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Gesundheit
Bewegung
Sport

Thren Fiissen zuliebe

Gesunder Fuss — Gesunder Korper

Wenn die Wurzeln eines Baumes einge-
engt werden durch Asphalt oder Ahnli-
ches, kaum mehr Wasser und Luft be-
kommen, wirkt sich das tiber kurz oder
lang auf den Stamm, das Geést und auf
die Krone aus. Was die Wurzeln fiir den
Baum, sind die Fuisse fiir unseren Kor-
per. Deshalb miissen wir fiirsorglich mit
thnen umgehen.

Deformierte Fiisse sind viel weniger
belastbar. Sind unsere Fiisse krank,

tibertragt sich das automatisch auf unsere

Wirbelsdule, Muskulatur und damit auf

unsere Haltung. Das Resultat ist «Bewe-

gungsunlust». Dies wiederum hat Aus-
wirkungen auf unseren Kreislauf, Stoff-
wechsel, auf die Durchblutung und
Atmung. Ein Teufelskreis, der sich
negativ auf unser Wohlbefinden aus-
wirkt.

Rund 80% unserer Bevolkerung leben
auf kranken Fiissen. Nur die wenigsten
Fusskrankheiten sind ererbt — die meis-
ten sind erworben. Daher:

Pflegen Sie Ihre Fiisse liebevoll -
die tragen Sie ein Leben lang.

Sie sehen mit dieser kurzen Einleitung,
wie wichtig die Fiisse fiir unser Wohlbe-
finden sind. Die Fiisse sind die Funda-
mente unseres Korpers und mit Funda-
menten sollte man sorgsam umgehen.

Besonders wichtig ist die fachgerechte
Fusspflege fiir Diabetiker.

Studien aus Deutschland (in der Schweiz
gibt es meines Wissens keine solchen)
zeigen, dass jéhrlich zirka 28 000 Diabe-
tiker an den Fiissen amputiert werden
miissen. Amputationen kdnnen nicht nur,
sie miissen vermieden werden. Die
héufigsten auslosenden Ursachen sind
eigene, unsachgemisse Behandlungen an
den Fiissen. Informationen sind fiir
Diabetiker sehr wichtig.



Die Fachperson, falls notwendig,
ist die Podologin/der Podologe.

Podologie - was ist das?

Podologie ist ein paramedizinischer
Beruf, der in einer dreijdhrigen Lehre
erlernt wird. Nach bestandener Ab-
schlusspriifung darf man die Berufsbe-
zeichnung Podologin/Podologe fiihren.
Dipl. Podologinnen und Podologen
haben zusitzlich die Meisterpriifung
absolviert und diirfen Lehrlinge aus-
bilden.

Lehrmeisterinnen und Lehrmeister
bilden sich in vielen Seminarien weiter
und mit bestandener Priifung erhalten
sie die Bewilligung, den Titel «Schwer-
punktpraxis fiir Diabetiker» zu fiihren.

Fiir gesunde Flisse sorgen in erster Linie
Sie selbst.

pnonsler

Pro Senectute Kanton Zug bietet [hnen
u.a. den Kurs «Unseren Fiissen zuliebe»
an, in dem wir Thnen wertvolle Tipps und
Hinweise vermitteln und wo Sie Antwor-
ten auf Fragen erhalten wie z.B. «Wie
schneide ich meine Zehennégel richtig?
Wie behandle ich meine Fersen, damit
nicht jeden Tag ein Paar Striimpfe kaputt.
gehen? Wie kann ich einer Fusspilzer-
krankung vorbeugen oder auch Warzen?
Wie sehen dieselben tiberhaupt aus?

Was muss ich beim Schuhkauf beachten?
Wie merke ich, ob der Wanderschuh
nicht zu lang, aber auch nicht zu kurz ist?»
Solchen und vielen anderen Fragen
werden wir wihrend des Kursnachmit-
tags intensiv nachgehen.

Weitere Informationen zu den erwéhnten
Kursen und deren Daten entnehmen Sie

bitte den folgenden Seiten.

