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Ich habe genug Bewegung
Gesundheit

Indoor — Drinnen

Outdoor — Draussen

Bewegung im Wasser

Gesundheit
Bewegung
Sport




_ Gesundheit, -
- Bewegung, Sport

Ich habe genug Bewegung!

Das pflegte meine Mutter jeweils zu
sagen, wenn ich sie zum Mitmachen in
einer Turngruppe iiberreden wollte.
Nach unzihligen Motivationsgesprachen
hatte ich schliesslich doch noch Erfolg!
Bereits nach der ersten Turnstunde bei
Pro Senectute Kanton Schwyz war sie
hell begeistert: «Die machen wirklich
ganz gute Ubungen, das ist richtig wohl-
tuend.» Seither ldsst sie kaum eine
Turnstunde aus, nicht zuletzt auch des-
halb, weil danach oft noch ein Jass
geklopft wird.

Warum nur ist es so schwierig, sich

fiir Bewegung und Sport zu motivieren?
Dies erstaunt umso mehr, da ja die
meisten Leute Gesundheit, Wohlbe-
finden, Unabhangigkeit und Lebensqua-
litat als wichtigstes Lebensziel nennen.
Die Umsetzung dieser Wiinsche scheitert
dann aber oft, weil ja eigenes aktives
Handeln gefordert wird.

Wie das Beispiel meiner Mutter zeigt, ist
vor allem der erste Schritt hin zu aktiver
Bewegung der schwierigste. Wenn die
Betroffenen am eigenen Korper die
wohltuende Wirkung erst einmal spiiren,
steht einer regelmaissigen sportlichen
Betdtigung meist nichts mehr im Wege.

Fir ein gesundheitliches Basistraining
bietet sich Turnen in idealer Weise an, da
alle Féhigkeiten und Fertigkeiten geiibt
und gefordert werden.

Im Turnen werden die wichtigsten
Konditionsfaktoren trainiert, die im
Folgenden kurz beschrieben sind.

Beweglichkeit

Eine gute Beweglichkeit hilft uns im
Alltag und verschont uns von Verlet-
zungsanfilligkeit. Ein gezieltes Dehn-
training erhdlt die Funktion der Mus-
kulatur, reguliert die Muskelspannung
und verbessert das Korpergefiihl.



Kraft

Die Skelettmuskulatur sorgt fiir Stabili-
tét, ist aber auch der Motor unseres
Organismus. Sinkt die Muskelmasse,
nimmt die Leistungsfahigkeit ab und
bei Stiirzen fehlt die Kraft, um sich
aufzufangen.

Koordinative Fahigkeiten

Beim Zusammenspiel der einzelnen
Muskeln stehen die koordinativen Fahig-
keiten im Zentrum und ermoglichen
prazise Bewegungen. Die Koordination
ist in jedem Lebensabschnitt trainierbar.
Eine gute Orientierung, angepasste
Reaktion und eine gute Gleichgewichts-
fahigkeit haben eine grosse Bedeutung
fiir die Sicherheit im Alltag. Im Zentrum
steht das Zusammenwirken von Gehirn
und Nervensystem mit der Muskulatur,
wie es zum Beispiel beim Erlernen

von neuen Bewegungen oder beim Ldsen
von anspruchsvollen Bewegungs- und
Geschicklichkeitsaufgaben geschieht.

Schnelligkeit

Die Schnelligkeit nimmt mit dem Alter
zuerst und am schnellsten ab. Die Reak-
tionsschnelligkeit wird im Alltag, bei-
spielsweise im Strassenverkehr, haufig
gebraucht, spielt in der Sturzpravention
eine sehr wichtige Rolle und soll darum —
am besten zusammen mit den koordina-
tiven Fahigkeiten — trainiert werden.

Ausdauer

Sie ist das Fundament jedes gesundheits-
orientierten Trainings und kann in jedem
Alter trainiert werden. Ein gut trainier-
tes Herz-Kreislauf-System versorgt den
Kérper ausreichend mit Sauerstoff und
Energie und hat damit direkte Auswir-
kungen auf den ganzen Organismus und
die Lebensqualitit.

Turnen ist vielseitig und meint
unter anderem

¢ Funktionelle Gymnastik

» Bewegung in Fortbewegung, im Stand,
am Boden, im Sitz

* Bewegung mit und ohne Musik

* Aerobicformen

* Bewegung mit und ohne Handgerite

» Bewegung alleine, mit Partner, in
Gruppen

* Gleichgewichtsiibungen

* Osteoporosevorbeugung

 Beckenbodentraining

» Atemschulung

* Spiel

* Volkstanz

Turnen beriicksichtigt auch die
geistige Fitness

Das Turnen bietet unzédhlige Moglich-
keiten — z.B. im koordinativen Training —
in der Aufgabenstellung auch den Geist
herauszufordern. Dadurch bleiben Hirn-
funktionen lebendig und frisch.

