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Gesundheit
Bewegung
Sport

UNO-Jahr des Sports — auch ein
gesundheitspolitisches Ereignis

Was hat das UNO-Jahr des Sports mit
Gesundheitspolitik zu tun? Sehr viel, denn
der positive Einfluss des Sports auf die
Gesundheit ist 1dngst erwiesen. Nicht von
ungefdhr hat der Regierungsrat des Kan-
tons Zug in seinen Schwerpunkten 2005—
2015 unter dem Titel «Gesundheitsforde-
rung und Prévention» denn auch festge-
halten: «Breiten- und Jugendsport werden
gefordert». Eine spezielle Erwdhnung des
Seniorensports war dabei nicht notig,
denn die Fitnessaktivititen élterer Men-
schen konnen langst dem Breitensport
zugerechnet werden.

Vorbei sind also die Zeiten, als sich die
korperliche Betétigung von Seniorinnen
und Senioren auf das wochentliche Alters-
turnen beschriankte. So umfasst die aktuel-
le Broschiire «Zug in Bewegung» fiir Sport
ab flinfzig gegen 200 Angebote in unserem
Kanton, und zwar von Aquafit bis

Tai-Ji oder Walking. Diese breite Auswahl
ist sehr wichtig, denn Sport muss Spass
machen. Meine Empfehlung ist deshalb:
Wagen Sie den Start und probieren Sie
aus, welches Angebot fiir Sie am besten
passt. Es ist nie zu spit fiir einen Beginn!

Sport steigert die Lebensqualitat
Wenn Sie bereits korperlich aktiv sind, ist
die wichtigste Hiirde schon genommen.
Denn aus eigener Erfahrung weiss ich,
dass durch die sportliche Betétigung stets
neue Motivation wichst. Es tut schlicht
und einfach gut, sich im Kreise Gleichge-
sinnter zu bewegen und so — ohne Leis-
tungs- und Zeitdruck — massvoll auf
Touren zu kommen. Man kann dabei auch
die Begegnung mit der Natur und mit
anderen Menschen erleben, man sieht und
hort vieles, was zu Hause in den eigenen
vier Wianden nicht zu haben ist.

UNO-Jahr des Sports

Dadurch ist Sport ein wichtiger Faktor des
Wohlbefindens und der Lebensqualitit.
Insofern besteht auch eine direkte Verbin-
dung zum obersten Ziel des Zuger Regie-
rungsrats, namlich die Lebensqualitit aller
Bevolkerungsschichten nachhaltig zu
fordern. Deshalb ist das UNO-Jahr des
Sports auch aus politischer Sicht ein
wichtiges Ereignis.

Sport starkt und erweitert

das soziale Netz

Dies gilt umso mehr, als Sport in hohem
Masse demokratisiert ist. Er ist allgegen-
wirtig. Heute muss man nicht zwingend
einem Club oder einem Verein angehdren,
um Sport treiben zu konnen. Gleichwohl
dient er in der Gesellschaft wegen seiner
verbindenden Wirkung als stark integrie-
rendes Element. Gerade fiir dltere Men-
schen ist dies eine wichtige Chance, um
das soziale Netz zu stirken und zu erwei-
tern.

Als Gesundheitsdirektor mochte ich
nattrlich die gesundheitlichen Wirkungen
der korperlichen Aktivitét speziell her-
vorheben. Zum einen trégt sie zur Vor-
beugung von zahlreichen chronischen
Krankheiten bei oder unterstiitzt deren
Behandlung. Zum andern gibt es viele
positive Wirkungen auf Verdnderungen,
die typischerweise mit dem Alterwerden
verbunden sind. Schliesslich konnen
auch Stiirze verhindert oder deren Folgen
gemildert werden. Dank regelméssiger
korperlicher Bewegung, dank regelmassi-
gem Sport bleiben wir ldnger fit und
selbststidndig — etwas, was sich bestimmt
alle wiinschen.

Wir lassen uns nicht liften!

Wer trotz all dieser wichtigen Vorteile mit
dem Gedanken regelmassiger sportlicher
Betétigung noch Miihe hat, dem empfehle
ich eine «Light»-Variante des UNO-

Sportjahres: Mit wenig Aufwand kénnen
Bewegung und Geschicklichkeit namlich
in den Alltag integriert werden. Ich denke
dabei an den téglichen Einkauf ohne Auto
oder die Beniitzung der Treppe statt des
Lifts, ganz nach dem Motto «Wir lassen
uns doch nicht liften!». Aber auch regel-
massige Haus- sowie Gartenarbeiten
konnen als Fitnessiibungen dienen, und
sogar das Zahneputzen wird zur spannen-
den Gleichgewichtsiibung, wenn man
dabei auf einem Fuss steht ...

Sie sehen, es braucht gar nicht viel, um
etwas fiir die Gesundheit zu tun! Aber es
niitzt [hnen personlich und sendet ein
wichtiges Signal an unsere Gesellschaft:
Seniorinnen und Senioren, die sich bewe-
gen und sportlich bleiben, haben ndmlich
eine wichtige Vorbildfunktion. Ich danke
Ihnen deshalb ganz herzlich flir Thren
aktiven Beitrag dazu. Er hilft, dass Ge-
sundheit zu einem wichtigen Markenzei-
chen fiir den Kanton Zug wird!

