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Adresse Bildung+Sport

Pro Senectute Kanton Luzern
Bildung+Sport
Bundesplatz 14, 6002 Luzern

Offnungszeiten
Montag bis Freitag, 8 bis 11.30 Uhr/14 bis 17 Uhr

E-Mail bildung.sport@lu.pro-senectute.ch

Anmeldung:

Sportangebote

Walking,/Nordic Walking 19
Aqua-Fitness (Bewegung im Wasser) 20
Velotahren 22
Wandern 23
Turnen 26
Tennis 27
Langlauf 28
Curling/Ferienwochen Winter 29
Ferienwochen Sommer 30
Offene Gruppen: Turnen, Aqua-Fitness, Volkstanz 32
Sekretariat Bildung

Telefon 041 226 11 96

Sekretariat Sport
Telefon 041 226 11 99

Fax 041 226 11 98

www.lu.pro-senectute.ch

Mit den beiliegenden Anmeldekarten, per Telefon, E-Mail oder Fax. Bitte melden Sie sich rechtzeitig an, damit — auch in lhrem
Interesse — méglichst frish ersichtlich ist, ob die Angebote durchgefiihrt werden kénnen.

Allgemeine Bedingungen fiir unsere Kursangebote

(Fur die Ferienwochen gelten spezielle allgemeine Bedingun-
gen, die Sie bei uns anfordern kénnen)

Zugiinglichkeit zu unseren Angeboten Das Bildungs- und Sportange-
bot von Pro Senectute ist fir Menschen ab Alter 60 zugénglich.

Anmeldung/Zahlung hre Anmeldung (auch per Telefon) ist ver-
bindlich und verpflichtet zur Zahlung des gesamten Kursgeldes
vor Kursbeginn.

Abmeldung Eine Abmeldung ist immer mit administrativem
Aufwand verbunden.
B Abmeldung bis 4 Tage vor Kursheginn
Die Kursgeldzahlung wird erlassen bzw. zurickerstattet,
wobsei in jedem Fall eine Bearbeitungsgebihr von
CHF 30.- erhoben wird.
B Abmeldung ab 3 Tagen und weniger vor Kursheginn oder
bei Nichterscheinen: Bei einem Kursgeld bis CHF 150.—
ist der gesamte Betrag zu bezahlen.
Bei einem Kursgeld ab CHF 151 .— sind zwei Drittel des
Betrages zu bezahlen.

Versiumte Lektionen (auch bei Krankheit und Unfall) VersGumte Lektio-
nen kannen nicht nachgeholt werden und berechtigen zu
keinem Preisnachlass. Dies gilt auch bei Kursabbruch durch
den/die Teilnehmer/in.

Lehrmittel/Kursmaterial Die Lehrmittel- und Materialkosten sind
(ausser bei Computerkursen) nicht im Kursgeld inbegriffen.

Durchfishrung/Annullation der Kurse Die Kurse werden nur bei
genigend Anmeldungen durchgefishrt. Muss ein Kurs ab-
gesagt werden, erhalten Sie rechtzeitig telefonischen oder
schrifflichen Bescheid. Bei Unterbestand behalten wir uns vor,
den Kurs mit erhhtem Kursgeld durchzufihren.

Versicherung Bei allen unseren Angeboten schliessen wir jegli-
che Haftung fiir entstandene Schiden aus. Die Teilnehmen-

den sind daher selber fiir eine ausreichende Versicherungs-

deckung verantwortlich.

Kursauswertung Méglicherweise wird lhnen am Ende des
Kurses zwecks Qualitatskontrolle ein Fragebogen abge-
geben. Herzlichen Dank fir die Beantwortung.

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 96
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Bildungsangebote

Referate

Kursort der Referate:
Der schéne und sehr ideal gelegene Kursraum wird durch die UBS Luzern in verdankenswerter Weise fir alle drei Referate
kostenlos zur Verfigung gestellt. Der Eingang befindet sich am Bahnhofplatz 2 zwischen Bijouterie Ruckli und Backerei/

Café Heini. Das Gebdude ist rollstuhlgangig. Der Hérsaal im 1. Stock ist mit Lift oder zu Fuss erreichbar.

Datum Kurs Ort, Zeit, Kosten
Dienstag, Luzerner Stadt-Originale einst und jetzt Anlass 1 Forum der UBS,
- 27. Februar Geschichten und Anekdoten iiber verstorbene Stadt-Originale Bahnhofplatz 2,

Amisant und voller Achtung vor diesen besonderen Menschen erzahlt der Luzern

Prasident der Giiggeli-Zunft, Hans Pfister, aus dem Leben der sogenannten 14.30 bis ca.

Stadt-Originale. Aus erster Quelle erfahren Sie Hintergrinde und Besonder- 16 Uhr

heiten Gber wertvolle Menschen, die sich nicht an géngige Konventionen und CHF 15.—

Regeln halten mochten und zur Bereicherung des Stadilebens beitrugen. Foto-,

Film- und Tondokumente aus dem Archiv der Giggeli-Zunft runden den interes-

santen Vortrag ab. Anmeldung:

Referent: Hans Pfister, Prasident der Giggeli-Zunft bis 16. Februar
Dienstag, Wie «Zeiﬂupe» und «Zenit» entstehen Anlass 2 Forum der UBS,
27. Marz Unsere Zeitschriften unter der Lupe des Chefredaktors Bahnhofplatz 2,

Weit vorausplanen und trotzdem auch aktuell sein! Das ist die hohe Kunst der Luzern

Macher einer monatlich erscheinenden Zeitschrift. Wie und wann werden die 14.30 bis ca.

Themen geplant? Wie findet man Fachleute zum Thema? Wer schreibt die Arti- 16 Uhr

kel2 Woher kommen die Fotos2 Wie wird die Zeitlupe finanziert? Fragen iber CHF 15.—-

Fragen, welche lhnen der bestens bekannte und versierte Chefredaktor auf

spannende Weise beantworten wird. Auch lhre personlichen Fragen werden

beantwortet. Sie dirfen sich sicher auch auf einige «Mischterli» freven. Anmeldung:

Referent: Emil Mahnig, Chefredaktor der Zeitlupe bis 16. Marz
Freitag, Das Schweizer Klima im Trend Anlass 3 Forum der UBS,
11. Mai Temperatur- und Niederschlagsentwicklung seit 1864 Bahnhofplatz 2,

Das Klima hat sich verdndert, auch in der Schweiz. Ein wesentlicher Teil dieses Luzern

Wandels hat sich in den letzten drei Jahrzehnten ereignet, also sozusagen unter ~ 14.30 bis ca.

unseren Augen. Gleichsam in einem Sprung haben sich die Temperaturen in 16 Uhr

der Schweiz auf ein deutlich hdheres Niveau verschoben. Der Vortrag zeigt CHF 15.-

auf, was mit unserem Klima in den letzten rund 150 Jahren geschehen ist, wo

die Ursachen fir die Verdnderungen zu suchen sind und in welche Richtung das

Klima der Schweiz in den ndchsten Jahrzehnten méglicherweise hinstevert. Der

hervorragende Fachmann und Rhetoriker wird Sie mit seinen spannend vorge-

tragenen Ausfihrungen in seinen Bann ziehen und auch Fragen beantworten.

Referent: Dr. Stephan Bader, Klimatologe, Bundesamt fir Meteorologie und Anmeldung:

Klimatologie MeteoSchweiz bis 1. Mai

Pro Senectute Kanton Luzern 01/2007
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Exkursionen und Besichtigungen

Datum Kurs Ort, Zeit, Kosten
Montag, «Lithi und Blanc» — Besichtigung der Filmstudios Anlass 4 Leitung: Elisabeth
22. Januar Die Schoggi-Dynastie des Schweizer Fernsehens von Holzen und &rt-

Besuch der gréssten Filmstudios der Schweiz in Glattfelden. Auf einer spannen-  liche/r Fihrer/in

den Studiotour wird lhnen gezeigt, mit welchen Tricks die Fernsehprofis arbei- Treffpunkt: .15 Uhr,

ten, wie eine Fernsehserie produziert wird und was es dazu alles braucht. SBB-Schalterhalle

Tauchen Sie ein in die Welt der TV-lllusion. Sie sollten gut zu Fuss sein! Kosten: Luzern

CHF 42.- inkl. Fihrung. Reisekosten (Preisénderung vorbehalten): CHF 24.20 Riickkehr: 17.25 Uhr

mit Halbtax/Kollektivbillett (sep. zu bezahlen). Verpflegung: Mittagessen (Pizza) in Luzern

im Stammlokal von Hans-Heinz Moser alias Jean-Jacques Blanc (nicht inbegrif- Anmeldung:

fen), Zobig offeriert von den Filmstudios. bis 3. Januar
Dienstag, SF Schweizer Fernsehen Anlass 5 Leitung: Elisabeth
6. Februar Ein Blick hinter die Kulissen unseres Fernsehens von Holzen und ort-

Wie oft haben Sie den Namen «leutschenbach» nicht schon gehért! Dort, in liche/r Fihrer/in

einem Quartier von Zirich-Oerlikon, am Leutschenbach, einem Zufluss der Treffpunkt: 11.50

Glatt, werden die Sendungen gemacht, die wir taglich mit unseren Fernseh- Uhr, SBB-Schalter-

gerdten empfangen konnen. Es wird bestimmt ein sehr interessanter Nachmit- halle Luzern

tag! Kesten: CHF 27 .— inkl. Fihrung. Reisekosten (Preisdnderung vorbehalten): Riickkehr: 17.49 Uhr

CHF 21.60 mit Halbtax/Kollektivbillett (sep. zu bezahlen). in Luzern

Anmeldung:
bis 12. Januar

Dienstag, Haupthahnhof Ziirich Anlass 6 Treffpunkt: 8.50 Uhr
20. Marz Die Hauptschlagader des Schweizerischen Schienenverkehrs SBB-Schalterhalle

Auf dieser Fihrung (in zwei Teilen) durch den HB Zirich mit seinem unterirdi- Luzern

schen «Innenleben» sehen Sie Interessantes iber diesen gewaltigen Betrieb. Sie  Riickkehr: 16.49 Uhr

erfahren auch, welche Ausbauarbeiten zurzeit im Gange und welche Projekte in Luzern

in Planung sind, z.B. die neue «Durchmesserlinie». Erganzt wird die Fishrung

durch einen Film. Sie sollten gut zu Fuss sein!

