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Bewegung, Sport

Indoor — Drinnen

Angebotsnummer: 51030.11.301 NEU

Sturzprophylaxe und
Gleichgewichtstraining

Mit gezieltem Kraft- und Koordinations-
training verbessern wir unser Gleich-
gewicht. Ein gutes Gleichgewicht gibt
Sicherheit und Vertrauen in unseren
Korper und hilft uns, Stiirze und deren
Folgen moglichst zu vermeiden.

Unterageri, Zugerbergstr. 24, Xundheitsstudio
Mit Margrit Nussbaumer

Dipl. Bewegungspadagogin

6 Lektionen

Donnerstag von 14:00 bis 15:30 Uhr
1. September bis 6. Oktober 2011
CHF 90.00 :

Anmeldung bis 18. August 2011

Fit/Gym-Turngruppen

Bewegung, Spiel und Spass lautet das
Motto unserer Turngruppen.

Durch Bewegung und Spiel konnen Sie
Thre Kondition, d.h. Koordination, Be-
weglichkeit, Ausdauer und Kraft bis ins
hohe Alter erhalten oder gar verbessern.

Unter der Leitung von speziell ausge-
bildeten Erwachsenensport-Leiterinnen
von Pro Senectute Kanton Zug regen Sie
Thren Kreislauf an, halten die Gelenke
beweglich und kriftigen die Musku-
latur. Musik und Spiele lockern diese
wochentlichen Stunden auf und dabei
kommt auch der Spass nicht zu kurz.
Eine Turnstunde kostet CHF 5.00.

Wenn Sie in frohlicher Atmosphére et-
was zur Forderung ihrer Gesundheit tun
wollen, machen Sie mit. Sie sind jeder-
zeit herzlich willkommen! Kommen Sie
zu einer kostenlosen Schnupperlektion.

Auskiinfte erteilen Ihnen gerne die
nebenstehenden Erwachsenensport-Lei-
terinnen oder auch Pro Senectute Kanton
Zug, Telefon 041 727 50 55.

Schulhaus 51010.11.301 Mo 13:50 Uhr Rita Schmid 0417103179

Mo 14:15 Uhr Doris Walt

Do 09:00 Uhr Rita Schmid

Di 09:00 Uhr Paula Radler
Mi 09:00 Uhr Bea Arnold

Do 09:00 Uhr Myriam Scherer

Pavillon Bahnmatt 51010.11.302
Sternmatt | 51010.11.303
Wiesental Spiegelsaal 51010.11.304
Sternmatt Il 51010.11.323
Inwil Rainhalde 51010.11.305

0417613010
0417103179
0417614978
041 760 08 19
041 760 48 80

041780 48 14
4157809616

Dreifachsporthalle
Dreifachsporthalle

51010.11.306 Di 08:45 Uhr Gertrud Lang
51010.11.307  Di. 15:00 Uhr Yvonne Livingston

Gymnastikhalle 51010.11.309 Mi 08:30 Uhr GertrudLang 04178048 14

Einhornsaal 51010.11.310 Mi 14:15 Uhr Paula Stutzer 041 780 59 28

Schiitzenmatt Halle ~ 51010.11.311  Di 15:30 Uhr Doris Rollin 041 755 38 77

Turnhalle 51010.11.312 Mi 14:00 Uhr Elisabeth Birrer 041 750 27 92

041 750 05 14
041750 43 64

Pfarreizentr. Hofstettli 51010.11.313 Di 14:00 Uhr Astrid Reichmuth
Hofmatt Halle C ~ 51010.11.314 Mo 19:00 Uhr Helene Miiller

Halle 4 51010.11.315 Mi 14:00 Uhr Agnes Strauss 041790 24 23

51010.11.317 Mo 08:00 Uhr Theres Gisler
51010.11.316 Mo 09:00 Uhr Rosmarie Hohl

041741 28 53
041 741 28 21

Sunnegrund MZH
Sunnegrund MZH

Agerihalle  51010.11.318 Di 14:00 Uhr Margrit Nussbaumer 041 750 39 70

Engelmatt 0EE 1560

51010.11.320 Mi 08:00 Uhr Frieda Waser
51010.11.321 Di 10:00 Uhr Therese Gisler
'51010.11.322  Mi 14:00 Uhr Monica Fabbri