Joachim Eder, Regierungsrat
Gesundheitsdirektor des Kantons Zug



Regelmassige Bewegung fordert
lhre Gesundheit

Ein Drittel der Menschen in der Schweiz
bewegen sich kaum oder gar nicht. Es ist
ein Irrtum, zu glauben, dass der Gesund-
heitszustand bei korperlicher Inaktivitét
erhalten bleibt. Unser Korper ist nicht fiir
die Inaktivitét gebaut. Bewegungsmangel
fithrt zu einer kontinuierlichen Ver-
schlechterung des Gesundheitszustandes.
Nur regelmissige Bewegung kann die
Funktionsfahigkeit unseres Korpers
langfristig erhalten. Regelméssige Bewe-
gung und Sport haben einen betrichtli-
chen Schutzeffekt gegen eine Reihe von
weit verbreiteten Krankheiten wie
Riickenschmerzen, Bluthochdruck, Osteo-
porose, Diabetes Typ 2 und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Korperlich Aktive
leben ldnger und sind im Alter autonomer
und weniger pflegebediirftig. Neuere
Forschungsergebnisse zeigen klar, dass
gezielte sportliche Betdtigung bei einer
Reihe von Krankheitsbildern zu einer
Stabilisierung der Erkrankung und zur
Verbesserung der Lebensqualitét fiihrt. Ich
kann Thnen deshalb nur empfehlen, regel-
méssig und gezielt Sport zu treiben. Sport
ist nicht nur fiir Gesunde und Junge,
sondern fiir Menschen jedes Alters und
auch fiir Menschen mit verschiedensten
Erkrankungen sinnvoll.

Wie sollen Sie vorgehen (geméss Empfeh-
lung BASPO, BAG):

Stufe 1: Gesunde Bewegung

Sofern Sie bis heute zu den Inaktiven
gehoren, ist die Stufe 1 der erste und
dusserst wichtige Schritt zum Erfolg. Die
Basis jedes gesundheitswirksamen Trai-
nings ist es, taglich eine halbe Stunde
Bewegung in Form von Alltagsaktivititen
oder Sport mit mindestens «mittlerer
Intensitéty zu absolvieren. Einer mittleren
Intensitit entsprechen korperliche Akti-
vitdten, bei denen man zumindest etwas
ausser Atem kommt, aber nicht unbedingt
stirker schwitzt. Ziigiges Gehen oder
Velofahren, viele Arten von Gartenarbei-
ten, aber auch viele andere Freizeit-,
Alltags- oder Sportaktivititen entsprechen
dieser Anforderung. Diese halbe Stunde
Bewegung pro Tag kann an einem Stiick
oder in Abschnitten von mindestens

10 Minuten Dauer absolviert werden.

Stufe 2: Bewegung und Sport fiir
bereits Aktive

Wenn Sie diese Basisempfehlung bereits
erfiillen, konnen Sie noch mehr fiir Thr
Wohlbefinden, Thre Gesundheit und
Leistungsfahigkeit tun. Absolvieren Sie
zusdtzlich ein gezieltes Training von
Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit. Vor
Aufnahme eines solchen Trainings ist es
wichtig, dass Sie sich, insbesondere bei
Vorliegen von Begleiterkrankungen, durch
Ihren Arzt beraten lassen. Je nach Fra-
gestellung mussen vorgéngig Untersu-
chungen durchgefiihrt und das Training
individuell angepasst werden. Das Aus-
dauertraining dient der Verbesserung der
kardiorespiratorischen Fitness. Dazu sind
mindestens drei Trainings pro Woche von
20-60 Min. Dauer notwendig. Diese
Trainings sollen in einer Intensitit durch-
gefiihrt werden, bei der leichtes Schwitzen
und beschleunigtes Atmen auftreten, das
Sprechen von ganzen Sétzen wihrend der
Belastung aber noch moglich ist. Empfeh-
lenswert sind Sportarten, bei denen mog-
lichst grosse Muskelgruppen (Beine,
Rumpf, Arme) eingesetzt werden miissen:
Velofahren, Schwimmen, Skilanglauf,
Nordic Walking, Rudern. Bei schlechtem
Wetter gibt es auch verschiedene Fitness-
gerdte, die ein solches Training ermogli-
chen.

Krafttraining wurde frither mit Body-
building gleichgesetzt. Heute hat sich die
Erkenntnis durchgesetzt, dass ein zielge-
richtetes Krafttraining in jedem Alter zu
einer Verbesserung von Gesundheit und
Leistungsfahigkeit beitragen kann. Gerade
altere Leute haben das Krafttraining als
Moglichkeit entdeckt, die Kraft von
Beinen, Rumpf und der Schulter-Arm-
Region zu erhalten und zu verbessern.
Eine erhohte Sicherheit im Alltag, weniger
Stiirze, weniger Osteoporose, weniger
muskuloskeletale Beschwerden sind nur
einige der zahlreichen Vorteile eines
regelmissigen Krafttrainings. Wichtig ist,
dass das Krafttrainingsprogramm indivi-
duell auf ihre personlichen Verhéltnisse
(Alter, Trainingszustand, Begleiterkran-
kungen) angepasst und regelmassig
tiberpriift wird. Ein Krafttraining muss
ein- bis zweimal wochentlich durchge-
fithrt und mit Gymnastik-, Stretching- und
Koordinationsiibungen ergidnzt werden.
Sie werden staunen, wie rasch Sie eine
Verbesserung lhrer Leistungsfahigkeit
erreichen konnen!

Stufe 3: Noch mehr Sport?
Grundsétzlich versprechen sportliche
Aktivititen, die iber die Empfehlungen
der Stufe 1 und Stufe 2 hinausgehen,
einen zusdtzlichen gesundheitlichen
Nutzen. Dieser Zusatznutzen wird aber
immer kleiner und nimmt ab beispiels-
weise 50 Jogging-Kilometern oder

5 Stunden schwimmen pro Woche nicht
mehr zu. Viel wichtiger ist es aus meiner
Sicht, dass Sie neben der regelméssigen
sportlichen Tatigkeit auf andere gesund-
heitsfordernde Aspekte wie eine gesunde
Erndhrung (Stichwort: mediterrane Kost)
und Nichtrauchen achten.