Kosten: CHF 25.— inkl. Filhrung

Reisekosten (Preisainderung vorbehalten): CHF 17.60 mit Halbtax/Kollektiv-

billett (sep. zu bezahlen). Verpflegung: Mittagessen im SBB-Personalrestaurant im

HB Ziirich (nicht inbegriffen). Anmeldung:

Leitung: Elisabeth von Holzen und Fihrer der SBB bis 12. Marz
Dienstag, Zentrum Paul Klee in Bern Anlass 7 Treffpunkt: 8.40 Uhr,
24. April Das neve Museum fiir Kunstfreunde SBB-Schalterhalle

Das Zentrum Paul Klee geht Gber die Grenzen eines traditionellen Kunst-
museums hinaus, weil Paul Klee bildender Kiinstler, Musiker, Schriftsteller und
Lehrer war. Unser Besuch gilt auch der Sonderausstellung der «Rémy Zaugg
Retrospektive». Rémy Zaugg, der international bedeutende Schweizer Kinstler,
war mit dem Zentrum Paul Klee eng verbunden, dessen Eréffnung er nicht mehr
erlebte. Zudem bestaunen wir Renzo Pianos Architektur, die sich wie sanfte
Wogen in die Higellandschaft von Berns Peripherie fiigt. Kosten: CHF 43 .- inkl.
Eintritt und Fihrung. Reisekosten (Preisénderung vorbehalten): CHF 32.— mit
Halbtax/Kollektivbillett (sep. zu bezahlen). Verpflegung: im Museumscafé (nicht
inbegriffen).

Leitung: Elisabeth von Holzen und Fihrerin des Museums

luzern
Riickkehr: 17.05 Uhr
in Luzern

Anmeldung:
bis 16. April

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 96
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Datum

Anlass 8
Dienstag, 6. Marz

Anlass 9
Donnerstag, 8. Marz

Pro Anlass ist die Teil-
nehmerzahl avf max.
10 Personen heschriinkt.

Kurs

Von der Fidel zur Stradivari

Violine, Cello, Kontrabass — ihre Entstehungsgeschichte

Amati, Stradivari und Guarneri sind die berihmten Namen, die vom 16. bis
18. Jahrhundert in Cremona die Geigenbauschulen begriindet haben und
deren Spuren bis in unsere Zeit reichen. In der Werkstatt von zwei aus dieser
Schule hervorgegangenen Geigenbauern kénnen Sie erfahren, wie z.B. ein
gestrichenes Saifeninstrument entsteht und was seinen besonderen klanglichen
Zauber ausmacht. Kosten: CHF 28.—.

Leitung: Elisabeth von Holzen

Ort, Zeit, Kosten

Treffpunkt: 14 Uhr,
Morgartenstr. 6,
Luzern

Ende: ca. 15.30 Uhr

Anmeldung:
bis 19. Februar

Alltag und Natur

Kurs

Handy-Kurse fiir Senioren

Ort, Zeit, Kosten

Theaterstr. 7,

Grundlagenkurse / Wichtigste Funktionen Luzern
Haben Sie Probleme mit den Einstellungen und der Bedienung des Handys? Sie werden in ruhiger 13.30 bis
Atmosphdre die Hauptfunktionen Ihres eigenen Natels kennenlernen, damit Sie es ohne Bedienungs- 15.30 Uhr
anleitung anwenden kénnen. Dazu gehdren Themen wie: Ein-/Ausschalten, Akku laden, Grundeinstel- CHF 95.—-
lungen, Erklérung von Fachausdriicken, Telefonieren, Gespréiche annehmen, Nummern speichern und
evil. sogar SMS empfangen, senden und speichern. Es wird eine Kurzdokumentation abgegeben.
Unterricht in Kleingruppen von max. sechs Teilnehmenden.
Kursleitung: mip, Schulung und Beratung
Kurse fiir Nokia-Geriite: Kurs fiir Siemens-Geriite:
Montag, ~ 29.Jan. + 5. Febr.  Kurs 20 Montag,  11.+ 18. Juni Kurs 23 Anmeldung:
Montag,  19. + 26. Mdrz Kurs 21 bis 10 Tage vor
Montag, 7.+ 14. Mai Kurs 22 Kursbeginn
Datum Kurs Ort, Zeit, Kosten
Vortriige: Unsere V698| Kurs 24 Vortriige: im Pfarrei-
Dienstag, Einblick in das faszinierende Leben der Vogel zentrum Barfiesser,
30. Jan., 13. Mérz,  Zur Vorbereitung der Exkursionen présentiert lhnen der erfahrene Referent und Luzern
3. April, 8. Mai Exkursionsleiter in Diavortragen mit ausfihrlichen Unterlagen Informationen 14 bis 16 Uhr
ilber Kérperbau, Lebensweise und die Sinnesleistungen der Vogel. In weiteren Exkursionen:
Exkursionen: Referaten werden lhnen interessante Einzelheiten der Brutbiologie der Végel Febr.14 bis 16 Uhr,
Dienstag, und das Phénomen Vogelzug erkldrt, und Sie lernen haufige einheimische Marz bis Mai
6. Febr., 20. Mérz,  Vogelarten und ihre Stimmen mithilfe von CD-Aufnahmen kennen. Auf den 8 bis 11 Uhr
24. April, 22. Mai Exkursionen beobachten Sie die «Wintergdste» im Seebecken, Sie lauschen im CHF 170.-
Frihling dem Vogelgesang in Aussenquartieren von Luzern und in stadinahen
Waldern. Im Mai beobachten Sie das besondere Leben der Vogel in der City
und an der Museggmauer. Anmeldung:
Kursleitung: Dr. Urs Petermann, Biologe bis 22. Januar
Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 96
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Datum Kurs Ort, Zeit, Kosten
Montag, Kochkurs: Leckere Meniis mit geringem Aufwand Kurs 25 Schulhaus Hubel-
2. April, Einfache, schnelle Gerichte matt West, Schul-
16. April, Spezielles Ostermeni (evtl. zum Nachkochen!) und einfache Gerichte mit kiiche, Luzern
23. April Zutaten aus dem Frihlingsangebot bestechend gut zubereitet! Auch Personen 10.30 bis
ohne Kochkenntnisse sind herzlich willkommen. 13.30 Uhr
Kursleitung: Pia Oechslin-Buser, Hauswirtschaftslehrerin @RIREA 5=
Anmeldung:
bis 22. Marz
Freitag, Pflanzenzauber auf Balkonien Kors26  Theaterstr. 7,
13. April Damit lhr Balkon oder Sitzplatz zur griinen Ouse wird Luzern
Tipps und Tricks fir das erfolgreiche Gartnern auf engem Raum. Ob winter- 14 bis 16 Uhr
harte Blitenstauden und Polsterpflanzen, Kleinkoniferen, Schlingpflanzen oder CHF 20.-
bunter Sommerflor und botanischer Herbstschmuck — auf das «Wie», «Wann»
und «Wo» kommt es an. Informationen aus erster Hand vom Fachmann. Anmeldung:
Kursleitung: Jirg Lauber, eidg. dipl. Obergdrtner FH bis 3. April

Gespriiche am runden Tisch
Gesellschaftliche und politische Hintergriinde und Informationen
Genauere Angaben dazu finden Sie auf Seite 13.

Zum Thema Alltag gehért auch regelmdssige Bewegung als Gesundheitsvorsorge. Bitte beachten Sie daher ebenfalls
die Angebote der Rubrik «Turnen» (Seite 26) und der «Offenen Gruppen» (Seite 32) sowie alle anderen Angebote im

Sport-Teil.

Am Puls der Zeit

Datum

Montag,

22. Januar bis

5. Marz

(ohne 19. Febr.), 6x

Kurs

SinnVolles GehirnTraining

Einfiihrungskurs: Fitness fiirs Gedtichtnis

Fitness firs Geddchtnis ist kurzweilig und macht Spass. Das ganzheitliche
Geddchtnistraining umfasst Ubungen fir die Konzentration, das Wahrnehmen
Uber die Sinne, die Merkfahigkeit, das logische Denken und den kreativen
Umgang mit der Sprache. Sie lernen Methoden und Tipps kennen, die das Ge-
déchtnis unterstitzen. Das Training dient der generellen Reaktivierung der Ge-
hirnleistung und férdert die geistige Beweglichkeit. Es ist nie zu spét, mit dem
Gedéchtnistraining anzufangen. Sie iiben ohne Druck in lockerer Atmosphére.
Kursleitung: Doris Bitler-Saner, Geddchtnistrainerin SVGT

Kurs 30

Ort, Zeit, Kosten

Theaterstr. 7,
Luzern

14.30 bis
16.30 Uhr (mit
kurzer Pause)

CHF 160.—-

Anmeldung:
bis 10. Januar

Dienstag,
24. April
(Praxis), und
Donnerstag,
26. April
(Theorie)

«auto-mobil bleiben» Kurs 31
Ein Fahr-Check-Kurs

Blinke ich richtig im Kreisel2 Fahre ich umweltschonend? Kenne ich alle Regeln
und Signale? Und wie steht es mit meinen Vortrittskenntnissen2 Wir stellen hnen
die Neuerungen vor und geben lhnen Tipps, wie Sie méglichst sicher und lange
lhre Mobilitat mit dem Auto erhalten kénnen. Im praktischen Teil kénnen Sie im
eigenen Fahrzeug Ihr Fahrkénnen in Begleitung des Fahrlehrers direkt umsetzen
und die neven Verkehrsregeln kennenlernen. Im Theorieblock werden die
Erfahrungen aus der Praxis reflektiert und die richtige Fahrtaktik erarbeitet. Die
Teilnehmenden erhalten ein Kursattest. Falls Sie Mitglied sind, bitte TCS-Mit-
gliednummer bei der Anmeldung bekannt geben.