Guthirt Gymn'halle
Guthirt Gymn'halle
HertiTumhalle

041743 04 41
041741 28 53
041 741 80 68

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

Telefax 041727 50 60
anmeldung@zg.pro-senectute.ch
WWww.zg.pro-senectute.ch
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Angebotsnummer: 51040.11.305

Walking-Treff Zug

Sie kennen die Vorteile eines regelmas-
sigen Trainings und mochten etwas fiir
Thre 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 iiben diese
Sportart bereits aus.

Auskunft erteilt gerne:
Frieda Waser
Telefon 041 743 04 41

Zug, Allmendstrasse,
Leichtathletikstadion Allmend

Mit Walking Team Pro-Senectute
Mittwoch von 08:30 bis 10:00 Uhr
CHF 85.00 pro Halbjahr

Keine Anmeldung erforderlich
Einstieg jederzeit moglich

Angebotsnummer: 51040.11.308

B

Velofahren Halbtagestouren 2011

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). Beachten Sie auch
unsere Tagestouren und verlangen Sie
das ausfiihrliche Touren-Programm, das
seit April 2011 erhdltlich ist.

Besammlung: Zug, beim Eingang zur
Leichtathletikanlage Allmend

Mit Hans Hiirlimann und Velo-Team
Dienstag von 08:30 bis ca. 11:30 Uhr
19. Juli 2011

2., 16. und 30. August 2011

13. September 2011
Organisationspauschale CHF 5.00
pro Ausfahrt

Keine Anmeldung erforderlich

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

Bewegung, Sport

Angebotsnummern: siehe unten NEU
Nordic Walking

Einfiihrungskurs

Nordic Walking, die sanfte Zauberfor-
mel fur Fitness, Gesundheit und mehr
Lebensqualitit.

Dieser Kurs ist speziell aufgebaut fiir
Anfanger/innen und wenig bis gar nicht
Sporttreibende. Sie lernen in 7 Schritten
die ALFA-Technik, die einen optimalen
Nutzen in der Fortbewegung bringt.
Nordic Walking ist ein gelenkschonendes
Ganzkorpertraining mit geringer Belas-
tung des Bewegungsapparates und be-
wirkt aufgrund der hohen Muskelbetei-
ligung einen erhdhten Energieverbrauch.
Zudem 16st Nordic Walking Verspannun-
gen im Nacken- und Schulterbereich und
fordert die Blutzirkulation.

Stocke konnen bei uns gemietet werden,
bitte bei der Anmeldung angeben.

Angebotsnummer: 51040.11.306
Zug, Allmendstrasse,
Leichtathletikstadion Allmend

Mit Erna Baum-Iselin

6 Lektionen

Freitag von 08:30 bis 10:00 Uhr
26. August bis 30. September 2011
CHF 90.00 ohne Stockmiete
Anmeldung bis 5. August 2011

Angebotsnummer: 51040.11.304
Steinhausen, vor Mehrzweckhalle
Sunnegrund IV, roter Platz

Mit Erna Baum-Iselin

6 Lektionen N

Dienstag von 14:00 bis 15:30 Uhr
30. August bis 4. Oktober 2011
CHF 90.00 ohne Stockmiete
Anmeldung bis 9. August 2011

Angebotsnummer: 51040.11.303
Rotkreuz, vor Leichtathletikplatz
Mit Marietta Koller

6 Lektionen

Montag von 13:45 bis 15:15 Uhr
22. August bis 26. September 2011
CHF 90.00 ohne Stockmiete
Anmeldung bis 2. August 2011
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Angebotsnummer: 51040.11.309 NEU

Tennis spielen

Mochten Sie wieder einmal mit gleich-
gesinnten, jung gebliebenen Damen
und Herren in frohlicher Runde das
Tennisspiel geniessen? Auf den Tennis-
platzen in Oberdgeri, direkt am See ist
dies in diesem Herbst moglich. Sie haben
Grundkenntnisse des Tennisspiels und
Freude an Einzel- oder Doppelspielen.
Sie brauchen Tennisschuhe und einen
Schlager (kénnte zur Verfiigung gestellt
werden). Freude am sportlichen Spiel
und Spass ist garantiert.

