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Sportangehote

Walking / Nordic-Walking

Walken bedeutet bewusst ziigiges Marschieren mit Oberkérper-
einsatz und ist einfach zu erlernen. Dank der Vielfalt, der ganz-
heitlichen Wirkung, der gelenkschonenden Bewegung und der
hohen Effizienz erfreut sich Nordic-Walking einer wachsenden
Beliebtheit. Gleichzeitig werden Ausdauer, Kraft, Koordination
und Beweglichkeit trainiert. Bei regelméssigem Training sinkt

Allgemeine Angaben

Walking findet bei jedem Wetter staftl Wer noch keine Erfah-
rung mit dieser Sportart hat, besucht mit Vorteil zuerst den Kurs
«Walking/Nordic-Walking fir Einsteiger/innens.

Ausriistung: Gute Sportschuhe, Trainer, evil. Regenschutz, falls
_ vorhanden Nordic-Walking-Stécke (Kauf vor Ort méglich)

Walking /Nordic-Walking fiir Einsteiger /innen NEU
Einfihrung in diese «sanfte» Sportart

Dieser Kurs ist speziell aufgebaut fir Anfanger/innen und
wenig bis gar nicht Sportireibende. Sie lernen den korrekfen
Umgang mit den Stécken, regen den Kreislauf an, starken lhre
Muskulatur und regenerieren sich beim Dehnen.

Luzern: Leichtathletikstadion Allmend

Kursleitung: Rita Portmann, Fachleiterin, Tel. 041 630 35 44

Kurs 50:  Montag, 30. Jan. bis 27. Marz 2006
(ohne 27. Febr.), CHF 60.- (8x)

Leit: 14 bis 15.30 Uhr

Kurs 51:  Montag, 24. April bis 19. Juni 2006
(ohne 5. Juni), CHF 60.- (8x)

Leit: 14.30 bis 16 Uhr

Walking/Nordic-Walking-Treff

(Einstieg jederzeit moglich, schnuppern erlaubt)

Luzern: Leichtathletikstadion Allmend
Kursleitung: Rita Portmann, Fachleiterin, Tel. 041 630 35 44
sowie ausgebildete Walking-Leiterinnen und -Leiter
Kurs 522  Montag, 5. Dez. 2005 bis 20. Mdrz 2006
(ohne 26. Dez.), CHF 75.- (15x)
Leit: 15.30 bis 17 Uhr
Kurs 54: Montag, 27. Mérz bis 31. Juli 2006
(ohne 17. April + 5. Juni), CHF 75.— (17x)
Leit: 16.15 bis 17.45 Uhr

das Herzinfarkt-Risiko und die Muskulatur wird gestarkt. Jeder
Treff beginnt mit leichter Gymnastik, danach gehts in unter-
schiedlichen Starkegruppen — mit oder ohne Stocke - in
den Wald oder Uber Wiesen, um den Kreislauf anzuregen.
Abschliessend dehnen Sie lhre Muskeln, was die Regeneration
und Beweglichkeit fordert.

Kurs 53:  Mittwoch, 7. Dez. 2005 bis 22. Mé&rz 2006
CHF 75— [16x)

ZLeit: 8.45 bis 10.15 Uhr

Kurs 55:  Mittwoch, 29. Mérz bis 26. Juli 2006
CHF 75— (18x)

Zeit: 8.45 bis 10.15 Uhr

Kurs 56: Kombi-Abo fir Kurs 52+53
CHF 120.-

Kurs 57:  Kombi-Abo fir Kurs 54+55
CHF 120.-

Reiden: Sportzentrum Kleinfeld

Kursleitung: Marie-Louise Wapf, Tel. 062 927 18 22
Agnes Linder, Tel. 062 751 32 19

Kurs 58: Donnerstag, 5. Jan. bis 13. April 2006
CHF 68— [15%)

Leit: 9 bis 10.30 Uhr

Kurs 59:  Donnerstag, 20. April bis 27. Juli 2006
(ohne 25. Mai + 15. Juni ), CHF 60.— (13x]

Zeit: 9 bis 10.30 Uhr

Jahresriickblick und -ausblick Walking/Nordic-Walking Luzern

- fiir Montagswalker: Montag, 19. Dez. 2005, Boccia-Stibli
Allmend, Luzern, ca. 17.15 Uhr

- fiir Mittwochswalker: Mittwoch, 21. Dez. 2005, Restaurant
Schitzenhaus, Allmend, Luzern, ca. 11 Uhr

Anmeldung mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 99
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Aqua-Fitness (Wassersport)

Schwimmtechnik-Kurse

Wollten Sie schon lange das Schwimmen erlernen oder lhren
Schwimmstil verbessern, hatten aber noch nie Gelegenheit
dazu? Das Schwimmen in Riicken- und Brustlage kann in jedem
Alter noch erlernt werden. Wir vermitteln lhnen in kleinen Grup-
pen, wie man mit Freude und Spass einen Schwimmstil einibt.

Fit-Gymnastik im Wasser

Wassergymnastik verbindet die besonderen gesundheitlichen
Wirkungen des Wassers mit einer gezielten Bewegungsschu-
lung. Das Training von Kraft und Beweglichkeit sowie Ausdauer

Luzern: Hallenbad Utenberg

Kursleitung: Lucia Muff

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt

Leit: 16 bis 16.50 Uhr

Kurs 1: Montag, 9. Jan. bis 6. Marz (ohne 27. Febr.)
CHF 100.— (8x)

Kurs 16:  Montag, 13. Mérz bis 8. Mai (ohne 17. April)
CHF 100.- (8]

Kurs 30:  Montag, 15. Mai bis 3. Juli (ohne 5. Juni)
CHF 88.— (7x)

Kurs 2: Freitag, 6. Jan. bis 24. Febr.
CHF 100.- (8x)

Kurs 17:  Freitag, 3. Marz bis 28. April (ohne 14. April)
CHF 100.- (8x)

Kurs 31:  Freitag, 5. Mai bis 7. Juli
CHF 125.- (10x]

Ebikon: Hallenbad Schmiedhof

Kursleitung: Lucia Muff, Sabina Schmitt

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt

Leit: 9.10 bis 10 Uhr

Kurs 3: Mittwoch, 4. Jan. bis 22. Febr.
CHF 110.- (8X)

Kurs 18:  Mittwoch, 1. Mérz bis 19. April
CHF 110.- (8x)

Kurs 32:  Mittwoch, 26. April bis 5. Juli
CHF 150.- (11x)

Hinweis:

Alle Schwimmkurse sind Dauerkurse mit wenig frei werden-
den Platzen! Jeweils ca. 10 Tage vor Kursbeginn kénnen Sie
sich bei uns beziiglich freier Platze informieren.

Senden Sie uns eine Anmeldekarte mit dem Wunsch lhres
Schwimmstils. Bei geniigend grosser Nachfrage bieten wir ent-
sprechende Kurse an.

und Koordination ist nirgends so schonend méglich wie im Was-
ser. Ideal fiir alle mit Gelenkproblemen. Die Kurse eignen sich
auch fir Nichtschwimmerinnen und Nichtschwimmer.

Aqua-Fitness mit Weste

Aqua-Fitness mit Weste ist ein sehr gelenkschonendes Lauf- und
Bewegungstraining im Wasser. Es starkt die Muskulatur und ist
ein angenehmes HerzKreislaufTraining. Eine speziell entwi-
ckelte Weste wird lhnen im Kurs zur Verfigung gestellt. Sie er-
méglicht durch den Auftrieb, im tiefen Wasser laufen und die
korrekte Haltung einnehmen zu kénnen. Auch fiir Nichtschwim-
merinnen und Nichtschwimmer geeignet.

