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Depression im Alter:

Reden tuiber dieses
Tabu-Thema

5000 Zugerinnen und Zuger leiden an Depressionen. Bei dlteren Menschen ist der
prozentuale Anteil am hdchsten. Die Tabuisierung des Themas und die Verwechslung
mit «Altersbeschwerden» verhindern aber vielfach eine Erkennung dieser heute gut

behandelbaren Krankheit.

ww. Traurig, aber wahr: Laut der Welt-
gesundheitsorganisation (WHO) liegen

Depressionen in den Industrieldndern vor

allen anderen korperlichen und psychi-
schen Volkskrankheiten. Die innovative
Gesundheitsdirektion des Kantons Zug
nimmt diese erschreckende Tatsache
nicht tatenlos hin: Zusammen mit dem
Selbsthilfeverein «Equilibrium» und dem
Bundesamt fiir Gesundheit (BAG) fiihrt
sie ein zweijdhriges Schweizer Pilotpro-
jekt durch — das Zuger Biindnis gegen
Depression.

Zug zum zweiten Mal Pionier
Dass gerade Zug fiir die Schweiz die
Pionierrolle im mittlerweile europawei-
ten Biindnis gegen Depression tiber-
nimmt, ist kein Zufall. 1994 griindeten
der Unterdgerer John. P. Kummer und
die New Yorkerin Marylou Selo (deren
Eltern lange im Kanton Zug lebten) in
Zug «Equilibriumy als nationale Organi-
sation. Sie unterhalt mittlerweile iiber
60 Selbsthilfegruppen.

Enttabuisieren

Es handelt sich um eine vernetzte Sensi-
bilisierungskampagne mit vielfaltigen
Aktivitdten. Die breite Bevolkerung
sowie ausgewdhlte Zielgruppen werden
tiber Symptome, Ursachen und Behand-
lung der Depression aufgekldrt werden.
Das Thema muss endlich enttabuisiert
werden und die Depression als normale
Erkrankung mit guten Behandlungsmdog-
lichkeiten und Heilungschancen wie
andere Krankheiten erscheinen.

Drei Kernbotschaften
Drei Botschaften stehen im Mittelpunkt
aller Aktivitdten des Zuger Biindnisses:

* Depression kann jeden treffen.

* Depression hat viele Gesichter.

* Depression ist behandelbar.
Ein soeben erschienener Faltprospekt
erldutert diese drei Kernbotschaften.
Zudem enthilt er einen Depressions-
Selbsttest, die Grafik «Wege aus der
Depression» und den reichhaltigen
Adressenteil «Hier finden Sie Rat und
Hilfe». Der Prospekt «Depression kann
jeden treffen» liegt u.a. in allen Apo-
theken und Gemeindekanzleien sowie bei
der Geschiftsstelle von Pro Senectute
Kanton Zug auf.

Stress-Gesellschaft

Die meisten Depressionen entstehen
durch krankhaften, schlechten Stress.
Dieser stammt vorwiegend vom Arbeits-
platz. Das Bundesamt Saeco bezifferte
2001 die Stresskosten fiir die Schweizer
Wirtschaft auf vier Milliarden Franken
pro Jahr — und laut einer Studie der Credit
Suisse nehmen 11% der Arbeitnehmer

Antidepressiva. Je dlter die Arbeitneh-
mer(innen) in jenen Betrieben sind, die
Menschen mit Kostenfaktoren verwech-
seln, desto hoher ist ihr Stress — und
damit ihr Depressions-Risiko. Zu diesem
traurigen Kapitel gehdren auch die
unfreiwilligen Frithpensionierungen via
IV, die dramatisch zugenommen haben
und bei denen hédufig Depressionen den
willkommenen Vorwand bieten.

Angst vor Repressalien

Doch die durch Stress ausgelosten
Depressionen werden vielfach versteckt.
Die Betroffenen schamen sich oder be-
fiirchten durch die Tabuisierung Re-
pressalien. Deshalb verbergen viele ihre
Depression vor dem Arbeitgeber oder
sogar dem Hausarzt.

Brigitta Kiihn-Waller
Prasidentin

Zuger Blindnis gegen
Depressionen

Die Krankheit
Depression kann jeden tref-
fen, hat viele Gesichter und
ist gut behandelbar.

Diese Erkenntnis setzt sich
aber nur durch, wenn
Depression nicht langer ein
Tabu-Thema ist. Dafiir enga-
giere ich mich gerne. »

www.zugerbuendnis.ch

Gesundheitsdirektion Kanton Zug
Bundesamt flir Gesundheit
EQUILIBRIUM, PC60-703248-0

Albisstrasse 3, 6300 Zug
041711 0192, info@zugerbuendnis.ch

ZUGER BUNDNIS GEGEN DEPRESSION




Schlechter Stress fallt aber nicht wie
Regen vom Himmel. Er hat seine Griin-
de. Der Zuger Gesundheitsdirektor
Joachim Eder stellte an der Bilindnis-
Impulstagung dazu zwei Fragen: «Muss
der Konkurrenzkampf auf dem Arbeits-
markt, in der Berufswelt immer so stark
sein? Konnen wir unsere hoch techni-
sierte, mittlerweile hyperschnelle Leis-
tungs- und Konsumgesellschaft irgendwo
auch ein wenig bremsen?»

Breit abgestiitzt

Die Schirmherrschaft des Zuger Biind-
nisses obliegt Regierungsrat Joachim
Eder, Prasidentin Brigitta Kithn-Waller
und Projektleiter Walter Wyss. Je ein
Vertreter der drei Projekttrager (John
Kummer, Equilibrium; Regula Ricka,
BAG; Richard Aeschlimann, GD) und
ein Vertreter der Arzteschaft (Dr. med.
Jacques Stéger) bilden zusammen mit
der Présidentin die fiinfkopfige Steuer-
gruppe, welche die Gesamtverantwor-
tung fiir das Projekt trigt.

Einen wichtigen Stellenwert im Projekt
hat die Begleitgruppe: 25 Personen

aus Berufsgattungen und Institutionen,
die mit der Erkennung und Behandlung
von Depressionen zu tun haben. Fiir Pro
Senectute Kanton Zug arbeitet der Sozial-
arbeiter Christian Siegwart aktiv mit.

Gelungener Start

Mit der Impulstagung vom 18. Midrz 2004,
an der 330 Personen teilnahmen, startete
das Zuger Biindnis. Nach den Plenums-
referaten (siche www.zugerbuendnis.ch)
wurden acht Weiterbildungsmodule

fiir unterschiedliche Zielgruppen ange-
boten. Die unerwartet hohe Teilnahme
und die positive Resonanz machten die
Tagung zu einem grossen Erfolg. Gleich-
zeitig zeigte sie auch den dringenden
Handlungsbedarf. Das Weiterbildungs-
modul «Depression im Alter» hatte er-
schreckend hohen Zulauf.

Parallel zur Tagung wurden 20 Zuger
Fachleute durch Dozenten der Uni Miin-
chen fiir ihre kiinftigen Einsdtze geschult.
Den dritten erfolgreichen Startbeitrag
leistete das interaktive Anti-Depressions-

Theaterstiick «Mittendrin und voll im
Nebel» am 13. Mai 2004 im Lorzensaal
Cham. Der grosse Anklang bei tiber

400 begeisterten Zuschauern/-innen
fuhrte dazu, dass dieses Theaterstiick am
3. November an der Kantonsschule Zug
erneut aufgefiihrt wurde.