Ursula Fankhauser, dipl. Podologin

Aegeristrasse 46, 6300 Zug, Tel. 041 711 69 92

Prothesen Korsette
Masseinlagen Mieder
Bandagen Orthesen

moderne Orthggddie

Bahnhofstrasse 148 6423 Seewen
( Vis a Vis Bahnhof und Bus)
Telefon /Fax 041 811 38 88

Helfen ist unser Beruf

BAHNHOF

APOTHEKE

ALPENSTRASSE

Wir nehmen uns Zeit fiir Sie

Ivona Zengaffinen-Venetianer
Eidg. dipl. Apothekerin

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

Kursnummer: 3.5001.16

feosn s e o e e i
Gedachtnistraining

Geistig fit bleiben

In diesem Kurs verbessern wir mit
gezielten Ubungen die Konzentrations-
und Merkfahigkeit. Wir trainieren die
raschere Wortfindung und erweitern
unseren Wortschatz. Wir lernen unsere
Sinnesorgane bewusster zu gebrauchen
und steigern damit unsere Aufmerk-
samkeit. Und es macht Spass, die grauen
Zellen zu aktivieren.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 4
Mit Heidi Meienberg,

zertif. Gedachtnistrainerin SVGT,
Ausbilderin mit eidg. Fachausweis
GDeppelstunaen =~ ~©
Mittwoch von 14.00 bis 16.00 Uhr
1. Marz bis 5. April 2006

CHF 150.—

Anmeldung bis 10. Februar 2006

Kursnummer: 3.5011.9

Gedachtnistraining
Fortsetzung

Sie haben schon einmal einen Gedécht-
nistrainings-Kurs besucht und mochten
gerne in einer Gruppe liben und trainieren.
In einer entspannten Atmosphéire werden
Sie das Gelernte anwenden, vertiefen
und natiirlich auch Neues lernen.

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
1. Marz bis 5. April 2006

CHF 150~

Anmeldung bis 10. Februar 2006

Kursnummer: 3.5330.7

Normales Altern oder Demenz?

Dieser Kurs richtet sich an Leute, welche
Verdnderungen (z.B. Wortfindungsstorun-
gen, Orientierungsschwierigkeiten) der
eigenen geistigen Leistungsfihigkeit oder
jener von Angehorigen feststellen und
sich Gedanken machen, ob diese harmlos
oder bereits erste Warnzeichen einer be-
ginnenden Demenz (= Entgeistigung) sind.
Der Kursleiter klirt Begriffe, erwahnt
Demenzformen (z.B. Alzheimerkrankheit)
und zeigt auf, wie eine Demenz erkannt
und diagnostiziert 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. Markus Anliker
Mittwoch von 16.10 bis 18.00 Uhr
19. und 26. April 2006

kostenlos

Anmeldung bis 31. Marz 2006

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

Kursnummer: 3.5012.1
T
Die Zwillinge «Arger»

und «Gelassenheit»

Sich drgern oder auch wiitig sein sind
spontane innere Reaktionen und als sol-
che weder gut noch schlecht. Das Zulas-
sen von Gefiihlen fithrt zu mehr Balance,
Gelassenheit und Lebensqualitit.

Wir wollen gemeinsam diesen beiden
Geschwistern nachspiiren und uns fragen,
wie wir auch in schwierigen Situationen
mit mehr Gelassenheit und innerer Ruhe
reagieren konnen. Unser Ziel: Mehr
Gelassenheit im Alltag!

Zug, Pro Senectute, Kursraum4

Mit Bernadette Wagner, dipl. Erwachsenen-
bildnerin AEB, NLP- und Mentaltrainerin
Montag von 14.00 bis 16.00 Uhr

9. bis 30. Januar 2006

4 Doppelstunden

CHF 150.—-

Anmeldung bis 16. Dezember 2005




Kursnummern: siehe unten

s St e s U e e e
Yoga

der altbewihrte Ubungsweg

In meinen Yogastunden geht es nicht
darum, den Korper in akrobatische
Stellungen zu zwéngen, nicht um das
«Konneny einer sichtbaren Leistung,
sondern um einen inneren Gewinn. Wir
iiben 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 Vitalitit, Kraft, innerer
Ausgeglichenheit und Ruhe

Besseres Wohlbefinden und geistige
Flexibilitat

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstr. 137

Mit Ursula von Matt, dipl. Yogalehrerin SYG
Serie A: CHF 240.— fiir 12 Lektionen

5. Januar bis 6. April 2006

ohne 16. und 23. Februar 2006
Anmeldung bis 16. Dezember 2005

Serie B: CHF 140.— fiir 7 Lektionen

4. Mai bis 6. Juli 2006

ohne 25. Mai, 15. und 22. Juni 2006

Anmeldung bis 7. April 2006

Kursnummer: 3.5006.35 A
Donnerstag von 8.30 bis 9.45 Uhr

Kursnummer: 3.5006.36 A
Donnerstag von 10.00 bis 11.15 Uhr

Kursnummer: 3.5006.37 B
Donnerstag von 8.30 bis 9.45 Uhr

Kursnummer: 3.5006.38 B
Donnerstag von 10.00 bis 11.15 Uhr

Wir haben die Lésung!