Turnen erganzt andere Sportarten

und gleicht deren Einseitigkeiten aus
e Durch Anwarmen, Vordehnen, Zwischen-

dehnen wihrend des Sporttreibens, Lockern
* Durch gezieltes vorbereitendes Training

Turnen ist wochentliches Basis-
training fiir alle

Turnen ist wohltuend, beugt Krankheiten
vor und erhilt ganz wesentlich die Selbst-
standigkeit im Alltag.

Turnen fordert die Gemeinschaft
Das regelmdssige Turnen in der Gruppe
ermoglicht eine intensive soziale Bindung
aller Teilnehmenden untereinander. Man
trifft sich wochentlich, ermuntert einander
fiir Aktivitaten ausserhalb der Turnstunde
und unterstiitzt sich gegenseitig in
schwierigen Zeiten. Der soziale Aspekt ist
fir viele Teilnehmende oft wichtiger als
der fachliche.
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Fehlt Ihnen die Motivation, sich
regelmassig zu bewegen?

Dann achten Sie auf folgende Gegeben-
heiten:

Der Beliebtheitsgrad des Turnunterrichts
spielt eine wichtige Rolle, ob im Seni-
orenalter noch Sport getrieben wird oder
nicht. Und bei grosserer korperlicher
Anstrengung im Beruf kann festgestellt
werden, dass jlingere Senioren mehr
Sport treiben. Bei den élteren Senioren
ist es gerade umgekehrt. Personen mit
einem korperlich anstrengenden Beruf
verzichten im hoheren Alter eher auf
Sport.

Griinde fuir die Inaktivitdt konnen Ein-
stellungen sein wie: Ich habe genug
Bewegung, ich bin zufrieden ohne Sport
und die personliche Trigheit.

Dabei spielen der Zeitfaktor, die Ge-
sundheit und die fehlende Begleitung
eine Rolle. Auf der anderen Seite wiren
fiir die Inaktiven Gesundheitsférderung,
Wohlbefinden und Gewichtsregulierung
Griinde, Sport zu treiben.

Elisabeth Kiibler-Ross wurde gefragt,
was sie in ithrem Leben anders machen
wiirde. Sie antwortete: «Ich wiirde mehr
tanzen!»

Sei es nun Tanzen oder eine andere
Bewegungsform, es gibt viele Moglich-
keiten, sich zu bewegen und Sport zu
treiben. Ob alt oder jung, fit oder untrai-
niert, gesund oder krank, die geeignete
Bewegungsform wartet auf alle. Wichtig
sind dabei Freude und Zufriedenheit.
Die urspriingliche Bedeutung des Aus-
drucks Sport ist ja Zeitvertreib, Spiel
und dass man sich vergniigt.

Verena Grimm
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Gesundheit

Kursnummer: 1.1882.3

Zuger Gesundheitstage 2007
mit Sonderschau «mobil + sicher»

Fiir Thre Gesundheit. Fiir Ihr Wohlbe-

finden. Fiir Ihre Fitness. Zur Vorbeugung
von Krankheiten.

Wihrend dreier Tage erhalten Sie einen
Uberblick iiber das Leistungsangebot der
anwesenden Firmen und Institutionen.
Sie haben die Moglichkeit, sich kosten-
los beraten zu lassen und verschiedene
Gesundheitstests zu machen. Es finden
auch Vortriage zur Gesundheitspravention
und Rehabilitation statt.

Zug, Casino
Donnerstag bis Samstag, 19.-21. April 2007
Offnungszeiten: Donnerstag und Freitag
von 12.00 bis 20.00 Uhr

Samstag von 10.00 bis 16.00 Uhr
Weitere Informationen entnehmen Sie

im April 2007 den Tageszeitungen oder

dem Zuger Amtsblatt.

Reformhus

Naturhe'\\m'\tte\-Beratung

 URSDROGERIE

Kursnummer: 3.5330.9
Normales Altern oder Demenz?