Biindnis-Partner gesucht

Zurzeit lauft der diesjahrige Kampagne-
Schwerpunkt: Neben Offentlichkeitsarbeit
und Weiterbildungsangeboten liegt der
Schwerpunkt auf Zielgruppen-Aktivititen.
Dazu nur zwei Beispiele: Die Kantons-
schule Zug fiihrt mit 22 Schulklassen
Projektarbeiten durch. Und in einem
Zuger Altersheim findet ein kombinierter
Unterhaltungs- und Informations-Nach-
mittag statt. Das Zuger Biindnis will
Leute aus unterschiedlichen Zielgruppen
ansprechen. Dazu werden fiir die Akti-
vitdten 2005 weitere Biindnis-Partner —
insbesondere auch aus der Wirtschaft —
sowie dringend Gonner(innen) und
Sponsoren benétigt.

Doppelt so haufige Depressionen

bei dlteren Menschen

Im Alter steigt die Wahrscheinlichkeit stark, an
einer Depression zu erkranken. Dies trifft vor
allem auf Menschen in Heimen und Spitilern zu.
Mindestens 10 % der élteren Menschen leiden
unter Depressionen: Das ist doppelt so hoch wie
der Durchschnitt der Bevolkerung. Weil Altersde-
pressionen sehr haufig nicht erkannt werden,
sprechen andere Forscher gar von einer Depressi-
onsrate von bis zu 45 %!

Risikofaktoren fiir Altersdepression

» Normaler Alterungsprozess (anderer Hirnstoff-
wechsel begiinstigt Depression)

* Erkrankungen wie Demenz, Herz-Kreislauf-
Krankheiten oder Krebs (Depression als Begleit-
erkrankung)

« Néhrstoffmangel (zu geringe Konzentration an
Vitamin Bi2 und an Folséure)

 Bestimmte Medikamente konnen das Risiko einer
Depression erhohen

« Einschneidende, belastende Erlebnisse (Gesund-
heitsprobleme, finanzielle Probleme, Todesfille/
schwere Erkrankungen von Angehdrigen usw.)

Anzeichen einer Altersdepression

Oft getrauen sich édltere Menschen nicht, eine
verschlechterte Stimmungslage zuzugeben oder
gar als Krankheitssymptom zu bezeichnen. Sie
sprechen eher iiber ihre Angste, die bei einer

Dr. med.

. Jacques Stager
Mitglied Steuergruppe
Zuger Blndnis gegen
Depressionen

Menschen mit einer
Depression machen sich
Selbstvorwiirte und denken,
die ganze Welt sei gegen sie.
Wir Arzte kennen dies und
konnen helfen, auch ohne die
Welt verandern zu konnen. »

www.zugerbuendnis.ch

Gesundheitsdirektion Kanton Zug
Bundesamt fiir Gesundheit
EQUILIBRIUM, PC60-703248-0

Albisstrasse 3, 6300 Zug
0417110192, info@zugerbuendnis.ch

ZUGER BUNDNIS GEGEN DEPRESSION

schweren Depression extreme Ziige annehmen
konnen. Zudem klagen altere Depressive iiber-
durchschnittlich iiber korperliche Beschwerden:
Kraftlosigkeit/schnelle Ermiidung, Kopfschmer-
zen, Herzklopfen, Schmerzen, Schwindel,
Atemnot/Kurzatmigkeit.

Depression zu oft unerkannt

Altere Menschen sprechen nicht gern {iber psy-
chische Probleme. Auch von der Umwelt werden
die Anzeichen einer Depression meist nicht als
Krankheit erkannt, sondern dem normalen
Alterungsprozess zugeschrieben. Deshalb fallt
es oft auch Fachpersonal schwer, eine Alters-
depression zu erkennen.

Sinnvolle Beschaftigung

und Medikamente

Wie bei jiingeren depressiven Patienten kommt
eine Psychotherapie oder eine medikamentose
Behandlung in Frage. Wichtig ist auch eine
sinnvolle Beschiftigung. Eingesetzt werden heute
mit gutem Erfolg moderne Antidepressiva, die
kaum Nebenwirkungen haben. Diese Medikamen-
te helfen tiberdies auch meistens gegen Angst-
storungen, welche die Depression begleiten.

Nach C.G. Gottfries und I. Karlsson: Depressio-
nen im Alter; 1997 (gekiirzt zitiert ab der Home-
page www.depression.ch).
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Entspannung, Gesundheit

Schnupperlektionen

Haben Sie Interesse an etwas Neuem?
Wir bieten Thnen die Méglichkeit, ver-
schiedene Angebote kostenlos kennen zu
lernen. Weitere Informationen finden Sie
unter den entsprechenden Kursangeboten
auf den folgenden Seiten. Bitte melden
Sie sich fiir die Schnupperlektionen
jeweils bis spatestens 10 Tage vorher an.

Sanfte Korperiibungen
Vorstellen der effektiven Ubungen mit
Erklarungen tiber Wirkung

Dienstag, 18. Januar 2005

14.00 bis 15.00 Uhr

Zug, Pro Senectute, Kursraum 7

mit Maja Nuber

Beckenboden-Gymnastik

fiir Frauen zum Vorbeugen von Becken-
bodenschwachen und Behandeln von Harn-
inkontinenz

Kursnummer: siche unten

lhren Fiissen zuliebe
Wissenswertes zur Fusspflege

Unsere Fiisse leisten Schwerarbeit. Wir
werden uns dieser Tatsache meistens erst
dann bewusst, wenn sie zu schmerzen
beginnen oder wenn Infektionen oder
Deformationen auftreten. Wir muten
unseren Fiissen einige Unannehmlich-
keiten zu, behandeln sie oft falsch oder
gar nicht.

Besonders wichtig ist die fachgerechte
Fusspflege flir Diabetiker.

Eine erfahrene Fachfrau vermittelt Thnen
wertvolle Hinweise und Tipps zur Fuss-
pflege. Im Weiteren wird die Kursleiterin
gerne auf Thre Fragen eingehen.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 1

Kursnummer: SiChC unten
ot e e e
Sanfte Korperiibungen

fiir Gesundheit und Wohlbefinden

Eine effiziente Moglichkeit, um Korper,
Geist und Seele fit zu halten, sind die
DAN-Korperenergieiibungen. Mit

10 sanften Ubungen wird das ganze fein-
und grobstoffliche System in Schwung
gehalten, das Immunsystem gestérkt, der
Hormonhaushalt und der ganze Stoff-
wechselbereich harmonisiert. Der ganze
Mensch fiihlt sich ausgeglichen und
gesund.

