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Gesundheit

Gesundheitsforderung

Kdrperbewusstsein




Gesundheitsforderung

Angebotsnummer: 5.3201.2

Ernahrung nach den fiinf Elementen

Die Erndhrung nach den fiinf Elementen
hat ihren Ursprung in China und bedeu-
tet, dass alle unsere Nahrungsmittel den
fiinf Grundelementen (Feuer, Wasser,
Metall, Erde und Holz) zugeordnet wer-
den konnen. Wer sich dementsprechend
ausgewogen erndhrt, erfihrt eine wesent-
liche Verbesserung des Wohlgefiihls und
gibt dem Korper, was er braucht.

Es bedeutet zuriick zur Basis einer
natiirlichen Erndhrung, wobei wir die
einheimischen Produkte flir uns nutzen.
Zuriick zu dem, was unsere Miitter noch
wussten und was fiir unseren Kérper und
unsere Seele gut ist.

Bei dieser Erndhrung wird nicht nach
der Anzahl der Kalorien gefragt, sondern
nach dem Gleichgewicht bzw. Ungleich-
gewicht in unserem Korper. Die fiinf
Elemente sind den fiinf grossen Organ-
bereichen unseres Korpers zugeordnet.
Hier bedeutet Gesundheit, dass jedes
Organ in harmonischem Gleichgewicht
steht. Falls in einem Organbereich ein
Energieungleichgewicht vorliegt, kann
dies durch eine gezielte Anwendung

der fiinf Elemente wieder ausgeglichen
werden.

Zug, Pro Senectute, Kursraum 4

Mit Daniela Liithi-Mdiller, Erndhrungs-
beraterin nach den fiinf Elementen

26. Februar 2009

Donnerstag, 18.30 bis 20.00 Uhr

CHF 20—

Anmeldung bis 5. Februar 2009

Kursnummer: 5.3104.2
s e e S
Zuger Gesundheitstage 2009

Fiir Thre Gesundheit. Fir Ihr Wohlbefin-
den. 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 Vortridge zur Gesundheitspravention
und Rehabilitation statt.

Zug, Casino

Kursnummer: 5.3101.3

e mmmaane e
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 6

Mit Heidi Meienberg,

eduQua-zertif. Gedachtnistrainerin SVGT,
Ausbilderin mit eidg. Fachausweis

Donnerstag bis Samstag,
16. bis 18. April 2009

6 Doppelstunden
Mittwoch von 14.00 bis 16.00 Uhr

Offnungszeiten: Donnerstag und Freitag
von 13.00 bis 20.00 Uhr
Samstag von 10.00 bis 16.00 Uhr

18. Februar bis 25. Marz 2009
CHF 180.—
Anmeldung bis 28. Januar 2009

Eintritt frei

Weitere Informationen entnehmen Sie im
April 2009 den Tageszeitungen oder dem
Zuger Amtsblatt.

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

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

- Akupunktur

- Moxibustion

- Warmebehandlungen
- Tui-Na Massage

- Schropfung

Im Mittelpunkt lhre Gesundheit

Ausgewiesene chinesische
TCM-Arzte behandeln Sie mit:

- Chinesischer Krautermedizin

Rigistrasse 1 - 6330 Cham

+ Das Zentrum fir Traditionelle
Tel. 04178155 00 - Fax 04178155 01 - www.medigi.ch

Chinesische Medizin an der AndreasKlinik

MediQi

CHAM

MediQi




Kursnummer: siche unten

Gedachtnistraining
Fortsetzung

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

Zug, Pro Senectute, Kursraum 6

Natur, Gesundheit 45

Korperbewusstsein, meditatives Bewegen

Kursnummer: 5.3303.3

B e e
Tai-Chi/Qi Gong

Anfanger

Tai-Chi/Qi Gong 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 for-
dern. Geduld und eine positive Einstel-
lung sind die einzigen Voraussetzungen.

Zug, Sportzentrum Tazli, Hertistrasse 2
Mit Jon Carl Tall

Kursnummern: siehe unten

R e T R R R R R s |
Yoga

Der altbewihrte Ubungsweg

In meinen Yogastunden geht es nicht dar-
um, den Korper in akrobatische Stellun-
gen zu zwingen, nicht um das «Konnen»
einer sichtbaren Leistung, sondern um
einen inneren Gewinn. Wir {iben ohne
Anstrengung, ohne Ehrgeiz und ohne
Bewertungen.