Dieser Kurs richtet sich an Leute, welche
Verdnderungen (z. B. Wortfindungs-
storungen, Orientierungsschwierigkeiten)
der eigenen geistigen Leistungsfahigkeit
oder jener von Angehorigen feststellen
und sich Gedanken machen, ob diese
harmlos oder bereits erste Warnzeichen
einer beginnenden Demenz (= Entgeisti-
gung) sind. Der Kursleiter klart Begriffe,
erwihnt Demenzformen (z. B. Alzhei-
merkrankheit) und zeigt auf, wie eine
Demenz erkannt und diagnostiziert wird.
Im Weiteren erldutert er therapeutische
Moglichkeiten und nennt Ansprech-
partner, welche im Kanton Zug zur Ver-
fiigung stehen.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 4

Kursnummer: 3.5130.2

Einfilhrung in die homodopathische
Hausapotheke

Sanft, schnell und dauerhaft — diese An-
spriiche stellte Dr. Samuel Hahnemann,
der Begriinder der Homoopathie, an
seine Heilweise. Uber diese mehr als
200 Jahre alte Medizin wird seit einiger
Zeit viel gesprochen. Doch was ist Ho-
moopathie genau und wer ist ihr Begriin-
der? Bei welchen Krankheiten kommt
Homdopathie in Frage? Wie gehe ich mit
meiner homoopathischen Hausapotheke
um, welche Mittel setze ich bei welchen
akuten Krankheiten ein? Diese und viele
andere Fragen werden unser Thema sein
an den drei Kursnachmittagen.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 3
Mit Rita Kaiser, dipl. Homdopathin SHI

Mit Dr. med. Markus Anliker

Mittwoch von 16.10 bis 18.00 Uhr

2. und 9. Mai 2007
kostenlos

Anmeldung bis 14.Apri 2007

Urs Nussbaumer

Neudorfstrasse 2, 6312 Steinhausen Telefon 041 741 16 36

3 Doppelstunden ;
Donnerstag von 14.00 bis 16.00 Uhr

1. bis 15. Marz 2007

CHF 129.— : (B3]
Anmeldung bis 15. Februar 2007

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

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

Josef Kiing AG

Elektro- und
Telecomanlagen

Reparaturservice
Steinhausen Beleuchtungskoérper
0417483022 Haushaltapparate

kueng.ag@bluewin.ch




Pilates mit Susanne Miiller

Kursnummer: 3.5001.18

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 Aufmerksam-
keit. Und es macht Spass, die grauen
Zellen zu aktivieren.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 4

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

Kursnummer: 3.5011.11

Gedachtnistraining
Fortsetzung

Sie haben schon einmal einen Gedécht-
nistrainingskurs besucht und méchten
gerne in einer Gruppe iiben und trainie-
ren. In einer entspannten Atmosphére
werden Sie das Gelernte anwenden,
vertiefen und natiirlich auch Neues
lernen.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 4

Gesundheit, Bewegung, Sport

Kursnummern: siehe unten

Kosmetik hautnah

Auch wenn Sie sich nicht der Illusion
ewiger Jugend hingeben, mochten Sie
doch Ihr attraktives Ausseres bewahren.
Jede Frau erblickt gern ein gepflegtes
Gegeniiber im Spiegel und freut sich
tiber Komplimente. Als Kosmetikerin
liegt mir besonders Thre Haut am Herzen.
Viele Faktoren beeinflussen den Haut-
zustand und Sie kénnen selbst einiges
dazu tun, um den Alterungsprozess zu
verlangsamen und Hautschadigungen
vorzubeugen. Es ist nie zu spat, sich lie-
bevoll um seine Haut zu kiimmern und
sie zu verwohnen. Im Kurs erwerben

Sie Kenntnisse tiber die Funktionen der
Haut im Prozess des Alterwerdens,

tiber hautfreundliche respektive proble-
matische Inhaltsstoffe von Cremen und
Lotionen und iiber den richtigen Umgang
mit UV-Strahlen. Wir {iben auch ganz
praktisch alle Pflegeschritte bis zum
personlichen Make-up, sei es sehr dezent
oder etwas gewagter, und es gibt die
Gelegenheit zum ungezwungenen Erfah-
rungsaustausch.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 6
Mit Verena Nussbaumer, dipl. Kosmetikerin
3-mal 3 Lektionen

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

6 Doppelstunden

Mittwoch von 9.30 bis 11.30 Uhr

Mittwoch von 09.00 bis 11.30 Uhr
CHF 130.— inkl. Material

Kursnummer: 3.5210.1
17. bis 31. Januar 2007

6 Doppelstunden

21. Februar bis 28. Marz 2007

Anmeldung bis 5. Januar 2007

Mittwoch von 14.00 bis 16.00 Uhr

CHF 160.—-

21. Februar bis 28. Marz 2007

Anmeldung bis 7. Februar 2007

CHF 160.—

Anmeldung bis 7. Februar 2007

Kursnummer: 3.5210.2
13. bis 27. Juni 2007
Anmeldung bis 25. Mai 2007

fricdagg

Gastlichkeit mit ’

* Ferienhotel auf der Sonnen- und Aussichtsterrasse iber dem Thunersee.
* Erholung fir Einzelpersonen, Senioren und Familien.