Machen Sie im UNO-Jahr des Sports den
ersten Schritt auf die Stufe 1, «gesunde
Bewegungy, oder erhohen Sie Thre Akti-
vitaten auf die Stufe 2, «Bewegung und
Sport fiir bereits Aktive» — und legen Sie
damit eine langfristige Grundlage fiir Ihre
Gesundheit. Viel Erfolg!

Dr. med. Peter Dur; Leitender Arzt,
Lungenspezialist und Sportmediziner
Step up — Zentrum fiir Sportmedizin,
Zuger Kantonsspital
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Entspannung, Gesundheit

Kursnummer: siehe unten

Yoga
der altbewihrte Ubungsweg

In meinen Yogastunden geht es nicht
darum, den Korper in akrobatische

Stellungen zu zwingen, nicht um das
«Konneny einer sichtbaren Leistung,

sondern um einen inneren Gewinn. Wir

tiben 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 Vitalitat, Kraft, innerer
Ausgeglichenheit und Ruhe
Besseres Wohlbefinden und geistige
Flexibilitat

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstr. 137

Mit Ursula von Matt,

Kursnummer: siehe unten

OsteoFit
fur Méanner und Frauen

Dieser Kurs eignet sich fiir Personen mit
leichter und mittlerer Osteoporose sowie
als vorbeugende Massnahme.
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 Sturzpravention

* Theoretische Kenntnisse

Regelmissiges, zielgerichtetes Bewegen
ist ein Muss fiir alle Osteoporose-Patien-

ten.

Baar, Gymnastikstudio Bahnhof-Park 4

Kursnummer: siehe unten
T
lhren Flissen 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 De-
formationen auftreten. Wir muten unse-
ren Fiissen einige Unannehmlichkeiten
zu, behandeln sie oft falsch oder gar nicht.
Besonders wichtig ist die fachgerechte
Fusspflege fiir Diabetiker.

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

Zug, Pro Senectute, Kursraum 3

Mit Ursula Fankhauser, dipl. Podologin
1 Doppelstunde

Mittwoch von 14.00 bis 16.00 Uhr

Mit Edith Notter,
dipl. Gymnastikpadagogin BGB

dipl. Yogalehrerin SYG

Mittwoch von 16.45 bis 17.35 Uhr

CHF 140.— fiir 7 Lektionen

Kursnummer: 3.5006.31
Donnerstag von 8.30 bis 9.45 Uhr

Kursnummer: 3.6030.7
24. August bis 5. Oktober 2005

CHF 105.— fiir 7 Lektionen

25. August bis 6. Oktober 2005

Anmeldung bis 5. August 2005

CHF 40.—-

Kursnummer: 3.5205.4
14. September 2005
Anmeldung bis 26. August 2005

Kursnummer: 3.5205.5
19. Oktober 2005

Anmeldung bis 5. August 2005

Kursnummer: 3.5006.32
Donnerstag von 10.00 bis 11.15 Uhr

Kursnummer: 3.6030.8
26. Oktober bis 14. Dezember 2005

CHF 120.— fiir 8 Lektionen

Anmeldung bis 30. September 2005

Kursnummer: 3.5205.6
16. November 2005

25. August bis 6. Oktober 2005

Anmeldung bis 7. Oktober 2005

Anmeldung bis 28. Oktober 2005

Anmeldung bis 5. August 2005

Kursnummer: 3.5006.33

Donnerstag von 8.30 bis 9.45 Uhr

3. November bis 22. Dezember 2005
ohne 8. Dezember 2005

Anmeldung bis 14. Oktober 2005

Kursnummer: 3.5006.34
Donnerstag von 10.00 bis 11.15 Uhr

3. November bis 22. Dezember 2005
ohne 8. Dezember 2005

Anmeldung bis 14. Oktober 2005

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

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

FOTO OPTIK
GR<L)

ZUG Bundesplatz 0417101515
BAAR Dorfstrasse 12 0417611260



Kursnummer: 3.5114.8

s e e o]
Beckenboden-Training
Auffrischungskurs

Sie haben Grundkenntnisse in der
Beckenbodenarbeit und mochten das
Gelernte in der Gruppe unter Anleitung
weiter vertiefen und wieder Anstdsse
erhalten, um mit dem eigenen Uben
fortzufahren. Wir hinterfragen unser
Alltagsverhalten, tiben mit der Vorstel-
lungskraft und machen weitere Entspan-
nungs- und Atemiibungen. Verschiedene
Krankenkassen beteiligen sich an den
Kurskosten.

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstrasse 137
mit Marianne Hossle-Nussbaum,
dipl. Bewegungspéadagogin BGB und
Seniorensport-Expertin

3-mal 60 Minuten

Montag von 14.30 bis 15.30 Uhr

22. August bis 5. September 2005

Kursnummer: 3.5103.21

[ e e
Beckenboden-Gymnastik

fir Frauen, Grundkurs

Es stehen neben der Wissensvermittlung
besonders das gezielte Kennenlernen,
Spiiren und Kréftigen des Beckenbodens
im Mittelpunkt. Zusammenhéange wie
Beckenboden und Haltung werden genau
instruiert, ebenso gibt es praktische
Anregungen fiir das Verhalten im Alltag.
Die Ubungen werden im Stehen, Sitzen
und Liegen ausgefiihrt. Beckenboden-
Gymnastik ist empfehlenswert zum
Vorbeugen von Beckenbodenschwichen
und Behandeln von Beschwerden

wie Blasenschwiche, Harninkontinenz,
Senkungsbeschwerden und Kreuz-
schmerzen.

Verschiedene Krankenkassen beteiligen
sich an den Kurskosten.

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstrasse 137

Gesundheit, Bewegung, Sport

Kursnummer: 3.6002.7

o s e e
Gleichgewichtstraining
Sturzprophylaxe

Stiirze brechen nicht nur Knochen,
sondern auch das Selbstbewusstsein!
Der Grossteil der Stiirze ist auf Gleich-
gewichts- und Gangprobleme, aber auch
auf Muskelschwiche zurlickzufiihren.
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 kriftigen Sie
Thre Muskulatur und verbessern IThre
Gleichgewichtsfahigkeit.