Ebikon: Hallenbad Schmiedhof

Kursleitung: Charlotte R&sli

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt

Leit: 18 bis 18.50 Uhr

Kurs 4: Montag, 9. Jan. bis 6. Marz (ohne 27. Febr.)
CHF 145.— (8x]

Kurs19:  Montag, 13. Mérz bis 8. Mai (ohne 17. April)
CHF 145.—- (8x)

Kurs 33:  Montag, 15. Mai bis 3. Juli (ohne 5. Juni)
CHF 130.- (7x)

Leit: 19 bis 19.50 Uhr

Kurs 5: Montag, 9. Jan. bis 6. Marz (ohne 27. Febr.)
CHF 145.— (8x)

Kurs 20: Montag, 13. Mérz bis 8. Mai (ohne 17. April)
CHF 145.— (8x)

Kurs 34:  Montag, 15. Mai bis 3. Juli (ohne 5. Juni)
CHF 130.- [7x)

Ebikon: Hallenbad Schmiedhof

Kursleitung: Lucia Muff, Sabina Schmitt

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt

Leit: 10 bis 10.50 Uhr

Kurs 6: Mittwoch, 4. Jan. bis 22. Febr.
CHF 145. (8x)

Kurs 21:  Mittwoch, 1. Mérz bis 19. April

CHF 145.— (8x)

Anmeldung mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 99
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Kurs 35:

Luzern:
Kursleitung:
Kosten:
Zeit:

Kurs 7:
Kurs 22:

Kurs 36:

Zeit:
Kurs 8:

Kurs 23:

Kurs 37:

Beromiinster:
Kursleitung:
Kosten:

ZLeit:

Kurs 9:

Kurs 24:

Zeit:
Kurs 10:

Kurs 25:

Nottwil:
Kursleitung:
Kosten:

Leit:
Kurs 11:

Kurs 26:

Kurs 38:

Mittwoch, 26. April bis 5. Juli
CHF 200.- (11x)

Hallenbad
Ruth Sidler, Lucia Muff
exkl. Hallenbadeintritt

14 bis 14.50 Uhr

Dienstag, 3. Jan. bis 7. Marz
(ohne 21. und 28. Febr.)

CHF 145.— (8x)

Dienstag, 14. Marz bis 16. Mai
(ohne 18. und 25. April)

CHF 145.— (8x)

Dienstag, 23. Mai bis 4. Juli
CHF 128~ (7

15 bis 15.50 Uhr

Dienstag, 3. Jan. bis 7. Marz
(ohne 21. und 28. Febr)

CHF 145 - (8x)

Dienstag, 14. Marz bis 16. Mai
(ohne 18. und 25. April)

CHF 145 - (8x]

Dienstag, 23. Mai bis 4. Juli
CHF 128 - (7x)

Hallenbad Kantonsschule
Charlotte R&sli, Lucia Muff
inkl. Hallenbadeintritt

18 bis 18.50 Uhr

Donnerstag, 5. Jan. bis 9. Mérz

(ohne 23. Febr. und 2. Marz)

CHF 135 - (8x)

Donnerstag, 16. Marz bis 8. Juni
(ohne 13./20./27. April und 25. Mai)
CHF 152.— (9x)

19 bis 19.50 Uhr

Donnerstag, 5. Jan. bis 9. Marz

(ohne 23. Febr. und 2. Mérz)

CHF 135.— (8x)

Donnerstag, 16. Mérz bis 8. Juni
(ohne 13./20./27. April und 25. Mai)
CHF 152.— (9x)

Hallenbad Paraplegikerzentrum
Monika Schwaller
inkl. Hallenbadeintritt

10.30 bis 11.30 Uhr

Mittwoch, 4. Jan. bis 22. Febr.
CHF 145 .- (8x)

Mittwoch, 1. Mérz bis 19. April
CHF 145 (8x)

Mittwoch, 10. Mai bis 5. Juli
CHF 165 - (9x)

Nottwil:
Kursleitung:
Kosten:

ZLeit:
Kurs 12:

Kurs 27
Kurs 39:
Leit:
Kurs 13:
Kurs 28:
Kurs 40:
Meggen:
Kursleitung:
Kosten:
Leit:
Kurs 14:
Kurs 29:

Kurs 41:

Willisau:
Kursleitung:
Kosten:

ZLeit:
Kurs 15:

Kurs 30:

Kurs 42:

Hallenbad Paraplegikerzentrum
Rosmarie Wicki, Monika Schwaller
inkl. Hallenbadeintritt

10.05 bis 10.55 Uhr

Freitag, 6. Jan. bis 24. Febr.

CHF 145.— (8x)

Freitag, 10. Mdrz bis 5. Mai (ohne 14. April)
CHF 145.- (8)

Freitag, 19. Mai bis 7. Juli

CHF 145.— (8x)

11.05 bis 11.55 Uhr

Freitag, 6. Jan. bis 24. Febr.

CHF 145.- (8x)

Freitag, 10. Mérz bis 5. Mai (ohne 14. April)
CHF 145 - (8x)

Freitag, 19. Mai bis 7. Juli

CHF 145 — (8x)

Hallenbad Hofmatt
Sabina Schmitt, Lucia Muff
inkl. Hallenbadeintritt

12 bis 12.50 Uhr

Dienstag, 3. Jan. bis 7. Mérz
(ohne 21. und 28. Febr.)

CHF 130.- (8x)

Dienstag, 14. Mérz bis 16. Mai
(ohne 18. und 25. April)

CHF 130.— (8x)

Dienstag, 30. Mai bis 4. Juli
CHF 95— (6x)

Hallenbad Schlossfeld
Monika Schwaller
exkl. Hallenbadeintrit

16 bis 16.50 Uhr

Freitag, 13. Jan. bis 3. Marz
CHF 112.— (8x)

Freitag, 17. Mérz. bis 12. Mai
(ohne 14. April)

CHF 112.— (8x)

Freitag, 26. Mai. bis 30. Juni
CHF 84.— (6x)

Anmeldung mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 99
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Velofahren

Velofahren ist ein ausgezeichneter Gesundheitssport fiir Senio-
rinnen und Senioren. Es regt Herz und Kreislauf an, aktiviert
den Stoffwechsel, kraftigt die Muskeln und schont die Gelenke.

Allgemeine Angaben

Hinweis:

Tourenleitung:

Das detaillierte Tourenprogramm mit allen
wichtigen Informationen erhalten Sie mit der
Anmeldebestatigung bzw. Rechnung. Sie er-
halten dieses jedoch nur, wenn Sie sich bei
Pro Senectute, Bildung+Sport, angemeldet
haben! Gilt fir Abo und fiir Einzeltouren.
Arnold Burch, Fachleiter, Tel. 041 675 1571,
Natel 079 72520 74

Alois Griter, Tel. 041 310 33 42,

Natel 079 306 81 83

Walter Huber, Tel. 041 675 18 79,

Natel 079 212 75 02

Walter N&f, Tel. 041 460 18 44,

Natel 079 484 39 74

Informationsnachmittag

Dienstag, 14. Mdrz 2006
Treffpunkt: Restaurant Militdrgarten, Horwerstrasse 79, Allmend Luzern. Beginn: 14 Uhr. An diesem Nachmittag informieren wir
Sie Uber die geplanten Velotouren und geben Ihnen viele Tipps rund um das Thema Velo. Anmeldung ist nicht erforderlich.

Velotouren-Abschluss

Dienstag, 7. November 2006
Treffpunkt: Restaurant Militdrgarten, Horwerstrasse 79, Allmend Luzern. Beginn: 14 Uhr. Anmeldung ist nicht erforderlich.

Alle Velotouren fishren — wenn immer méglich — iiber Radwege
abseits des grossen Verkehrs. «Chumm mit, bliib fit!»

Daten:

Verschiebedatum:
Kosten:

Anmeldung:

Dienstag, 18. April,

2., 16. und 30. Mai,

13. und 27. Juni, 11. und 25. Juli,

8. und 22. Aug., 5. und 19. Sept.

sowie 3. Okt. 2006

jeweils am darauf folgenden Dienstag

fir Abo: CHF 95.- (13 Ganztagestouren)
pro Einzeltour: CHF 9 .-

(werden vor Ort einkassiert)

bis 31. Marz 2006 bei Pro Senectute Kanton
Luzern. Bitte melden Sie sich zusétzlich je-
weils vor einer Tour telefonisch bei einem der
drei Leiter an, und zwar am Sonntagabend
zwischen 18 und 19 Uhr.