Fiir Menschen jeden Alters, als Gesund-
heitsvorsorge, fiir innere Ruhe und Zufrie-
denheit, zum Losen von Verspannungen,
fordert die Konzentrationsféhigkeit.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 7

Mit Ursula Fankhauser, dipl. Podologin

Montag, 24. Januar 2005

1 Doppelstunde

Mit Maja Nuber, Kunst- und DAN-Therapeutin
3 Doppelstunden

16.00 bis 17.00 Uhr

Zug, Pro Senectute Kursraum 4

Mittwoch von 14.00 bis 16.00 Uhr

CHF 150.—

CHF 40.—

mit Marianne Hossle

Gleichgewichtstraining
Sturzprophylaxe

Kursnummer: 3.5205.1

12. Januar 2005

Kursnummer: 3.5135.5
Dienstag von 14.00 bis 16.00 Uhr
8. Februar bis 22. Februar 2005

Anmeldung bis 17. Dezember 2004

Anmeldung bis 21. Januar 2005

Dienstag, 8. Marz 2005

14.00 bis 15.00 Uhr

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstrasse 137

Kursnummer: 3.5205.2
9. Marz 2005

Kursnummer: 4.5135.6

Mittwoch von 14.00 bis 16.00 Uhr

mit Claire Thommen

Anmeldung bis 18. Februar 2005

13. April bis 27. April 2005

Mobilisation und Kraft
mit Ball und Band

Kursnummer: 3.5205.3
4. Mai 2005

Montag, 2. Mai 2005

Anmeldung bis 15. April 2005

14.30 bis 15.30 Uhr

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstrasse 137

mit Marianne Hossle

FOTO OPTIK
GRaL)

ZUG Bundesplatz

0417101515

BAAR Dorfstrasse 12 04176112 60

Anmeldung bis 25. Marz 2005

Wein - Spirituosen - Mineralwasser - Bier

Casillo Getranke

Abholmarkt - Hauslieferdienst

Blickensdorf 6340 Baar Telefon 041 - 766 30 66
Alte Kappelerstrasse 21 Telefax 041 - 766 30 60
www.casillo-getraenke.ch info@casillo-getraenke.ch



Kursnummer: siche unten

i e e e e
Yoga

der altbewihrte Ubungsweg

In meinen Yogastunden geht es nicht
darum, den Korper in akrobatische Stel-
lungen zu zwingen, nicht um das
«Konneny einer sichtbaren Leistung,
sondern um einen inneren Gewinn. Wir
liben ohne Anstrengung, ohne Ehrgeiz
und ohne Bewertungen.

Was gewinnen Sie durch Yoga?
Verbesserung der Beweglichkeit und
Geschmeidigkeit des Korpers

Abbau von Verspannungen und
Schmerzen

Vergrosserung des Atemvolumens
Zunahme an Vitalitdt, Kraft, innerer
Ausgeglichenheit und Ruhe

Besseres Wohlbefinden und geistige
Flexibilitét

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstr. 137

Kursnummer: 3.5114.7
e
Beckenboden-Training
Auffrischungskurs

Sie haben Grundkenntnisse in der Becken-
boden-Arbeit und mdchten das Gelernte
in der Gruppe unter Anleitung weiter
vertiefen und wieder Anstosse erhalten,
um mit dem eigenen Uben fortzufahren.
Wir hinterfragen unser Alltagsverhalten,
iiben mit der Vorstellungskraft und ma-
chen weitere Entspannungs- und Atem-
tibungen. Verschiedene Krankenkassen
beteiligen sich an den Kurskosten.

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstr. 137
Mit Marianne Hossle-Nusshaum,
dipl. Bewegungspadagogin BGB und
Seniorensport-Expertin

3-mal 60 Minuten

Montag von 14.30 bis 15.30 Uhr

17. Januar bis 31. Januar 2005

Gesundheit, Bewegung, Sport 59

Kursnummer: 3.5103.20
e e
Beckenboden-Gymnastik

fir Frauen, Grundkurs

Es steht neben der Wissensvermittlung
besonders das gezielte Kennenlernen,
Sptiren und Kriftigen des Beckenbodens
im Mittelpunkt. Zusammenhénge wie
Beckenboden und Haltung werden genau
instruiert, ebenso gibt es praktische An-
regungen fiir das Verhalten im Alltag. Die
Ubungen werden im Stehen, Sitzen und
Liegen ausgefiihrt. Beckenboden-Gym-
nastik ist empfehlenswert zum Vorbeugen
von Beckenboden-Schwichen und zum
Behandeln von Problemen wie Blasen-
schwiche, Harninkontinenz, Senkungs-
beschwerden und Kreuzschmerzen.
Verschiedene Krankenkassen beteiligen
sich an den Kurskosten.

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstr. 137

CHF 50.—

Mit Marianne Hossle-Nussbaum,

Mit Ursula von Matt,

Anmeldung bis 31. Dezember 2004

dipl. Yogalehrerin SYG

Serie A: CHF 180.— fiir 9 Lektionen

Anmeldung bis 17. Dezember 2004
Serie B: CHF 200.— fir 10 Lektionen
Anmeldung bis 25. Marz 2005

Kursnummer: 3.5006.27 (A)
Donnerstag von 8.30 bis 9.45 Uhr
6. Januar bis 17. Marz 2005

ohne 10. und 17. Februar 2005

Kursnummer: 3.5006.28 (A)
Donnerstag von 10.00 bis 11.15 Uhr
6. Januar bis 17. Marz 2005

ohne 10. und 17. Februar 2005

Kursnummer: 3.5006.29 (B)
Donnerstag von 8.30 bis 9.45 Uhr
14. April bis 30. Juni 2005

ohne 5. und 26. Mai 2005

Kursnummer: 3.5006.30 (B)
Donnerstag von 10.00 bis 11.15 Uhr
14. April bis 30. Juni 2005

ohne 5. und 26. Mai 2005

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

Telefax 041727 50 60
anmeldung(@zg.pro-senectute.ch

Wir bieten das gesamte Spektrum der Zahnmedizin auf scho-

nende und schmerzfreie Weise an.

= Implantatbehandlungen

= Prothetische Behandlungen

Gerne beraten wir Sie unverbindlich!

Telefon 041 710 91 70, Notfallbehandlungen an 365 Tagen bis 24:00 Uhr

= Dentalhygiene
= Chirurgische Behandlungen - Asthetische Zahnbehandlungen
= Dentalhygiene

dipl. Bewegungspadagogin BGB und
Seniorensport-Expertin

6-mal 90 Minuten

Montag von 14.00 bis 15.30 Uhr

7. Mérz bis 25. April 2005

ohne 28. Marz und 4. April 2005
CHF 120.—-

Anmeldung bis 18. Februar 2005

~ Ambulantes
Zahnmedizinisches
Zentrum Zug

Poststrasse 15, 6300 Zug
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Kursnummer: 4.6006.1

Mobilisation und Kraft
mit Ball und Band

Mit den Hilfsmitteln Overbdlle und
Theraband arbeiten wir mit und an unse-
rem Korper. Wir mobilisieren die Ge-
lenke und kréftigen die Hauptmuskel-
gruppen, um eine bessere Haltung und
ein gutes Korpergefiihl zu erhalten. Jede
Lektion beenden wir mit Entspannungs-
und Atemiibungen. Geeignet fiir Manner
und Frauen.

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstrasse 137

Mit Marianne Hossle-Nussbaum,

dipl. Bewegungspadagogin BGB und
Seniorensport-Expertin

Kursnummer: siehe unten
e
OsteoFit

Fir Ménner und Frauen

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

* Verbesserung der Knochendichte durch
mechanische Belastung

* Grossere Beweglichkeit im Alltag

* Freude an der Bewegung neu entdecken
und erhalten

* Training von Geschicklichkeit und
Reaktion zur Sturzprévention

* Theoretische Kenntnisse
Regelmissiges, zielgerichtetes Bewegen
istein Muss fiir alle Osteoporose-Patienten.