Kursnummern: siehe unten

[t e e e R ]
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 un-
seren Fiissen einige Unannehmlichkeiten
zu, behandeln sie oft falsch oder gar nicht.
Besonders wichtig ist die fachgerechte
Fusspflege fiir 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 3
Mit Ursula Fankhauser, dipl. Podologin
1 Doppelstunde

Mittwoch von 14.00 bis 16.00 Uhr
CHF 40.—

Kursnummer: 3.5205.7
15. Marz 2006

Kursnummer: 3.5205.8
10. Mai 2006
Anmeldung bis 21. April 2006

Potenzprobleme? Viagra Cialis und Levitra helfen nicht?

Millionen von Ma&nnern leiden unter Impotenz. Jetzt gibt es eine Potenzhilfe, die
. sofort und zu 100% wirkt. Kosteniibernahme durch jede Krankenkasse.
Schweizer Qualitatsprodukt. Keine Nebenwirkung, kostenlose Probe, 100%
Wirkung mit Rtckgabeqarantie.

Langzeittherapie zur kompletten Wiederherstellung der Potenz.

Kostenlose und diskrete Information bei:
LABORA AG, Europastrasse 21, 8152 Glattbrugg
Tel. 044 809 88 77 Fax 044 809 88 70, E-Mail: labora.ag@bluewin.ch

Gesundheit, Bewegung, Sport

Kursnummer: 3.5114.9
RN
Beckenboden-Training
Auffrischungskurs

Sie haben Grundkenntnisse in der Be-
ckenbodenarbeit und moéchten das Gelern-
te in der Gruppe unter Anleitung weiter
vertiefen und wieder Anstosse erhalten,
um mit dem eigenen Uben fortzufahren.
Wir hinterfragen unser Alltagsverhalten,
tiben 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
16. bis 30. Januar 2006

CHF 50— feRnH oty
Anmeldung bis 23. Dezember 2005

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

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

Neueroffnung

Zahnarztpraxis

Dr. Dr. med. dent. A. Fejer
Bahnhofstrasse 14
6340 Baar (vis-a-vis Bahnhof)

Freie Termine unter

041 760 70 70

Das Praxisteam freut sich
auf Thren Anruf.

197-16686
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Kursnummer: 3.5103.22

Beckenboden-Gymnastik
fur 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
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, Baarerstr. 137
Mit Marianne Hossle-Nussbhaum,
dipl. Bewegungspadagogin BGB und
Seniorensport-Expertin

6-mal 90 Minuten

Montag von 14.00 bis 15.30 Uhr
20. Marz bis 8. Mai 2006

ohne 17. und 24. April 2006

CHF 140.—-

Anmeldung bis 3. Marz 2006

Gratis-Schnupperlektion
Mittwoch, 22. Februar 2006
14.30 bis 15.30 Uhr

Zug, Pro Senectute Kursraum 4
Anmeldung bis 10. Februar 2006

Kursnummern: siche unten

Bewegung mit Osteoporose
Fiir Madnner und Frauen

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

Erhalten und verbessern der
Beweglichkeit

Erhohen der Muskelkraft

Training von Gleichgewicht und
Koordination

Freude an der Bewegung neu entdecken

Regelmassiges, zielgerichtetes Bewegen ist
ein Muss fiir alle Osteoporose-Patienten.

Baar, Gymnastikstudio Bahnhof-Park 4
Mit Edith Notter,

dipl. Gymnastikpadagogin BGB
Mittwoch von 16.45 bis 17.35 Uhr

Kursnummer: 3.6030.9

11. Januar bis 5. April 2006

ohne 8. und 15. Februar 2006

CHF 176.— flir 11 Lektionen
Anmeldung bis 16. Dezember 2005

Kursnummer: 3.6030.10

3. Mai bis 5. Juli 2006

ohne 24. Mai und 14. Juni 2006
CHF 128.— fiir 8 Lektionen
Anmeldung bis 13. April 2006

Grosse Auswahl... kicine Preise

Sie finden bei uns auch eine Vielzahl anderer Hilfsmittel wie z.B.:

mehr.

Elektrofahrzeuge, Unterarmgehstiitzen, Gehstdcke, Gehbdck-
ein, Rollstlihle, , Hilfsmittel fur Bad/WC, Badelifter und vieles

Kursnummern: siehe unten

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 zurtickzufiihren.
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 Thre Muskulatur und verbessern Ihre
Gleichgewichtsfdhigkeit.