Anmeldung mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 99
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Wandern

Wandern ist eine Wohltat fiir Kérper und Seele, tut der Psyche
gut und tragt dazu bei, sich kérperlich fit zu halten. Wir laden
Sie gerne ein, in unserer geselligen Gemeinschaft die Schén-

Allgemeine Angaben zv allen Wanderungen

Ausriistung
Gutes Schuhwerk und Regenschutz sind erforderlich; Wander-
stécke werden empfohlen.
Schwierigkeitsgrade der Wanderungen
leichte Wanderung; geringe Auf- und Abstiege,
gute Wege.

09 mittlere Wanderung; gréssere oder héufigere Auf-
und Abstiege, Wege teilweise steinig.
@ @& anspruchsvolle Wanderung; gréssere oder

steilere Auf- und Abstiege, Wege teilweise steinig
und schmal.

Mittagessen/Kaffeehalt

In den Ausschreibungen ist vermerkt, ob wir das Mittagessen

im Freien oder im Restaurant einnehmen. Auf allen Wanderun-

gen machen wir nach Méglichkeit einen Kaffeehalt in einem
Restaurant.

Billette

Kollektiv- und Carbillette (ab Luzern) werden von der Wander-
leitung besorgt. Einzelbillette sind von den Teilnehmenden
selber zu 16sen.

Tageswanderungen (anspruchsvoll, 3 bis 5 Stunden)

Wanderleiter /in:
Walter Schulthess, Fachleiter Tel. 041 377 16 16
Rolf Ebi Tel. 041 310 42 43

Beatrice Reichlin Tel. 041 370 53 53

Datum Route/Leitung/Kosten

Mittwoch,

25. Januar
(Anlass wird bei
jeder Witterung

Besichtigung/Route: Wir besichtigen die Firma Superba in Biiron. Anschliessend
wandern wir — den Wetterverhdltnissen angepasst — rund um Biron. Distanz: ca.
7 km, je 100 m Auf- und Abstieg. Wanderzeit: ca. 2 Std. Schwierigkeitsgrad: &.
Mittagessen: im Restaurant. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 11.—.

heiten der Natur zu entdecken. Das kompetente und engagier-
te Wanderleiterteam freut sich auf Ihre Teilnahme.

Fahrkosten

Basieren auf den Halbtaxabo-Preisen. Bitle General- bzw.
Halbtaxabonnement mitnehmen.

Unkostenbeitrag

CHF 5.—; wird wdhrend der Wanderung eingezogen.

Noffille

Tragen Sie Medikamente fir Notfdlle immer in einer Kleidungs-
oder Aussentasche des Rucksacks mit sich, ebenso den SOS-
Brief oder den Notfallausweis.

Durchfihrung der Wanderungen

Uber die definitive Durchfiihrung gibt der Telefonbeantworter

(Tel. 041 226 11 84) ab 14 Uhr des Vortages Auskunft. Bitte rufen
Sie wegen allfélliger Fahrplan- oder Routendnderungen in
jedem Fall an.

Anmeldungen

In der Regel ist keine Anmeldung erforderlich. Dort, wo eine
solche ausnahmsweise notwendig ist (Wanderung vom 25. Jan.
und 26./27. Juli), hat diese mittels Anmeldekarte schriftlich zu er-
folgen.

Tel. 041 410 94 57
Tel. 041 240 51 86
Tel. 041 458 19 85

Werner Schildknecht
Albert Steffen
Alfons Steger

Ort, Zeit

Treffpunki: 8.40 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern

Abfahrt: 8.55 Uhr

durchgefiihrt) Leitung: Alfons Steger, Walter Schulthess Riickkehr: 17.05 Uhr
Anmeldung: bis am
19. Jan. schriftlich mit
Anmeldekarte
Mittwoch, Route: Hergiswil-Schwéindelberg-Horw: Wir wandern durch eine hoffentlich Treffpunkt: 9 Uhr, SBB-
15. Februar winterliche Landschaft am Fusse unseres Hausberges. Distanz: 6 km, je 350 m Schalterhalle Luzern

(bei schlechtem
Wetter: Mittwoch,
22. Februar 2006)  Zone 10/20.

Leitung: Werner Schildknecht, Rolf Ebi

Auf- und Abstieg. Wanderzeit: ca. 3 Std. Schwierigkeitsgrad: €£9%5. Mittagessen: im
Restaurant. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 4.— oder mit Passepartout

Abfahrt: 9.10 Uhr
Riickkehr: 15.19 Uhr
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Datum

Mittwoch,

22. Mérz

(bei schlechtem
Wetter: Mittwoch,
29. Mrz 2006)

Route/Leitung/Kosten

Route: Merlischachen—Chli Arni-Meierskappel-Breitfeld-Rotkreuz: Frihlings-
wanderung mit Blick auf den Kiissnachtersee und auf die Rigi, im zweiten Teil
auf Zugersee und Zugerberg. Distanz: 121/2 km, 180 m Aufstieg, 210 m
Abstieg. Wanderzeit: ca. 33/4 Std. Schwierigkeitsgrad: 3¢5 Mittagessen: aus dem
Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 5.-.

Leitung: Albert Steffen, Alfons Steger

Ort, Zeit

Treffpunkt: 8.55 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Lluzern

Abfahrt: 9.12 Uhr
Riickkehr: 16.08 Uhr

Mittwoch, Route: Staffelegg-Linn-Brugg: Wir wandern auf dem Jurahdhenweg von der Treffpunkt: 7.50 Uhr,
S. April Staffelegg - passieren dabei die sagenumwobene Linde von Linn - bis ins Stadt-  SBB-Schalterhalle
chen Brugg. Bei gutem Wetter erhalten wir Einblicke ins hiigelige Fricktal und Luzern
Uber den Rhein in den Schwarzwald. Distanz: 15 km, 220 m Aufstieg, 500 m Abfahrt: 8.05 Uhr
Abstieg. Wanderzeit: ca. 41/ Std. (fir letzte Wegstrecke kénnte Postauto beniitzt  Riickkehr: 17.54 Uhr
werden). Schwierigkeitsgrad: €9¢3. Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektiv-
billett. Fahrkosten: CHF 24.—.
Leitung: Beatrice Reichlin, Walter Schulthess
Mittwoch, Route: Andelfingen-Marthalen-Oerlingen-Husemersee-Ossingen: wenig Treffpunk: 7.05 Uhr,
19. April auf und ab, Rebberge, Riegelhauser, Naturschutzgebiet, Seelein. Distanz: 13 km, SBB-Schalterhalle
75 m Aufstieg, 55 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 33/s Std. Schwierigkeitsgrad: €3¢ . Luzern
Mittagessen: aus dem Rucksack. Fahrkosten: CHF 26 .—. Abfahrt: 7.23 Uhr
Leitung: Albert Steffen, Werner Schildknecht Riickkehr: 18.25 Uhr
Mittwoch, Route: Alpnachstad—Kernwald-Hubel-Sarnen: Nach einer kurzweiligen Treffpunkt: 9.10 Uhr,
10. Mai - Schifffahrt auf dem Vierwaldstéttersee wandern wir durch den Kernwald zum SGV-Landungsbricke
gedeckten Rastplatz Zubersriiti und hierauf iber Feldwege nach Sarnen. Nr. 2, Luzern
Distanz: 121/2 km, 200 m Aufstieg, 160 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 3'/2 Std. Abfahrt: 9.26 Uhr
Schwierigkeitsgrad: &3 . Mittagessen: aus dem Rucksack (es kann grilliert werden). Riickkehr: 17.04 Uhr
Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 12.—.
Leitung: Walter Schulthess, Albert Steffen
Mittwoch, Route: Rothenbach i.E.~Wiirzbrunnen-Chuderhisi-Bowil: Emmental pur mit Treffpunkt: 07.45 Uhr,
31. Mai prachtiger Bergpanorama-Rundsicht und Kurzbesichtigung der Kirche Wiirz- SBB-Schalterhalle
brunnen (Gotthelf-Filme). Distanz: 9 km, 300 m Aufstieg, 430 m Abstieg. Luzern
Wanderzeit: ca. 31/2 Std. Schwierigkeitsgrad: €93 . Mittagessen: aus dem Rucksack. Abfahrt: 7.57 Uhr
Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 20.—. Riickkehr: 17.43 Uhr
Leitung: Alfons Steger, Beatrice Reichlin
Mittwoch, Route: Mostelberg-Haggenegg—Holzegg-Ibergeregg: Voralpenwanderung Treffpunkt: 8.05 Uhr,
7. Juni mit schéner Panoramasicht. Distanz: 13 km, 400 m Aufstieg, 200 m Abstieg. SBB-Schalterhalle
Wanderzeit: ca. 4 Std. Schwierigkeitsgrad: €£5¢. Wanderstocke erforderlich. Luzern
Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten (inkl. Gondelbahn): Abfahrt: 8.21 Uhr
CHF 20.— (mit GA CHF 6. fisr Gondelbahn). Riickkehr: 17.45 Uhr
Leitung: Beatrice Reichlin, Albert Steffen
Mittwoch, Route: Betzikon SG-Goldingen—Schmerikon: Kurzweilige Wanderung durch Treffpunkt: 7.25 Uhr,
21. Juni Tobel und iiber zahlreiche Briicken und Stege. Distanz: 11 km, 200 m Aufstieg, SBB-Schalterhalle
340 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 31/2 Std. Schwierigkeitsgrad: €33, Trittsicherheit Luzern
erforderlich. Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillet. Fahrkosten (inkl. Abfahrt: 7.42 Uhr
Extrabus): CHF 28 .— (mit GA CHF 6.— fiir Bus). Riickkehr: 17.16 Uhr
Leitung: Rolf Ebi, Beatrice Reichlin
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Datum