Kursleitung: Robert Eberhard, Verkehrslehrer, und div. Fahrlehrer

Prifzentrum TCS,
6032 Emmen
Dienstag: 13 bis
17 Uhr
Donnerstag: 14 bis
16 Uhr

CHF 190.-
CHF 160 .- fiir
TCS-Mitglieder

Anmeldung:
bis 12. April

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 96
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Wissen und Kultur

Datum Kurs Ort, Zeit, Kosten
Donnerstag, Vorlesezirkel Kurs 32 Theaterstr. 7,
1. Marz, Briefe Luzern
15. Mérz, Der Publizist Peter Schulz liest im Frishjahr an drei Nachmittagen Briefe bedeu- 15.30 bis 17 Uhr
29. Marz tender Menschen aus Kunst, Literatur und Religion vor. Die Briefschreiber sind CHF 25.—
Vincent van Gogh (1853-1890), Max Frisch (1911-1991) und Friedrich
Dirrenmatt (1921-1990) sowie Dietrich Bonhoeffer (1906-1945).
Die Brieflesungen werden von kommentierenden Ausfihrungen begleitet. Anmeldung:
Vorleser: Peter Schulz bis 19. Februar
Freitag, Blockflotenunterricht Pfarreizentrum
2. Mérz bis Musizieren hilt den Geist jung und die Finger beweglich St. Joseph Maihof,
29. Juni (ohne Fiir Anféinger /innen Kurs 33 Rosenberghche 6,

Osterferien), 15x

Haben Sie Lust, in kleinen Gruppen das Spiel auf Sopran- oder Altblockfléte
zu erlernen? Erfahrene, geduldige Musikpédagogin ermuntert Sie zu diesem
Schritt.

Kursleitung: Katrin Henseler, Musiklehrerin

Luzern

9.30 bis 10.30 Uhr
CHF 290.—
Anmeldung:

bis 13. Februrar

Freitag,

2. Mérz bis

29. Juni (ohne
Osterferien), 15x

NEU

Fiir Wiedereinsteiger /Fortgeschrittene Kurs 34
Haben Sie Lust, lhre Kenntnisse auf Sopran- oder Altblockfléte aufzufrischen
oder zu vertiefen? Ist es lhr Wunsch, in einem Ensemble mitzuspielen2 Auch
Tenor- und Bassblockflétenspieler/innen sind herzlich willkommen.

Kursleitung: Katrin Henseler, Musiklehrerin

Pfarreizentrum St.
Joseph Maihof,
Rosenberghdhe 6,
Luzern

9.30 bis 10.30 Uhr
(evil. 10.30 bis
11.30 Uhr]

CHF 290.-
Anmeldung:

bis 13. Februar

Donnerstag,
8. bis 22. Marz
(3x)

NEU

«Schon, dass es Sie gibtl» = «Schon, dass es dich gibt!»
Anniherung an das Thema Freundschaft in Gedanken und Musik

Dieser Satz, den wir in freundschaftlichen Beziehungen zu héren und zu spiren
bekommen, begleitet uns wéhrend dreier Kursnachmittage. Freundschaften
wecken Seiten in uns, die wir vielleicht nicht gekannt haben. Sie geben uns ein
Gefiihl des Angeregtseins. Die Lebensphilosophin Charlotte Perriand sagt
sogar: Leben ist, was in uns ist, zum Leben zu erwecken.

Lassen Sie sich gedanklich und musikalisch von uns bereichern.

Kursleitung: Dr. Imelda Abbt, Theologin und Philosophin, Margareta Wicki,
Lehrmusiktherapeutin, Erwachsenenbildnerin

Kurs 35

Hotel Waldstatter-
hof, Zentralstr. 4,
Luzern

15 bis 16.30 Uhr
CHF 95.—-

Anmeldung:
bis 22. Februar

Montag, Fotografieren mit der Digitalkamera Kurs 36  Theaterstr. 7,
12. Mérz bis Wichtigste Grundbegriffe und sofortiges Anwenden auf der Fotopirsch Luzern
2. April (4x) Sie lernen die wichtigsten Grundbegriffe Ihrer Kamera kennen und kénnen lhre ~ 13.30 bis
Kenntnisse gleich in die Praxis umsetzen: sehen, beobachten, am Driicker sein, 16.30 Uhr
Bilder auslésen, die Welt aus der eigenen Sicht zeigen, wichtige und freudige CHF 185.-
Momente bildlich festhalten, Freude entdecken und Freude schenken und natir-
lich die Kamera kennenlernen mit all ihren Kndpfen und Tasten. Die Kursleiterin
freut sich, Sie auf diesem kreativen, freudigen und humorvollen Weg begleiten
zu diirfen. Sind Sie mit dabei? Anmeldung:
Kursleitung: Lydia Segginger, Fotografin und Erwachsenenbildnerin bis 1. Marz
e Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 96
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Datum Kurs Ort, Zeit, Kosten
Montag, Portriitfotografie Kurs 37  Theaterstr. 7,
23. April bis Eine Auseinandersetzung mit dem Menschen und dem Hilfsmittel Fotografie Luzern
14. Mai (4x) Dieser Kurs spricht alle fotografierenden Menschen an, die sich nicht hinter der ~ 13.30 bis
Kamera verstecken, sondern sich gefraven, ihr Gegeniiber wirklich wahrzuneh-  16.30 Uhr
men. Kdrpersprache, Kommunikation, die Liebe zu Menschen, das sind die CHEI8S —
wichtigsten Grundsteine der Portrdt-Fotografie — nicht eine teure Kamera. Sie
lernen, Menschen ins richtige Licht und ins Bild zu riicken. Nach diesem Kurs
werden Sie Menschen ganz anders wahrnehmen und fotografieren. Setzen Sie
sich in die erste Reihe, machen Sie sich selber ein Bild, stimmen Sie sich ein in
eine fotografische Welt, in denen Bilder sprechen. Grundkenntnisse in der
Fotografie geniigen. Anmeldung:
NEU Kursleitung: Lydia Segginger, Fotografin und Erwachsenenausbildnerin bis 12. April
Montag und Votivhilder (Ex Votos) — himmlisch und irdisch Kurs 38 Vortrag 16.4.: Thea-
Mittwoch, Zeugnisse persanlich erlebter Schicksale terstr. 7, Luzern
16. und 18. April Den Votivtafeln begegnet man in Wallfahrtskirchen und -kapellen. Sie wurden, 14.30 bis 16 Uhr

NEU

wie alle Votivgaben, aufgrund eines Geliibdes Gott, Maria oder einem anderen
Heiligen dargebracht, um auf diese Weise fiir Genesung von einer schweren
Krankheit oder Reftung aus grosser Not zu danken. Am 16. April werden in
einer Einfihrung das Wesen und die Funktion des Votivbildes erklért. Anhand
verschiedener Beispiele wird der typische Bildaufbau der Tafeln gezeigt und
werden die unterschiedlichen Votivthemen demonstriert. Am 18. April werden
wir nach Stans fahren und dort im Winkelriedhaus, Museum fiir Kultur und
Brauchtum, die Sammlung der Votivbilder unter kundiger Leitung betrachten.
Reisekosten: CHF 7.20 mit Halbtax (sep. zu bezahlen).

Kursleitung: Rosmarie Zemp-Gruber

Exkursion 18.4.:
13.30 bis 16.30
Uhr (genauere
Angaben beim
Vortrag)

CHF 48.— (inkl.
Museumseintritt,
exkl. Reisekosten)
Anmeldung:

bis 3. April

Donnerstag,

26. April, 3. Mai,
10. Mai, 24. Mai
(4x)

NEU

Malkurs mit Aquarellfarben zum Thema Frithling Kurs 39
In einer Gruppe von max. 10 Personen erhalten Sie leicht versténdliche Anre-
gungen von Susanna Furrer, einer erfahrenen und einfihlsamen Malleiterin und
dipl. Farbtherapeutin. Die obijekfive Kraft der einzelnen Regenbogenfarben
stéirkt lhre Vitalitat und Lebensfreude. Eine Tischstaffelei ermaglicht lhnen einen
bequemen Malplatz im Sitzen. Eigenes Material (Pinsel, Papier, Farben) kann
mitgebracht werden. Bei Bedarf steht Material zur Verfigung zu einem Betrag
von ca. CHF 5.— pro Mal (wird vor Ort einkassiert).

Kursleitung: Susanna Furrer, dipl. Farbtherapeutin AZF

Heime Kriens,
Zunacher 2,
Horwerstr. 33,
Kriens (gegeniiber
offentl. Schwimm-
bad, Bus Nr. 1 bis
Hofmatt, Parkplétze
vorhanden)

14.30 bis ca.

17 Uhr

ElnlF 175~
Anmeldung:

bis 13. April

BILD: BILDLUPE

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 96
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Datum Kurs Ort, Zeit, Kosten

Donnersfag, Kalligrafie fir Anfdnger und Fortgeschrittene Kurs40  Theaterstr. 7,

22. Februar bis Mit schoner Schrift kleine Kunstwerke schaffen Luzern, 17.30 bis

29. Mérz (6x) Mit Tusche und Feder lernen Sie die Unzialschrift. Schon nach kurzer Zeit 19 Uhr CHF 105 .-
schreiben und gestalten Sie Texte, Kuverts, Tisch-, Glickwunsch- und Neujahrs- plus ca. CHF 15.-
karten usw. Sie kénnen ungewohnliche Méglichkeiten ausschopfen und kleine Materialkosten fir
Kunstwerke herstellen. Anfénger
Kursleitung: Hans-Ruedi Kémpfer Anmeldung:

bis 9. Februar

Freitag, Ahnenforschung — Familiengeschichte Kurs41  Theaterstr. 7,

2. Mérz bis Was sind Stammbaum, Ahnentafel usw.2 Entstehung der Familiennamen und Luzern

30. Mérz (5x) -wappen. Quellen: Staatsarchiv, Pfarreien, Gemeinden usw. Wo beginnen, wie 14 bis 16 Uhr
erfassen und darstellen? PC-Einsatz. Der Kurs ist die Grundlage, um Herkunft CHF 110.- inkl.
und Lebensweise der eigenen Familie zu erforschen und eine Familiengeschich-  Unterlagen
te zu schreiben. Bei Interesse wird zusdtzlich ein Besuch des Staatsarchivs
Luzern organisiert (samstags). Anmeldung:
Kursleitung: Alois Lichtsteiner bis 20. Februar

