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Bewegung
Sport

Indoor — Drinnen
Outdoor — Draussen

Bewegung im Wasser
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Fitness, Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer

Kursnummer: 6.1001.7

Gleichgewichtstraining
Fortsetzungskurs

Sie haben bei uns bereits einen Gleich-
gewichtskurs besucht und mochten

das Gelernte auffrischen und vertiefen.
Regelmissiges und systematisches Uben
verbessert das Gleichgewicht nachhaltig
und kann dem Riickbildungsprozess im
Alter in bemerkenswerter Weise entge-
genwirken. Gleichgewicht und Koordi-
nation sind die Basis einer guten Haltung
und eines hohen Masses an Lebensqua-
litdt. In spielerischem Training erhalten
Sie viele neue Ideen zur Verbesserung
und Stabilisierung ihrer Selbstsicherheit
im Alltag.

Zug, Turnhalle Guthirt*

Mit Claire Thommen

Dienstag 14.30 bis 16.00 Uhr

CHF 150.— fiir 6 Doppellektionen
20. Oktober bis 24. November 2009
Anmeldung bis 29. September 2009

* Ort und Tag kénnen andern

Kursnummer: 6.1002.7

Fitgymnastik
Fur Ménner 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, Therabandern und Ballen,
Lockern, Dehnen und Entspannen.

Baar, Gymnastikstudio Bahnhof-Park 4

Mit Cristina Heinrich,

dipl. Gymnastikpadagogin BGB

Dienstag von 10.10 bis 11.00 Uhr

18. August bis 15. Dezember 2009

ohne 6. und 13. Oktober sowie 8. Dezember
CHF 240.— fiir 15 Lektionen

Anmeldung bis 28. Juli 2009

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

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

Mit einem Legat

kdnnen Sie gemeinniitzige Institutionen beriicksichtigen, deren Dienstleistungen
Sie als hilfreich empfunden haben. Dadurch erméglichen Sie anderen Menschen,

dass auch sie Hilfe erhalten.
Herzlichen Dank.

Pro Senectute Kanton Zug, Baarerstrasse 131, 6300 Zug
www.zg.pro-senectute.ch; info@zg.pro-senectute.ch




Kursnummer: 6.1004.4

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 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 Tazii

Mit Jon Carl Talls Team

12 Lektionen

CHF 228.— ab 10 Personen

CHF 276.— bei 7-9 Personen

Freitag von 10.00 bis 11.00 Uhr

4. September bis 20. November 2009
Anmeldung bis 14. August 2009

Kursnummer: 6.1007.2

Riickengymnastik
Fiir Manner und Frauen

Tun Sie Threm Riicken etwas Gutes!
Mit Gymnastik und gezielten Ubungen
wird in dieser Stunde speziell der
Riicken gestirkt und die Beweglichkeit
der Wirbelséule gefordert.

Baar, Turnhalle Sternmatt |

Mit Bea Arnold, Gymnastiklehrerin BGB
Mittwoch von 09.00 bis 10.00 Uhr

CHF 50.— fir 10 Lektionen

Einstieg jederzeit moglich

Anmeldung direkt bei Bea Arnold,

Telefon 041 760 08 19 oder 079 430 67 05

Bewegung, Sport

Kursnummern: siehe unten

Tennis
Flir Anfianger und Fortgeschrittene

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

Cham, Sports Zugerland

Mit Elisabeth Moser

Telefon 041 850 32 81

Montag, Dienstag oder Mittwoch
Zeiten auf Anfrage

CHF 240.— fiir 10 Stunden

Kursnummer: 6.1101.701
ab 17.,18. oder 19. August 2009
Anmeldung bis 8. August 2009

Kursnummer: 6.1101.801
ab 9., 10. oder 11. November 2009
Anmeldung bis 26. Oktober 2009

Backstube/Verkauf

Hinterbergstr. 15
6330 Cham

Biackerei / Kondltorﬂo Tel. 041 743 24 00

Fax 041 743 24 01

www.beck-nussbaumer.ch
info@beck-nussbaumer.ch
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Fit/Gym-Turngruppen

Bewegung, Spiel und Spass lautet das
Motto unserer Fit/Gym-Turngruppen.
Durch Bewegung und Spiel konnen Sie
Thre Kondition, das heisst Koordination,
Beweglichkeit, Ausdauer und Kraft,

bis ins hohe Alter erhalten oder gar
verbessern.

Unter der Leitung von speziell ausge-
bildeten Seniorensport-Leiterinnen von
Pro Senectute Kanton Zug regen Sie
Thren Kreislauf an, halten die Gelenke
beweglich und kréftigen die Musku-
latur. Musik und Spiele lockern diese
wochentlichen Stunden auf und dabei
kommt auch der Spass nicht zu kurz.
Eine Turnstunde kostet CHF 5.—.