Mittwoch,
5. Juli

Route/Leitung/Kosten

Route: Eigenthal-Regenflieli-Eigenthal: Eine sommerliche Wanderung auf
einen aussichtsreichen Gipfel im Pilatusgebiet. Distanz: 5 km, je 600 m Auf und
Abstieg. Wanderzeit: ca. 4 Std. Schwierigkeitsgrad: &3¢3¢9, Wanderstocke und
Trittsicherheit erforderlich. Mitiagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett.
Fahrkosten: CHF 6.—.

Leitung: Werner Schildknecht, Alfons Steger

Ort, Zeit

Treffpunkt: .10 Uhr,
Bahnhofplatz Luzern,
Buslinie 71

Abfahrt: 9.20 Uhr
Riickkehr: 16.40 Uhr

Mittwoch,

26. Juli, bis
Donnerstag, 27. Juli
(bei schlechtem
Wetter: 9./10.
August)

Wir geniessen wdhrend zwei Tagen das Tessin in Musse, wandern durch eine
sehr schone Tessiner Region und pflegen das kameradschaftliche Beisammen-
sein. Die erste Wanderung ist leicht und dauert 31/2 bis 4 Std., die zweite drei-
stindige Wanderung ist mittelschwer, es werden Wanderstécke empfohlen. Das
Picknick fur die beiden Mittagessen kann auf der Fahrt zu den Wanderungen
eingekauft werden. Zum Nachtessen kehren wir in einem fypischen Tessiner
Grotto ein. Ubernachtung: in Mehrbettzimmern, WC und Dusche. Kosten fir Car-
fahrten, Nachtessen (ohne Getranke), Unterkunft, Morgenessen und
Unkostenbeitrége fir Wanderungen: CHF 150.— (+/— CHF 10.- je nach
Beteiligung).

Leitung: Marco Monti, Hans Keller

Halbtages- und Tageswanderungen (leicht, 2 bis 3 Stunden)

Wanderleiterinnen (Leitung aller folgenden Wanderungen)

Elisabeth von Holzen, Tel. 041 370 66 28

Datum

Donnerstag,
19. Januar

Dorothea Keller, Tel. 041 240 60 86

Route/Leitung/Kosten

Route: Inwil-Eschenbach: Zum krénenden Abschluss dieser gemiitlichen Halb-
tageswanderung besuchen wir das Zisterzienserinnenkloster Eschenbach. Distanz:
4 km, nur geringfiigige Auf- und Abstiege. Wanderzeit: ca. 11/4 Std. Schwierigkeits-
grad: &3 Billette: Busbillett Luzern—Inwil und Bahnbillett Eschenbach-Luzern. Fahr-
kosten: CHF 5.70 mit Halbtaxabo, CHF 4.20 mit Passepartout Zone 10/20.

Treffpunkt: 26. Juli,
7.15 Uhr, Carpark-
platz Inseliquai Luzern
Abfahrt: 7.30 Uhr
Riickkehr: am 27 Juli
ca. 19.30 Uhr
Anmeldung: bis am

20. Juli durch Einzah-
lung des Gesamtbetra-
ges auf das Postkonto
60-15313-5 (Marco
Monti, Wanderungen,
Adligenswil)

Ort, Zeit

Treffpunkt: 13.20 Uhr,
Perron Uberlandbusse
(VBL-Bus Nr. 22) Bahn-
hofplatz Luzern
Abfahrt: 13.35 Uhr
Riickkehr: 17.28 Uhr

Donnerstag,
Q. Februar

Route: Aarburg-Rutigen-Olten: Vom Fusse der «Aarburg» geht es dem Lauf der
Aare entlang in die Altstadt von Olten, die ihre Grindung vor allem ihrer
topografischen Lage verdankt. Interessantes erfahren wir dariiber und mehr
beim Besuch des Historischen Museums. Distanz: 6 km, je 80 m Auf- und Ab-
stieg. Wanderzeit: ca. 2'/2 Std. (inkl. Altstadtrundgang). Schwierigkeitsgrad: €.
Mittagessen: im Restaurant. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 15.— + CHF 5.—
(fir Museumsbesuch sofern ohne Museumspass oder Raiffeisen-EC-Karte).

Treftpunkt: 9 Uhr, SBB-
Schalterhalle Luzern
Abfahrt: 9.18 Uhr
Riickkehr: 17.54 Uhr

Donnerstag,
16. Marz

Route: Mettmenstetten-Obfelden-Hedingen: abwechslungsreiche Wanderung
durch die vielféltige Landschaft des Knonauer Amtes. Distanz: 10 km, nur gering-
figige Auf- und Abstiege. Wanderzeit: ca. 31/4 Std. Schwierigkeitsgrad: 3.
Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 13.—.

Tretfpunkt: 8.50 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern

Abfahrt: 2.10 Uhr
Riickkehr: 17.25 Uhr

Donnerstag,
20. April

Route: Sursee-St. Erhard-Wauwil: Der Weg fishrt iber die Sonnenseite des
Wauwilerberges mit umfassendem Blick auf das Wauwilermoos und die Berge.
Distanz: 9 km, je 100 m Auf- und Abstiege. Wanderzeit: ca. 3 Std. Schwierigkeits-
grad: 3¢5, Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett.

Fahrkosten: CHF 9.—.

Tretfpunkt: 9.40 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern

Abfahrt: .55 Uhr
Riickkehr: 16.54 Uhr
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Datum

Donnerstag,

18. Mai

Route/Leitung/Kosten

Route: Beromiinster—Fuchshiibel-Rickenbach—Kagiswil-Beromiinster: Herrliche
Ausblicke bietet diese Wanderung. Zum Schluss geniessen wir auf einem Rund-
gang den sehenswerten, prachtigen Flecken und Stifisbezirk Berominster.
Distanz: 10 km, nur geringfigige Auf- und Abstiege. Wanderzeit: ca. 3'/4 Std.
Schwierigkeitsgrad: €. Mittagessen: aus dem Rucksack oder im Restaurant. Billett:
Busbillett Luzern-Berominster retour. Fahrkosten: CHF 11.40 mit Halbtaxabo,
CHF 8.— mit Passepartout Zone 10/20.

Ort, Zeit

Treffpunkt: 8.50 Uhr,
Perron Uberlandbusse,
Bahnhofplatz Luzern
Abfahrt: 9.05 Uhr
Riickkehr: 17.57 Uhr

Donnerstag,
22. Juni

Route: Dagmersellen-Huebébni—Altishofen-Nebikon: Durch Feld und Wald
erreichen wir den einstigen Sommersitz von «Schweizerkdnig» Ludwig Pfyffer
(Schlossbesichtigung). Distanz: 10 km, je 150 m Auf- und Abstiege. Wanderzeit:
ca. 31/ Std. Schwierigkeitsgrad: €93 . Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett:
Kollektivbillett Fahrkosten: CHF 12.—.