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

dipl. Shiatsu-Therapeutin

12 Lektionen
Dienstag von 14.00 bis 15.00 Uhr

Kursnummer: 3.6002.8
10. Januar bis 28. Marz 2006
Anmeldung bis 16. Dezember 2005

Kursnummer: 3.6002.9

18. April bis 18. Juli 2006
ohne 23. und 30. Mai 2006
Anmeldung bis 24. Marz 2006

Fit, aktiv und schon im Alter!

Wir beraten Sie kompetent
und umfassend

Machen Sie den Preisvergleich.. es lohnt sich!

Gloor Rehabilitation & Co AG
Mattenweg 222 CH - 4458 Eptingen
Tel. 062 299 00 50 Fax 062 299 00 53
www.gloorrehab.ch mail@gloorrehab.ch

GOTTHARD%APOTHEKEPARFUN\ERIE
Fr. 199.- ZENTRUM GOTTHARD 6340 BAAR Tel. 041 760 35 15 Fex 041 760 49 62

inkl. MwSt.




Bewegung, Sport

Indoor — Drinnen

Kursnummer: 4.6004.3
Gym-Tanz-Mix

Bewegen Sie sich gerne zu Musik?

Wir tanzen zu verschiedenen Musikstil-
richtungen und verbessern so unsere
Beweglichkeit, Ausdauer und unser
Korpergefiihl. Das Erspiiren und Ausleben

der eigenen Kreativitdt sowie Spass an
der Bewegung stehen im Vordergrund.

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

Donnerstag von 16.30 bis 17.30 Uhr
23. Februar bis 11. Mai 2006

ohne 20. und 27. April 2006

CHF 150.— fiir 10 Lektionen
Anmeldung bis 3. Februar 2006

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

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

Kursnummer: 4.6011.11

Kraft und Beweglichkeit
Fir 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 regelméssig
«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 Tazd

Mit Jon Carl Tall's Team

10 Lektionen

Freitag von 10.00 bis 11.00 Uhr
17. Februar bis 28. April 2006
ohne 14. April 2006

CHF 160.— ab 10 Personen

CHF 200.— bei 7-9 Personen
Anmeldung bis 27. Januar 2006

HEIZUNGS - UND KALTEANLAGEN

HENSLER HEIZUNGEN

PROJEKTIERUNG - PLANUNG - AUSFUHRUNG

JOCHLERWEG 4 - 6340 BAAR

TEL. NR. 0417610380 FAXNR. 0417601322

E-MAIL

bruno.hensler@hensler.ch

Gesundheit, Bewegung, Sport

Kursnummern: siehe unten

Fitgymnastik
Fiir Méanner und Frauen

Wer sich gerne im Rhythmus der Musik
bewegt, kommt hier voll auf seine Kosten.

* Schwungvolles Aufwirmen

* Gezielte Kriftigung der Muskulatur

* Arbeiten mit verschiedenen Geréten wie
Hanteln, Therabdndern, Billen

* Lockern, Dehnen und Entspannen

Baar, Gymnastikstudio Bahnhof-Park 4
Mit Cristina Heinrich,

dipl. Gymnastikpadagogin BGB
Dienstag von 9.30 bis 10.20 Uhr

Kursnummer: 4.6005.13

10. Januar bis 11. April 2006

ohne 7., 14. und 28. Februar 2006
CHF 165.— flir 11 Lektionen
Anmeldung bis 16. Dezember 2005

Kursnummer: 4.6005.14

2. Mai bis 4. Juli 2006

CHF 150.— fiir 10 Lektionen
Anmeldung bis 13. April 2006

Polstermdbel-Werkstatte
Richard Pf6stl-von Moos

6332 Hagendorn
Haldenstrasse 4
Telefon 041 780 76 87

i

YN !
el
s

Ihr Fachmann fur samtliche Polstereiarbeiten
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Kursnummer: 3.6021.18

R SR
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 iiben,
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 : 7
Montag von 10.00 bis 11.00 Uhr
13. Februar bis 8. Mai 2006
ohne 17.April 2006

CHF 200.— ab 8 Personen
CHF 250.— bei 67 Personen
Anmeldung bis 27. Januar 2006

Kursnummer: 3.6022.11

R R R R
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 Tazi
Mit Jon Carl Tall
12 Lektionen
Montag von 11.00 bis 12.00 Uhr
13. Februar bis 8. Mai 2006
ohne 17. April 2006

CHF 200.— ab 8 Personen

CHF 250.— bei 67 Personen

Anmeldung bis 27. Januar 2006

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

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

ieren Sie thre Abwehrkriftel

Keine Angst vor dem Winter

Mit Metavirulent® - einem homoopathischen
. Arzneimittel - wird die korpereigene Abwehr

| gestérkt und Erkéltungen erfolgreich behandelt.
I Fiir Menschen jeden Alters geeignet und ohne
Einfluss auf andere Medikamente.