* Ausflugs- und Sportmaglichkeiten im Sommer und Winter.

* Die gepflegte und bekommliche Kiiche ist weithin bekannt.

CCRRCTCTT( Birge  VCH-Hotel Friedegg 3703Aeschi b, Spiez Homepage:www.friedegg.ch

Seerestaurant Tel. 041 729 10 40
www.Casino-zug.ch
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Indoor — Drinnen

Kursnummer: 3.5103.24
Beckenboden-Gymnastik

fur Frauen, Grundkurs

Es stehen neben der Wissensvermittlung
besonders das gezielte Kennenlernen,
Spiiren und Kréftigen des Beckenbodens
im Mittelpunkt. Zusammenhange 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, Sen-
kungsbeschwerden und Kreuzschmerzen.

Verschiedene Krankenkassen beteiligen
sich an den Kurskosten.

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstrasse 137

Mit Marianne Hossle-Nussbaum,
dipl. Bewegungspadagogin BGB und
Seniorensport-Expertin
6-mal 90 Minuten o 1
Montag von 14.00 bis 15.30 Uhr

5. Marz bis 23. April 2007

ohne 2. und 9. April 2007

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

3-mal 60 Minuten

Montag von 14.30 bis 15.30 Uhr
4. Juni bis 18. Juni 2007

CHF 60.—

Anmeldung bis 18. Mai 2007

* Abbau von Verspannungen und
Schmerzen.

e Vergrosserung des Atemvolumens.

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

* Besseres Wohlbefinden und geistige
Flexibilitt.

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstrasse 137

Kursnummer: 3.5116.2

Pilates

Joseph Pilates, 1880 in Deutschland
geboren, entwickelte eine sanfte Trai-
ningsmethode, mit der Sie vor allem Ihre
Riicken-, Beckenboden- und Ihre Schul-
termuskulatur stirken und beweglicher
machen. Es erfordert keine aufwendige
Ausrtistung. Alles, was Sie brauchen, ist
lockere, bequeme Kleidung. Sie kénnen
einzelne Ubungen jeweils zu Hause
wiederholen und schon nach kurzer Zeit
werden Sie sich vitaler fithlen. Wahres
Alter wird nicht in Jahren gemessen.

(J. Pilates)

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstrasse 137

CHF 140.—
Anmeldung bis 16. Februar 2007

Mit Susanne Miiller, dipl. Bewegungs-
padagogin und dipl. Pilates-Trainerin

Kursnummer: 3.5114.11

Beckenboden-Training
Auffrischungskurs

Sie haben Grundkenntnisse in der
Beckenbodenarbeit und mochten 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 Vor-
stellungskraft und machen weitere Ent-
spannungs- und Atemiibungen. Ver-
schiedene Krankenkassen beteiligen
sich an den Kurskosten.

10 Lektionen

Montag von 09.00 bis 10.00 Uhr
8.Januar bis 2. April 2007
ohne 5., 12. und 19. Februar 2007
CHF 200.— __nebaisalag
Anmeldung bis 15. Dezember 2006

Kursnummern: siehe unten

Yoga

der altbewiihrte Ubungsweg

In meinen Yogastunden geht es nicht
darum, den Korper in akrobatische
Stellungen zu zwéangen, nicht um

das «Konneny einer sichtbaren Leistung,
sondern um einen inneren Gewinn.
Wir iiben ohne Anstrengung, ohne Ehr-
geiz und ohne Bewertungen.

Was gewinnen Sie durch Yoga?

* Verbesserung der Beweglichkeit und
Geschmeidigkeit des Korpers.

Mit Ursula von Matt,
dipl. Yogalehrerin SYG

Serie A: CHF 220.— fiir 10 Lektionen

11. Januar bis 29. Marz 2007
ohne 8. und 15. Februar 2007

Anmeldung bis 15. Dezember 2006

Serie B: CHF 198.— fiir 9 Lektionen

5. April bis 5. Juli 2007 ohne 19. und
26. April, 17. Mai sowie 7. und 14. Juni
Anmeldung bis 16. Marz 2007

Kursnummer: 3.5006.43 A
Donnerstag von 8.30 bis 9.45 Uhr

Kursnummer: 3.5006.44 A
Donnerstag von 10.00 bis 11.15 Uhr

Kursnummer: 3.5006.45 B
Donnerstag von 8.30 bis 9.45 Uhr

Kursnummer: 3.5006.46 B
Donnerstag von 10.00 bis 11.15 Uhr

Kursnummer: 3.6021.20

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
«ganzheitlichy — im Sinne von Korper,
Geist und Seele — zu erhalten und

zu fordern. Geduld und eine positive
Einstellung sind die einzigen Voraus-
setzungen.