Wenn Sie in frohlicher Atmosphére
etwas zur Forderung ihrer Gesundheit
tun wollen, machen Sie mit. Sie sind
jederzeit herzlich willkommen!
Kommen Sie zu einer kostenlosen
Schnupperlektion.

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

Schulhaus 6.1501.1 Mo 14.00h Rebecca Schaub 0417804262

Pavillon Bahnmatt ~ 6.1501.2 Mo 14.15h DorisWalt 0417613010
Waldmannhalle 2 6.1501.3 Do  9.00h Paula Radler 041761 49 78
Inwil Rainhalde ~ 6.1501.4 Do  9.00h  Myriam Scherer 041 760 48 80

041780 48 14
04178046 16
041 787 26 29

Dreifachsporthalle
Dreifachsporthalle
Pfarreiheim

6.1501.5 Di  845h Gertrud Lang
6.1501.6  Di  14.00 h  Yvonne Livingston
615017 Mi  9.15h Agnes Miihlemann

Turnhalle 6.1501.8 Mi  830h Gertrud Lang 04178048 14

Einhornsaal 6.1501.9 Mi 14.15h A Unterndhrer 041780 63 92

Schiitzenmatt-Halle 6.1501.10 Di 15.30h  Yvonne Weiss 041 755 26 40

Turnhalle 6150111 Mi 1400h Elisabeth Birrer 041750 27 92

041 750 05 14
- 04175043 64

Pfarreizentr. Hofstettli  6.1501.12 Di  14.00 h  Astrid Reichmuth
HofmattHalleC ~ 6.1501.13 Mo 19.00h Helene Miiller

Turnhalle 4 6.1501.14 Mi 14.00h Agnes Strauss 0417902423

Sunnegrund MZH
Sunnegrund MZH

6.1501.15 Mo 8.00h Erna Baum
~ 6.1501.176 Mo 9.00h Rosmarie Hohl

041 740 06 54
041741 28 21

Aula ~ 6.1501.18 Di 14.00h Margrit Nussbaumer 0417503970

Engelmatt ~ 6.1501.19 Mi 14.00h Marlies Miller 041 758 15 89

Guthirt Gymn.halle 6.1501.20 Mi  8.00h Frieda Waser 041 743 04 41
Guthirt Gymn.halle 6.1501.21 Di  10.00h Claire Thommen 04171019 88
Herti 6.1501.22 Mi 14.00h Monika Fabbri 041 741 80 68
St. Michael 6.1501.23 Fr 14.45h Erika Weber 041 711 08 91




Fitness, Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer

Angebotsnummer: 6.2001.4

Walking-Treff Zug
Praktizieren und geniessen

Sie kennen die Vorteile eines regelmas-
sigen 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 85.— pro Halbjahr

Keine Anmeldung erforderlich
Einstieg jederzeit moglich

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

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

Angebotsnummer: 6.2013.1

Tageswanderungen/Walking
mit Walter Stutz und Frieda Waser

Bewegung und Begegnung — zwei Tatig-
keiten, von denen unsere Lebensqualitit
abhéngt.

Wandern und Walking in der Gruppe
schafft die Verbindung von Bewegung
und Begegnung in optimaler Weise.
Gleichzeitig erfahren wir die Schonheit
der Natur, atmen frische Luft und erho-
len uns auf angenehme Weise.

Bergwanderung

zu den zauberhaften Murgseen
Freitag, 17. Juli 2009
Wanderzeit: ca. 5'/> Stunden

Hallwilersee, die Perle des Seetals
Walking/Wandern, Kultur

Freitag, 21. August 2009
Wanderzeit: ca. 2-3 Stunden

Herbstwanderung

am fjordahnlichen Walensee
Freitag, 11. September 2009
Wanderzeit: 3'/2 Stunden

Bewegung, Sport 61

2-Tages-Hohenwanderung Maloja—Soglio
Donnerstag bis Freitag,
8. bis 9. Oktober 2009
Anmeldung (erforderlich) bis 15. Juli 2009

Rund um den Rotsee
Freitag, 11. Dezember 2009
Walking/Wandern: ca. 2 Stunden

Unkostenbeitrag: CHF 8.— (pro Tour)

Anmeldung jeweils eine Woche vorher bei
Walter und Grety Stutz,

Telefon 041 787 15 25,

E-Mail: w.stutz@datazug.ch oder

Frieda Waser, Telefon 041 743 04 41,
Natel 079 759 18 62,

E-Mail: friedawaser@gmail.com

Das detaillierte Programm erhalten Sie bei
Pro Senectute Kanton Zug

Angebotsnummer: 6.2006.4

A PR R

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 stérkt uns jeweils fiir den zweiten
Teil. Verlangen Sie das ausfiihrliche

Programm, es liegt auch beim Bahnhof
Cham auf.