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstr. 137
mit Claire Thommen,

dipl. Shiatsu-Therapeutin

12 Lektionen

Dienstag von 14.00 bis 15.00 Uhr

CHF 50.—
Anmeldung bis 5. August 2005

Kursnummer: 4.6006.2

e e e S ]
Mobilisation und Kraft

mit Ball und Band

Mit den Hilfsmitteln Overbdlle und
Theraband arbeiten wir mit und an
unserem Korper. Wir mobilisieren die
Gelenke und kriftigen die Hauptmuskel-
gruppen um eine bessere Haltung und
ein gutes Korpergefiihl zu erhalten. Jede
Lektion beenden wir mit Entspannungs-
und Atemiibungen. Geeignet fiir Médnner
und Frauen.

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

6-mal 60 Minuten

Montag von 14.30 bis 15.30 Uhr

7. November bis 12. Dezember 2005
CHF 90—
Anmeldung bis 14. Oktober 2005

Mit Marianne Hossle-Nusshaum,
dipl. Bewegungspadagogin BGB und
Seniorensport-Expertin

6. September bis 13. Dezember 2005
ohne 11./18. Oktober
und 1. November 2005

6-mal 90 Minuten

CHF 150.—

Montag von 14.00 bis 15.30 Uhr

Anmeldung bis 19. August 2005

12. September bis 31. Oktober 2005
ohne 10. und 17. Oktober 2005
CHF 120.- #sb
Anmeldung bis 26. August 2005

LENO'S
Spezialitaten-Restaurant

Baarerstrasse 97 ¢ 6300 ¢ Zug e« Telefon 041 720 09

Quartier-Restaurant ¢ A-la-carte-Sali « Bar

Kegelbahnen e Sonnenterrasse
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Bewegung, Sport

Bewegungswoche Pro Senectute Kanton Zug vom 21. bis 27. August 2005
Erleben Sie, wie viel Spass Bewegung macht! Besuchen Sie unsere Angebote und
nehmen Sie am Wettbewerb mit attraktiven Preisen teil.

Angebotsnummer: 1.6107.5
e s e e
Walking-Event

Maochten Sie sich einer sportlichen
Herausforderung stellen? Zusammen mit
anderen aktiven Menschen einen unver-
gesslichen Marsch am idyllischen Zuger-
see geniessen?

Machen Sie mit beim 5. Zuger Walking-
Event! Walking heisst ziigiges Gehen.
Deshalb ist dieser Anlass auch fiir Perso-
nen geeignet, die bisher kein Walking
betrieben haben.

Neu konnen Sie zwischen zwei verschie-
denen Strecken wihlen:

A 10,5 km Buonas—Zug

B 5km Cham—Zug

Wir fahren mit einem Extra-Schiff zum
Start und walken auf dem Seeuferweg
zurlick nach Zug.

Im Zielgelande auf der Allmend werden
ein Stretching-Parcours sowie weitere
Attraktionen und Verpflegungsméglich-
keiten angeboten. Verlangen Sie das
ausflihrliche Programm oder informieren
sich unter www.walkingevent-zug.ch

Sonntag, 21. August 2005

Besammlung: Zug, Leichtathletik-Stadion
Allmend um 07.45 Uhr

Garderoben und Duschen stehen zur
Verfiigung

CHF 18.— inkl. Schiff

Anmeldung durch Einzahlen des Start-
geldes bis 1. August 2005

Findet bei jeder Witterung statt

Gratis-Schnuppern
R
Grosseltern mit Enkelkindern

in der Turnhalle

Alle kennen das MUKI-Turnen — wieso
es nicht einmal mit GROKI versuchen?
Niitzen Sie die Gelegenheit, sich mit
Ihrem Grosskind eine Stunde in der
Turnhalle zu bewegen. Denn in dieser
Woche sind Sie in allen Langzeitgruppen
«Bewegung, Spiel und Spass» gemein-
sam willkommen!

Die Angaben tber Ort und Zeit der
verschiedenen Gruppen sehen Sie auf
Seite 69.

Gratis-Schnuppern

e an e e ]
Grosseltern mit Enkelkindern

im Hallenbad

Alle kennen das MUKI-Schwimmen —
wieso es nicht einmal mit GROKI versu-
chen? Niitzen Sie die Gelegenheit, sich
mit [hrem Grosskind eine Stunde im
Wasser zu bewegen. Denn in dieser
Woche sind Sie in allen Langzeitgruppen
«Aqua-Fitness» gemeinsam willkom-
men!

Die Angaben tiber Ort und Zeit der
verschiedenen Gruppen sehen Sie auf
Seite 71.
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Internationales Jahr
Sport des Sports und

E. e o’ der Sporterziehung
S5¢.y)

www.sport2005.ch

Bewegungsfest
Bewegen und Begegnen

Gemeinsam mit dem Amt fiir Sport
organisieren wir in Zug das Bewegungs-
fest.

Lassen Sie sich tiberraschen!

Sie konnen an diesem Tag die verschie-
densten Sportarten in und ausserhalb der
Halle kennen lernen und gratis auspro-
bieren.

Verlangen Sie das detaillierte Programm!