Mittwoch, Stepptanzen Kurs 42  Stepptanzschule

18. April bis Stepptanzen wie Fred Astaire, Gene Kelly und Ginger Roger, die wir alle Flying Taps,

6. Juni (8x) bewundert haben! Mit 60+ ist es Zeit, sich diesen Wunsch endlich zu Root Langenbold
erfillen. Stepptanzrhythmen erleben mit Musik und Spass! Ein Bewegungs- (direkt bei
angebot fiir die Fitness von Kérper und Geist. der neuen SBB-
Kursleitung: Margrit Lilly, Stepptanzlehrerin Station), 16.15 bis

17.15 Uhr (abge-
stimmt auf SBB-
Fahrplan)

CHF 180.-
Anmeldung:

bis 5. April

Mittwoch, SCHACH: Kurzweil mit dem koniglichen Spiel Kurs 43 Hotel Anker, Pila-

28. Februar bis Anfiingerkurs tusstr. 36, Luzern

18. April (8x) Erlernen Sie das Schachspiel und lassen Sie sich von diesem kéniglichen Sport 16 bis 18 Uhr
begeistern. Sie werden staunen, wie einfach die Regeln sind! Im Kurs werden CHF 135.- (inkl.
erste grundlegende Spielziige und Strategien geibt. Der geduldige und erfahre-  Schachbuch)
ne Kursleiter unterstitzt Sie lhren Bedirfnissen entsprechend. Im Kurspreis inbe-
griffen ist das Buch «Schachschule» (offizielles Lehrmittel des Schweiz. Schach-
bundes). Anmeldung:
Kursleitung: Alfons Lampart, Innerschweizer Meisterspieler bis 15. Februar

Mittwoch, Aufbau- und Fortsetzungskurs Kurs 44  Hotel Anker, Pilo-

28. Februar bis Sinnvolles Ersffnen, planmdssiges Mittelspiel, die wichtigsten Endspiele kennen-  tusstr. 36, Luzern

18. April (8x) lernen und im Spiel ben. Vertiefen Sie lhr Kénnen, und die Freude am Schach 14 bis 16 Uhr
wird wachsen. Der geduldige und erfahrene Kursleiter unterstitzt Sie lhren CHF 120.-
Bedurfnissen entsprechend. Anmeldung:
Kursleitung: Alfons Lampart, Innerschweizer Meisterspieler bis 15. Februar

&, Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 96
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BILD: BILDLUPE

Datum Kurs Ort, Zeit, Kosten
Dienstag, JASSKURSE Kurs 45  Restaurant Militgr-
6. bis 27. Marz Anfiingerkurs garten, Horwerstr,
(4x) Unser Nationalspiel — zum Erlernen ist es nie zu spdt. Jassen bei verschiedens- 79, Allmend

ten Gelegenheiten in einer gemiitlichen Runde bereitet Spass! Sie machen sich Luzern

mit den wichtigsten Kriterien und Regeln des Jassens von Grund auf vertraut, 14.30 bis

lernen die Farben, Namen und Werte der Karten kennen, eignen sich einige 16.30 Uhr

Spielziige an und lernen die verschiedenen Spielarten kennen. Vorkenntnisse CHF 70.—

sind keine nétig. Der Kursleiter macht Sie mit viel Geduld vertraut mit unserem

Nationalspiel. Bei Bedarf wird ein Fortsetzungskurs angeboten. Anmeldung:

Kursleitung: Hermann Riederer, versierter Jasser bis 20. Februar
Dienstag, Autbau- und Fortsetzungskurs Kurs 46 Restaurant Militar-

17. April bis Das Kursprogramm ist aufgebaut auf den im Anféingerkurs gelernten Jassarten.  garten, Horwersr.

8. Mai (4x) Der Kurs férdert auch die Aufmerksamkeit, die Konzentrationsfahigkeit und vor 79, Allmend
allem das Gedéchtnis. Ferner zeigt lhnen der Kursleiter weitere Jassarfen, und Luzern
Sie lernen und ben den Turnierjass — denn «Jassen verbindet Menschens. 14.30 bis
Kursleitung: Hermann Riederer, versierter Jasser 16.30 Uhr
CHF 70.—-
Anmeldung:
bis 3. April
Donnerstag, Patiencen legen Kurs 47  Theaterstr. 7,
19. April bis Das kurzweilige Spiel ohne Gegenpartei Luzern
10. Mai (4x) Sie konnen allein, aber auch zu zweit Patiencen legen. Die Karten werden 14 bis 16 Uhr
gelegt, um bestimmte Legemuster mit Geduld und Konzentration zu erreichen. CHF95.—
Dieses beliebte Kartenspiel trainiert auf vergnigliche Art die geistige Beweg-
lichkeit, bringt Distanz zu Alltagsproblemen, ist kurzweilig und macht ganz ein-
fach Spass. Von leicht bis schwierig gibt es fir jeden Anspruch Varianten, die
mihelos, aber auch mit Vorausdenken und Abwégen gespielt werden kénnen.
Der Kurs wird von einer passionierten Patiencelegerin geleitet. 2 Kartensets pro
Person und Unterlagen sind im Preis inbegriffen. Anmeldung:
NEU Kursleitung: Klara Hohls bis 5. April

Senioren-Tanznachmittage

Kommen auch Siel Etwa alle vier Wochen trifft sich eine muntere, grosse Schar fréhlicher Menschen am Mittwochnachmit-
tag. Es wird getanzt nach Herzenslust, und zwar mit Livemusik. Neue Tanzfreudige sind jederzeit willkommen.
Wagen Sie den ersten Schrittl Wir freven uns. Das detaillierte Programm kénnen Sie bestellen bei Tel. 041 226 11 96.

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 96
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Gesundheitsforderung

Datum

Mittwoch,
24. Januar bis
21. Februar (5x)

Kurs

Atmen — Bewegen — Entspannen Kurs 50
Atemiibungen fiir jeden Tag (nach der Methode lise Middendorf)

Atem beruhigt, Atem zentriert, Atem unterstitzt, Atem I6st Spannungen, Atem ist
ein Weg zu innerer Durchl@ssigkeit. Bewusster Atem fihrt zu Wohlbefinden und
Leistungsfahigkeit. Mithilfe einfacher Ubungen wie Dehnungen, Bewegungen
und Vokalen lernen Sie, lhren Atem wahrzunehmen. Sie erhalten Anregungen,
wie Sie diese Ubungen in Ihren Alltag integrieren kénnen.

Kursleitung: Anna Rickenbach, Atemtherapeutin SBAM

Je nach Zusatzversicherung teilweise Rickerstattung des Kursgeldes durch die Krankenkasse.

Ort, Zeit, Kosten

Praxisgemeinschaft
Anna Rickenbach,
Blumenweg 8,
Luzern (hinter
Kantonalbank)

10 bis 11.15 Uhr
CHF 115.-

Anmeldung:
bis 12. Januar

Mittwoch,

31. Januar bis

28. Marz (ohne

14. + 21. Febr.), 7x

NEU

Tai-Chi — Spiel mit dem Gleichgewicht

Entspannung — Gleichgewicht — Energiefluss — Korperbewusstsein — Aufmerksamkeit
Die langsamen, fliessenden Bewegungen verbinden uns mit unserer Kérper-
mitte, schenken Gelassenheit und Ruhe und lassen die Atmung tiefer sinken.
Tai-Chi (sprich: taitschi) kann bis ins hohe Alter praktiziert werden. Es dient der
Sturzprophylaxe, frdert das Gleichgewicht und die Entspannung. Wir arbeiten
mit Basisiibungen aus dem Tai-Chi, wérmen uns mit tédnzerischen Bewegungen
auf und entspannen uns mit (Selbst)Massage. Ein Kurs zum Wohlfiihlen.
Kursleitung: Susan Lerch, Fachfrau fir Bewegung

Kurs 50

Bewegungshimmel,
Geissensteinring 41,
Luzern (Bus Nr. 4,
Haltestelle Tiefe)

9 bis 10 Uhr

CHF 180.-

Anmeldung:
bis 16. Januar

Donnerstag,
22. Febr., 8. Mérz,
22. Mérz, 5. April

NEU

Die homdopathische Hausapotheke Kurs 52
Wenn wir in die Jahre kommen — homgopathische Begleitung

M&chten Sie mehr iber die Grundlagen und Wirkungsweise der klassischen
Homdopathie wissen und die wichtigsten homéopathischen Notfallmittel und
deren Anwendung kennenlernen? Fir eine erfolgreiche Selbstbehandlung sind
vertiefte Kenntnisse Gber die Wirkungsweise und Anwendung der Homéopathie
unerldsslich. Viele leichtere Beschwerden im fortgeschrittenen Lebensalter
konnen von verantwortungsbewussten Personen selbst behandelt werden. Es ist
das Ziel des Kurses, schnell und sicher das passende Mittel zu finden und die
Grenzen des Einsatzes kennenzulernen.

Kursleitung: Bernadette Furrer, Homéopathin

Theaterstr. 7,

Luzern

14 bis 16 Uhr
CHF 135.— (inkl.
Unterlagen)
Anmeldung:

bis 9. Februar

Donnerstag,

22. Februar,

8. und 22. Mdérz
(3x)

NEU

Bedeutung der Farben fiir Gesundheit und Lebensfreude Kurs 53
Wirkung der Farben im Alltag

Entdecken Sie die Bedeutung der Farben neu fiir lhre Gesundheit, Ihre Lebens-
freude, Ihre Ernghrung, lhre Wohnung - kurz gesagt fir lhren Alltag. Susanna
Furrer, Farbtherapeutin der Heime Kriens, wird Ihnen viel «Farbiges» aus ihrem
Praxisalltag berichten. Diese Anregungen kénnen Sie mit wenig Aufwand in
lhrem taglichen Leben umsetzen. Lassen Sie sich Uberraschen.

Kursleitung: Susanna Furrer, dipl. Farbtherapeutin AZF

Informationsnachmittag:

Am Donnerstag, 8. Februar, begriisst Sie die Kursleiterin am gleichen Ort
und zur gleichen Zeit zu einem speziellen Informationsnachmittag tber
diesen Kurs. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich (kein Eintritt, freiwilliger
Unkostenbeitrag).