In allen Apotheken und Drogerien erhiltlich.

Kursnummern: sieche unten

[ oo o e ne R
Tennis

Anféngerlnnen 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: 4.6110.300
Ab 6., 7. oder 8. Februar 2006

Anmeldung bis 13. Januar 2006

Kursnummer: 4.6110.310

Ab 8., 9. oder 10. Mai 2006
Anmeldung bis 21. April 2006

Der Glucksfall
far Blcherfreunde

BUCher Landsgemeindeplatz
Balmer [y

www.buecher-balmer.ch



Bewegung, Spiel und Spass

Bewegung, Spiel und Spass lautet

das Motto unserer Turngruppen. Durch
Bewegung und Spiel konnen Sie Ihre
Kondition, d.h. Koordination, Beweglich-
keit, 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
Ihren Kreislauf an, halten die Gelenke
beweglich und kréftigen die Muskulatur.
Musik und Spiele lockern diese wochent-
lichen Stunden auf und dabei kommt
auch der Spass nicht zu kurz. Eine Turn-
stunde 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 Schnupper-
lektion.

Auskiinfte erteilen Thnen die nebenste-
henden Seniorensport-Leiterinnen oder
auch Pro Senectute Kanton Zug gerne,
Telefon 041 727 50 55.

Gesundheit, Bewegung, Sport

041 761 10 91

0417613010
04176149 78
041 761 24 84

041 780 48 14
04178046 16
041 787 26 29

104178048 14

0417806392

041755 26 40
0417552430

041 750 46 14

041 750 46 14

0417902423

Allenwinden

Schulhaus ~ 4.6451.1 Mo 14.00h Albi Haupt

Baar e o Do

Pavillon Bahnmatt 464512 Mo 14.15h Doris Walt
Wiesental 464513 Do 09.00h Paula Radler

Inwil Rainhalde 464515 Do 09.00h Hedy Stapfer
Cham : iyl

Pflegeheim 464514 Di  08.45h Gertrud Lang
Altersheim Biel 464516 Di  14.00h Yvonne Livingston
Pfarreiheim 4.6451.7 Mi 09.15h Agnes Miihlemann
Hagendorn I Mt Franziskal

Turnhalle - 464518 Mi 0830h Gertrud Lang
Hiinenberg b ppbualodyan,

Einhornsaal 464519  Mi  14.15h A.Unterndhrer
Menzingen 7 Anmeldung RS
Schitzenmatt Halle  4.6451.10 Mo 15.30h Yvonne Weiss
Turnhalle 4645112 Mi 14.00h Rita Grazer
Oberageri e gl
Pf.zentrum Hofstettli ~ 4.6451.13 Di  14.00h Astrid Reichmuth
Hofmatt Halle C 4.6451.14 Mo 1830h Astrid Reichmuth
Rotkreuz

Gymnastikhalle ~ 4.6451.16 Mi 14.00 h Agnes Strauss
Steinhausen

Sunnegrund  4.6451.17 Mo 08.00 h Kathrin Moos
Dreifachturnhalle  4.6451.18 Mo 09.00h Rosmarie Hohl
Seniorenzentrum - 4645119 Di 1430h  Erna Baum
Unterageri i i HeRily (RN

Aula 4645120 Di 14.00h  Margrit Nussbaumer
Walchwil Sl
Engelmatt 4645122 Mi 14.00h Marie-Claire Rust
Zug Y ag e

Guthirt Gymn.halle ~ 4.6451.23 Mi 08.15h  Frieda Waser
Guthirt Gymn.halle 4.6451.24 Di  10.00h Vreni Odermatt
Herti 4645125 Mi 14.00h MargritRenggli
St.Michael 4645126 Fr  14.45h ErikaWeber

041 741 14 66
041741 28 21

04174006 54

041 750 39 70

041758 13 07

041743 04 41
04171173 62

0417417963

04171108 91
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Outdoor — Draussen

Kursnummer: 4.6101.18

Ruder-Kurs
Auf dem Zugersee

Sie verbringen einmal pro Woche zwei
ruhige Stunden auf dem Zugersee und
fordern gleichzeitig auf schonende Art

Ihre Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit.