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstrasse 137
Mit Ursula von Matt, dipl. Yogalehrerin SYG

Kursnummer: 5.3302.9
Donnerstag von 8.30 bis 9.45 Uhr

12 Lektionen
Montag von 10.00 bis 11.00 Uhr

8. Januar bis 2. April 2009
ohne 5. und 12. Februar

16. Februar bis 4. Mai 2009

CHF 275.— fiir 11 Lektionen

CHF 276.— ab 8 Personen

Anmeldung bis 18. Dezember 2008

CHF 336.— bei 6 bis 7 Personen
Anmeldung bis 26. Januar 2009

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

6 Doppelstunden

Kursnummer: 5.3102.5
Mittwoch von 16.15 bis 18.15 Uhr

18. Februar bis 25. Marz 2009

CHF 180.—

Anmeldung bis 28. Januar 2009

Alles, was man gerne trinkt,
in unseren Wein- und Getrankemarkten
in Zug oder Unterageri.

h

WEBER-VONESCH

www.getraenkezug.ch

Kursnummer: 5.3304.3
e T R
Tai-Chi/Qi Gong

Fortgeschrittene

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

Zug, Sportzentrum Tazl, Hertistrasse 2
Mit Jon Carl Tall

Kursnummer: 5.3302.10
Donnerstag von 10.00 bis 11.15 Uhr
8. Januar bis 2. April 2009

ohne 5. und 12. Februar

CHF 275.— fiir 11 Lektionen
Anmeldung bis 18. Dezember 2008

Kursnummer: 5.3302.11
Donnerstag von 8.30 bis 9.45 Uhr
30. April bis 2. Juli 2009

ohne 21. Mai und 11. Juni

CHF 200.— fiir 8 Lektionen
Anmeldung bis 9. April 2009

Kursnummer: 5.3302.12
Donnerstag von 10.00 bis 11.15 Uhr

12 Lektionen
Montag von 11.00 bis 12.00 Uhr

30. April bis 2. Juli 2009
ohne 21. Mai und 11. Juni

16. Februar bis 4. Mai 2009

CHF 200.— fiir 8 Lektionen

CHF 276.— ab 8 Personen

Anmeldung bis 9. April 2009

CHF 336.— bei 6 bis 7 Personen
Anmeldung bis 26. Januar 2009




CHerventwochen » CHL im O for
Das Angebot beinhaltet

Gesunde Ernéhrung (Fitnessmeniis), leichte Gymnastik, Morgenturnen, gefiihrtes Walking, Einfiihrung in die Sauna-Benutzung,
MTT Training, Wassergymnastik, Tipps fiir gesundes Kochen und praktisches Kochtraining, érztliche Hinweise zu ,Fit im

Alter*, Filmvortrag iiber gesundes Leben und Vortrag “Physiotherapie*’. Die sportlichen Aktivititen werden von einer erfahrenen
Physiotherapeutin begleitet.

Das sind die Daten 2009

Jeweils von Sonntag (Anreise) bis Samstag (Abreise)
08. Mirz — 14. Mirz
5.Juli - 11. Juli
07. Sept. — 12. Sept.
08. Nov. — 14. Novs

kneipp W "" hof

/}llge.meine Bedmguiice CH-8374 Dussnang * www.kneipphof.ch
Arztliche Bescheinigung erwiinscht.

kneipp-hof Dussnang AG

Pauschalpreis Kurhausstrasse 34
Fr. 1206.— Einzelzimmer 8374 Dussnang
Fr. 906.— D()ppe]zimmer, pro Person Tel. 071 978 63 63

Fax 071 978 63 64
info@kneipphof.ch

COMMITTED
EX(ELLENCE

Erholung im Tannzapfenland EF( M . QQD _

Wellness Fithess

alles unter elnem Dach

ms Badeparadies mit Thermal- Abtraliie Protse: Attraktive Offnungszeiten:
und Solbadern Jahreskarte A Fr.1050.- Mo-Fr 07.00 - 23.00 Uhr
(uneingeschrénkte Eintritte) Sa/So 08.00 - 22.00 Uhr
1] S Jahreskarte Z Fr. 750.-
ms [ndividuelles Training bE 0700 trelit Fi k Eichsti
Beratung durch ausgewiesene 3 itnesspark Eichstatte
; Jahreskarte ~ APLUS Fr.1200.- Baarerstrasse 53 « 6300 Zu
Instruktoren, Herz-Kreislauf und (uneingeschrinkte Eintritte inkl. Kursangebot) &

Tel. 041 711 13 13

Kafttraining an modernsten Geraten >
8 Jahreskarte ZPLUS Fr. 900.- Fax 041 71119 19