Zug, Sporthalle Zug

Mittwoch, 24. August 2005
von 10.00 bis 16.00 Uhr
kostenlos

Tall’s Gesundheits- und Bewegungscenter TAZU P  Medizinische Trainingstherapie

nach Verletzungen oder Operationen

Das Trainingscenter mit dem einzigartigen Konzept Ideokinese
. . . Erkennung und Korrektur von Haltungs- und
fur Ausdauer, Beweglichkeit und Kraftaufbau. B e

¢ : PowerPlate®
- Geleitetes Aufwarmen und Stretching Unser vielseitiges Angebot W @* Das neuartige Vibrations-Trainingsgerat
= Individuelle personliche Programme - Allgemeines Fitnesstraining fir Kraft, ‘igéiﬁv
- Best ausgebildetes Personal Beweglichkeit und Ausdauer % Jon Carl Tall, Sportlehrer ESSM, Trainer Swiss Olympics
5 Langahnge Erfahrung auf allen Altersstufen - Rickengymnastik Herztherapeilt SAKR, Tai Ji Lehr’er
- 18jahrige Erfahrung in der Fitnessbranche — Herzrehabilitation ‘
- 30jahrige vielseitige Berufserfahrung - Seniorentraining (verschiedene Angebote "
- Therapeutische Ausbildung = Trammgsberatwgwg(, / Tests ; ) Uiz Bewegungscenter

Hertistrasse 2, 6300 Zug

|

Langjéhrlge Zusammenarbeit mit der Pro Senectute
Kleines Zentrum mit spezieller familiarer Atmosphéare
Grosse Erfahrung in Gesundheits- und Sportberatung Neue Kurse Telefon 041 710 10 40
Zentrale Lage (5 Minuten vom Bahnhof und — Tai Ji und Qigong mit Seraina und eMail info@tazue.ch
Stadtzentrum) Jon Carl Tall (Tai Ji Lehrer) Internet www.tazue.ch
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Kursnummer: siche unten

f o e e
Fitgymnastik

fur Méanner und Frauen

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

Baar, Gymnastikstudio Bahnhof-Park 4
Mit Cristina Heinrich

dipl. Gymnastikpddagogin BGB
Dienstag von 9.30 bis 10.20 Uhr

Kursnummer: 4.6005.9
23. August bis 4. Oktober 2005

Kursnummer: 4.6011.10
R S
Kraft und Beweglichkeit

fiir das Wohlbefinden

Zum Anfangen ist es nie zu spat. 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 konnen kaum
hoch genug eingeschétzt werden.

Zug, Sportzentrum Tazu

Kursnummer: 3.6022.10

free e e e T
Tai-Ji/Qigong

Fortgeschrittene

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

Zug, Sportzentrum Tazl

Mit Jon Carl Tall

12 Lektionen

Montag von 11.00 bis 12.00 Uhr

12. September bis 28. November 2005

Mit Jon Carl Tall's Team

CHF 180.— ab 8 Personen

10 Lektionen

CHF 230.— bei 67 Personen

Freitag von 10.00 bis 11.00 Uhr

Anmeldung bis 26. August 2005

16. September bis 18. November 2005
CHF 150.— ab 10 Personen

CHF 105.— flr 7 Lektionen

CHF 200.— bei 7-9 Personen

Anmeldung 5. August 2005

Anmeldung bis 2. September 2005

Kursnummer: 4.6005.10

25. Oktober bis 20. Dezember 2005
ohne 1. November 2005

CHF 120.— fiir 8 Lektionen
Anmeldung bis 7. Oktober 2005

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

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

Kursnummer: 3.6021.17

e e e e
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 tiben,
die dazu beitragen, unsere Gesundheit
«ganzheitlich» — im Sinne von Korper,
Geist und Seele — zu erhalten und zu
fordern. Geduld und eine positive
Einstellung sind die einzigen Voraus-
setzungen.

Zug, Sportzentrum Tazii

Mit Jon Carl Tall

12 Lektionen

Montag von 10.00 bis 11.00 Uhr

12. September bis 28. November 2005
CHF 180.— ab 8 Personen

CHF 230.— bei 6-7 Personen
Anmeldung bis 26. August 2005

Kursnummer: siehe unten
R R R R N
Tennis

Anfanger/innen und Fortgeschrittene

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

Cham, Tenniscenter Cham

Mit Elisabeth Moser

10 Einzelstunden

Montag, Dienstag oder Mittwoch
Zeiten auf Anfrage

CHF 220.—

Kursnummer: 4.6110.280
Ab 22.,23. oder 24. August 2005
Anmeldung bis 5. August 2005

Kursnummer: 4.6110.290
Ab 14., 15. oder 16. November 2005
Anmeldung bis 28. Oktober 2005



Kursnummer: 4.6101.17
AR s
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 flir diesen Kurs: Sie
konnen einige Meter schwimmen.

Cham, Bootshaus Ruderclub Cham
Mit Stephan Wiget

8 Doppelstunden

Freitag von 09.30 bis 11.30 Uhr

Kursnummer: 4.6130.2

[EEEs T e e ]
Orientieren leicht gemacht

Von der Stadtkarte zur OL-Karte

Mochten Sie Plidne und Stadtkarten
besser lesen kdnnen? Sich mal mit einer
speziellen OL-Karte im Wald orientie-
ren?

Nach zwei Morgen Theorie werden die
Kenntnisse im Freien umgesetzt (Datum
nach Absprache). Vorkenntnisse sind
nicht notig.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 4

19. August bis 7. Oktober 2005

mit Markus Frigo

CHF 240.— inkl. Bootsbeniitzung

2-mal 90 Minuten

Anmeldung bis 5. August 2005

Donnerstag von 10.00 his 11.30 Uhr

Angebotsnummer: 4.6151
SRS
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,
spiiren die Wohltat des Wassers, freuen
uns tiber die stetige Verbesserung unserer
Fitness und iiber das wochentliche
Wiedersehen in der Gruppe. Vorausset-
zung: Sie haben einen Einsteigerkurs
«Rudern» besucht.