Baar, Gymnastikstudio Bahnhof-Park 4

Kursnummer: 3.6002.6

e o s e e
Gleichgewichtstraining
Sturzprophylaxe

Stiirze brechen nicht nur Knochen, son-
dern auch das Selbstbewusstsein!

Der Grossteil der Stiirze ist auf Gleich-
gewichts- und Gangprobleme, aber auch
auf Muskelschwéche zuriickzufiihren.
In diesem Kurs lernen Sie die Ursachen
von Geh-Unsicherheiten kennen und
erhalten von unseren speziell geschulten
Leiterinnen Tipps, um sich vor Stiirzen
zu schiitzen.

In spielerischem Training kréftigen Sie
Ihre Muskulatur und verbessern Thre
Gleichgewichtsfahigkeit.

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstrasse 137

6-mal 60 Minuten
Montag von 14.30 bis 15.30 Uhr

Mit Edith Notter

23. Mai bis 27. Juni 2005

dipl. Gymnastikpadagogin BGB

Mit Claire Thommen,
dipl. Shiatsu-Therapeutin

CHF 120.—-

10 Lektionen

12 Lektionen

Anmeldung bis 6. Mai 2005

Mittwoch von 16.45 bis 17.35 Uhr

Dienstag von 14.00 bis 15.00 Uhr

CHF 150.—

5. April bis 5. Juli 2005

Kursnummer: 3.6030.5

5. Januar bis 23. Marz 2005

ohne 3. und 10. Mai 2005
CHE150:=
Anmeldung bis 11. Mérz 2005

ohne 9. und 16. Februar 2005
Anmeldung bis 17. Dezember 2004

Kursnummer: 3.6030.6
13. April bis 29. Juni 2005

ohne 4. und 25. Mai 2005

Anmeldung bis 25. Marz 2005

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

Telefax 041 727 50 60
anmeldung@zg.pro-senectute.ch

Tall’s Gesundheits- und Bewegungscenter TAZU

Das Trainingscenter mit dem einzigartigen Konzept

fiir Ausdauer, Beweglichkeit und Kraftaufbau.

Geleitetes Aufwarmen und Stretching

Individuelle personliche Programme

Best ausgebildetes Personal

Langjahrige Erfahrung auf allen Altersstufen
18jahrige Erfahrung in der Fitnessbranche

30jahrige vielseitige Berufserfahrung

Therapeutische Ausbildung

Langjahrige Zusammenarbeit mit der Pro Senectute
Kleines Zentrum mit spezieller familiarer Atmosphare
Grosse Erfahrung in Gesundheits- und Sportberatung
Zentrale Lage (5 Minuten vom Bahnhof und
Stadtzentrum)

Unser vielseitiges Angebot

— Allgemeines Fitnesstraining fur Kraft,
Beweglichkeit und Ausdauer

— Rickengymnastik

— Herzrehabilitation

— Seniorentraining (verschiedene Angebote)

— Trainingsberatung / Tests

Neue Kurse
— Tai Ji und Qigong mit Seraina und
Jon Carl Tall (Tai Ji Lehrer)

>  Medizinische Trainingstherapie

nach Verletzungen oder Operationen

Ideokinese
Erkennung und Korrektur von Haltungs- und
Bewegungsfehler

PowerPlate®
Das neuartige Vibrations-Trainingsgerat

Jon Carl Tall, Sportlehrer ESSM, Trainer Swiss Olympic

Herztherapeut SAKR, Tai Ji Lehrer

TAZU Bewegungscenter

Hertistrasse 2, 6300 Zug

041 710 10 40
info@tazue.ch
www.tazue.ch

Telefon
eMail
Internet



Bewegung, Sport

UNO-Jahr des Sports 2005

In der Woche 34 vom 21. bis 27. August
2005 fithren wir verschiedene Aktivititen
zum internationalen Jahr des Sports
durch. Ndhere Angaben erfahren Sie im
nachsten «alter werdeny.

Schnupperlektionen

Haben Sie Interesse an etwas Neuem?
Wir bieten Ihnen die Mdoglichkeit, ver-
schiedene Angebote kostenlos kennen zu
lernen. Weitere Informationen finden Sie
unter den entsprechenden Kursangeboten
auf den folgenden Seiten. Bitte melden
Sie sich fiir die Schnupperlektionen je-
weils spatestens bis 10 Tage vorher an.

Kraft und Beweglichkeit

Freitag, 14. Januar 2005

10.00 bis 11.00 Uhr

Kursnummer: siehe unten
e e
Fitgymnastik

Fiir Méanner und Frauen

Wer sich gerne im Rhythmus der Musik
bewegt, kommt hier voll auf seine Kosten.
* Schwungvolles Aufwiarmen
* Gezielte Kréftigung der Muskulatur
* Arbeiten mit verschiedenen Geréten
wie Hanteln, Therabdndern, Billen
* Lockern, Dehnen und Entspannen

Baar, Gymnastikstudio Bahnhof-Park 4

Gesundheit, Bewegung, Sport

Kursnummer: siche unten
e e
Rhythmik und Tanz

Bewegen Sie sich gerne zu Musik?

Wir tanzen zu verschiedenen Musikstil-
richtungen und verbessern so unsere
Beweglichkeit, Ausdauer und unser Kor-
pergefiihl. Das Erspiiren und Ausleben
der eigenen Kreativitit sowie Spass an
der Bewegung stehen im Vordergrund.

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstr. 137
mit Irene Dettling

Mit Cristina Heinrich

Dienstag von 15.00 bis 16.00 Uhr

dipl. Gymnastikpadagogin BGB
Dienstag von 9.30 bis 10.20 Uhr

Kursnummer: 4.6005.9
4. Januar bis 22. Méarz 2005

Kursnummer: 4.6004.1

22. Februar bis 3. Mai 2005
ohne 29. Marz und 5. April 2005
CHF 135.— fiir 9 Lektionen

Zug, Sportzentrum Tazl

ohne 8. und 15. Februar 2005

Anmeldung bis 28. Januar 2005

Hertistr. 2

CHF 150.— fiir 10 Lektionen

Tai-Ji
Montag, 17. Januar 2005
10.00 bis 11.00 Uhr

Anmeldung bis 17. Dezember 2004

Kursnummer: 4.6005.10
12. April bis 5. Juli 2005

Kursnummer: 4.6004.2
10. Mai bis 5. Juli 2005
ohne 17. Mai 2005

CHF 120.— fiir 8 Lektionen

Zug, Sportzentrum Tazl

CHF 195.— fiir 13 Lektionen

Anmeldung bis 15. April 2005

Hertistr. 2

Anmeldung bis 25. Marz 2005

Rhythmik und Tanz
Dienstag, 25. Januar 2005
14.00 bis 15.00 Uhr

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstr. 137

Kursnummer: 4.6011.9
ST
Kraft und Beweglichkeit

Fiir das Wohlbefinden

Zum Anfangen ist es nie zu spit. Wer
seine Kraft und Beweglichkeit trainiert,
tut damit etwas Gutes fiir seine Muskeln
und seine Gelenke. Wer regelmassig
«arbeitety, kann seine Kraft auch im
Alter wesentlich steigern. Die positiven
Auswirkungen des Krafttrainings bei
Osteoporose-Problemen kdnnen kaum
hoch genug eingeschitzt werden.