Heime Kriens,
Zunacher 2, Hor-
werstr. 33, Kriens
(gegenuber offentl.
Schwimmbad, Bus
Nr. 1 bis Hofmatt,
Parkpléatze vor-
handen)

14.30 bis 16 Uhr
CHF 90.—

Anmeldung:
bis 9. Februar

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 96
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Datum Kurs Ort, Zeit, Kosten
Mittwoch, Beckenbodeniruining nach Benita Cantieni Kurs 54  Korperschule
28. Februar bis Das CANTIENICA-Beckenbodentraining ist ein in sich geschlossenes Programm  Seeburg, Seeburg-
28. Marz (5x) zur Vorbeugung und Behandlung von Blasenschwdche, Inkontinenz, Organ- strasse 20, Luzern
erkrankungen und chronischen Riickenbeschwerden im Kreuzbereich. Allein 9.30 bis
das Beckenbodenprogramm besteht aus iber 100 Ubungen und ist Resultat 10.45 Uhr
intensiver Forschung. Es ist ebenso geeignet fiir Ménner. CHF 145.-
Kursleitung: Marianne Combertaldi, dipl. Padagogin & Therapeutin Anmeldung:
bis 15. Februar
Freitag, Wohltuendes fiir Ihre Fiisse Kurs 55  Grimselweg 3,
9. bis 30. Mérz Méchten Sie etwas Gutes fir lhre Fisse tun und damit Ihr Wohlbefinden erhal- Luzern
(4x) ten oder verbessern2 Hallux valgus, Knick-, Senk-, Spreiz- und Hohlfisse resul- 10 bis 11.30 Uhr
tieren oftmals aus einer unkoordinierten Haltung des Kérpers. Das Wissen und CHF 120.-
die leicht zu erlernenden Ubungen der Spiraldynamike bieten hier Hilfe zur
Linderung von Beschwerden. Angesprochen sind Menschen, die ihre Haltungs-
und Bewegungsmuster veréndern méchten, damit ihre Fiisse sie kinftig besser
durchs Leben tragen. Fiir diesen Kurs sind bequeme Kleidung und Socken
geeignet. Anmeldung
Kursleitung: Beatrice Im Obersteg Kimati bis 26. Februar
Mittwoch, Einfihrung in die Meditation Kurs 56 Haus Bruchmatt,
18. April bis Im schweigenden Sitzen versuchen wir, unserem Innersten néherzukommen. Bruchstr. 9, Luzern
6. Juni (8x) Wir Giben sitzend auf Stiihlen, stehend und gehend im Raum. Die Kursleiterin (Bus Nr. 10, Halte-

NEU

ist bestens qualifiziert und verfigt Gber eine jahrzehntelange, erfolgreiche
Erfahrung.
Kursleitung: Catherine von Burg-von Werdt

stelle Berglistrasse)
9.30 bis 10.30 Uhr
CHF 180.-
Anmeldung:

bis 4. April

Donnerstag, Qi Gong Kurs 57 Grimselweg 3,
26. April bis Qi Gong ist ein Teilgebiet der chinesischen Medizin und eine ganzheitliche Luzern
28. Juni (ohne Methode. Qi ist eine bisher nicht messbare, doch alles durchdringende und 17.30 bis
17. Mai + 7. Juni),  wahrnehmbare Lebensenergie. Beim Uben von Qi Gong lernen wir diese 18.20 Uhr
8x Energie (Qi) zu kultivieren, und leiten sie mit unserer Vorstellungskraft durch ClalF 170

den Korper. Die Ubungen sind leicht erlernbar und kénnen in den Alltag ein-

bezogen werden. Wirkung: Qi Gong vitdlisiert den ganzen Organismus, dient

als Prophylaxe, stérkt unseren Bewegungsapparat und beruhigt den Geist.

Kursleitung: Ruth Nassi-Storz, TCM-Therapeutin

Anmeldung:

Je nach Zusatzversicherung feilweise Riickerstattung des Kursgeldes durch die Krankenkasse. bis 12. April
Dienstag, Feldenkrais — erlebte Leichtigkeit auch im Alter Kurs 58 Klinik St. Anna,
8. Mai bis Uber den liebevollen Umgang mit den kdrperlichen Herausforderungen in der zweiten Physiotherapie,
12. Juni (6x) Lebenshiilfte St. Annastr. 32,

NEU

Beim Altern ldsst die Spannkraft des Kérpers nach, und alliégliche Handlungen
werden zu Herausforderungen. In diesem Kurs werden Sie erfahren, welche
Antworten die Feldenkrais-Methode darauf hat. Faszinierende und leichte
Bewegungslektionen erméglichen Ihnen, unbekannte Seiten an sich zu ent-
decken und zu erschliessen. Was Sie hier spielerisch in einem sicheren Umfeld
erfahren, hilft lhnen, leichter mit den alltaglichen Herausforderungen umzu-
gehen, lhre Leistung zu optimieren und sich wohler zu fihlen. Sie bensfigen
weniger Kraft und gewinnen ein besseres Gleichgewicht beim Aufstehen von
Stuhl oder Boden. Schmerzen und Anspannungen kénnen leichter gelost
werden, Gehen und Wandern erhalten eine neue, leichte Qualitét.

Kursleitung: Konrad Wiesendanger, dipl. Feldenkrais-lehrer SFV

Luzern
14 bis 15 Uhr
CHE 160:=

Anmeldung:
bis 24. April

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 96
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Datum Kurs Ort, Zeit, Kosten
Dienstag, Krafttraining FitInn, Linden-
27. Februar* Die Kraft nimmt vor allem nach dem 55. Lebensjahr ab. Dass das Muskelgewe-  strasse 15, Luzern
be auch im hochsten Alter noch auftrainierbar ist, zeigen mehrere Studien an 14 bis 15 Uhr
Dienstag, Sporthochschulen. Die Einfihrung in das Krafttraining mit modernen Gerdten er-
6. Marz bis folgt Schritt for Schritt unter fachkundiger Anleitung und geht auf die individuel-
1. Mai (ohne 10. len Bedirfnisse der Teilnehmenden ein. Uberzeugen Sie sich von der Nijtzlich-
April), 8x** keit eines gezielten und betreuten Krafttrainings und von den vielféltigen Még-
lichkeiten eines Fitnesscenters. Probetraining:

Kursleitung: Erika Glickler

* Kurs 59:

** Kurs 60:  Kurs Krafttraining

Einfhrung und Probetraining

CHF 10.- (Bezah-
lung vor Ort)
Anmeldung: bis 16. Februar Kurs:
Anmeldung: bis 27. Februar CHF 140.-

Je nach Zusatzversicherung teilweise Rickerstattung des Kursgeldes durch die Krankenkasse.

Zum Thema Gesundheit gehért auch regelmdssige Bewegung als Gesundheitsvorsorge. Bitte beachten Sie daher ebenfalls
die Angebote der Rubrik «Turnen» (Seite 26) und der «Offenen Gruppen» (Seite 32) sowie alle anderen Angebote im

Sport-Teil.

Gemeinsame Interessen teilen

Interessen und Hobbys gemeinsam mit Gleichgesinnten in einer Gruppe
teilen. Nachstehend finden Sie ein paar erste Angebote, wel-
che wir je nach Bedarf im Laufe der Zeit erweitern werden.
Eine Teilnahme ist fiir alle ab 60+ méglich. Es ist ein speziel-
ler Flyer mit diesen Angeboten erhaltlich (Tel. 041 226 11 96).

Gespriiche am runden Tisch Gesellschaftliche und politische Hinter-
griinde und Informationen. Es werden aktuelle Themen aufge-
griffen und diskutiert. Ablavuf: Gemeinsam wird das Thema fir
das néchste Gespréich festgelegt, und nach Lust und Laune
bereiten sich die Teilnehmenden darauf vor. Erwiinscht sind
spannende, lebhafte Gespréache und Diskussionen. Damen
und Herren sind gleichermassen willkommen. Ein Einstieg ist
jederzeit moglich und eine Anmeldung nicht notwendig.
Wann: am ersten Donnerstag des Monats von 14 bis 16 Uhr.
Erstmals am 4. Januar 2007. Wo: Hotel /Restaurant Anker,
Pilatusstr. 36, Luzern. Leitung: Dr. Marcel Sonderegger, alt
Grossrat und Berater in Alters- und Non-ProfitOrganisationen
Kosten: CHF 5.— pro Mall

Juss-Treff Einmal pro Monat kénnen Sie sich — unterstitzt
durch eine kundige Leitung — dem schweizerischen National-
sport widmen. Ein Einstieg ist jederzeit mdglich und eine
Anmeldung nicht notwendig.

Wann: am ersten Donnerstag des Monats (ohne Januar und Juli)
von 14.30 bis 16.30 Uhr. Erstmals am 1. Februar 2007.