Cham, Bootshaus Ruderclub Cham

8. und 15. September 2005
zusatzlich 2 Stunden im Wald
nach Absprache

Gesundheit, Bewegung, Sport

Angebotsnummer: 4.6120

oo se e s e
Velofahren

Halbtagestouren

Wir unternehmen kleinere Velotouren
von ca. 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

« geniligend Ausdauer

* ein 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 Hiirlimann und Velo-Team

CHF 50.— inkl. Kartenmaterial

Dienstag von 08.30 bis ca. 11.30 Uhr

Anmeldung bis 26. August 2005

Kursnummer: 4.6403
T
Schwimmen im See
Sommerprogramm

Was gibt es Schoneres als im Sommer im
See zu schwimmen!

Nutzen Sie die Moglichkeit, dies unter
Aufsicht von 2 Seniorensportleiterinnen
zu erleben.

Zug, Strandbad am Chamer Fussweg

Mit Xaver Studiger oder Stefan Wiget

Montag von 10.00 bis 11.00 Uhr

Donnerstag von 09.00 bis 11.00 Uhr
Freitag von 14.00 bis 16.00 Uhr

11./18. und 25. Juli 2005
8. August 2005

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

kostenlos
Anmeldung ist nicht notig

Bei zweifelhafter Witterung erteilt
Telefon 041 727 50 55 ab 09.00 Uhr
Auskunft tiber die Durchfiihrung.

19. Juli 2005

2. und 30. August 2005

13. September 2005

kostenlos

Anmeldung nicht notig

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

BAHNHOF

APOTHEKE

ALPENSTRASSE |

Ivona Zengaffinen-Venetianer
Eidg. dipl. Apothekerin

Alpenstrasse 12 - 6304 Zug
Tel. 041 711 12 76
bahnhofapothekezug@swissonline.ch

Wir nehmen uns Zeit fiir Sie
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Angebotsnummer: siche unten
e Y
Velofahren

Tagestouren

Haben Sie Lust auf eine grossere Velo-
tour mit Mittagshalt?
Wir bieten Thnen zwei Tagestouren an:

Angebotsnummer: 1.6122.1
R R R R

«Zur Reuss» ca. 48 km

mit Mittagessen auf dem Bauernhof

Angebotsnummer: 1.6122.2

«Rund um den Greifensee» ca.45 km

mit Mittagessen am See in Maur.
Wir fahren mit einem Extra-Bus zum
Ausgangsort Monchaltorf.

Dienstag, 16. August 2005

07.15 bis ca. 17.00 Uhr

Kosten fiir Hin- und Riickfahrt inkl. Velo-

transport CHF 45.— (ohne Mittagessen)

Anmeldung bis 29. Juli 2005

Auskunft Gber Durchfiihrung erteilt
Tel. 041 727 50 55 am 15.8.2005

Dienstag, 5. Juli 2005

08.30 bis ca. 16.00 Uhr

Kosten flir Mittagessen CHF 25.—
Anmeldung nicht notig!

Nahrung ist die erste Medizin

WeﬁhS)e das fur sich beherzigen,
dann gilt das auch fir Ihr Haustier.

Vet: op; Gesundheit geht vor
Marktgasse 12. 6340 Baar
041 761 30 35 www.vetshop-baar.ch

Flr weitere Details verlangen Sie unser
ausfiihrliches Tourenprogramm.

Fiir beide Touren bitte plinktlich am
Besammlungsort: Zug, Allmendstrasse,
beim Eingang zur Leichtathletik-Anlage.

Restaurant Hollgrotten

Julia Ineichen
Restaurant Hollgrotten
6340 Baar

Telefon 041 761 66 05

Walking-Schnupperlektion
s e e
Walking gratis ausprobieren

Wir bieten Thnen die Moglichkeit, diese
einfache und doch wirkungsvolle Sport-
art gratis kennen zu lernen. Walking
erfreut sich einer stetig wachsenden
Beliebtheit. Der sanfte Bewegungsablauf
bei dieser Sportart ermdglicht ein vor-
zligliches und gelenkschonendes Herz-
Kreislauf-Training und trigt viel zur
korperlichen Fitness und zum allgemei-
nen Wohlbefinden bei.

Machen Sie mit! Unser ausgebildetes
Walking-Team erwartet Sie gerne.
Ausrtstung: Sportliche Kleidung der
Witterung angepasst und Schuhe

mit Ddmpfung.

Zug, Leichtathletik-Stadion Allmend
Mittwoch 17. August 2005

von 08.30 bis 10.00 Uhr

bei jeder Witterung

Anmeldung nicht ndtig

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

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

- b.\!SHUgsZI.e/

GOTTSCHALKENBERG

RESTAURANT/FERIEN- & LAGERHAU!

Dieses Ziel bietet viel tj%é

www.gottschalkenberg.ch
6315 Oberageri ® Tel.041750 21 61  Fax 041750 03¢
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Kursnummer: 4.6109.2 Kursnummer: 4.6108.8 Angebotsnummer: 4.6103
EEE s | R
Nordic Walking-Tageskurs Zug Nordic Walking-Kurs Zug Walking-Treff Zug
Lauftechnik erlernen Lauftechnik erlernen Praktizieren und geniessen
Entdecken Sie, wie viel Spass und In diesem Kurs werden die Techniken Sie kennen die Vorteile eines regelmas-
Abwechslung die gesunde Sportart mit des Walking und des Nordic-Walking sigen Trainings und méchten etwas
den Stocken bietet! spielerisch vermittelt. Sie erhalten auch fiir Ihre Ausdauer tun. Sie geniessen die
Unter fachkundiger Leitung lernen Sie Informationen zu folgenden Themen: Natur bei jedem Wetter und freuen sich
die wichtigsten Elemente des Walking * Erndhrung und Bewegung auf das wochentliche Wiedersehen in der
und Nordic-Walking kennen. e Ausriistung Gruppe.
+ Uberwachtes Training mit Pulsuhren Idealerweise haben Sie einen Walking-