Treffpunkt: 9 Uhr, SBB-
Schalterhalle

Luzern

Abfahrt: 9.18 Uhr
Riickkehr: 17.40 Uhr

Donnerstag,
20. Juli

Route: St. Jakob/Ennetmoos-Gerzenseeli-Hostettli-Kerns: Im Kernwald begegnen
wir Spuren eines friheren Bergsturzes und dem vertrdumten Gerzenseeli.

Am Weg liegt die Kapelle Siebeneich mit dem interessanten Madonnenbild.
Distanz: 9 km, 70 m Aufstieg, 40 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 3 Std. Schwierigkeits-
grad: 5. Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 9. —.

Treffpunkt: 9.50 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern

Abfahri: 10.11 Uhr
Riickkehr: 16.52 Uhr

Turnen

Datum

Freitag,
3. Februar bis
3. Marz (5x)

NEU

Kurs

Thera-Band — klein, aber wirksam Kurs 70
Das kleinste «Fitness-Center» der Welt

Das Thera-Band hat sich in allen Bereichen des Trainings und der Rehabilitation
efabliert. Es passt in jede Hand- oder Hosentasche und lasst sich universell ein-
setzen. Dieses aus Naturlatex hergestellte Gummiband besticht durch besonde-
re Eigenschaften: Es ist sehr giinstig, ldsst sich Gberallhin mitnehmen und es kén-
nen Ubungen durchgefihrt werden, fir die man sonst verschiedene
Trainingsgeréte bendtigen wiirde. Die einfach zu erlernenden Ubungen kénnen
zu Hause selbstandig durchgefishrt werden. Ein Thera-Band und eine Broschire
mit Ubungen werden abgegeben (im Preis inbegriffen).

Kursleitung: Rita Porfmann, Expertin Seniorensport

Ort, Zeit, Kosten

Pfarreisaal St. Johan-
nes, Wirrzenbach,
Luzern

9 bis 10 Uhr

CHF 85.—

Anmeldung:
bis 23. Januar

Donnerstag,

4. bis 18. Mai (3x)

NEU

Ubungen mit dem Balance-Pad (-Kissen) Kurs 71
Gleichgewicht — Koordination — Reaktion

Der Kurs beinhaltet Gleichgewichts-, Koordinations- und Reaktionsschulung,
verbunden mit Krdftigungsiibungen. Sie lernen das Balance-Pad, ein modernes
Trainingshilfsmittel, kennen. Dieses erméglicht ein gelenkschonendes Training
«wie auf Wolken» und férdert eine gute und gesunde Kérperhaltung. Die
Ubungen kénnen anschliessend zu Hause weiterhin selbstéindig durchgefihrt
werden. Ein Balance-Pad kann sehr giinstig erworben werden.

Kursleitung: Doris Lindegger, Fachleiterin Turnen / Expertin Seniorensport

Pfarreisaal St. Josef,
Maihof, luzern
15.30 bis16.30 Uhr
CHF 55.—

Anmeldung:
bis 21. April

Anmeldung mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 99
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Tennis

Allgemeine Angaben

Maximal 4 Personen pro Platz. Aufpreis, wenn eine 2er- oder 3er-Gruppe gewiinscht wird.

Dierikon:

1. Trimester:

2. Trimester:

Sportcenter Rontal (mit Della Meyer)
Max. 4 Personen
(Preisberechnung fisr 4er-Gruppe)

Montag, 9. Jan. bis 10. April (14x)
@KE 231 =

Montag, 24. April bis 3. Juli (10x)
CRENGS =

(ohne 5. Juni)

Kurs 80/107: 9 bis 10 Uhr

Kurs 81/108: 10 bis 11 Uhr

Kurs 82/109: 11 bis 12 Uhr

Dierikon: Sportcenter Rontal (mit Georges Meyer)
Max. 7 Personen (Preisberechnung
for 4er- und 6er-/7er-Gruppe).

1. Trimester: Dienstag, 10. Jan. bis 11. April (14x)

2. Trimester:

CHEZSN= @B 96~
Dienstag, 18. April bis 4. Juli (12x)
CHF 198.— / CHF 168.—

Kurs 83/110: 9 bis 10 Uhr

Kurs 84/111: 10 bis 11 Uhr (4er-Gruppe)
Kurs 85/112: 11 bis 12 Uhr

Kurs 86/113: 13 bis 14 Uhr

Kurs 87/114: 14 bis 15 Uhr

Kriens: Sportcenter Pilatus (mit Heidi Steiner)

1. Trimester:

2. Trimester:

Kurs 88/115:
Kurs 89/116:
Kurs 90/117:
Kurs 91/118:
Kurs 92/119:

1. Trimester:

2. Trimester:

Kurs 93/120:
Kurs 94/121:
Kurs 95/122:

Max. 4 Personen
(Preisberechnung fir 4er-Gruppe)

Montag, 9. Jan. bis 10. April (14x),
CHF 231 .-
Montag, 24. April bis 3. Juli (10x),
CHF 165 .-
(ohne 5. Juni)
8 bis 9 Uhr
9 bis 10 Uhr
10 bis 11 Uhr
11 bis 12 Uhr
13 bis 14 Uhr

Dienstag, 10. Jan. bis 11. April (14x)

CHF 231 .-
Dienstag, 18. April bis 4. Juli (12x)
CHF 198.-
8 bis 9 Uhr
9 bis 10 Uhr
10 bis 11 Uhr

Kurs 96/123: 11 bis 12 Uhr
Kurs 97 /124: 13 bis 14 Uhr
Emmen: TeBa Freizeit AG (mit Frieda Leuthold)

Max. 4 Personen
(Preisberechnung fir 4er-Gruppe)

1. Trimester: Mittwoch, 11. Jan. bis 12. April (14x)
CHF 231 .-

2. Trimester: Mittwoch, 19. April bis 5. Juli (12x)
CHF 198.—-

Kurs 98/125: 9 bis 10 Uhr

Kurs 99/126: 10 bis 11 Uhr

Kurs 100/127: 11 bis 12 Uhr

Luzern: LUGA-Halle Allmend (mit Annemarie Bucher)

Max. 4 Personen,

4 Pers. CHF 18.—/h
3 Pers. CHF 22.50/h
2 Pers. CHF 33.50/h

1. Trimester: Montag, 9. Jan. bis 10. April (10x)
CHF 180.—

Kurs 101: 9 bis 10 Uhr

Kurs 102: 10 bis 11 Uhr

1. Trimester: Donnerstag, 12. Jan. bis 13. April (10x)
CHF 180.—

Kurs 103: 9 bis 10 Uhr

Kurs 104: 10 bis 11 Uhr

Schenkon: Tenniscenter (mit Charlotte Liitolf) N EU

Max. 4 Personen
(Preisberechnung fir 4er-Gruppe)

Kurs 105: Montagmorgen oder nach Vereinb. (12x)
CHF 216.—

Tennis-Schnupperkurs!

fiir Anfiinger /innen und Wieder-Einsteiger /innen

Kursleitung: Della Meyer

Kurs 106: Mittwoch, 8. Mérz

Zeit: @ bis 10 Uhr / 10 bis 11 Uhr

Kosten: CHF 5.- (Bezahlung vor Orf)

Ort: Luzern, LUGA-Halle, Allmend

Material: Tennisschlager und -bélle sind vorhanden
Anmeldung: Tel. 041 440 33 91 (Della Meyer)

oder Tel. 041 226 11 96 (Pro Senectute)

Anmeldung mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 99
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Wintersport

Langlauf

Ausriistung (klassisch und Skating) /Miete: Schuppen- oder Wachsski,
wintertaugliche Kleidung. Sie kénnen die komplette Langlauf-
ausriistung (Ski, Stécke, Schuhe) auch mieten.