Zug, Sportzentrum Tazl

Mit Jon Carl Tall's Team

10 Lektionen

Freitag von 10.00 bis 11.00 Uhr
4. Februar bis 15. April 2005
ohne 25. Marz 2005

CHF 150.— ab 10 Personen

CHF 200.— bei 7-9 Personen
Anmeldung bis 21. Januar 2005
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Kursnummer: 4.6012.1
R T
Kraft und Koordination

Gesund alter werden

Ein gezieltes Krafttraining verleiht dem
Korper Stabilitdt und Mobilitét.

Im neu eingerichteten Zentrum FIT plus
werden Sie personlich in das Krafttrai-
ning eingeflihrt. Zusétzlich werden auch
die koordinativen Féhigkeiten geschult,
die fiir das Zusammenspiel der Muskeln
wichtig sind.

Cham, FIT plus im Altersheim Bliel

Mit Melanie Meier,

Sportlehrerin ETH, APA, Seniorensportleiterin
10 Lektionen

Mittwoch von 10.00 bis 11.00 Uhr

12. Januar bis 16. Marz 2005

CHF 180.— ab 9 Personen

CHF 200.— bei 6-8 Personen

Anmeldung bis 17. Dezember 2004

Kursnummer: 3.6021.16
TSR
Tai-Ji / Qigong

Anfanger

Tai-Ji / Qigong besteht aus Elementen
wie Entspannung, Bewegung, Ruhe und
Konzentration. In diesem Kurs werden
wir vor allem langsame und entspannte
Bewegungsformen und -abldufe {iben,
die dazu beitragen, unsere Gesundheit
«ganzheitlich» — im Sinne von Korper,
Geist und Seele — zu erhalten und zu for-
dern. Geduld und eine positive Einstel-
lung sind die einzigen Voraussetzungen.

Zug, Sportzentrum Tazl

Mit Jon Carl Tall

12 Lektionen

Montag von 10.00 bis 11.00 Uhr
7. Februar bis 2. Mai 2005

ohne 28. Marz 2005

CHF 180.— ab 8 Personen

CHF 230.— bei 67 Personen
Anmeldung bis 21. Januar 2005

Kursnummer: 3.6022.9

e s e B R SRR e s
Tai-Ji / Qigong

Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die
bereits den Grundkurs mindestens zwei-
mal besucht haben. Nebst der Vertie-
fung des Gelernten konnen Sie neue
Formen kennen lernen.

Zug, Sportzentrum Tazl

Kursnummer: siehe unten
TR
Tennis

Anfanger(innen) und Fortgeschrittene

Sie wollen das Tennisspiel erlernen,
endlich wieder einmal spielen oder ein
«Gegentiber» haben. Sie spielen mit
der Tennisleiterin in Vierergruppen.

Cham, Tenniscenter Cham
Mit Elisabeth Moser

Mit Jon Carl Tall

10 Einzelstunden

12 Lektionen

Montag, Dienstag oder Mittwoch

Montag von 11.00 bis 12.00 Uhr

Zeiten auf Anfrage

7. Februar bis 2. Mai 2005

CHF 220.—

ohne 28. Marz 2005
CHF 180.— ab 8 Personen
CHF 230.— bei 6—7 Personen

Kursnummer: 4.6110.260
Ab 31. Januar, 1. oder 2. Februar 2005

Anmeldung bis 21. Januar 2005

Anmeldung bis 14. Januar 2005

Kursnummer: 4.6110.270
Ab 2., 3. oder 4. Mai 2005
Anmeldung bis 15. April 2005




Kursnummer: 4.6101.16
SRR
Ruder-Kurs

Auf dem Zugersee

Sie verbringen einmal pro Woche zwei
ruhige Stunden auf dem Zugersee und
fordern gleichzeitig auf schonende Art
Thre Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit.
Voraussetzung fiir diesen Kurs: Sie
konnen einige Meter schwimmen.

Cham, Bootshaus Ruderclub Cham
Mit Stephan Wiget

8 Doppelstunden

Freitag von 09.30 bis 11.30 Uhr

6. Mai bis 24. Juni 2005

Angebotsnummer: 4.6151
O
Rudergruppen

Auf dem Zugersee

Wir sind pro Woche einen Vormittag auf
dem See. Sommers, winters, bei Sonnen-
schein, bei Wind und Wetter. Wir erleben
die Kraft und Schonheit der Natur,
spliren die Wohltat des Wassers, freuen
uns iiber die stetige Verbesserung unserer
Fitness und tiber das wochentliche Wie-
dersehen in der Gruppe. Voraussetzung:
Sie haben einen Einsteigerkurs «Ruderny
besucht.

Cham, Bootshaus Ruderclub Cham

CHF 240.— inkl. Bootsbentitzung

Mit Xaver Studiger oder Stefan Wiget

Anmeldung bis 15. April 2005

Donnerstag von 09.00 bis 11.00 Uhr

Kursnummer: 4.6100.3
ATy
Ruder-Kurs

Auf dem Agerisee

Mochten Sie mal in einem Ruderboot
tiber den See gleiten? In diesem Kurs
erlernen Sie die Grundtechniken des
Ruderns und fordern gleichzeitig auf
schonende Art Thre Kraft, Ausdauer

und Beweglichkeit. Fiir diesen Kurs sind
Schwimmkenntnisse erforderlich.

Oberdgeri, Seeplatz

Mit Armin Gmiinder

8 Doppelstunden

Donnerstag von 08.30 bis 10.30 Uhr
12. Mai bis 7. Juli 2005

ohne 26. Mai 2005

CHF 240.— inkl. Bootsbentitzung
Anmeldung bis 22. April 2005

rucen EUESSINEN kiNnos

SENIORENKINO

Jeden letzten Dienstagnachmittag im Monat

um 14.30 Uhr im Kino Seehof,
Schmidgasse 8, Zug
Ermassigter Eintrittspreis: Fr. 13.-
Telefon 041 726 10 01

Freitag von 14.00 bis 16.00 Uhr

Weitere Auskiinfte erhalten Sie direkt bei
Stephan Wiget, Telefon 041 710 55 43.
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Nedizinisches Trainingscenter

Uberzeugen Sie sich.
Vereinbaren Sie jetzt
einen unverbindlichen
Probetermin.

Sportstudio Zug
Medizinisches Trainingscenter
Untermdili 7, 6300 Zug

Tel./Fax 041 761 10,12
www.sportstudiozug.ch
sportstudiozug@dplanet.ch

Ihr medizinisches
Trainingscenter im Kanton

Die Ursache

KORPERLICHE INAKTIVITAT

Das Ziel

MEHR LEBENSQUALITAT

Die Losung

ERFOLGREICH BEHANDELN
MITTELS AKTIVTHERAPIE



Kursnummer: 4.6130.1

e e e e e |
Orientieren leicht gemacht

Von der Stadtkarte zur OL-Karte

Mochten Sie Pldne und Stadtkarten
besser lesen konnen? Sich mal mit einer
speziellen OL-Karte im Wald orientieren?
In Theorie und Praxis werden Sie in die
Geheimnisse des Orientierungslaufes
eingefiihrt. Vorkenntnisse sind nicht notig.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 4

Mit Markus Frigo

4-mal 90 Minuten

Donnerstag von 10.00 bis 11.30 Uhr
7. bis 28. April 2005

CHF 60.— inkl. Kartenmaterial
Anmeldung bis 19. Marz 2005

Angebotsnummer: 4.6120

e e s e
Velofahren

Halbtagestouren

Wir unternehmen kleinere Velotouren
von zirka 30 bis 40 km im Kanton Zug
und in angrenzende Gebiete. Wir fahren
vorwiegend auf Radwegen und meiden
grossere Steigungen. Sie brauchen:

» Ubung im sicheren Velofahren

* Geniigend Ausdauer

 Gut gewartetes Velo

* Freude am Velofahren in einer Gruppe

* Helm empfohlen
Beachten Sie auch unsere Tagestouren
und verlangen Sie das ausfiihrliche
Touren-Programm!