Voraussetzung fiir diesen Kurs:
Sie konnen einige Meter schwimmen.

Cham, Bootshaus Ruderclub Cham

Mit Stephan Wiget

8 Doppelstunden

Montag und Freitag

von 9.00 bis 11.00 Uhr
3.,7.,10.,21., 24. und 28. April sowie
1.und 5. Mai 2006

CHF 240.— inkl. Bootsheniitzung
Anmeldung bis 17. Mérz 2006

Kursnummer: 4.6100.4

Ruder-Kurs
Auf dem Agerisee

Mochten Sie mal in einem Ruderboot
liber 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.

Oberageri, Seeplatz

Mit Armin Gmiinder

8 Doppelstunden

Donnerstag von 13.30 bis 15.30 Uhr
4. Mai bis 6. Juli 2006

ohne 25. Mai und 15. Juni 2006
CHF 240.— inkl. Bootsbeniitzung

Anmeldung bis 14. April 2006

Angebotsnummer: 4.6120

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 8.30 bis zirka 11.30 Uhr
16. und 30. Mai 2006

13. und 27. Juni 2006

kostenlos

Anmeldung nicht nétig

Bei zweifelhafter Witterung entscheidet der

Leiter vor Ort tiber die Durchfiihrung.

Kursnummer: 4.6109.3

Nordic Walking-Tageskurs Zug
Lauftechnik und Erndhrung

Entdecken Sie, wie viel Spass und
Abwechslung die gesunde Sportart mit
den Stocken bietet!

Unter fachkundiger Leitung lernen Sie
die wichtigsten Elemente des Walking
und Nordic Walking kennen.

Zug, Leichtathletik-Stadion Allmend
Mit Frieda Waser

Samstag, 8. April 2006

von 9.00 bis 13.00 Uhr

CHF 40.— flir Kurs inkl. Stockmiete und
Kursunterlagen

Anmeldung bis 24. Marz 2006



Kursnummer: 4.6108.9

R 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:
Ausrtlistung

Uberwachtes Training mit Pulsuhren
Laufstil und Haltung

Kriftigen der Muskulatur

Entspannung durch Stretching

Zug, Leichtathletik-Stadion Allmend

Kursnummer: 4.6113.2

[Ereis s e e e ]
Nordic Walking-Tageskurs
Unterdgeri

Schnuppern Sie mit uns und entdecken
Sie, wie viel Spass und Abwechslung die
gesunde Laufsportart mit den Stocken
bietet!

Unter fachkundiger Leitung lernen Sie
die wichtigsten Elemente des Walking
und Nordic Walking kennen.

Unterageri, Turnhalle Schulhaus Schénbiel
Mit Franziska Wildi und Margrit Zweifel
Samstag, 1. April 2006

Mit Doris Hafliger

8 Lektionen

Mittwoch von 16.00 bis 17.30 Uhr
12. April bis 31. Mai 2006

CHF 80.— fiir Kurs inkl. Kursunterlagen
CHF 30.— fiir Stockmiete
Anmeldung bis 24. Méarz 2006

Angebotsnummer: 4.6103

RS e e R S L
Walking-Treff Zug

Praktizieren und geniessen

Sie kennen die Vorteile eines regelméssi-
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 tiben diese Sportart
bereits aus.

Zug, Leichtathletik-Stadion Allmend
Mit Walking-Team Pro Senectute
Mittwoch von 8.30 bis 10.00 Uhr
Ab sofort :
CHF 70.— pro Halbjahr

CHF 5. Einzellektion
Anmeldung nicht notig

Einstieg jederzeit moglich

°

von 9.00 bis 13.00 Uhr

CHF 40.— flr Kurs inkl. Stockmiete und
Kursunterlagen

Anmeldung bis 17. Marz 2006

Kursnummer: 4.6105.3

[l e e s s ]
Nordic Walking-Kurs Ageri
Lauftechnik erlernen

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

Uberwachtes Training mit Pulsuhren
Laufstil und Haltung

Kriftigen der Muskulatur

Entspannung durch Stretching

Nordic Walking-Stocke werden von den
Teilnehmenden in den Kurs mitgebracht
und bei Bedarf selber gemietet.

