln von bereits bestehenden
Beschwerden wie Blasenschwiche,
Harninkontinenz, Senkungs-
beschwerden, Kreuzschmerzen.
Verschiedene Krankenkassen be-
teiligen sich an den Kurskosten.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 7

Mit Marianne Hossle,
Bewegungspadagogin BGB

6-mal 90 Minuten

Montag von 14.00 bis 15.30 Uhr

15. September bis 3. November 2003,
ohne 6. und 13. Oktober

Fr.120.—-

Anmeldung bis 29. August 2003

Beckenboden-Training
Auffrischungskurs
Kursnummer: 3.5114.4

Sie haben Grundkenntnisse in der
Beckenbodenarbeit und mdchten
das Gelernte in der Gruppe unter
Anleitung weiter vertiefen und
wieder Anstosse erhalten, um mit
dem eigenen Uben fortzufahren.
Wir hinterfragen unser Alltagsver-
halten, tiben mit der Vorstellungs-
kraft und machen weitere Entspan-
nungs- und Atemiibungen.
Verschiedene Krankenkassen betei-
ligen sich an den Kurskosten.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 7

Mit Marianne Hossle,
Bewegungspadagogin BGB

3-mal 50 Minuten

Montag von 15.45 bis 16.35 Uhr

25. August bis 8. September 2003

Fr. 45—

Anmeldung bis 8. August 2003

OsteoFit
fiir Méanner und Frauen
Kursnummer 3.6030.2

Dieser Kurs eignet sich besonders
fiir Manner und Frauen mit leichter
und mittlerer Osteoporose. Wir
streben mehrere Ziele an:

* Verbesserung der Knochendichte
durch mechanische Belastung

* Training von Geschicklichkeit und
Reaktion zur Sturzpravention

* theoretische Kenntnisse zum Thema
Knochenauf- bzw. -abbau

* Folgen des Knochenabbaus und was
wir tdglich dagegen tun kdnnen

* grossere Beweglichkeit im Alltag

* Freude an der Bewegung neu ent-
decken und erhalten
Regelmaissiges, zielgerichtetes
Bewegen ist ein Muss fiir alle
Osteoporose-Patienten.

Baar, Gymnastikstudio Bahnhof-Park 4
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OsteoFit Fortsetzung
fiir Manner und Frauen
Kursnummer 3.6031.2

Dieser Fortsetzungskurs bietet Ihnen
die Moglichkeit, «in Bewegung» zu
bleiben!

Baar, Gymnastikstudio Bahnhof-Park 4
Mit Edith Notter,

dipl. Gymnastikpadagogin BGB

8-mal 50 Minuten

Mittwoch von 16.45 bis 17.35 Uhr
22.0ktober bis 10. Dezember 2003

Fr.120.—
Anmeldung bis 10.0ktober 2003

Mit Edith Notter,
dipl. Gymnastikpadagogin BGB

7-mal 50 Minuten

Mittwoch von 16.45 bis 17.35 Uhr

20. August bis 1.0ktober 2003

Fr.105.—

Anmeldung bis 8.August 2003

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041 727 50 55

Telefax 041 727 50 60
anmeldung@zg.pro-senectute.ch
Bitte melden Sie sich frithzeitig an.

30 Jahre Biitler
Haushaltmaschinen

AR,

" Miele
Die neue Art
des Saugens

«ART. by Miele» - das ist
Design und Convenience in
einem. Das trendige Gerét
mit den maximalen Annehm-
lichkeiten macht aus der
ldstigen Pflicht des Staub-
saugens einen Lifestyle-Akt.

H. Bitler AG
Haushaltmaschinen
Schochenmtuihle Zug
Tel. 041 741 85 54
Fax 041 741 85 70

Modell «<Red Roses»
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