Zug, Sportzentrum Tazi

Mit Jon Carl Tall

12 Lektionen

Montag von 10.00 bis 11.00 Uhr

5. Februar bis 30. April 2007 ohne 9. April

CHF 228.— ab 8 Personen

CHF 276.— bei 6—7 Personen

Anmeldung bis 19. Januar 2007




Kursnummer: 3.6022.13

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
kennenlernen.

Zug, Sportzentrum Tazl

Mit Jon Carl Tall

12 Lektionen

Kursnummern: siche unten

Fitgymnastik
Fiir Médnner und Frauen

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

Baar, Gymnastikstudio Bahnhof-Park 4

Montag von 11.00 bis 12.00 Uhr

5. Februar bis 30. April 2007 ohne 9. April

Mit Christina Heinrich,
dipl. Gymnastikpadagogin BGB

Gesundheit, Bewegung, Sport 57

Kursnummern: siehe unten

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 regelméssig
«arbeitet», kann seine Kraft auch im
Alter wesentlich steigern. Die positiven
Auswirkungen des Krafttrainings bei
Osteoporose-Problemen kénnen kaum
hoch genug eingeschitzt werden.

Zug, Sportzentrum Tazl

CHF 228.— ab 8 Personen

Dienstag von 09.30 bis 10.20 Uhr

Mit Jon Carl Tall's Team

CHF 276.— bei 6—7 Personen

CHF 160.— fiir 10 Lektionen

12 Lektionen

Anmeldung bis 19. Januar 2007

Kursnummer: 4.6002.13
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 Muskelschwiche zurtickzufiithren.
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 kraftigen

Sie Thre Muskulatur und verbessern Thre
Gleichgewichtsfdhigkeit.

Zug, Turnhalle Burgbach

Kursnummer: 4.6005.17
9. Januar bis 3. April 2007
ohne 6., 13. und 20. Februar

CHF 210.— ab 10 Personen

CHF 264.— bei 7-9 Personen

9. Februar bis 4. Mai 2007 ohne 6. April
Anmeldung bis 26. Januar 2007

Anmeldung bis 15. Dezember 2006

Kursnummer: 4.6005.18
1. Mai bis 3. Juli 2007

Anmeldung bis 13. April 2007

Kursnummer: 4.6004.5

Gym-Tanz-Mix
Bewegen Sie sich gerne zu Musik?

Wir tanzen zu verschiedenen Musik-
stilrichtungen und verbessern so unsere
Beweglichkeit, Ausdauer und unser
Korpergefiihl. Spass an der Bewegung
steht im Vordergrund.

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstrasse 137

Kursnummer 4.6011.14
Freitag von 10.00 bis 11.00 Uhr

Kursnummer 4.6011.15
Freitag von 11.00 bis 12.00 Uhr

Kursnummern: siche unten

Tennis
fiir Anfénger 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 Erika Weber Mit Irene Dettling Mit Elisabeth Moser -
12 Lektionen Dienstag von 16.30 bis 17.30 Uhr 10 Einzelstunden 4
CHF 180.— 20. Februar bis 8. Mai 2007 Montag, Dienstag oder Mittwoch

Dienstag 14.30 bis 15.30 Uhr

ohne 17. und 24. April

Zeiten auf Anfrage

6. Marz bis 5. Juni 2007
ohne 17. und 24. April

CHF 160.— fiir 10 Lektionen

CHF 240.—-

Anmeldung bis 2. Februar 2007

Anmeldung bis 16. Februar 2007

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

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

Kursnummer: 4.6110.350
Ab 5., 6. oder 7. Februar 2007
Anmeldung bis 22. Januar 2007

Kursnummer: 4.6110.360
Ab 7., 8. oder 9. Mai 2007
Anmeldung bis 23. April 2007
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Bewegung, Spiel und Spass

Bewegung, Spiel und Spass lautet das
Motto unserer Turngruppen.

Durch Bewegung und Spiel konnen Sie
Thre Kondition, das heisst Koordination,
Beweglichkeit, Ausdauer und Kraft

bis ins hohe Alter erhalten oder gar ver-
bessern.

Unter der Leitung von speziell ausge-
bildeten Seniorensport-Leiterinnen von
Pro Senectute Kanton Zug regen Sie
Thren Kreislauf an, halten die Gelenke
beweglich 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 jeder-
zeit herzlich willkommen! Kommen Sie
zu einer kostenlosen Schnupperlektion.