Zug, Leichtathletik-Stadion Allmend ~ + Laufstil und Haltung Kurs besucht oder tiben diese Sportart
Mit Frieda Waser i * Kriftigen der Muskulatur bereits aus.
Samstag, 27. August 2005 bt H * Entspannung durch Stretching
von 09.00 bis 13.00 Uhr Zug, Leichtathletik-Stadion Allmend
CHF 40.— fiir Kurs inkl. Stockmiete und Zug, Leichtathletik-Stadion Allmend Mit Walking-Team Pro Senectute
Kursunterlagen Mit Frieda Waser Mittwoch von 08.30 bis 10.00 Uhr
Anmeldung bis 12. August 2005 10 Lektionen _ Ab sofort

Mittwoch von 14.00 bis 15.30 Uhr CHF 70.- pro Halbjahr

7. September bis 9. November 2005 CHF 5.— Einzellektion

CHF 80.— fiir Kurs inkl. Kursunterlagen Anmeldung ist nicht nétig

CHF 30.— fiir Stockmiete . ' Einstieg jederzeit moglich

Anmeldung bis 19. August 2005

Tierpark Goldau

Das einzigartige Zoo-Erlebnis
@ In der einmaligen Bergsturz-Naturlandschaft gelegen
@ Direkte Begegnungen mit Tieren in der Freilaufzone
@ Gemutliche Grillstellen und attraktive Spielwelten
@ Naturerlebnisse auf hochstem Niveau

@ Der wissenschaftlich gefiihrte Zoo beherbergt viele
seltene und bedrohte Tierarten

@ taglich ab 09.00 Uhr gedffnet

| @ 365 Tage offen, 400 m vom Bahnhof
@ Auskinfte: Tel. 0800 84 37 72

@ www.tierpark.ch
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Angebotsnummer: 4.6104

oo e e
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

Angebotsnummer: 4.6181
freesnme s s e e
Wandern Baar

Mit Alt Baar Aktiv

Wir machen ab Méarz monatlich eine
Wanderung in der Umgebung von Baar.
Die Details der Wanderungen entnehmen
Sie dem Jahresprogramm, dem Pfarrblatt

Angebotsnummer: 4.6180
e sms s e e B ]
Wandern Cham

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

Auskunft:
Heinrich Leu, Telefon 041 780 41 31

Jeweils am Mittwoch
Bei jeder Witterung
Anmeldung nicht nétig
Besammlung:

* Bahnhof Cham

° Bushalt Gemeindehaus
+ Neudorf Cham

Stocke. Wenn Sie regelmissig etwas fiir und der Tagespresse. Das Jahrespro- 24. August 07.30 Uhr*
Ihre Ausdauer tun mochten, sind Sie bei gramm erhalten Sie direkt beim Wander- 07. September 07.20 Uhr°
uns herzlich willkommen. Idealerweise leiter oder bei Pro Senectute. 21. September 13.20 Uhr*
haben Sie einen Walking-Kurs besucht 05. Oktober 13.30 Uhr*
oder {iben diese Sportart bereits aus. Wanderleitung: 19. Oktober 13.05 Uhr*

Franz Wiser, Telefon 041 761 95 61 02. November 13.35 Uhr*
Unterageri, Feuerwehrdepot Elisabeth Laim, Telefon 041 760 10 90 16. November 13.05 Uhr®
Mit Franziska Wildi und Margrit Zweifel 30. November 13.35 Uhr*
Mittwoch Jeweils am zweiten Mittwoch jeden 07. Dezember 13.30 Uhr*
Herbst, Winter von 09.00 bis 10.15 Uhr Monats, nachmittags 21. Dezember 13.30 Uhr®

Friihling, Sommer von 08.30 bis 09.45 Uhr

Bei jeder Witterung

Ab sofort

Anmeldung nicht nétig

CHF 70.— pro Halbjahr

Besammlung: siehe Jahresprogramm

CHF 5.— Einzellektion
Anmeldung ist nicht nétig

13. Juli 2005

Auskunft 041 750 01 32

10. August 2005 ganztags

Einstieg jederzeit moglich

14. September 2005

12. Oktober 2005
9. November 2005

Wein - Spirituosen - Mineralwasser - Bi

Casillo Getrank:

Abholmarkt - Hauslieferdien

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

HOTEL
LANDGASTHOF

OWEN

~— sl 5643 SINS




Bewegung, Spiel und Spass

Bewegung, Spiel und Spass lautet das
Motto unserer Turngruppen.

Durch Bewegung und Spiel kénnen Sie
Ihre Kondition, d. h. Koordination,
Beweglichkeit, Ausdauer und Kraft, bis
ins hohe Alter erhalten oder gar verbes-
sern.

Unter der Leitung von speziell ausgebil-
deten 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 frohlicher Atmosphére
etwas zur Forderung Threr Gesundheit
tun wollen, machen Sie mit. Sie sind
jederzeit herzlich willkommen! Kommen
Sie zu einer kostenlosen Schnupperlek-
tion.