Besammlung: Zug, Allmendstrasse, beim
Eingang zur Leichtathletik-Anlage

Mit Hans Hirlimann und Velo-Team
Dienstag von 08.30 bis zirka 11.30 Uhr
10. und 24. Mai 2005

07. und 21. Juni 2005

kostenlos

Anmeldung nicht nétig

Bei zweifelhafter Witterung entscheidet der
Leiter vor Ort Uber die Durchfiihrung.

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

Telefax 041727 50 60
anmeldung@zg.pro-senectute.ch

Kursnummer: 4.6109.1
ST
Nordic Walking-Tageskurs Zug
Lauftechnik erlernen

Entdecken Sie wie viel Spass und Ab-
wechslung die gesunde Sportart mit den
Stocken bietet! Unter fachkundiger Lei-
tung lernen Sie die wichtigsten Elemente
des Walking und Nordic-Walking kennen.

Zug, Leichtathletik-Stadion Allmend
Mit Frieda Waser

Samstag, 9. April 2005

von 09.00 bis 13.00 Uhr

CHF 40.— fiir Kurs inkl. Stockmiete und
Kursunterlagen

Anmeldung bis 18. Marz 2005

Kursnummer: 4.6113.1
e e e
Nordic Walking-Tageskurs
Unterégeri

Entdecken Sie, wie viel Spass und Ab-
wechslung die gesunde Sportart mit den
Stocken bietet! Unter fachkundiger Lei-
tung lernen Sie die wichtigsten Elemente
des Walking und Nordic Walking kennen.

Unterageri, Parkplatz Schiitzen

Mit Franziska Wildi und Margrit Zweifel
Samstag, 16. April 2005

von 09.00 bis 13.00 Uhr

CHF 40.— fiir Kurs inkl. Stockmiete und
Kursunterlagen

Anmeldung bis 25. April 2005

Gut fiir den alteren Menschen,

... aber auch fiir Miitter und Kinder, fiir Schiiler und Studierende, fiir Berufstatige und
Sportler - kurz: fiir alle Menschen, die gesund und munter ihr Leben leben und ihre korper-
liche und geistige Zukunft erfolgreich gestalten wollen.

Strath Aufbauprdparate fliissig und Tabletten enthalten Krduterhefe mit vielen natiirlichen
Vitalstoffen. Sie erhohen die Widerstandskraft sowie die kdrperliche und geistige Leistungs-
fahigkeit, unterstiitzen die Konzentration und férdern die Vitalitat.

Strath

Auvfbaupriiparat

DER SAFT, DER KRAFT SCHAFFT

Bio-Strath AG, 8032 Ziirich ® www.bio-strath.ch




Kursnummer: 4.6108.7
R
Nordic Walking-Kurs Zug
Lauftechnik erlernen

In diesem Kurs werden die Techniken
des Walking und des Nordic Walking
spielerisch vermittelt. Sie erhalten auch
Informationen zu folgenden Themen:

* Erndhrung und Bewegung

 Ausrlistung

« Uberwachtes Training mit Pulsuhren

« Laufstil und Haltung

« Kriftigen der Muskulatur

* Entspannung durch Stretching

Zug, Leichtathletik-Stadion Allmend

Angebotsnummer: 4.6103
EEmasmma e e
Walking-Treff Zug

Praktizieren und geniessen

Sie kennen die Vorteile eines regelmassi-
gen Trainings und mochten etwas fiir
Ihre Ausdauer tun. Sie geniessen die
Natur bei jedem Wetter und freuen sich
auf das wochentliche Wiedersehen in
der Gruppe.

Idealerweise haben Sie einen Walking-
Kurs besucht oder iiben diese Sportart
bereits aus.

Zug, Leichtathletik-Stadion Allmend

Gesundheit, Bewegung, Sport 65

Angebotsnummer: 4.6104
ST
Walking-Treff Unterageri
Praktizieren und geniessen

In unserem Walking-Treff wird vor allem
das Nordic Walking betrieben. Einmal
monatlich aber konzentrieren wir uns auf
die korrekte Walking-Technik ohne
Stocke. Wenn Sie regelmassig etwas fiir
Thre Ausdauer tun mochten, sind Sie bei
uns herzlich willkommen. Idealerweise
haben Sie einen Walking-Kurs besucht
oder iiben diese Sportart bereits aus.

Unterageri, Feuerwehrdepot

Mit Walking-Team Pro Senectute

Mit Franziska Wildi und Margrit Zweifel

Mit Frieda Waser

Mittwoch von 08.30 bis 10.00 Uhr

Mittwoch

10 Lektionen

Ab sofort

Herbst, Winter von 09.00 bis 10.15 Uhr

Mittwoch von 14.00 bis 15.30 Uhr

CHF 4.— pro Treff

Friihling, Sommer von 08.30 bis 09.45 Uhr

13. April bis 15. Juni 2005

Anmeldung ist nicht notig

Ab sofort — CHF 4.— pro Treff

CHF 80.— fiir Kurs inkl. Kursunterlagen

Einstieg jederzeit moglich

Anmeldung ist nicht nétig

CHF 30.— fiir Stockmiete
Anmeldung bis 25. Marz 2005

Badeparadies mit
Thermal-und Solbadern

Individuelles Training

» Kreislauf, Ausdauer, Kraft auf
modernsten Gerdten

= Beratung durch ausgewiesene
Instruktoren

2 Attraktive Offnungszeiten

Saunawelt fur
Wohlbefinden

Grosses Kursangebot
2 Aquafit
= Fitgymnastik fiir Senioren
= Riickengymnastik und

vieles mehr

Jahreskarte A Fr. 950.-
(uneingeschrinkte Eintritte)
Jahreskarte  Z Fr. 650.-
(Mo-Fr 07.00 - 17.00 Uhr)

Jahreskarte ~ APLUS  Fr, 1130.-

(uneingeschrankte Eintritte inkl. Kursangebot)

Jahreskarte  ZPLUS  Fr. 830.-
(Mo-Fr 07.00 - 17.00 Uhr inkl. Kursangebot)

Einzeleintritt A Fr. 30.-

Einzeleintritt Z
(Mo-Fr 07.00 - 17.00 Uhr)

Fitnesspark Eichstdtte
Baarerstrasse 53 « 6300 Zug
Tel. 0417111313

Fax 0417111919

YVELLINGE
ALLES UNTER EINEM DACH
Offnungszeiten:

Mo-Fr 07.00 - 23.00 Uhr
Sa/So 08.00 - 22.00 Uhr

Auskunft 041 750 01 32
Einstieg jederzeit moglich

FITNESSO)) PARK"

i www.freizeitanlagen.ch E @ STATITE

s R



Reinigungsielstung bis 40 m2 winner 2003

Angebotsnummer: siehe unten
EEEETEERREREE s R
Schneeschuhwandern

auf dem Zugerberg

Geniessen Sie die frisch verschneite
Landschaft abseits von Wegen und Stras-
sen. Mit den Schneeschuhen an den
Fiissen stapfen wir gemeinsam zu einem
Mittagsziel, wo wir uns flir den Riickweg
starken. Voraussetzung zum Mitmachen:
Sie haben gentigend Kondition fiir

3—4 Stunden Wandern unter leicht er-
schwerten Verhéltnissen.