Spezialangehote von Kempf Sport, Luzern, Tel. 041 210 10 57:

Saisonmiete (Oktober bis April): CHF 250.-
Miete fir zwolf Tage (Freitag bis Dienstag): ~ CHF 109.—
Miete fir acht Wochen (Langlauf-Treff): CHF 133.-
Miete Nordic-Walking-Stécke monatlich : CHF 25~

Loipenpass: Muss von den Teilnehmenden selbst besorgt werden.

Langlaufleiter /innen

Tel. 041 361 1476
Tel. 041 360 19 56
Tel. 041 495 17 83
Tel. 041 320 67 78

Toni Felder, Fachleiter
Hans Bucher

Adi Kiener

Ruth Kiener

Langlauf-Einsteigerkurs (Skating-Technik)
Erfahrene Langlaufleiter fihren Sie in die Technik des Skatings
ein. Mit etwas Geduld und Ubung werden Sie bald begeistert
sein von dieser gesunden und dynamischen Sportart.

Kursleitung: Toni Felder, Adi Kiener, Hugo Walz

Kurs 142: Donnerstag, 15. und 22. Dez. 2005
und 5. Jan. 2006

Reservedaten: 12., 19. und 26. Jan. 2006

Kosten: CHF 75.— (3x)

Avsriistung: Keine spezielle Skating-Ausristung erforderlich.
Schuh- und Skimiete (inkl. Stocke) bei Kempf
Sport méglich. Bitte rechtzeitig reservieren, Tel.
041 210 10 57. Kosten gesamte Ausristung fir
3 Wochen: CHF 89.— (Spezialpreis von Kempf
Sport).

Anmeldung: bis 5. Dezember 2005

Schneeschuhwandern

Der Loipenpass resp. eine Tageskarte kann auch vor Ort
gekauft werden

Fahrkosten: sind nicht inbegriffen

Orte: Eigenthal, Engelberg, Rothenthurm, Glaubenberg/Langis,
Melchsee-Frutt oder Entlebuch.

Uber die definitive Durchfilhrung, den Kursort und den Treff-
punkt gibt der Telefonbeantworter (Tel. 041 226 11 84) ab 14 Uhr
des Vortages Auskunft. Bitte immer die ganze Meldung
abhéren!

Elisabeth Syfrig
Hugo Walz
Bertha u. Stephan Wigger

Tel. 041 917 34 67
Tel. 041 32034 76
Tel. 041 497 40 38

Langlauf-Treff

Fiir alle Interessierten — egal ob mit oder ohne Langlauferfahrung

In kleinen Gruppen kénnen Sie die Lauftechnik erlernen, auffri-
schen und verfeinern. Sie werden dabei von erfahrenen Leiterin-
nen und Leitern begleitet. In der Regel werden drei Gruppen fir
jedes Tempo und die entsprechende Fitness gebildet. Es bleibt
immer genug Zeit, die winterliche Umgebung zu geniessen.

Ausgebildete Senioren-Langlaufleiterinnen
und -Langlaufleiter

Kursleitung:

Kurs 143: Dienstag, 13. Dez. 2005, bis 14. Febr. 2006
(ohne 27. Dez. 2005 und 31. Jan. 200¢)

Reservedaten: 21. Febr. und 14. Marz 2006

Kosten: Saisonkarte: CHF 80.- (8x)

Tageskarte: ~ CHF 14.— (werden vor Ort einkassiert)

Hinweis: Sie kénnen auch nur an einzelnen Tagen ohne
Anmeldung feilnehmen. Einmaliges kostenloses
Schnuppern ist méglich. ’

Anmeldung: bis 5. Dezember 2005

Schneeschuhlaufen ist wie Wandern auf Schnee. Nutzen Sie diese Gelegenheit, steigen Sie in die Schneeschuhe, nehmen Sie
lhre Stécke an die Hand und geniessen Sie die bezaubernde Winterlandschaft. Im wunderschénen Salwideli oberhalb von
Sérenberg organisieren Anita und Pius Schnider Schneeschuhtouren extra fir Seniorinnen und Senioren. Weitere Informatio-
nen und Daten finden Sie unter www.erlebnisnatur.ch oder erhalten Sie direkt bei Anita und Pius Schnider, Tel. 041 488 21 56.

Anmeldung mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 99
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Curling

Curling lasst sich auch von Menschen iber 60 problemlos er-
lernen. Behutsam werden Sie eingefiihrt in das Bewegen auf

Allgemeine Angaben (git fir alle Curling-Kurse)

Kursleitung:  Alexander Schénenberger, Turn-/Sportlehrer,
Curlinginstruktor, Tel. 041 220 15 46
Ort: Regionales Eiszentrum, Eisfeldstrasse 2, Luzern

Schnupperkurs

Kurs 140: Dienstag, 10. Januar 2006

Zeit: 15.30 bis 17 Uhr

Kosten: CHF 32.— (inkl. Schuhmiete CHF 6.-)
Anmeldung: bis 29. Dezember 2005

dem Eis und die rhythmische Steinabgabe. Durchschnittliche
Fitness und gutes Gleichgewichtsgefihl werden vorausgesetzt.

Ausriistung: warme, bequeme Kleidung und feine Handschuhe.
Es werden spezielle Curlingschuhe angeboten. Schuhmiete,
Benitzung von Besen und Steinen in den Kosten inbegriffen.

Kurs fiir Anftinger /innen

Kurs 141 Dienstag, 24. Jan. bis 14. Mérz
(ohne 28. Febr., 7x)
Leit: 15.30 bis 17 Uhr
Kosten: CHF 210.— (inkl. Schuhmiete CHF 35.
Anmeldung:  bis 13. Januar

Ferienwochen: Winter und Sommer

Langlauf-Ferien in Zvoz /Engadin

Das ausgezeichnet unterhaltene Loipennetz des Oberengadins
bietet eine Vielzahl von Langlauftouren in einzigartiger Land-
schaft. Die zahlreichen Winterwanderwege bieten zudem die
Méglichkeit, auf eigene Faust Wanderungen und Nordic-
Walking-Touren zu unternehmen. Fir Personen mit schweren
Herz- und Kreislaufproblemen ist die Hohe nicht geeignet. Das
komfortable ***Hotel Wolf liegt an ruhiger, sonniger Lage.

Dauer: Samstag, 28. Jan., bis Samstag, 4. Febr.
Leitung: Adi Kiener, weitere Leitung noch offen
Kurs 1 Doppelzimmer mit Dusche/WC
(Name des Zimmerpartners unbedingt auf
Anmeldekarte schreiben)
Kosten: CHF 1055.- pro Person
Kurs 2: Einzelzimmer mit Dusche/WC
Kosten: CHF 1125.-

Im Preis inbegriffen: Hin-/Rickreise mit Car (fir privat Reisende
keine Reduktion), Halbpension, Leitung

Im Preis nicht inbegriffen: Annullierungskosten-Versicherung

CHF 30.- fir Arrangementpreis bis CHF 1100.— / CHF 41 .-
fir Arrangementpreis tber CHF 1100.— (wenn eigene vorhan-
den, bitte bei Anmeldung vermerken), Loipenpass, Getrénke
zu den Mahlzeiten, Verpflegung unterwegs, Fahrspesen wah-
rend der Woche, Hin-/Rickreise Wohnort-Luzern.

Anmeldung: bis 15. Dezember 2005

Langlauf-Ferien in Ulrichen/Obergoms

Das sonnige Oberwallis bietet dank der idealen Lage auch im
Spatwinter ca. 100 km bestens préparierte Loipen. Die sanfte
Landschaft zwischen Oberwald und Niederwald eignet sich
bestens fir gemitliches Skiwandern. Das Hotel Alpina, ein
Familienbetrieb, ist direkt an der Loipe gelegen. Alle Hotelzim-
mer sind hell und gemiitlich eingerichtet.