Unterageri, Feuerwehrdepot

Mit Franziska Wildi und Margrit Zweifel
8 Lektionen B

Mittwoch von 9.00 bis 10.15 Uhr

15. Marz bis 17. Mai 2006

ohne 19. und 26. April 2006

ACTIVHF ES—QL—V]‘ULKurs inkl. Kursunterlagen
Anmeldung bis 3. Marz 2006
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Angebotsnummer: 4.6104

S R R R SRR
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 Stdcke.
Wenn Sie regelmassig etwas fiir [hre
Ausdauer tun mochten, sind Sie bei uns
herzlich willkommen. Idealerweise
haben Sie einen Walking-Kurs besucht
oder tiben diese Sportart bereits aus.

Unterdgeri, Feuerwehrdepot At
Mit Franziska Wildi und Margrit Zweifel
Mittwoch

Herbst, Winter von 9.00 bis 10.15 Uhr
Friihling, Sommer von 8.30 bis 9.45 Uhr
CHF 70.— pro Halbjahr

CHF 5.— Einzellektion

Anmeldung nicht ntig

Auskunft 041 750 01 32

Einstieg jederzeit moglich
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Angebotsnummer: 4.6114
Nordic Walking-Treff Hiinenberg
Praktizieren und geniessen

In unserem Walking-Treff wird vor allem
das Nordic Walking betrieben. Wenn

Sie regelmaissig etwas fiir Ihre Ausdauer
tun mochten, sind Sie bei uns herzlich
willkommen. Idealerweise haben Sie
einen Nordic Walking-Kurs besucht oder
tiben diese Sportart bereits aus.

Hiinenberg, Parkplatz kath. Kirche
Mit Brigitte Illi

Dienstag, 14.00 bis 15.30 Uhr

Ab 8. November 2005

CHF 70.— pro Halbjahr

CHF 5.— Einzellektion

Anmeldung nicht notig

Auskunft 041 780 83 23

Einstieg jederzeit moglich

Angebotsnummer: 4.6181

e
ik

Wandern Baar
Mit Alt Baar Aktiv

Wir machen ab Marz 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 Abacherli, Telefon 041 761 36 56
Elisabeth Laim, Telefon 041 760 10 90

Jeweils am zweiten Mittwoch

jeden Monats, nachmittags

Bei jeder Witterung

Anmeldung nicht notig
Besammlung: siehe Jahresprogramm

8. Mérz 2006
12. April 2006
10. Mai 2006
14. Juni 2006

dann sollten Sie schleunigst einen Termin bei unseren Optikern vereinbaren.

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

Angebotsnummer: 4.6180

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
Programm, 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

25. Januar 13.20 Uhr *
08. Februar 13.20 Uhr°
22. Februar 13.30 Uhr *
08. Marz 13.10 Uhr°
22. Marz 13.10 Uhr *
05. April 13.20 Uhr *
19. April 13.30 Uhr *
03. Mai 13.05 Uhr *
17. Mai 13.20 Uhr®
31. Mai 07.20 Uhr *
14. Juni 07.55 Uhr *
28. Juni 07.20 Uhr °

wo man ist und isst

ratische Kiiche
geniessen und erleben

ideal fiir Firmenanlisse
und Familienfeiern
oder ein Essen

im kleinen Rahmen

Restaurant Milchsiidi
Zugerstrasse 4

6330 Cham

Telefon 041 781 22 14
milchsuedi@bluewin.ch



Bewegung im Wasser

Das Element Wasser erfreut sich immer grosserer Beliebtheit, ist es doch eine ideale
Moglichkeit, etwas fiir das allgemeine Wohlbefinden zu tun und chronischen
Beschwerden des Herz-Kreislauf-Systems und des Bewegungsapparates vorzubeugen.

Die wichtigsten Vorteile des Trainings
im Wasser sind:
* Entlastung von Halte- und Bewegungsapparat
* Lockerung und Entspannung der
Muskulatur und der Wirbelsdule
* Erweiterung der Bewegungsmoglichkeiten, reduzierte Verletzungsgefahr
* Kraftigung der Muskulatur
* Vermeidung von ruckartigen Bewegungen und Schldgen
* Individuelle Dosierung der Belastung moglich
* Massageeffekt und Forderung der Durchblutung
* Aktivierung des Lymphsystems

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

EUROPASGROSSTE
MATRATZENKETTE

#CONCORD  B&icn™™  buvets

Baarerstrasse131,6300Zug, Telefon0417630982

Gesundheit, Bewegung, Sport

67



68

Kursnummern: siche unten

Kursnummern: siche unten

Kursnummer: 4.6405

Aqua-Fit PS
Ausdauertraining mit Weste

Aqua-Fit beinhaltet wirkungsvolle
Wassergymnastik mit integriertem Lauf-
training im tiefen Wasser. Eine speziell
fiirs Aqua-Fit entwickelte Wasserweste
ermoglicht durch den ndtigen Auftrieb
eine aufrechte, trainingsgerechte Korper-
haltung.