Mitbringen: wasserdichte Wander- oder
Trekkingschuhe, ndsseabweisende Hosen
und Jacke, kleinen Rucksack mit Leib-
chen zum Wechseln und sofern vorhan-
den Ski- oder Tourenstdcke mit grossem
Teller.

Besammlung: Zug, Schénegg

Angebotsnummer: 4.6181
S SR
Wandern Baar

Mit Alt Baar Aktiv

Wir machen ab Mérz monatlich eine
Wanderung in der Umgebung von Baar.
Die Details der Wanderungen entnehmen
Sie dem Jahresprogramm, dem Pfarrblatt
und der Tagespresse. Das Jahresprogramm
erhalten Sie direkt beim Wanderleiter.

Wanderleitung:
Franz Wiser Telefon 041 761 95 61

Angebotsnummer: 4.6180
e
Wandern Cham

Wir machen monatlich zwei bis drei
Wanderungen von zirka zwei Stunden in
der Umgebung von Cham. Eine kleine
Erholungspause mit Kaffee oder Tee
stirkt uns jeweils fiir den zweiten Teil.
Verlangen Sie das ausfiihrliche Pro-
gramm, es liegt auch beim Bahnhof
Cham auf.

Auskunft:

Elisabeth Laim Telefon 041 760 10 90

Heinrich Leu Telefon 041 780 41 31

Jeweils am zweiten Mittwoch jeden Monats,
nachmittags

Jeweils am Mittwoch
Bei jeder Witterung

Bei jeder Witterung

Anmeldung nicht nétig

Anmeldung nicht notig

Besammlung:

Besammlung: siehe Jahresprogramm

* Bahnhof Cham

° Bushalt Gemeindehaus

Talstation Zugerbergbahn 09. Mérz * Neudorf Cham
Donnerstag von 09.45 bis zirka 16.00 Uhr 13. April 26. Januar 13136:1Uhr ¢
CHF 40.— inkl. Miete Schneeschuhe 11. Mai 09. Februar 13.35 Uhr °
CHF 5.— zusatzlich fiir Stocke 08. Juni 23. Februar 13.30 Uhr *
09. Mérz 13.30 Uhr °
Angebotsnummer: 4.6191.1 23. Marz 13.30 Uhr ®
20. Januar 2005 06. April 13.30 Uhr *
Anmeldung bis 7. Januar 2005 20. April 13.30 Uhr *
04. Mai 13.10 Uhr *
Angebotsnummer: 4.6191.2 Auskunft und Anmeldung 18. Mai 13.30 Uhr *
3. Februar 2005 Telefon 041727 50 55 01. Juni 07.30 Uhr *
Anmeldung bis 21. Januar 2005 Telefax 041727 50 60 15. Juni 08.00 Uhr *
anmeldung@zg.pro-senectute.ch 29. Juni 07.15 Uhr °©

Bei zweifelhafter Witterung gibt Telefon
041 727 50 55 am Vortag zwischen
15.00 und 17.00 Uhr Auskunft tiber die
Durchfiihrung.

Fur weitere Wintersportangebote in der
Zentralschweiz: Verlangen Sie unseren
Spezialprospekt.

Luftbefeuchtung durch Luftwasche

bis 68 M2 red dot design award

Ohne Filtermatten: hygienisch, genial einfach, pflegeleicht, langlebig.

Nr. 1 in Europa. Weltweit patentierte GKO*
Technik. 100%tig made in Germany.  wicun: © ouT LERE ~ Test gibt der Venta-
Genial einfach. Kein Filterwechsel, keine  Luftwascher LW 14 auch nach acht
Filterreinigung, keine Filterkosten und ~ Wochen Dauerbetrieb keine Schimmel-
keine Kalkpatronen. Extrem niedriger  pilze oder Bakterien an die Raumluft
Stromverbrauch. ab.*

Tel. 041 781 1515 - www.Venta-Luftwaescher.ch

LAls einziges Modell im

OKOTEST 01/2004

Wir nennen Ihnen gerne Fachhandels Adre&en. Rufen éla uﬁs anﬁ for}ﬁ;fionen und kostenlosen Test:




Bewegung im Wasser

Das Element Wasser erfreut sich immer
grosserer Beliebtheit, ist es doch eine
ideale Moglichkeit, etwas fiir das all-
gemeine Wohlbefinden zu tun und chroni-
schen Beschwerden des Herz-Kreislauf-
Systems und des Bewegungsapparates
vorzubeugen.
Die wichtigsten Vorteile des Trainings im
Wasser sind:

* Entlastung von Halte- und Bewegungs-
apparat

* Lockerung und Entspannung der Musku-
latur und der Wirbelsédule

* Erweiterung der Bewegungsmaoglichkei-
ten, reduzierte Verletzungsgefahr

« Kriftigung der Muskulatur

* Ruckartige Bewegungen und Schlége
werden verunmoglicht

« Individuelle Dosierung der Belastung
moglich

» Massageeffekt und Forderung der
Durchblutung

« Aktivierung des Lymphsystems

Suchen Sie aus unserem vielseitigen
Angebot das Passende fiir Sie aus!

TC TRAINING CENTER INNERSCHWEIZ

SURSEE KUSSNACHT
Allmendstrasse 6 Fannring 2

Tel. 041 920 30 40 Tel. 041 850 27 27
BAAR LUZERN
Langgasse 40 Bundesplatz 2a

Tel. 041 760 33 80 Tel. 041 210 93 36

SFIT

JETZT MIT DEM TRAINING BEI TC STARTEN!

Www.tc-training.com

INS ALTER<

Kursnummer: siehe unten
e R
Aqua-Fit PS

Ausdauertraining mit Weste

Aqua-Fit beinhaltet wirkungsvolle Wasser-
gymnastik mit integriertem Lauftraining
im tiefen Wasser. Eine speziell fiirs Aqua-
Fit entwickelte Wasserweste ermdglicht
durch den nétigen Auftrieb eine aufrechte,
trainingsgerechte Korperhaltung.

Zug, Hallenbad Herti
Mit Adele Vergari und Silvia Dobeli
10 Lektionen
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Kursnummer: siche unten

[ e e
Aqua-Jogging

Ausdauertraining ohne Weste

Aqua-Jogging beinhaltet wirkungsvolle
Wassergymnastik mit integriertem
Lauftraining zur Férderung der allge-
meinen Fitness. Bei diesem Angebot
haben Sie im Wasser immer Bodenkon-
takt, was gezielte Bewegungsabldufe
erleichtert. Ideal auch fiir Nichtschwim-
merlnnen.