Wo: Restaurant Militdrgarten, Horwerstr. 79, bei Allmend
Luzern. Leitung: Hermann Riederer (Kursleiter Pro Senectute
Jasskurse). Kosten: CHF 20.- pro Halbjahr (5x)

Tanznachmittage Wir laden alle Tanzbegeisterten einmal
monatlich herzlich ein zum frohlichen Tanzvergniigen mit be-
schwingter Livemusik. Ein Einstieg ist jederzeit maglich und
eine Anmeldung nicht notwendig. Bitte fordern Sie den spe-
ziellen Flyer mit den genauen Daten an (Tel. 041 226 11 96).
Leitung: Frieda Frei. Kosten: CHF 8.— pro Mal

Gesellschafisspiele Eine vorwiegend dltere Teilnehmerschar trifft
sich jeweils zweimal monatlich am Montag zu einem ver-
gnigten und unbeschwerten Spielnachmittag zu Spiel, Ge-
sprach und Kaffee. Ein Einstieg ist jederzeit méglich und eine
Anmeldung nicht notwendig. Wann: jeden zweiten Montag von
14 bis 16 Uhr. Im 2007 erstmals am 8. Januar. We: Betagten-
zentrum Eichhof, Steinhofstr. 13, Luzern (Bibliothek). Leitung
und Informationen: Frau Heidi Blattler, Tel. 041 310 59 82.
Kosten: CHF 2.— pro Mal

Schach-Treff Wir sind daran, einen Schach-Treff einzurichten,
und im Augenblick auf der Suche nach einer kundigen
Leitungsperson. Einmal pro Monat werden Sie lhr strategi-
sches Geschick ausspielen kénnen. Ein Einstieg ist jederzeit
moglich und eine Anmeldung nicht notwendig. Bitte erkundi-
gen Sie sich bei uns iber den definitiven Beginn unter

Tel. 041 226 11 96. Wann: einmal monatlich, wahrscheinlich
am Mittwoch, 14 bis 16 Uhr. We: Hotel/Restaurant Anker,
Pilatusstr. 36, Luzern. Leitung: Noch nicht bekannt. Kosten:
CHF 5.- pro Mal

[ —

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 96
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Sprachen

Sprachkurse fiir jedes Niveau

Fir Anfénger/innen und Fortgeschrittene schaffen wir die
Méglichkeit, eine Fremdsprache regelméssig anzuwenden. In
Gruppen von max. 10 Personen wird nur so viel Theorie und

Allgemeine Angaben

Kursleiterinnen:

Englisch  Frau Pat Suhr Felber Tel. 041 377 54 49
Frau Rosmarie Zemp-Gruber
(Kurse 1 bis4 / 14 bis 17)  Tel. 041 440 12 76
Spanisch  Frau Belén Temifio Tel. 041 311 24 56

Frau Emi Pedrazzini

(Kurse 34, 35 / 41, 42) Tel. 041 310 63 75

1. Trimester: 8. Jan. bis 30. Miirz

Anfiingerstufe 1 (ohne Vorkenntnisse)

Kurs1:  MI, 8.30 bis 9.30 Uhr CHF 135.— (10

Anfiingerstufe 1 (wenig Vorkenntnisse erforderlich)

Kurs2: MO, 10.30 bis 11.30 Uhr  CHF 135.— (10x]
Anftingerstufe 2
Kurs3: MO, 8.30 bis 9.30 Uhr CHF 135.- (10x)
Anfiingerstufe 2
Kurs 4: MO, 9.30 bis 10.30 Uhr CHF 135.- (10x)

Anfiingerstufe 2

Kurs5: DI, 16 bis 17 Uhr CHF 135.— (10x)
Anfiingerstufe 3
Kurs 6: MO, 10.30 bis 11.30 Uhr  CHF 135.— (10x)

Grammatik wie nétig erarbeitet. Oberstes Ziel ist es, méglichst
bald miteinander sprechen zu kénnen. Die Sprachlehrerinnen
beraten Sie gerne bei der Einteilung in die K&nnerstufen.

Italienisch Frau Emi Pedrazzini Tel. 041 310 63 75
Franzdsisch Frau Christine Steiner-Reichlen Tel. 041 370 79 43
Russisch  Frau Alina Fuchs-Simotschkina Tel. 041 320 75 57
Ort: Theaterstrasse 7, Luzern

Lektions-

daver: 50 Minuten

Anmeldung: 1. Trim.: 27. Dez. 2006, 2. Trim.: 12. April 2007

(ohne Fasnachtsferien vom 12. bis 25. Februar)

Fortgeschrittene 2

Kurs 13: DO, 10 bis 11 Uhr CHF 135.- (10x)

Spanisch
Anfiingerstufe 1 (ohne Vorkenntnisse)

Kurs 31 FR, 10 bis 11 Uhr CHF 135.- (10x)

Anféingerstufe 1 (wenig Vorkenntnisse erforderlich)
Kurs 32: DI, 9 bis 10 Uhr CHF 135.- (10x)

Anfiingerstufe 2

Kurs 33: DI, 11 bis 12 Uhr CHF 135.- (10x)

Mittelstufe (Doppellektion)

Kurs 34: DI, 8.15 bis 9.45 Uhr CHF 203.- (10x)

Fortgeschrittene 1

Kurs 35: DI, 9.45 bis 10.45 Uhr CHF 135.- (10x)
Mittelstufe 1 (Doppellektion) Kurs36 DI, 10 bis 11 Uhr CHF 135.- (10x)
Kors7: DI, 13.30 bis 15 Uhr CHF 203.— (10x)

Konversation
Mittelstufe 2 Kurs 37:  FR, 9 bis 10 Uhr CHF 135.- (10x)
Kurs 8: MO, 9.30 bis 10.30 Uhr CHF 135.— (10x)
Mittelstufe 3 Italienisch (Doppellektionen)
‘Kurs9: MO, 8.30 bis 9.30 Uhr CHF 135~ (10x)  ==mmmmmmm oo
Kurs 10: DO, 9 bis 10 Uhr CHF 135.- (10x) Anfiingerstufe 1 (ohne Vorkenntnisse)
Kurs 112 DO, 11 bis 12 Uhr CHF 135.— (10x) Kurs 51: DO, 8.30 bis 10 Uhr CHF 203.— (10x)
Fortgeschrittene 1 Mittelstufe 1
Kurs 12: DI, 15 bis 16 Uhr CHF 135.- (10x) Kurs 522 MI, 10 bis 11.30 Uhr CHF 203.- (10x)

Anmelden unter Tel. 041 226 11 96
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Mittelstufe 1 Mittelstufe

Kurs 53: DO, 10 bis 11.30 Uhr CHF 203.— (10x) Kurs 72:  FR, 10.30 bis 11.30 Uhr CHF 135.— (10x)
Mittelstufe 2 -

Kurs 54: M, 15 bis 16.30 Uhr CHF 203.- (10x) Russisch

Fortgeschrittene 1

Anfiingerstufe 1 (ohne Vorkenntnisse)

Kurs 55: M, 13.30 bis 15 Uhr CHF 203.- (10x) Kurs 81:  MI, 15.50 bis 16.40 Uhr ~ CHF 135.- (10x)
Fortgeschrittene 2 Mittelstufe

Kurs 56:  MI, 8.30 bis 10 Uhr CHF 203.- (10x) Kurs82:  MI, 17.50 bis 19 Uhr CHF 189.— (10x)
Franzosisch Fortgeschrittene
------------------------------------------------------------ Kurs83: M, 16.50 bis 17.40 Uhr ~ CHF 135.- (10x)
Wiedereinsteiger

Kurs 71:  FR, 9.30 bis 10.30 Uhr CHF 135.— (10x)

2. Trimester: 23. Aprll biS 6. JUIi (ohne Autfahrt, Pfingstmontag, Fronleichnam)
Englisch Spanisch

Anfiingerstufe 1 (ohne Vorkenntnisse)

Kurs 14: MI, 8.30 bis 9.30 Uhr CHF 149.— (11x)

Anfiingerstufe 1 (ohne Vorkenntnisse)

Kurs 38: FR, 10 bis 11 Uhr CHF 149.— (11x)

Anfiingerstufe 1 (wenig Vorkenntnisse erforderlich)

Anfiingerstufe 1 (wenig Vorkenntnisse erforderlich)

Kurs 15: MO, 10.30 bis 11.30 Uhr CHF 135.- (10x)  Kurs 39: DI, @ bis 10 Uhr CHF 149.— (11x)
Anfiingerstufe 2 Anfiingerstufe 2
Kurs 16: MO, 8.30 bis 9.30 Uhr ~ CHF 135.— (10x)  Kurs 40: DI, 11 bis 12 Uhr CHF 149.— (11x)
Anftingerstufe 2 Mittelstufe (Doppellektion)
Kurs 17: MO, 9.30 bis 10.30 Uhr  CHF 135.- (10x)  Kurs 41: DI, 8.15 bis 9.45 Uhr CHF 223.- (11x)
Anfiingerstufe 2 Fortgeschrittene 1
Kurs 18: DI, 16 bis 17 Uhr CHF 149.— (11x)  Kurs 42: DI, 9.45 bis 10.45 Uhr CHF 149.— (11x)
Kurs 43: DI, 10 bis 11 Uhr CHF 149.— (11x)
Anfiingerstufe 3
Kurs 19: MO, 10.30 bis 11.30 Uhr CHF 135.— (10x)  Konversation
Kurs 44: FR, 9 bis 10 Uhr CHF 149.— (11x)

Mittelstufe 1 (Doppellektion)

Kurs 20: DI, 13.30 bis 15 Uhr CHF 223.— (11x)

Italienisch (Doppellektionen)
CHEBIEE - R T e e e S e e e
Kurs 21: MO, 9.30 bis 10.30 Uhr  CHF 135.- (10x) Anfiingerstufe 1 (ohne Vorkenntnisse)

Kurs 57: DO, 8.30 bis 10 Uhr CHF 183.— (9%)
Mittelstufe 3
Kurs 22: MO, 8.30 bis 9.30 Uhr ~ CHF 135.— (10x) Mittelstufe 1
Kurs 23: DO, 9 bis 10 Uhr CHF 122 .- (9x) Kurs 58: MI, 10 bis 11.30 Uhr CHF 223.— (11x)
Kurs 24: DO, 11 bis 12 Uhr CHF 122 .- (9x) Kurs 59: DO, 10 bis 11.30 Uhr CHF 183.—- (9x)
Fortgeschrittene 1 Mittelstufe 2
Kurs 25: DI, 15 bis 16 Uhr CHF 149.— (11x) Kurs 60: MI, 15 bis 16.30 Uhr CHF 223 .- (11x)

Fortgeschrittene 2

Kurs 26: DO, 10 bis 11 Uhr CHF 122.— (9x)

Fortgeschrittene 1

Kurs 61: MI, 13.30 bis 15 Uhr CHF 223.- (11x)

Anmelden unter Tel. 041 226 11 96
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Fortgeschrittene 2

Kurs 62: MI, 8.30 bis 10 Uhr CHF 223.- (11x)
Franzosisch

Wiedereinsteiger

Kurs 73: FR, 9.30 bis 10.30 Uhr CHF 149.- (11x)
Mittelstufe

Kurs 74: FR, 10.30 bis 11.30 Uhr ~ CHF 149.— (11x)

Computer

Computerkurse

Ohne Hast und mit Geduld lernen Sie den praktfischen Um-
gang mit dem Computer. Verlieren Sie die Berihrungsangst,
denn heute ist der PC ein wichtiger Partner fir allfdgliche
Dinge wie Briefe schreiben, Geburtstagskarten gestalten,

Allgemeine Angaben

Russisch

Anfiingerstufe 1 (ohne Vorkenntnisse)

Kurs 84: MI, 15.50 bis 16.40 Uhr  CHF 149.— (11x)
Mittelstufe

Kurs 85: MI, 17.50 bis 19 Uhr CHF 208.— (11x)
Fortgeschrittene

Kurs 86: MI, 16.50 bis 17.40 Uhr ~ CHF 149.— (11x)

Bankgeschdfte erledigen oder fiir die Bearbeitung von
Digital-Fotografien oder Videos. Nicht zuletzt kann man zur
Entspannung einmal ein Karten- oder ein Schachspiel
geniessen.