Auskunft
Josef Meier, Telefon 041 780 85 05

Jeweils am Mittwoch

1. Juli 2009

26. August 2009

9. und 23. September 2009
7. und 21. Oktober 2009

4. und 18. November 2009
2. und 16. Dezember 2009

Besammlungsort und Zeiten
siehe Programm

Bei jeder Witterung

Keine Anmeldung erforderlich
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Angebotsnummer: 6.2005.4

Wandern Baar
Mit Alt Baar Aktiv

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

Angebotsnummer: 6.2007.6

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, genii-
gend Ausdauer, ein gut gewartetes
Velo, Freude am Velofahren in einer
Gruppe, Helm (empfohlen). Beach-
ten Sie auch unsere Tagestouren und
verlangen Sie das ausfiihrliche Touren-
Programm!

Besammlung: Zug, beim Eingang zur
Leichtathletik-Anlage Allmend

Mit Hans Hiirlimann und Velo-Team
Dienstag von 08.30 bis ca. 11.30 Uhr

7. Juli 2009
4. und 18. August 2009
1.und 15. September 2009

Organisationspauschale CHF 5.—

pro Ausfahrt

Keine Anmeldung erforderlich

Bei zweifelhafter Witterung entscheidet
der Leiter vor Ort Uber die Durchfiihrung

Angebotsnummer: 6.2007.5

Velo-Tagestour «zum Rhyfall»
Mit Bustransport

Mit unseren Tagestouren mochten wir
Ihnen die Gelegenheit bieten, neue
Gegenden mit dem Velo zu erkunden.
Dieses Jahr fahren wir dem Rhein
entlang bis zum Rheinfall und geniessen
die wunderschone Flusslandschaft. Wir
fahren mit einem Extrabus nach Ober-
steinmaur. Dort starten wir per Velo
durch das Bachsertal, tiberqueren bei
Kaiserstuhl den Rhein und geniessen in
Rafz einen Kaffeehalt. Danach geht die
Fahrt weiter auf einer abwechslungsrei-
chen Strecke — zum Teil mit Steigungen
— durch deutsche Orte bis zum Rheinfall.
Die Weiterfahrt erfolgt direkt am Rhein
bis zum Mittagshalt im Wirtshaus «zum
Buck» in Rheinau. Uber Ellikon und
Flaach gelangen wir nach Riidlingen am
Rhein, wo uns der Bus abholen wird.

Dienstag, 21. Juli 2009

Besammlung: 7.00 Uhr, Zug, Parkplatz
Leichtathletik-Anlage Allmendstrasse
Ankunft: ca. 17.30 Uhr in Zug

Mit Hans Hirlimann und Velo-Team
Fahrzeit: ca. 5-6 Stunden inklusive Halt
in Rheinau mit Mittagessen

Fahrpreis: CHF 60.— pro Person fiir Hin-
und Rickfahrt inklusive Velotransport
(ohne Mittagessen)

Wichtig:

flr diese Velotour braucht es eine ID
Anmeldung bis 30. Juni 2009

Durchfiihrung: Bei zweifelhafter Witterung
erteilt Telefon 041 727 50 55 am Montag,
20. Juli 2009, ab 9.00 Uhr Auskunft.

Reformhus

Neudorfstrasse 2, 6312 Steinhausen Telefon 041 741 16 36

Naturhe'\\m'\tte\-Beratung

URSDROGERIE

Urs Nussbaumer




Das Element Wasser erfreut sich immer grésserer Beliebtheit, bietet 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 Wirbelséule
Erweiterung der Bewegungsmaoglichkeiten, reduzierte Verletzungsgefahr
Kraftigung der Muskulatur

Ruckartige Bewegungen und Schldge werden vermieden

Individuelle Dosierung der Belastung moglich

Massageeffekt und Forderung der Durchblutung

Aktivierung des Lymphsystems

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

Elektro.
|

_JCT—Solutions.

Wir sorgen fir Anschluss.

Bewegung, Sport 63

Aqua-Fit

Kursnummer: 6.3201.2

Aqua-Fitness im See
Sommerprogramm

Im Sommer fithren wir bei schonem
Wetter unsere beliebten Aqua-Fitness-
Lektionen im See durch.

Aqua-Fitness heisst:

— Wassergymnastik

— Joggen mit und ohne Weste
— Schwimmen

— Spielen

Geniessen Sie eine aktive Stunde im See
unter der Leitung von zwei Senioren-
sportleiterinnen.

Zug, Strandbad am Chamer Fussweg
Montag von 10.00 bis 11.00 Uhr

6. Juli 2009

13. Juli 2009

20. Juli 2009
27. Juli 2009

3. August 2009
10. August 2009

CHF 8.— pro Lektion
Keine Anmeldung erforderlich

Bei zweifelhafter Witterung erteilt
Telefon 041 727 50 55 ab 9.00 Uhr
Auskunft tber die Durchfiihrung.