Hiinenberg, Hallenbad Moos

Freitag von 08.00 bis 08.45 Uhr

Mit Silvia Débeli

CHF 175.— inkl. Eintritt und Westenmiete

10 Lektionen

CHF 150.— inkl. Eintritt ohne Weste

Freitag von 15.45 bis 16.30 Uhr

Kursnummer: 4.6402.24

Vom 14. Januar bis 22. April 2005

Ohne 11./18. Februar, 25. Marz und 1./8.
April 2005

Anmeldung bis 24. Dezember 2004

CHF 140.— inkl. Eintritt

Kursnummer: 4.6404.9

Vom 14. Januar bis 22. April 2005

Ohne 11./18. Februar, 25. Méarz und 1./8.
April 2005

Kursnummer: 4.6402.25
Vom 29. April bis 2. Juli 2005
Anmeldung bis 8. April 2005

Anmeldung bis 24. Dezember 2004

Kursnummer: 4.6404.10
Vom 29. April bis 2. Juli 2005

TRAINING
CENTER

Anmeldung bis 8. April 2005

Kursnummer: 4.6405

S R R R R
Bewegung im Wasser

Mobilisierung in warmem Wasser

Sanfte und schonende Gymnastik in
32-34 Grad warmem Wasser. Geeignet
auch fiir Nichtschwimmer(innen) und
Personen mit Behinderungen/Einschrin-
kungen.

Zug, Maihof

Mit Marijke Wouters

Freitag von 16.30 bis 17.00 Uhr
Freitag von 17.00 bis 17.30 Uhr
Freitag von 17.30 bis 18.00 Uhr

CHF 100.— fiir jeweils 10 Lektionen
Einstieg jederzeit moglich!
Anmeldung direkt bei Marijke Wouters
Telefon 041 741 47 24
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Aqua-Fitness — der ideale Sport

Mit Wassergymnastik werden die wichti-
gen Konditionsfaktoren wie Beweglich-
keit, Kraft und Koordination wirkungs-
voll trainiert. Schwimmen gehort zu den
gestindesten Ausdauersportarten und
kann ohne weiteres auch im hoheren Alter
erlernt werden. Schwimmen mit anderen
zusammen macht Freude und Spass.

In den wochentlichen Aqua-Fitness-
Stunden der Pro Senectute Kanton Zug
werden Wassergewohnung, Wassergym-
nastik und ein sanftes Schwimmtraining
angeboten. Diese Stunden eignen sich
fir Leute, die schwimmen lernen, ihren
Schwimmstil verbessern oder schlicht
etwas fiir ihre Gesundheit tun wollen.
Jede Aqua-Fitness-Stunde wird von zwei
ausgebildeten Seniorensport-Leiterinnen
geflihrt und kostet CHF 5.— exkl. Hallen-
bad-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 Ihnen die nebenstehen-
den Seniorensport-Leiterinnen oder auch
Pro Senectute Kanton Zug gerne, Telefon
041 727 50 55.

Baar Lattich 4.6401.1 Mo 14.00h  Christine Kaiser 041 780 12 08
464012 Mo 1445h  TinaSimeon 017643412
Baar Schule fiir Seh-  4.6401.3  Di  0830h  Marijke Wouters 041 741 47 24
behinderte und Blinde  4.6401.4 Di 09.15 h Jasmin Ludi 04172024 28
Cham Réhrliberg 464015 Mo 15.00h  Adele Vergari 0417872613
Hiinenberg Moos 464016 Fr 1415h  Adele Vergari 041787 26 13
464017 Fr 15.00h  Silvia Dobeli 041 780 63 72
Inwil ZUWEBE 464018 Mo 1230h  YvonneStock 0417610718
4.6401.9 Mo 13.15h Verena Grimm 041711 0594
4640110 Mo 14.00h  AndreaOehri 04176176 38
4.6401.11 Mo 14.45h  Alina Spieser 041 741 60 35
Steinhausen 4640112 Do 08.15h  Marijke Wouters 041 741 47 24
Albisstrasse 4.6401.13 Do  09.00 h Jasmin Lidi 04172024 28

www.hodelbau.ch



Bewegung, Spiel und Spass

Bewegung, Spiel und Spass lautet das
Motto unserer Turngruppen. Durch
Bewegung und Spiel kdnnen Sie Thre
Kondition, d.h. Koordination, Beweg-
lichkeit, Ausdauer und Kraft, bis ins
hohe Alter erhalten oder gar verbessern.
Unter der Leitung von speziell ausge-
bildeten Seniorensport-Leiterinnen von
Pro Senectute Kanton Zug regen Sie Thren
Kreislauf an, halten die Gelenke beweg-
lich und kréftigen die Muskulatur. Musik
und Spiele lockern diese wochentlichen
Stunden auf und dabei kommt auch

der Spass nicht zu kurz. Eine Turnstunde
kostet CHF 4.—.

Wenn Sie in froéhlicher Atmosphire et-
was zur Forderung Threr Gesundheit tun
wollen, machen Sie mit. Sie sind jeder-
zeit herzlich willkommen! Kommen Sie
zu einer kostenlosen Schnupperlektion.

Auskiinfte erteilen Ihnen die nebenstehen-
den Seniorensport-Leiterinnen oder auch
Pro Senectute Kanton Zug gerne, Telefon
041 727 50 55.

Allenwinden

Gesundheit, Bewegung, Sport

Schulhaus 4.6451.1 Mo 14.00h Albi Haupt 041 761 10 91
Baar

Pavillon Bahnmatt 4.6451.2 Mo 14.15h Doris Walt 04176130 10
Wiesental 4.6451.3 Do 09.00h Paula Radler 041 7614978
Inwil Rainhalde 464515 Do 09.00h Hedy Stapfer 041761 24 84
Cham

Pflegeheim 4.6451.4 Di  08.45h Gertrud Lang 041 780 48 14
Altersheim Bl 4.6451.6 Di 14.00 h Yvonne Livingston 041 780 46 16
Pfarreiheim 4.6451.7  Mi 09.15h Agnes Miihlemann 041 787 26 29
Hagendorn

Turnhalle 464518 Mi 0830h Gertrud Lang 04178048 14
Hiinenberg

Einhornsaal 464519 Mi 14.15h A. Unternahrer 041 780 63 92
Menzingen

Schiitzenmatt Halle 4.6451.10 Mo 15.30h Yvonne Weiss 041 755 26 40
Neuheim

Turnhalle 4.6451.12 Mi 14.00h Rita Grazer 041 75524 30
Oberageri

Pf.zentrum Hofstettli ~ 4.6451.13 Di  14.00h Astrid Reichmuth 041 750 46 14
Hofmatt Halle C 4.6451.14 Mo 1830h Ruth Rogenmoser 041750 12 31
Rotkreuz

Gymnastikhalle 4.6451.16 Mi 14.00h Agnes Strauss 041 790 24 23
Steinhausen

Sunnegrund 4.6451.17 Mo 08.00 h Heidi Meienberg 041741 20 33
Dreifachturnhalle 4.6451.18 Mo 09.00 h Kathrin Moos 041 741 14 66
Seniorenzentrum 4.6451.19 Di 1430h Erna Baum 041 740 06 54
Unterageri

Aula 4.6451.20 Di  14.00h Margrit Nusshaumer 041 750 39 70
Walchwil

Engelmatt 4.6451.22 Mi 14.00h Marlies Miiller 041758 15 89
Zug

Guthirt Gymn.halle 4.6451.23 Mi 08.15h  Frieda Waser 041 743 04 41
Guthirt Gymn.halle 4.6451.24 Di 09.15h Vreni Odermatt 041 711 73 62
Herti 4.6451.25 Mi 14.00 h Margrit Renggli 041 741 79 63
St. Michael 4.6451.26 Fr  14.45h  Erika Weber 041 711 08 91
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