Auskiinfte erteilen Ihnen die nebenste-
henden 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 041761 10 91
Baar

Pavillon Bahnmatt 464512 Mo 14.15h Doris Walt 0417613010
Wiesental 4.6451.3 Do 09.00h Paula Radler 0417614978
Inwil Rainhalde 4.6451.5 Do 09.00h Hedy Stapfer 041 761 24 84
Cham

Pflegeheim 464514 Di  0845h Gertrud Lang 04178048 14
Altersheim Bliel 464516 Di  14.00h Yvonne Livingston 04178046 16
Pfarreiheim 4.6451.7  Mi 09.15h Agnes Mithlemann 041 787 26 29
Hagendorn

Turnhalle 464518 Mi 0830h Gertrud Lang 04178048 14
Hiinenberg

Einhornsaal 464519  Mi 14.15h A. Unterndhrer 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 041 755 24 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 041 750 12 31
Rotkreuz

Gymnastikhalle 4.6451.16 Mi 14.00h Agnes Strauss 041790 24 23
Steinhausen

Sunnegrund 4.6451.17 Mo 08.00h Heidi Meienberg 041 741 20 33
Dreifachturnhalle 4.6451.18 Mo 09.00h 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 Marie-Claire Rust 041 758 13 07
Zug

Guthirt Gymn.halle 4.6451.23 Mi 08.15h Frieda Waser 041 743 04 41
Guthirt Gymn.halle 4.6451.24 Di  10.00h Vreni Odermatt 041 711 73 62
Herti 4.6451.25 Mi 14.00h Margrit Renggli 04174179 63
St. Michael 4.6451.26 Fr 14.45h Erika Weber 041 711 08 91

6¢
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Bewegung im Wasser

Kursnummer: siche unten
R N
Aqua-Fit PS

Ausdauertraining mit Weste

Aqua-Fit beinhaltet wirkungsvolle
Wassergymnastik mit integriertem
Lauftraining im tiefen Wasser. Eine
speziell fiirs Aqua-Fit entwickelte Was-
serweste ermoglicht durch den nétigen
Auftrieb eine aufrechte, trainingsge-
rechte Korperhaltung.

Zug, Hallenbad Herti

Kursnummer: siche unten
R R
Aqua-Jogging

Ausdauertraining ohne Weste

Aqua-Jogging beinhaltet wirkungsvolle
Wassergymnastik mit integriertem
Lauftraining zur Forderung der allgemei-
nen Fitness. Bei diesem Angebot haben
Sie im Wasser immer Bodenkontakt, was
gezielte Bewegungsablaufe erleichtert.
Ideal auch fiir Nichtschwimmende.

Hiinenberg, HaIIe_nbad Moos

Kursnummer: 4.6405
TSR
Bewegung im Wasser

Mobilisierung in warmem Wasser

Sanfte und schonende Gymnastik in
32-34 Grad warmem Wasser. Geeignet
auch flir Nichtschwimmende und Perso-
nen mit Behinderungen/Einschrankun-
gen.

Zug, Maihof
Mit Marijke Wouters | b
Dienstag von 11.30 bis 12.00 Uhr

Mit Adele Vergari und Silvia Dobeli

Mit Silvia Dobeli

Freitag von 16.30 bis 17.00 Uhr

Freitag von 08.00 bis 08.45 Uhr

8 Lektionen

Freitag von 17.00 bis 17.30 Uhr

Anderung von Tag und Zeit vorbehalten!

CHF 112.—inkl. Eintritt

Kursnummer: 4.6402.26

7 Lektionen

CHF 125.— inkl. Eintritt und Westenmiete
CHF 105.— inkl. Eintritt ohne Weste
Vom 26. August bis 7. Oktober 2005
Anmeldung bis 5. August 2005

Kursnummer: 4.6402.27

8 Lektionen

CHF 140.— inkl. Eintritt und Westenmiete
CHF 120.— inkl. Eintritt ohne Weste

Vom 28. Oktober bis 16. Dezember 2005

Anmeldung bis 7. Oktober 2005

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

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

Kursnummer: 4.6404.13
Freitag von 13.30 bis 14.15 Uhr
Vom 26. August bis 14. Oktober 2005

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

Anmeldung bis 5. August 2005

Kursnummer: 4.6404.14
Freitag von 15.45 bis 16.30 Uhr
Vom 26. August bis 14. Oktober 2005

Anmeldung bis 5. August 2005

Kursnummer: 4.6404.15
Freitag von 13.30 bis 14.15 Uhr
Vom 28. Oktober bis 16. Dezember 2005

Anmeldung bis 7. Oktober 2005

Kursnummer: 4.6404.16
Freitag von 15.45 bis 16.30 Uhr

Vom 28. Oktober bis 16. Dezember 2005
Anmeldung bis 7. Oktober 2005

dann sollten Sie schleunigst einen Termin bei un:

OPTIK

OPTIK

SCHUMPF

BAGGENSTOS

KONTAKTLINSEN
BRILLEN

SCHUMPF & BAGGENSTOS
BUNDESPLATZ 6
CH-6301 ZUG

TELEFON 041 711 98 77
TELEFAX 041 710 16 26
schumpfundbaggenstos@swissonline.ch
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Aqua-Fitness — der 1deale Sport

Mit Wassergymnastik werden die wichtigen Konditionsfaktoren wie Beweglichkeit,
Kraft und Koordination wirkungsvoll 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, 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 zwei ausgebildeten Seniorensport-Leiterinnen
gefiihrt und kostet CHF 5.— 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 Schnupper-
lektion.

Auskiinfte erteilen Thnen die untenstehenden 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 14.45h Tina Simeon 017643412

Schule fiir Seh- 4.6401.3 Di 0830h Marijke Wouters 041 741 47 24

behinderte und Blinde 4.6401.4 Di  09.15h Jasmin Liidi 041 720 24 28

Cham

Rohrliberg 4.6401.5 Mo 15.00h Adele Vergari 041787 26 13

Hiinenberg

Moos 4.6401.6 Fr  14.15h Adele Vergari 041787 26 13
464017 Fr 15.00h Silvia Dobeli 041 780 63 72

Inwil

ZUWEBE 4.6401.8 Mo 12.30h Yvonne Stock 041 761 07 18
464019 Mo 13.15h Verena Grimm 041711 05 94
4.6401.10 Mo 14.00h Andrea Oehri 041 761 76 38
4.6401.11 Mo 14.45h Alina Spieser 041 741 60 35

Steinhausen

Albisstrasse 4.6401.12 Do 08.15h Marijke Wouters 041741 47 24
4.6401.13 Do 09.00h Jasmin Liidi 041 720 24 28
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