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

et 2

The Vlsmn Léade}

Allenwinden

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

Pavillon Bahnmatt 464512 Mo 14.15h Doris Walt 0417613010
Wiesental 4.6451.3 Do 09.00h Paula Radler 041761 49 78
Inwil Rainhalde 4.6451.5 Do 09.00h Hedy Stapfer 041 761 24 84
Cham

Pflegeheim 464514 Di  08.45h Gertrud Lang 041780 48 14
Pfarreiheim 464516 Di  14.00h Yvonne Livingston 041 780 46 16
Pfarreiheim 4.6451.7 Mi 09.15h Agnes Mihlemann 041 787 26 29
Hagendorn

Turnhalle 464518 Mi 0830h Gertrud Lang 041 780 48 14
Hiinenberg

Einhornsaal 4.6451.9 Mi 14.15h A. Unterndhrer 041 780 63 92
Menzingen

Schiitzenmatt-Halle 4.6451.10 Di  1530h Yvonne Weiss 041 755 26 40
Neuheim

Turnhalle 4.6451.12 Mi 14.00 h Rita Grazer 041 755 24 30
Oberageri

Pf'zentrum Hofstettli ~ 4.6451.13 Di  14.00 h  Astrid Reichmuth 041 750 46 14
Hofmatt Halle C 4.6451.14 Mo 1830h Astrid Reichmuth 041 750 46 14
Rotkreuz

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

Sunnegrund 4.6451.17 Mo 08.00h Kathrin Moos 041 741 14 66
Dreifachturnhalle 4.6451.18 Mo 09.00 h Rosmarie Hohl 041 741 28 21
Seniorenzentrum 4.6451.19 Di  1430h Erna Baum 041 740 06 54
Unterageri

Aula 4.6451.20 Di  14.00 h Margrit Nusshaumer 041 75039 70
Walchwil

Engelmatt 4.6451.22 Mi 14.00h Marlies Miiller 041 758 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  10.15h Claire Thommen 04171019 88
Herti 4.6451.25 Mi 14.00h Margrit Renggli 041741 79 63
St. Michael 4645126 Fr  14.45h  Erika Weber 041 711 08 91




Outdoor — Draussen

Kursnummer: 4.6109.5

Kursnummer: 4. 6108 11

Nordic- Walklng Kurs Zug
Lauftechnik erlernen

Nordic- Walklng Tageskurs Zug
Lauftechnik und Ernéhrung

In diesem Intensivkurs lernen Sie unter
fachkundiger Leitung die wichtigsten
Elemente des Nordic Walking kennen.
Die Walking-Stocke werden Thnen an
diesem Tag zur Verfligung gestellt.

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 Zug, Leichtathletik-Stadion Allmend

* Kriftigen der Muskulatur Mit Frieda Waser FELEW
¢ Entspannung durch Stretching Samstag von 09. 00 bIS 13 OO Uhr
14. April 2007

CHF 60.— fiir Kurs inkl. Stockmiete und
Kursunterlagen
Anmeldung bis 30. Mérz 2007

Zug, Leichtathletik-Stadion Allmend
Mit Doris Hafliger

8 Lektionen

Mittwoch von 16.00 bis 17.30 Uhr
11. April bis 30. Mai 2007
CHF 80.— fiir Kurs inkl. | Kursunterlagen
CHF 30.— fiir Stockmiete

Anmeldung bIS 30. Marz 2007

lhre Regionalen Heiz6l- und Treibstoffpartner

Landi Hiinenberg, Chamerstrasse 46, 6331 Hiinenberg
Tel.: 041 780 16 92, e-mail: info@landihuenenberg.ch

Landi Rotkreuz, Poststrasse 5, 6343 Rotkreuz
Tel.: 041 790 11 72, e-mail: info@landirotkreuz.ch

Landi Zug, Oberallmendstrasse 24, 6300 Zug
Tel.: 041 760 06 60, e-mail: info@landizug.ch

AGROLA®S

the swiss energy

o
Landi

Gesundheit, Bewegung, Sport

Angebotsnummer 4.6103. 71

Walklng -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 tiben diese
Sportart bereits aus.

Zug, Leichtathletik-Stadion Allmend

Mit Walking-Team Pro Senectute

Mittwoch von 08.30 bis 10.00 Uhr
Ab sofort

CHF 70.— pro Halbjahr
CH 5.— Einzellektion

Anmeldung ist nicht notig
Einstieg jederzeit moglich

Angebotsnummer 4.6114.72

Walking- Treff Hunenberg
Praktizieren und geniessen

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

Sie regelmaissig etwas fiir [hre 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 katholische Kirche
Mit Brigitte Illi

Winter, Friihling: Dienstag, 14.00-15.30 Uhr
CHF 70.— pro Halbjahr
CHF 5.— Einzellektion
Anrﬁeldung ist nicht notig
Auskunft 041 780 83 23

Einstieg jederzeit moglich

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

Telefax 041727 50 60
anmeldung@zg.pro-senectute.ch
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Kursnummer: 4.6100.5

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.