Daver: Sonntag, 5. Mérz, bis Samstag, 11. Médrz

Leitung: Toni Felder, weitere Leitung noch offen

Kurs 3: Doppelzimmer mit Dusche, WC, Radio, Fhn
und TV (Name des Zimmerpartners unbedingt
auf Anmeldekarte schreiben)

Kosten: CHF 800.—* pro Person

Kurs 4: Einzelzimmer mit Dusche, WC, Radio, Féhn
und TV

Kosten: CHF 860.—* * Fir GA-Inhaber/innen CHF 38.— Reduktion

Im Preis inbegriffen: Reise mit SBB (Halbtaxabo), Halbpension,
Leitung

Im Preis nicht inbegriffen: Annullierungskosten-Versicherung

CHF 30.- (wenn eigene vorhanden, bitte bei der Anmeldung
vermerken), Loipenpass, Getrdnke zu den Mahlzeiten, Verpfle-
gung unterwegs, Fahrspesen wéhrend der Woche, Hin-/Riick-
reise Wohnort-Luzern, Gepdcktransport.

Anmeldung: bis 27. Januar
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Ferienwoche: Alpin-Skifahren in Flims

Die Schénheiten des Winters lassen sich in Flims mittels

28 Bahnanlagen auf 220 km bestpréparierten Skipisten sowie
auf schénen Wanderwegen geniessen. Das komfortable, rusti-
kale Hotel Curtgin verfiigt Gber einen Lift, Sauna, Solarium und
einen gemitlichen Aufenthaltsraum mit Kaminfeuer. Es liegt an
ruhiger, sonniger Lage, wenige Minuten von den Bergbahnen
entfernt. Es besteht auch die Maglichkeit, auf den vielen
Winterwanderwegen auf eigene Faust schéne Wanderungen
zu unternehmen.

Daver: Sonntag, 12. Mérz, bis Sonntag, 19. Mérz
Leitung: Heinz Steger/Ursula Syfrig
(2 Leiter nur bei mind. 14 Teilnehmenden)
Kurs 5: Doppelzimmer mit Dusche/WC und Balkon
(Name des Zimmerpartners unbedingt auf
Anmeldekarte schreiben)
Kosten: CHF 1120.- pro Person
Kurs 6: Einzelzimmer mit Dusche/WC (ohne Balkon)
Kosten: CHF 1220.—-

Im Preis inbegriffen: Hin-/Rickreise mit Car, Halbpension mit
reichhaltigem Frishstiicksbuffet und 4-Gang-Meni am Abend,
Leitung.

Im Preis nicht inbegriffen: Annullierungskosten-Versicherung

CHF 41 .- (wenn eigene vorhanden, bitte bei der Anmeldung
vermerken), Skipass (ca. CHF 260.-), Getrénke zu den Mahl-
zeiten, Verpflegung unterwegs, Fahrspesen wahrend der
Woche, Hin-/Riickreise Wohnort — Luzern.

Anmeldung: bis 20. Januar

Wanderferien in Scuol /Unterengadin

(Anspruchsvolle und mittlere Wanderungen)

Das sonnige, sehr gut erschlossene Scuol (1250 m Gber Meer)
mit seinen reich verzierten Engadinerh@usern und einer Vielzahl
von Mineralwasserquellen, Badern und Brunnen ist der bedeu-
tendste Ferienort im Unterengadin. Scuol ist fir uns Ausgangs-
punkt fir herrliche Wanderungen auf blumenreichen Panorama-
Héhenwegen, Berggipfel und durch Schluchten. In der Regel bie-
ten wir taglich zwei Wanderungen mit unferschiedlichen Anfor-
derungen an. Wir wohnen im heimeligen, geschmackvoll reno-
vierten, zentral und trotzdem ruhig gelegenen Hotel Chasa Bel-
vair. Alle Zimmer sind gegen Siiden gerichtet, neu mébliert und
verfiigen Uber Balkon oder Gartensitzplatz. Das Hotel hat direk-
fen Zugang zum Erlebnis- und Gesundheitsbad Bogn Engiadina.

Im Preis inbegriffen: Schlemmerfrihsticksbuffet, 4-Gang-Abend-
essen mit Salatbuffet, Dessert (Galadinner am Sonntag), Wan-
dertee, Gratisbeniitzung des Erlebnis- und Gesundheitsbades
(Bademantel /Badetiicher) sowie der Postautos im ganzen
Unterengadin und der Bergbahnen Motta Naluns - Ftan,
Reisekosten mit dem Car: Luzern-Scuol und zuriick, tagliche
Wanderleitung

Im Preis nicht inbegriffen: Annullierungskosten-Versicherung

CHF 30— fiir Arrangementpreis bis CHF 1100.- / CHF 41 .-
for Arrangementpreis iber CHF 1100.— {wenn eigene vorhan-
den, bitte bei der Anmeldung vermerken).

Anmeldung: bis 31. Mdrz

Wanderferien in Oberstdorf /Bayern

(Leichte Wanderungen)

Oberstdorf — auf 813 m im Oberallgéu, dem sidlichsten
Zipfel Deutschlands, gelegen — ist als heilklimatischer Kur- und
Kneipport sommers wie winters ein viel besuchtes Urlaubsziel.
Die Gegend rund um Oberstdorf mit ihren Bilderbuchland-
schaften ist ein vielfaltiges Wanderparadies. Das Dorf mit seinen
schmucken Héusern und einer ausgedehnten Fussgdngerzone
ladt zudem zum Flanieren ein. Das Hotel Wittelsbacherhof
liegt zehn Gehminuten vom Kurpark entfernt, in absolut ruhiger
Lage. Seit 100 Jahren wird hier die Gastfreundschaft gepflegt,
seit Anbeginn von derselben Familie, die auch in der vierfen
Generation der Tradition des Hauses verpflichtet ist.

Daver: Montag, 7. August, bis Montag,
14. August

Leitung: Elisabeth von Holzen, Dorothea Keller

Kurs 15: Doppelzimmer mit Dusche oder Bad, WC,
Fohn, Telefon, Radio/TV, teilweise Balkon
(Name des Zimmerpartners unbedingt auf An-
meldekarte schreiben)

Kosten: CHF 1120.- pro Person

Kurs 16: Einzelzimmer mit Dusche oder Bad, WC, Féhn,
Telefon, Radio/TV, teilweise Balkon

Kosten: CHF 1160.- pro Person

Im Preis inbegriffen: Reichhaltiges Frihsticksbuffet, Nachtessen
(4-Gang-Meni mit Salatbuffet und Wahlgerichten), Wander-
tee, Mittagessen am Hin- und Rickreisetag, ein Mittagessen
wiahrend der Wanderwoche, freie Beniitzung der hoteleigenen
Schwimmbdder (Hallenbad und im Freien), Sauna, Dampfbad,

Daver: Montag, 26. Juni, bis Montag, 3. Juli Hin- und Riickreise mit dem Car, Transportkosten wahrend der

Leitung: Walter Schulthess, Werner Schildknecht Wanderwoche, Wanderleitung.

Kurs 13: Doppelzimmer mit Bad oder Dusche, Fohn,
WC, Telefon, Radio/TV, Safe, Minibar Im Preis nicht inbegriffen: Annullierungskosten-Versicherung CHF 41—
(Name des Zimmerpartners unbedingt auf die (wenn eigene vorhanden, bitte bei der Anmeldung vermerken).
Anmeldekarte schreiben)

Kosten: CHF 995 .- pro Person Anmeldung: bis 31. Mai

Kurs 14: Doppelzimmer als Einzelzimmer benutzbar
(identische Zimmer wie oben beschrieben)

Kosten: CHF 1220.- pro Person

~—
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Badeferien mit Aqua-Fitness: Canyamel /Mallorca
Canyamel liegt an der Ostkiiste von Mallorca weitab von den
Tourismuszentren. Das Hotel Laguna mit seiner grosszigigen
Gartenanlage und Terrasse liegt direkt am Meer an einem
breiten, feinsandigen Strand. Die Zimmer sind mit einem Lift
erreichbar. Fir die sportlichen Aktivitdten werden das grosse
Bassin im Hotel sowie das Meer genutzt. Sie werden von zwei
Aqua-Fitness-Leiterinnen begleitet, die Ihnen ein abwechslungs-
reiches Programm in Wassergymnastik, Aqua-Fit, Schwimm.-
technik und Wasserspielen anbieten. Wir setzen aber voraus,
dass Sie keine spezielle Betreuung oder Hilfe bendtigen und
selbststandig sind. Sie kdnnen sich jedoch auch einfach unter
den alten Baumen Ruhe und Entspannung génnen oder bei
einem ausgedehnten Strandspaziergang lhren Gedanken
freien Lauf lassen. Die Waldlandschaft der umliegenden Hiigel-
zige 1adt zu Spaziergdngen, erlebnisreichen Wanderungen
oder zum Walken ein (gutes Schuhwerk erforderlich). Natiir-
lich steht Innen die hoteleigene Infrastruktur jederzeit zur
Verfigung. Fir Gaste, die den Abend geniessen méchten, wird
eine abwechslungsreiche Abendunterhaltung angeboten.