Tennisplatze Oberageri, Seestrasse

Mit Beni Nussbaumer

Mittwoch von 09:00 bis 11:00 Uhr

24. August bis 5. Oktober 2011

CHF 100.00 fiir 57 Spieltermine

Bei nasser Witterung kann nicht gespielt
werden.

Strassenbau
Tiefbau
Gartenbau

Vonplon Strassenbau AG Tel: 041 760 16 16 www.vonplon.ch
6340 Baar Fax: 041760 17 57 info@vonplon.ch

Das Element Wasser erfreut sich

immer grosserer Beliebtheit, ist es doch
eine ideale Moglichkeit, etwas fir

das allgemeine Wohlbefinden zu tun
und chronischen Beschwerden des
Herz-Kreislauf-Systems und des Bewe-
gungsapparates vorzubeugen.

Die wichtigsten Vorteile des
Trainings im Wasser sind:
Entlastung von Halte- und
Bewegungsapparat

Lockerung und Entspannung der
Muskulatur und der Wirbelséule
Erweiterung der Bewegungsmoglich-
keiten, reduzierte Verletzungsgefahr
Kraftigung der Muskulatur

* Ruckartige Bewegungen und Schlédge

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!

Angebotsnummern: siehe unten

Aqua-Fitness
Mobilisieren im warmen Wasser

Sanfte und schonende Gymnastik in
kleinen Gruppen in 32—-34 Grad warmem
Wasser. Geeignet auch filir Nichtschwim-
mer/innen und Personen mit Behinderun-
gen/Einschriankungen.

Zug, Zugerbergstrasse 27,
Bewegungsbad Maihof

mit Marijke Wouters

14. Oktober bis 16. Dezember 2011
10 Lektionen

CHF 120.00

inkl. Eintritt

Anmeldung bis 15. September 2011

Angebotsnummer: 51050.11.305
Freitag von 16:30 bis 17:00 Uhr

Angebotsnummer: 51050.11.306
Freitag von 17:00 bis 17:30 Uhr

Angebotsnummer: 51050.11.307
Freitag von 17:30 bis 18:00 Uhr

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55

Telefax 041 727 50 60
anmeldung(@zg.pro-senectute.ch
WWWw.zg.pro-senectute.ch
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Sitzlift fiir
verschiedene
Treppenformen
J
- im Innenbereich
Bitte senden Sie uns Ihre Gratisdokumentation: ~ : Beratung & Service in Ihrer Nahe
O Sitzli o i O Vertikalli o ;
Sitzlifte Plattformlifte ertikallifte Rigert AG - Treppenlifte
Vomama: Eichlihalde 1 - 6405 Immensee
: Tel +41(0)41 8542010
Name: Hig Fax +41 (0)41 854 20 11
: info@rigert.ch - www.rigert.ch
Strasse:
PLZ/Ort:
Telefon: rw
E-Mail: = S5 ’ MEIN TREPPENLIFT
HO_2011_de §

Schon wieder
Harndrang?

Die Wasseﬂlféung‘ Ble!fPribsintabesthbwerden

* Hohe Wirksamkeit Prostagutt uno’

Boi bagreancen

e Gute Vertraglichkeit
* Rezeptfrei

Mit der Natur.
EmEd Fir die Menschen.