Oberageri, Seeplatz
Mit Armin Gmiinder
Siboppelstunden _ nspshainuzn
Donnerstag von 13.30 bis 15.30 Uhr
26. April bis 5. Juli 2007

ohne 17. und 24. Mai sowie 7. Juni 2007
CHF 280.~ inkl. Bootsbentitzung
Anmeldung bis 6. April 2007

winiker

DAMENMODE AG

NEUSTADT PASSAGE 6300 ZUG

Kursnummer: 4.6101.20

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.

Zug, Bootshaus See-Club Zug
Mit Stephan Wiget
8 Doppelstunden

Dienstag, 24. April bis 12. Juni 2007
von 09.00bis 11.00Uhr
CHF 280.— inkl. Bootshentitzung
Anmeldung bis 6. April 2007




Angebotsnummer: 4.6120.7

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

« genligend 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, beim Eingang zur
Leichtathletik-Anlage Allmend
Mit Hans Hurlimann und Velo-Team
Dienstag von 08.30 bis ca. 11.30 Uhr
8. Mai 2007

22. Mai 2007

5. Juni 2007

19. Juni 2007
kostenlos

Anmeldung nicht notig :
Bei zweifelhafter Witterung entscheidet der
Leiter vor Ort dber die Durchfiihrung.

Angebotsnummer: 4.6180
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 starkt uns jeweils fiir den zwei-
ten Teil. Verlangen Sie das ausfiihrliche
Programm, es liegt auch beim Bahnhof
Cham auf.

Auskunft S
Heinrich Leu, Telgfgn 041 780 41 31
Jeweils am Mittwoch

24. Januar 2007

7. Februar 2007

2. Februar2007
7.Marz2007 W o
21.Marz 2007
4. April 2007
11. April 2007
25. April 2007
9. Mai 2007
23. Mai 2007
6.Juni 2007
20. Juni 2007

4. Juli 2007

Bésamhwlungsortiunrd Zeiten siehéffbrgramm

zuger gubelhopfli’

Eine exklusive Zuger Spezialitdt

CONFISERIE-BACKEREI

Unterdgeri und Baar Tel. 041 750 16 55

Bei jeder th}terung
Anmeldung nicht nétig

ERDD/ER

Kichen Design

Grosse Ausstellung
Sinserstrasse 116 « 6330 Cham
Telefon 041 783 80 80 « Telefax 041 783 80 81
E-Mail info@werder-kuechen.ch
www.werder-kuechen.ch

Gesundheit, Bewegung, Sport

Angebotsnummer: 4.6181

Wandern Baar
Mit Alt Baar Aktiv

Wir machen ab Mdrz monatlich eine
Wanderung in der Umgebung von Baar.
Die Details der Wanderungen entnehmen
Sie dem Jahresprogramm, dem Pfarr-
blatt und der Tagespresse. Das Jahrespro-
gramm erhalten Sie direkt beim Wander-
leiter.

Wanderleitung: Franz Abacherli
Telefon 041 761 36 56

Jeweils am zweiten Mittwoch jeden
Monats, nachmittags

Bei jeder Witterung
Anmeldung nicht notig
Besammlung: siehe Jahresprogramm

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

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

Qﬁé %

variantikum

wohnen & schenken
Erlenhof Baarerstrasse 23 6300 Zug 041 710 22 38
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Bewegung 1im 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

* Kriftigung der Muskulatur

» Ruckartige Bewegungen und Schldge 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!

Kursnummern: siehe unten

Aqua-Fitness mit Weste
in tiefem Wasser

Wirkungsvolle Wassergymnastik mit
integriertem Lauftraining in tiefem
Wasser. Eine speziell fiirs Aqua-Fit ent-
wickelte Wasserweste ermoglicht durch
den notigen Auftrieb eine aufrechte,
trainingsgerechte Korperhaltung.

Zug, Hallenbad Loreto
Mit Silvibobelic - o i
Montag von 09.00 bis 09.45 Uhr

Kursnummer: 4.6406.4
10 Lektionen vom 8. Januar bis 2. April 2007
ohne 5.,12.,19. Februar

CHF 190.— inkl. Eintritt mit Westenmiete

CHF 160.— inkl. Eintritt ohne Weste
Anmeldung bis 15. Dezember 2006

Kursnummer: 4.6406.5

9 Lektionen vom 30. April bis 2. Juli 2007
ohne 28. Mai s
CHF 170.— inkl. Eintritt mit Westenmiete
CHF 144.— inkl. Eintritt ohne Weste =

Anmeldung bis 13. April 2007

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

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

Kursnummern: siche unten
Aqua-Fitness mit Weste
in tiefem Wasser

Wirkungsvolle Wassergymnastik mit
integriertem Lauftraining in tiefem
Wasser. Eine speziell fiirs Aqua-Fit ent-
wickelte Wasserweste ermoglicht durch
den nétigen Auftrieb eine aufrechte,
trainingsgerechte Korperhaltung.