SWISSpro

www.swisspro.ch
041 747 32 32
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Kursnummern: siehe unten

Aqua-Fitness mit Weste
in tiefem Wasser

Wirkungsvolle Wassergymnastik mit in-
tegriertem Lauftraining in tiefem Wasser.
Eine speziell fiirs Aqua-Fit entwickelte
Wasserweste ermoglicht durch den né-
tigen Auftrieb eine aufrechte, trainings-
gerechte Korperhaltung.

Kursnummer: 6.3001.6

Zug, Hallenbad Loreto

Mit Adele Vergari

Dienstag von 8.00 bis 8.45 Uhr*

15 Lektionen

18. August bis 15. Dezember 2009

ohne 6. und 13. Oktober sowie 8. Dezember
CHF 45.— Westenmiete

CHF 270.— inkl. Eintritt ohne Weste
Anmeldung bis 28. Juli 2009

*Anderung von Tag und Zeit maglich

Kursnummer: 6.3002.6

Zug, Hallenbad Herti

Mit Adele Vergari und Erna Baum
Freitag von 08.00 bis 08.45 Uhr*
16 Lektionen

21. August bis 18. Dezember 2009
ohne 9. und 16. Oktober

CHF 48.— Westenmiete

CHF 288.— inkl. Eintritt ohne Weste
Anmeldung bis 31. Juli 2009

Nur noch wenige Platze frei!

*Anderung von Tag und Zeit moglich

Kursnummern: siche 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 ge-
zielte Bewegungsablaufe erleichtert.
Ideal auch fiir Nichtschwimmer/innen.

Hiinenberg, Hallenbad Moos
Mit Silvia Dobeli

Kursnummer: 6.3003.11

Freitag von 13.30 bis 14.15 Uhr

21. August bis 18. Dezember 2009
ohne 28. August, 9. und 16. Oktober
15 Lektionen

CHF 240.— inkl. Eintritt

Anmeldung bis 31. Juli 2009

Kursnummer: 6.3003.12

Freitag von 15.45 bis 16.30 Uhr

21. August bis 18. Dezember 2009
ohne 28. August, 9. und 16. Oktober
15 Lektionen

CHF 240.— inkl. Eintritt

Anmeldung bis 31. Juli 2009

5643 SINS



Kursnummer: 6.3101.4

Aqua-Fitness
Mobilisierung in warmem Wasser

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

gug Matief.
Mit Marijke Wouters

Freitag von 16.30 bis 17.00 Uhr

Freitag von 17.00 bis 17.30 Uhr
Freitag von 17.30 bis 18.00 Uhr
CHF 100.— fir jeweils 10 Lektionen
Einstieg jederzeit moglich!

Anmeldung direkt bei Marijke Wouters,

Telefon 041 741 47 24

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

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

Bewegung, Sport 65

Aqua-Fitness — Langzeitgruppen

Mit Wassergymnastik werden die wichtigen Konditionsfaktoren wie Beweglichkeit,
Kraft und Koordination wirkungsvoll trainiert. Schwimmen gehort zu den gesiindesten
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 ver-
bessern oder schlicht etwas fiir ihre Gesundheit tun wollen.

Eine Aqua-Fitness-Lektion kostet CHF 6.— exkl. Hallenbad-Eintritt. Die angebotenen
Lektionen werden trimesterweise verrechnet und direkt der Kursleitung bezahlt.

Sie sind allein oder zusammen mit einer Kollegin, einem Kollegen jederzeit herzlich
willkommen. Machen Sie mit, kommen Sie zu einer kostenlosen Schnupperlektion.

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

Littich 635011 Mo 13.45h YvonneStock 04176107 18

6.3501.2 Mo 14.00h Christine Kaiser 041 780 12 08

i 635013 Mo 14.45h Tina Simeon 044 764 3412

Schule fiir Seh- 635014 Di  800h Jasmine Lidi 041720 24 28
behinderte und Blinde  6.3501.5  Di 8.45h Jasmine Liidi 04172024 28
6.3501.16 Di  9.30h Jasmine Lidi 041 720 24 28

Cham i 0 IR R R
Rohrliberg

041 740 06 54

Mo 14.45h Erna Baum 041 740 06 54
10417872613

6.3501.6 Mo 14.45h En
635017 Mo 15.00h Adele Vergari

: ,,JE h  AdeleVergari
15.00 h  Silvia Dobeli

Moos | @ | ilede0fis e
635019 Fr

041787 26 13

0417806372

6.3501.11 Do  9.00h Lucia Kiiffer

6.3501.10 Do

041741 47 24

0417813658

Ibisstrasse z Marijke Wouters

ZUWEBE ab Herbst 2009 neue Kurse — Details anfragen bei Pro Senectute
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