Leitung: Charlotte Rasli, Lucia Muff

Daver: Sonntag, 18. Juni, bis Sonntag, 2. Juli (2 Wochen)

Kurs 7: Doppelzimmer (Meersicht) mit Dusche/WC
(Name des Zimmerpartners unbedingt auf
Anmeldekarte schreiben)

Kosten: CHF 1700.—* pro Person

Kurs 8: Einzelzimmer mit Dusche/WC (Landsicht)

Kosten: CHF 1800.-*

Daver: Sonntag, 18. Juni, bis Sonntag, 25. Juni (1 Woche)

Kurs 9: Doppelzimmer (Meersicht) mit Dusche/WC
(Name des Zimmerpartners unbedingt auf
Anmeldekarte schreiben)

Kosten: CHF 1100.—* pro Person

Kurs 10: Einzelzimmer mit Dusche/WC (Landsicht)

Kosten: CHF 1150.—*

Daver: Sonntag, 25. Juni bis Sonntag, 2. Juli (1 Woche)

Kurs 11: Doppelzimmer (Meersicht) mit Dusche/WC
(Name des Zimmerpartners unbedingt auf
Anmeldekarte schreiben)

Kosten: CHF 1100.—* pro Person

Kurs 12: Einzelzimmer (Landsicht) mit Dusche/WC

Kosten: CHF 1150.—*

*Provisorische Preise! Die definitiven Preise sind erst
Mitte Januar 2006 bekannt! Preiséinderungen

vorbehalten.

Im Preis inbegriffen: Hin- und Rickflug Zirich Kloten—Palma de
Mallorca, Flughafentaxe, Abflugzuschlag, Vollpension,
Leitung, tagliche Aqua-Fitness-Lektionen.

Variante Halbpension: Auf Wunsch kann auch Halbpension
gebucht werden. Reduktion: CHF 70.- pro Woche. Bitte auf der

Anmeldekarte vermerken.

Nicht inbegriffen: Hin- und Riickreise Wohnort—Zirich Kloten,
Getrdnke zu den Mahlzeiten, Annullierungskosten-Versiche-
rung CHF 29.— (wenn eigene vorhanden, bitte bei der Anmel-
dung vermerken), Miete Aqua-Fit-Weste (CHF 25.-).

Hinweis: Die Teilnehmenden sollten in der Lage sein, ihr Gepdick
selber zu tragen.

Anmeldung:  bis 21. April

Ein Angebot in einem neuen, kleineren Hotel fiir eine

& Woche im Herbst ist in Vorbereitung. Destination, Hotel und

Daten sind aber noch nicht festgelegt. Ab Januar 2006
kann das Programm angefordert werden.
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Ottene Gruppen

Offene Gruppen sind Angebote im Turnen, Aqua-Fitness
(Bewegung im Wasser) und Volkstanz, bei denen Sie jederzeit
einsteigen kdnnen. Woche fir Woche treffen sich im ganzen

Kanton Luzern in Gber 250 Gruppen bis zu 3000 Menschen
zum gemeinsamen Sportireiben.

Regelmiissige Bewegung ist biologische Altersvorsorge!

Ob Sie frih damit beginnen, sich regelmdssig zu bewegen,
und somit trotz zunehmendem Alter lhre Leistungsfahigkeit auf
einem hohen Niveau erhalten, oder erst spat: Immer tun Sie
etwas fir lhre Gesundheit, denn auch im fortgeschrittenen Alter
kénnen Sie durch regelmdssige Bewegung noch eine Verbesse-
rung von Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Gleichgewichts-

Allgemeine Angaben (gilt fiir alle drei Angebote)

Information Gber die Angebote in den verschiedenen Gemein-
den: Fordern Sie bei uns telefonisch (041 226 11 99) das
Angebot lhrer Gemeinde oder Region an.

Kursleitung: Speziell ausgebildete Seniorensportleiterinnen und
Seniorensportleiter

Zeit: Die meisten Angebote finden tagsiber statt. Wahrend der
Schulferien finden normalerweise keine Angebote statt.
Anmeldung: Nicht erforderlich. Kommen Sie einfach vorbeil

Die erfahrenen Seniorensportleiterinnen und -leiter bereiten
jeweils eine abwechslungsreiche Palette von Ubungen vor, die
nicht nur verschiedene Einschrankungen vergessen lassen, son-
dern auch richtig Spass machen. Die verschiedenen Ubungen
fordern Beweglichkeit, Kraft, Koordination und Ausdaver. Da-
durch wird der Stoffwechsel reguliert, das Gewicht kontrolliert
und das allgemeine Wohlbefinden gesteigert. Auch die Stabili-
sation des Gleichgewichts wird trainiert und damit die Sicher-
heit bei Alltagsverrichtungen vergréssert. Aus der Badewanne
steigen, Treppen und Hindernisse iiberwinden, Schuhe binden,
Strimpfe anziehen und vieles mehr: Durch die regelmassige
Teilnahme an den Turnlektionen bewahren Sie Ihre Selbst-
standigkeit und kénnen weiterhin ein selbstbestimmtes, akfives
Leben fihren.

Kosten: CHF 4.— pro Lektion. Der Betrag wird bar per
Halbjahresbeitrag einkassiert.

fahigkeit erreichen. Am wirkungsvollsten ist es jedoch, Ghnlich
wie bei der finanziellen Vorsorge, damit frih anzufangen,
damit sie im Alter Friichte tragt. Die Gruppenangebote fordern
die Gemeinschaft und den Zusammenhalt, es wird viel gelacht,
die Atmosphdre ist entspannt, und einige unternehmen auch
ausserhalb des Kurses ab und zu etwas gemeinsam.

Aqua-Fitness (Bewegung im Wasser)

Beugen Sie vor, um bis ins hohe Alter beweglich, mobil und
selbstdndig zu bleiben. Besuchen Sie regelmdssig eine
Aqua-Fitness-Lektion, geleitet durch bestens ausgebildete,
erfahrene und verantwortungsbewusste Leiterinnen. Das An-
gebot richtet sich an alle, die sich regelmdssig im Wasser
bewegen méchten. Die Lektionen bieten nebst einer gezielten
Haltungs- und Kraftigungsgymnastik im Wasser auch die Mog-
lichkeit, das Schwimmen zu erlernen. Durch den Auftrieb des
Wassers werden die Gelenke und die Wirbelsdule entlastet,
und infolge des Wasserwiderstandes kann die Muskulatur
gezielt gestarkt werden.

Kosten: CHF 4.— pro Lektion, exkl. Hallenbadeintritt. Der Betrag
wird bar per Abo einkassiert.

Volkstanz

Gutes tun fir Kérper und Geist — Alltagssorgen vergessen und
tanzend eintauchen in die Folklore fremder Lénder. Es bietet
sich hier die einmalige Gelegenheit, tanzend fremde Lander,
ihre Musik und ihr Brauchtum kennen zu lernen. Wer ein
Gefiihl fir Rhythmus hat, Bewegung und Musik liebt und sich in
einer Gruppe wohl fishlt, ist hier an der richtigen Adresse.
Reaktion, Konzentration und Koordination werden auf spieleri-
sche Art geibt und trainiert. Volkstanz ist auch Geddchtnistrai-
ning: Die verschiedenen Schrittfolgen zu lernen und zu behal-
ten, ist bestes Hirnjogging.

Schnuppern ist jederzeit erlaubt!

Informationen unter Tel. 041 226 11 99
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