Zug, Hallenbad Herti
Mit Adele Vergari
Freitag von 08.00 bis 08.45 Uhr

Kursnummer: 4.6402.31

10 Lektionen L e
12. Januar bis 30. Marz 2007 e
chne'Qsuntd6efebruar 00
CHF 190.— inkl. Eintritt mit Westenmiete
CHF 160.— inkl. Eintritt ohne Weste

Kursnummern: siehe unten

Aqua-Fitness ohne Weste
in brusttiefem Wasser

Wirkungsvolle Wassergymnastik mit
integriertem Lauftraining fordert Ihre
Ausdauer und allgemeine Fitness. Bei
diesem Angebot haben Sie im Wasser
immer Bodenkontakt, was gezielte Be-
wegungsablaufe erleichtert. Ideal auch
fiir Nichtschwimmer/innen.

Hinenberg, Hallenbad Moos

Mit Silvia Débeli

10 Lektionen

CHF 160.— inkl. Eintritt

Serie A: 2
12. Januar bis 30. Marz 2007
ohne:Q.und V6-kebruar o 7
Anmeldung bis 15. Dezember 2006

Emeldqggb|s1 5. Dezember 2006

Kursnummer: 4.6402.32
9 Lektionen

Kursnummer: 4.6404.23A 5
Freitag von 13.30 bis 14.15 Uhr

Kursnummer: 4.6404.24A
Freitag von 15.45 bis 16.30 Uhr

13. April bis 29. Juni 2007
ohne 20., 27. April und 18. Mai

Serie B:

CHF 170.— inkl. Eintritt mit Westenmiete
CHF 144.— inkl. Eintritt ohne Weste

13. April bis 6. Juli 2007
ohne 20., 27. April und 18. Mai

Anmeldung bis 30. Marz 2007

Anmeldung bis 30. Marz 2007

Kursnummer: 4.6404.25B
Freitag von 13.30 bis 14.15 Uhr

Kursnummer: 4.6404.26B
Freitag von 15.45 bis 16.30 Uhr




Kursnummer: 6.6405

Bewegung im Wasser

Gesundheit, Bewegung, Sport

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 héheren 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.

Mobilisierung in warmem Wasser Baar

Lattich 464011 Mo 14.00h Christine Kaiser 041780 12 08
Sanfte und schonende Gymnastik in 4.6401.2 Mo 14.45h Tina Simeon 044 764 34 12
32-34 Grad warmem Wasser. Geeignet Schule fiir Seh- 464013 Di 0830h Marijke Wouters 041 741 47 24
auch fiir Nichtschwimmer/innen und behinderte und Blinde  4.6401.4 Di  09.15h Jasmin Lidi 041 720 24 28
Personen mit Behinderungen/Einschrin-
kungen. C.har.n :

Rohrliberg 464015 Mo 15.00h Adele Vergari 041787 26 13
Zug, Maihof Hiinenberg
Mit Marijke Wouters Moos 464016 Fr  1415h Adele Vergari 041787 26 13
Freitag von 16.30 bis 17.00 Uhr 4.6401.7 Fr 15.00h Silvia Dobeli 041 780 63 72
Freitag von 17.00 bis 17.30 Uhr il
Eﬁﬁ%g"f}g;&g:i 11%22&;”6” ZUWEBE 464018 Mo 1230h Yvonne Stock 04176107 18
Einstieq jederzeit mbglichl 4.6401.9 Mo 13.15h Verena Gr|mm 041 711 05 94
el L D o 4.6401.10 Mo 14.00h Aqdrea thn 041 761 76 38
Telefon 041 741 47 24 4.6401.11 Mo 14.45h Alina Spieser 041 741 60 35

Steinhausen

Albisstrasse 4.6401.12 Do 08.15h Marijke Wouters 041 741 47 24

4.6401.13 Do 09.00h Jasmin Ludi 0417202428

Josef Hirlimann AG, Zug
Sanitar + Heizung

Eidg. dipl. Installateur
Letzistrasse 21, Telefon 041 741 42 42, Fax 041 740 02 66
wenn keine Antwort 041 711 56 02 (Christoph Hrlimann)

Sanitdr- und Heizungs-Anlagen
Waschautomaten
Geschirrspiilautomaten

PRO

www.bossard.com

BOSSARD
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