Alle Kurse werden in Kleingruppen mit 3 bis max. 6 Teilnehmern/innen durchgefihrt. Die Lehrmittel sind in den Kurskosten
inbegriffen und eignen sich auch fir das Selbststudium zu Hause. Anmeldung: bis 10 Tage vor Kursbeginn. Bitte geben Sie uns
bei lhrer Anmeldung an, welches Betriebssystem auf lhrem Computer installiert ist.

Kosten
Erster PC-Kontakt CHF 90.-
Windows, Textverarbeitung
Tabellenkalkulation CHF 390~
Digitale Bildbearbeitung
(exkl. Material fir Fotoausdruck) CHF 390.-
PowerPoint CHF 390.-
Internet und E-Mail CHF 220.-
Computerkurse in Luzern
Kursleitung: ~ Andreas Christ
Ort: EDV-Christ, Museggstrasse 3, Luzern
(vbl-Busse Nr. 1, 19, 22, 23
bis Haltestelle «Lowenplatzy)
Erster PC-Kontakt

Voraussetzung: keine

Welche Maglichkeiten bietet der Computer?

Am Ende des Schnupperkurses kennen Sie die Grundlagen
eines Computers. Sie wissen, was ein Befriebssystem ist, und
machen die ersten Erfahrungen mit dem Bedienen der Maus.
Sie erhalten Tipps, auf was Sie bei einem Computerkauf achten
sollten.

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 96

Kurs EPK 1:  Freitag, 26.1., 8.30 bis 11 Uhr
Kurs EPK2:  Freitag, 9.2., 8.30 bis 11 Uhr
Kurs EPK 3:  Freitag, 30.3., 8.30 bis 11 Uhr

WINDOWS Einfishrung

Voraussetzung: keine
Bedingung: eigener Computer oder Laptop

Grundkurs

Inhalte: Grundsatzliche Handhabung des Computers, Starten
von verschiedenen Programmen, Speichern, Offnen und
Loschen von Texten oder Zeichnungen.

Kurs WIET1:  Montag/Mittwoch, 15.1. bis 24.1.
14 bis 17 Uhr (4x)

Kurs WIE12:  Dienstag/Donnerstag, 16.1. bis 25.1.
8.30 bis 11.30 Uhr (4]
Kurs WIE13:  Montag/Mittwoch, 5.2. bis 14.2.

8.30 bis 11.30 Uhr (4x)
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Kurs WIE 14:  Montag, 5.3. bis 26.3.

14 bis 17 Uhr (4x)

Kurs WIE 15:  Dienstag/Donnerstag, 10.4. bis 19.4.

8.30 bis 11.30 Uhr (4x)

Kurs WIE 16:  Montag/Mittwoch, 7.5. bis 16.5.

14 bis 17 Uhr (4x)

Kurs WIE 17:  Dienstag/Donnerstag, 12.6. bis 21.6.

8.30 bis 11.30 Uhr (4x)

WINDOWS Fortsetzung

Voraussetzung: Windows Einfihrung

Auvtbavkurs

Inhalte: Speichern in Ordner und Unterordner; Ordner erstel-
len, Dokumente gezielt ablegen; Programme installieren und
deinstallieren; Kopieren von Dateien und wichtigen Briefen
auf Diskette oder CD (Datensicherung).

Kurs WIF 18:  Freitag, 2.3. bis 23.3.
8.30 bis 11.30 Uhr (4x)

Textverarbeitung |

Voraussetzung: Windows Einfilhrung

Arbeiten mit Word (Textverarbeitungsprogramm)
Inhalte: Grundfunktionen von Word kennenlernen (markieren,
formatieren); Darstellung von Briefen (Schriftart, farbe, Rahmen)
nachtréglich veréndern; Einsetzen von Absatzzeichen (Enter-
zeichen); Setzen, Verschieben oder Léschen von Tabulatoren.
Kurs WOE 21: Montag/Mittwoch, 5.2. bis 14.2.
14 bis 17 Uhr (4x)

Kurs WOE 22: Dienstag/Donnerstag, 13.3. bis 22.3.

14 bis 17 Uhr (4x)

Kurs WOE 23: Dienstag/Donnerstag, 1.5. bis 10.5.

8.30 bis 11.30 Uhr (4x)

Textverarheitung 2

Voraussetzung: Textverarbeitung 1

Fortsetzung von Textverarbeitung 1

Wiederholungen aus Textverarbeitungskurs 1; Zeilenabstan-
de einstellen; Aufzdhlungs- und Nummerierungslisten gestal-
ten; Grafiken einfigen und verandern; einfache Tabellen im
Dokument einsetzen. Nach diesem Kurs kénnen Sie z.B. lhre
Einladungs- und Grusskarten selber gestalten.

Kurs WOF 24: Dienstag/Donnerstag, 6.3. bis 15.3.
8.30 bis 11.30 Uhr (4x)

Kurs WOF 25:  Montag/Mittwoch, 23.4. bis 2.5.
14 bis 17 Uhr (4x)

Textverarbeitung 3

Voraussetzung: Textverarbeitung 2

Fortsetzung von Textverarbeitung 2

Inhalte: Wiederholungen und Vertiefungen aus Textverarbei-
tungskurs 2; Kopf- und Fusszeilen einfigen und gestalten;
Dokumentvorlagen und Adresslisten erstellen, Etikettenbogen
drucken.

Kurs WOF 26: Montag/Mittwoch, 16.4. bis 25.4.
8.30 bis 11.30 Uhr [4x]

Tabellenkalkulation

Voraussetzung: Textverarbeitung 1

Arbeiten mit Excel (Kalkulationsprogramm)

Inhalte: Mit Zellen arbeiten; Tabellen erstellen und nachtrég-
lich veréndern; einfache Formeln selber erstellen, Funktionen
verwenden; Adresslisten sortieren und filtern.

Kurs EXE 31:  Dienstag/Donnerstag, 20.3. bis 29.3.
8.30 bis 11.30 Uhr (4x]

Voraussetzung: Textverarbeitung 1

Umgang mit der elektronischen Post

Inhalte; Aufbau und Funktion eines E-Mails kennenlernen;
Senden und Empfangen von E-Mails; Abspeichern von
E-Mail-Adressen; Anti-Virus-Programm einsetzen; Versenden
von Attachments.

Kurs EME 41: Dienstag, 30.1. und 6.2.
14 bis 17 Uhr (2x)
Kurs EME 42:  Mittwoch, 7.3. und 14.3.
8.30 bis 11.30 Uhr (2x)
Kurs EME 43: Dienstag/Donnerstag, 24.4. und 26.4.

14 bis 17 Uhr (2x)
E-Mail 2

Voraussetzung: E-Mail 1

Fortsetzung von E-Mail 1

Inhalte: Abspeichern von E-MailEntwirfen, Versenden von Grup-
penmails, automatisch Funktionen erstellen, damit unerwiinschte
E-Mails geldscht und E-Mails richtig eingeordnet werden.

Kurs EMF 44:  Donnerstag, 1.2. und 8.2.
14 bis 17 Uhr (2x)

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 96
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Kurs EMF 45:  Mittwoch, 21.3. und 28.3.

8.30 bis 11.30 Uhr (2x)

Kurs EMF 46: Dienstag/Donnerstag, 24.4. und 26.4.

8.30 bis 11.30 Uhr (2x)

Internet 1

Voraussetzung: Textverarbeitung 1

Sich zurechtfinden im «www» World Wide Weh
Inhalte: Aufbau und Funktion des Internets kennenlernen;
Suchen von bestimmten Informationen (z.B. SBB-Fahrplan);
Webadressen und Bilder speichern; Suchmaschinen richtig
einsetzen; Schutzfunktionen: Windows Update.

Kurs INE51:  Donnerstag, 1.2. und 8.2.
8.30 bis 11.30 Uhr (2x)

Kurs INE52:  Montag, 19.3. und 26.3.
8.30 bis 11.30 Uhr (2x)

Kurs INE53:  Dienstag/Donnerstag, 1.5. und 3.5.
14 bis 17 Uhr (2x)

Internet 2

Voraussetzung: Internet 1

Fortsetzung von Internet 1

Inhalte: Wichtige Adressen als Favoriten abspeichern;
Downloads durchfihren; Internet-Zusatzprogramme
«Adobe Reader» und «WinZip» kennenlernen.

Digitale Bildbearheitung

Voraussetzung: Textverarbeitung 2
Bedingung: Programm «Microsoft Foto Designer Pro 7.0

Arbeiten mit dem Programm

«Microsoft Foto Designer Pro 7.0»

Inhalte: Bilder einscannen und von der Digitalkamera herun-
ferladen; Bildteile auswdhlen; Helligkeit und Kontrast ver-
d@ndern; rote Augen korrigieren, Bildgrésse einstellen; Texte
einfiigen; Bilder speichern und mit E-Mail versenden. Die
bearbeiteten Bilder drucken Sie auf Fotopapier. Im Kurspreis
nicht inbegriffen ist das Material fiir die Foto-Ausdrucke.

DB 71: Dienstag/Donnerstag, 27.2. bis 8.3.
14 bis 17 Uhr (4x)
DB 72: Dienstag/Donnerstag, 10.4. bis 19.4.

14 bis 17 Uhr (4x)

Computerkurse in Nevenkirch

Kursleitung: ~ Michel Prigione

Ort: mip, Schulung und Beratung, Surseestrasse 8,
Neuenkirch (per Postauto oder Auto, Gratis-
parkplatze gegeniiber Schullokal vorhanden)

WINDOWS Einfishrung

Grundkurs: Den Computer kennenlernen; mit Windows
arbeiten; eine Einladung in Word schreiben und speichern;
was ist das Internet?