(Mo-Fr 07.00 - 17.00 Uhr inkl. Kursangebot)

m Saunawelt fir Wohlbefinden Bl st Esiaho

Ser Ab t Fr. 120.-

= Grosses Kursangebot e FITNESSO)PARK
Aquafit 12er Badeabonnement Fr. 220.- -
Fitgymnastik fir Senioren (Mo-Fr 07.00 - 17.00 Uhr max. 2 Stunden) E [HREHHES T Asdrails B i 7 UG

Riickengymnastik und vieles mehr Wir beraten Sie gerne an der Rezeption. ~ MIGROS




Kursnummer: 5.3307.3
e e e
Beckenboden-Training fiir Mdnner
«Nicht bloss ein Muskel»

Der Beckenboden ist Abschluss unseres
Rumpfes nach unten, stiitzt alle Organe
des kleinen Beckens, sorgt fiir eine

gute Haltung, ist Kraftzentrum unseres
Korpers und gibt uns Halt, Sicherheit,
Stabilitdt und Bodenstandigkeit. Jeder-
mann sollte wissen, wo der Beckenboden
liegt, wie er funktioniert und wie man
ihn spezifisch trainieren kann, damit

die Lebensqualitit mit einem aktiven
Beckenboden im Alter erhalten bleibt. In
diesem Kurs werden Sie etwas tiber die
Anatomie erfahren, den Beckenboden
durch Wahrnehmungsiibungen besser
spiiren und durch gezielte Ubungen
kréiftigen und 16sen. Das Beckenboden-
Training eignet sich hervorragend zur
Vorbeugung und Behandlung von Inkon-
tinenz (ausser Uberlaufinkontinenz) und
ist empfehlenswert nach Prostata- und
Darmoperationen.

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstrasse 137
Mit Susanne Flihler-Miiller,

dipl. Bewegungspadagogin und

dipl. Pilates-Trainerin

Montag von 11.00 bis 12.00 Uhr

5. Januar bis 2. Marz 2009

ohne 2. und 9. Februar

CHF 140.— fiir 7 Lektionen
Anmeldung bis 15. Dezember 2008
Ein Fortsetzungskurs ist méglich

& Balmer Citypark
Rigistrasse 3

im Cltypark

BALMER

BUCHHAUS.CH

Kursnummer: siehe unten

Pilates

Joseph Pilates, 1880 in Deutschland
geboren, entwickelte eine sanfte Trai-
ningsmethode, mit der Sie vor allem Ihre
Riicken-, Beckenboden- und Thre Schul-
termuskulatur starken und beweglicher
machen. Es erfordert keine aufwéndige
Ausriistung. Alles, was Sie brauchen, ist
lockere, bequeme Kleidung. Sie konnen
einzelne Ubungen jeweils zu Hause
wiederholen und schon nach kurzer Zeit
werden Sie sich vitaler fithlen.

«Wabhres Alter wird nicht in Jahren
gemesseny (J. Pilates).

Zug, Qi-Harmonie, Baarerstr. 137

Mit Susanne Fliihler-Miiller,
dipl. Bewegungspadagogin und
dipl. Pilates-Trainerin

Natur, Gesundheit

fir Anfangerinnen und Anfanger

Kursnummer: 5.3308.4
Montag von 10.00 bis 11.00 Uhr

5. Januar bis 6. April 2009
ohne 2. und 9. Februar

CHF 240.— fiir 12 Lektionen

Anmeldung bis 15. Dezember 2008

Kursnummer: 5.3308.5
Montag von 10.00 bis 11.00 Uhr

27. April bis 29. Juni 2009 ohne 1. Juni

CHF 180.— fiir 9 Lektionen

Anmeldung bis 6. April 2009

fiir Fortgeschrittene
Kursnummer: 5.3309.4
Montag von 9.00 bis 10.00 Uhr

5. Januar bis 6. April 2009
ohne 2. und 9. Februar

CHF 240.— flir 12 Lektionen

Anmeldung bis 15. Dezember 2008

Kursnummer: 5.3309.5
Montag von 9.00 bis 10.00 Uhr

27. April bis 29. Juni 2009 ohne 1. Juni

CHF 180.— flir 9 Lektionen

Anmeldung bis 6. April 2009

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041 727 50 55

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

HUSLER NEST- Bettinhalt
auch fiir Sie ein Genuss

anders schlafen

Hiisler Nest
Wohn- und Bettencenter
Baarerstrasse 53/55

6300 Zug
Tel. 041 710 88 50 Fax 041 710 88 63
E-Mail zug@huesler-nest.info




	Gesundheit