Zug, Hallenbad Loreto

Mit Silvia Dobeli
Mittwoch von 9.00 bis 9.45 Uhr
10 Lektionen :
CHF 175 inkl. Eintritt und Westenmlete
CHF 150.~ inkl. Eintritt ohne Weste

Kursnummer: 4.6406.1

Vom 11. Januar bis 29. Marz 2006
ohne 8. und 15. Februar 2006
Anmeldung bis 23. Dezember 2005

Kursnummer: 4.6406.2
Vom 3. Mai bis 5. Juli 2006 :
Anmeldung bis 21. April 2006

Zug, Hallenbad Herti
Mit Adele Vergari und Silvia Dobeli
Freltag von 8.00 bis 8.45 Uhr

Kursnummer: 4.6402.28
Vom 13. Januar bis 7. Apnl 2006
bereits ausgebucht

Kursnummer: 4.6402.29
Vom 5. Mai bis 7. Juli 2006
bereits ausgebucht

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

=Fl1

INS

www.tc-training.com

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 Bewegungsabldufe erleichtert.
Ideal auch fiir Nichtschwimmerlnnen.

Hiinenberg, Hallenbad Moos

Bewegung im Wasser
Mobilisierung in warmem Wasser

Sanfte und schonende Gymnastik in 32—
34 Grad warmem Wasser. Geeignet auch
fiir NichtschwimmerInnen und Personen
mit Behinderungen/Einschriankungen.

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

Freitag von 16.30 bis 17.00 Uhr

Mltﬂ§lhllg Q,O,t,’?,l,' Freitag von 17.00 bis 17.30 Uhr
10 Lektionen Freitag von 17.30 bis 18.00 Uhr 7
CHF 140~ inkl. Eintritt CHF 100.— fiir jEWEI|S 10 Lektionen

Kursnummer: 4.6404.17

Freitag von 13.30 bis 14.15 Uhr

13. Januar bis 7. April 2006

ohne 3., 10. und 17. Februar 2006
Anmeldung bis 23. Dezember 2005
Kursnummer: 4.6404.18

Freitag von 15.45 bis 16.30 Uhr

13. Januar bis 7. April 2006

ohne 3., 10. und 17. Februar 2006

Anmeldung b|s 23 DezemberZOOS :

Kursnummer: 4.6404.19
Freitag von 13.30 bis 14.15 Uhr
Vom 5. Mai bis 7. Juli 2006
Anmeldung bis 21. April 2006

Kursnummer: 4.6404.20
Freitag von 15.45 bis 16.30 Uhr
Vom 5. Mai bis 7. Juli 2006
Anmeldung bis 21. April 2006

ALTER<

JETZT MIT DEM TRAINING BEI TC STARTEN!

Elnst|eg Jedefzelt mogllch'

Anmeldung direkt bei Marijke Wouters
Telefon 041 741 47 24
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Aqua-Fitness — der ideale 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 Schnupperlektion.

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

Baar SR
Lattich 4.6401.1 Mo 14.00h  Christine Kaiser
464012 Mo 1445h TinaSimeon
Schule flr Seh- 464013 Di  08.30h Marijke Wouters
behinderte und Blinde  4.6401.4  Di  09.15h  Jasmin Lidi
Cham
Rohrliberg 4.6401.5 Mo 15.00h Adele Vergari
Hiinenberg
Moos 46401.6 F  1415h Adele Vergari
4.6401.7 Fr 15.00h Silvia Dobeli
Inwil
ZUWEBE 464018 Mo 12.30h Yvonne Stock
464019 Mo 13.15h Verena Grimm
4.6401.10 Mo 14.00h Andrea Oehri
4.6401.11 Mo 14.45h Alina Spieser
Steinhausen T _
Albisstrasse 4.6401.12 Do 08.15h Marijke Wouters
4.6401.13 Do 09.00h Jasmin Lidi
S ‘M 0

S Ml ¥
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variantikum \\\\

wohnen & schenken
Erlenhof Baarerstrasse 23 6300 Zug 041 710 292 38

\\\\\

04178012 08

017643412
041 74147 24
041 720 24 28

041787 26 13

041787 26 13

0417806372

0417610718
041711 0594
041 761 76 38
041 741 60 35

041741 47 24
041720 24 28

Am Dorfplatz 6312 Steinhausen « Tel. 041 741 16 43
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