Schwabe Pharma AG, Erlistrasse 2, 6403 Kissnacht a.R. Erhaltlich in Ihrer Apotheke oder Drogerie.
wwschwabepharma.ch Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

Pflegezentrum Ennetsee
Rigistrasse 1

6330 Cham

T 0417840684

F 041784 06 99
info@pfz-ennetsee.ch
www.pfz-ennetsee.ch

PRRINEIGEE
ZENTRUM
ENNETSEE CHAM

y

Wo man sich wohl fuhlt,
ist man zuhause

«die freundschaft
ist eine kunst
der distanz, so wie
die liebe eine
kunst der nahe ist.»

PERMED CARE

Private Pflege und Betreuung

Ihre Bedurfnisse und Winsche stehen
bei uns seit 25 Jahren im Vordergrund.

Wir sind eine von den schweizerischen Kranken-
kassen anerkannte private Spitexorgani-
sation.

Unsere qualifizierten Mitarbeiterlnnen kiimmern
sich wahrend 365 Tagen und 24 Stunden um
betagte und kranke Menschen zuhause.

Kontaktieren Sie uns - gerne beraten wir Sie unverbindlich!

Permed AG
Industriestrasse 16
6300 Zug

T +41 (0)41 726 07 26
F +41 (0)41 726 07 20
zug@permed.ch

Ein Unternehmen der TERTIANUM-Gruppe

www.permed.ch

; /,u.».\"\
Sos) [3 swissstaffing®

sowe ISa5]




Bewegung, Sport

Angebotsnummer: 51050.11.303

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 flir Nichtschwimmer/innen.

Hiinenberg, Lindenbergstrasse 10,
Hallenbad Moos
Mit Silvia Dobeli

Freitag von 13:30 bis 14:15 Uhr

26. August bis 9. Dezember 2011
ohne 14. und 21. Oktober

14 Lektionen

CHF 224.00

inkl. Eintritt

Anmeldung bis 5. August 2011

Bestehende Aqua-Fitness-Gruppen

45

In den wochentlichen Aqua-Fitness-Stunden der Pro Senectute Kanton Zug werden
Wassergewohnung, Wassergymnastik und ein sanftes Schwimmtraining angeboten.
Die Lektionen werden trimesterweise verrechnet.

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

Baar :
Lattich 51020.11.301
51020.11.302
51020.11.303
Sonnenberg 51020.11.304
51020.11.305
51020.11.306
Cham s
Réhrliberg 51020.11.307
51020.11.308
Hiinenberg :
Moos 51020.11.309
51020.11.310
Steinhausen

Albisstrasse
51020.11.312

InWHJ W T SR

Zuwebe
51020.11.314

51020.11.311

©51020.11.313

Mo 13:15 Uhr
Mo 14:00 Uhr
Mo 14:45 Uhr
Di 16:00 Uhr
Di 16:45 Uhr
Di 17:30 Uhr

Mo 15:00 Uhr
Mo 15:15 Uhr

Fr 14:15 Uhr
Fr 15:00 Uhr

Do 08:00 Uhr
Do 08:45 Uhr

" Mo 12:30 Uhr

Mo 13:15 Uhr

Christine Kaiser 041 780 12 08

Tina Simeon
Lucia Kiiffer
Jasmin Lidi
Jasmin Lidi
Jasmin Liidi

Erna Baum
Verena Rollin

Silvia Dobeli
Christine Kaiser

Lucia Kffer

Marijke Wouters

Yvohne Stock

Andrea Oehri

044764 34 12
056 668 07 70
041720 24 28
041720 24 28
041720 24 28

041 740 06 54
041 558 63 57
041 780 63 72
041780 12 08

056 668 07 70
041 741 47 24

041 761 07 18

041761 76 38

Auskunft und Anmeldung
Telefon 041727 50 55
Telefax 041727 50 60
anmeldung@zg.pro-senectute.ch

WWW.zg.pro-senectute.ch

©‘ BADE-PERLE
Badewannen-Lift

9 Kein Gestell in der Wanne
9 Kein Badumbau nétig
9 Passtin jedes Bad
SANIBAD HELD AG

www.sanibad-held.ch | www.b
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