Kurs INF 54:  Dienstag, 30.1. und 6.2. Kurs WIE 301: Dienstag, 6.2. bis 6.3.

8.30 bis 11.30 Uhr (2x) 8.30 bis 11 Uhr (5x), CHF 390.-
Kurs INF 55:  Montag, 5.3. und 12.3. Kurs WIE 302: Freitag, 4.5. bis 1.6.

8.30 bis 11.30 Uhr (2x) 8.30 bis 11 Uhr (5x), CHF 390.-
Kurs INF 56:  Dienstag, 8.5. und 15.5. Word (Textverarbeitung)

14 bis 17 Uhr

Prisentationsprogramm

Arbeiten mit PowerPoint

Inhalte: Eine eigene animierte Prasentation (z.B. Urlaubsfotos)
mit PowerPoint gestalten; verschiedene Layouts einsetzen;
Folieniibergénge und Animationseffekte kennenlernen.

Kurs PP 61:  Mittwoch, 7.3. bis 28.3.
14 bis 17 Uhr (4x)

Brief in Word schreiben, Text bearbeiten, korrigieren und
formatieren, ausdrucken; Tabelle mit Text,
Seitenumbruch, Seite einrichten

Kurs WOE 303: Mittwoch, 14.3., bis 11.4.
8.30 bis 11 Uhr (S )CHEBS0=

Internet- und E-Mail-Einfiihrung

Was ist das Internet@ Internet-Zugang, Suchen und Finden,
E-Mail-Versand und -Empfang, Beilage zu E-Mail, Sicherheit
im Internet

Kurs INE 304: Montag, 23.4. bis 21.5.
8.30 bis 11 Uhr (5x), CHF 390.—

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 96
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Sportangehote

Walking /Nordic Walking

Walken bedeutet bewusst ziigiges Marschieren mit Oberkérper-
einsatz. Dank der Vielfalt, ganzheitlichen Wirkung, gelenkscho-
nenden Bewegung und hohen Effizienz erfreut sich Nordic

Walking einer wachsenden Beliebtheit. Bei regelmassigem Trai-

Allgemeine Angaben

ning sinkt das Herzinfarktrisiko und die Muskulatur wird ge-
starkt. Jeder Treff beginnt mit leichter Gymnastik, danach gehts
in unterschiedlichen Stérkegruppen — mit oder ohne Stécke — in

~den Wald oder Uber Wiesen, um den Kreislauf anzuregen.

Walking findet bei jedem Wetter statt! Wer noch keine Erfahrung damit hat, besucht mit Vorteil zuerst den Kurs
«Walking/Nordic Walking fir Einsteiger/innen». Ausriistung: gute Sportschuhe, Trainer, evil. Regenschutz, falls vorhanden

Nordic-Walking-Stocke (Kauf vor Ort méglich).

Walking / Nordic Walking fir Neu-Einsteiger /innen
Einfiihrung in diese «sanfte» Sportart

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

Luzern: Leichtathlefikstadion Allmend

Kursleitung: Rita Portmann, Fachleiterin, Tel. 041 630 35 44
Kurs 50:  Montag, 23. April bis 18. Juni (ohne 28. Mai),
CHF 60.- (8x)

Leit: 14.30 bis 16 Uhr

Anmeldung: bis 13. April

Walking / Nordic-Walking-Treff

(Einstieg jederzeit mdglich)

Luzern:  Leichtathletikstadion Allmend

Kursleitung: Rita Portmann, Fachleiterin, Tel. 041 630 35 44,
sowie ausgebildete Walking-Leiterinnen und -Leiter

Kurs 51:  Montag, 4. Dez. 2006 bis 26. Marz 2007

(ohne 25. Dez. und 1. Jan.)

GHEZS G

Zeit: 15.30 bis 17 Uhr
Kurs 53:  Montag, 2. April bis 30. Juli
(ohne 9. April und 28. Mai)
CHF 75.— (16x)
Zeit: 16.15 bis 17.45 Uhr
Kurs 52:  Mittwoch, 6. Dez. 2006 bis 28. Mérz 2007
CHF 75.- (17x)
Kurs 54:  Mittwoch, 4. April bis 25. Juli
CHF 75.— (17x]
Leit: 8.45 bis 10.15 Uhr

Kurs 55:  Kombi-Abo fiir Kurs 51 + 52
CHF 120.—-

Kurs 56:  Kombi-Abo fir Kurs 53 + 54
CHF 120.—-

Reiden:  Sportzentrum Kleinfeld

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

Kurs 57:  Donnerstag, 4. Jan. bis 5. April
CHF 63— (14x)

Kurs 58:  Donnerstag, 12. April bis 26. Juli
(ohne 17. Mai und 7. Juni)
CHF 63 .- (14x)

Leit:

9 bis 10.30 Uhr

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 96
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Aq u u 5 Filll “ e s s (Bewegung im Wasser)

Schwimmtechnik-Kurse

Sie mdchten das Schwimmen erlernen oder lhren Schwimm-
stil verbessern, hatten aber bisher noch nie Gelegenheit da-
zu2 Das Schwimmen in Ricken- und Brustlage kann in jedem
Alter noch eingeiibt werden. Wir vermitteln lhnen in kleinen

Fit-Gymnastik im Wasser

Wassergymnastik ist ein spezielles Bewegungstraining im
Wasser, welches Riicken und Gelenke schont und das Herz-
Kreislauf-System trainiert. Dabei werden alle Muskeln gekraf-
tigt und die Gelenke stabilisiert. Beweglichkeit, Feinmotorik
und Koordination werden verbessert, der Gleichgewichtssinn
wird geschult. Dies ist nirgends so schonend méglich wie im
Wasser. Die Kurse eignen sich auch fir Nichtschwimmerin-
nen und Nichtschwimmer.

Luzern: Hallenbad Utenberg
Kursleitung: Lucia Muff

Kosten:  inkl. Hallenbadeintritt

Leit: 16 bis 16.50 Uhr

Kurs1:  Montag, 8. Jan. bis 2. April (ohne 19. Febr.)
CHF 157 .- (12x)

Kurs 17: Montag, 16. April bis 2. Juli (ohne 28. Mai)
CHF 144 (11x)

Leit: 14 bis 14.50 Uhr

Kurs2:  Freitag, 5. Jan. bis 30. Marz
CHF 170.- (13x)

Kurs 18:  Freitag, 13. April bis 6. Juli
CHF 170.- (13x]

Leit: 16 bis 16.50 Uhr

Kurs3:  Freitag, 5. Jan. bis 30. Mérz
CHF 170.- (13x]

Kurs 19:  Freitag, 13. April bis 6. Juli

CHF 170.- (13x)

Ebikon: Hallenbad Schmiedhof
Kursleitung: Lucia Muff, Sabina Schmitt

Kosten:  inkl. Hallenbadeintritt

Zeit: 9.10 bis 10 Uhr

Kurs4:  Mittwoch, 3. Jan. bis 4. April
' CHF 192.— (14x)

Kurs 20: ~ Mittwoch, 11. April bis 4. Juli

CHF 178 (13x)

Bitte beachten Sie auch die Angebote unter «Offene
Gruppen» (Seite 32).

Gruppen, wie man mit Freude und Spass einen Schwimmstil
einibt. Senden Sie uns eine Anmeldekarte mit dem Wunsch
lhres Schwimmstils. Bei geniigend grosser Nachfrage bieten
wir entsprechende Kurse an.

HINWEIS: Alle Schwimmkurse sind Dauerkurse. Infor-
mationen beziglich freier Plcitze erhalten Sie unter
Tel. 041 226 11 99. Ein Kurseinstieg ist grundsétzlich
jederzeit moglich.

Aqua-Fitness mit Weste

Aqua-Fitness mit Weste ist ein sehr gelenkschonendes Lauf-
und Bewegungstraining im Wasser. Eine speziell entwickelte
Schwimmweste wird lhnen im Kurs zur Verfigung gestellt. Sie
gibt Auftrieb, verleiht Halt und bewirkt, dass man aufrecht im
Wasser «steht». In dieser Position — den Kopf stets iiber dem
Wasserspiegel — wird das Training absolviert. Die Schwere-
losigkeit lockert und entspannt Muskeln und Wirbelséule,
Ricken- und Gelenkbeschwerden werden vermindert, und es
ist ein angenehmes HerzKreislauf-Training. Der Kurs ist auch
for Nichtschwimmerinnen und Nichtschwimmer geeignet.

Ebikon: Hallenbad Schmiedhof
Kursleitung: Charlotte Résli

Kosten:  inkl. Hallenbadeintritt

ZLeit: 18 bis 18.50 Uhr

Kurs 5:  Montag, 8. Jan. bis 2. April (ohne 19. Febr.)
CHF 217 = (12

Kurs 21:  Montag, 16. April bis 2. Juli
CHF 199 (11x)

Zeit: 19 bis 19.50 Uhr

Kurs6:  Montag, 8. Jan. bis 2. April (ohne 19. Febr.)
CHF 217.— [12x)

Kurs 22:  Montag, 16. April bis 2. Juli

CHF 199.— (11x)

Ebikon: Hallenbad Schmiedhof
Kursleitung: Lucia Muff, Sabina Schmitt

Kosten:  inkl. Hallenbadeintritt

Zeit: 10 bis 10.50 Uhr

Kurs7:  Mittwoch, 3. Jan. bis 4. April
CHF 250.- (14x)

Kurs 23:  Mittwoch, 11. April bis 4. Juli

CHF 232.— (13x)

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 99
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Die Informationen zu den Bade-Ferien finden Sie auf

Seite 31.

Luzern: Hallenbad
Kursleitung: Ruth Sidler
Kosten: exkl. Hallenbadeintritt

Zeit: 14 bis 14.50 Uhr
Kurs8:  Dienstag, 9. Jan. bis 3. April

(ohne 13. und 20. Febr.) CHF 190.— (1 1x)
Kurs 24:  Dienstag, 24. April bis 3. Juli

CHF 190.— (11x)

Zeit: 15 bis 15.50 Uhr
Kurs9:  Dienstag, 9. Jan. bis 3. April

(ohne 13. und 20. Febr.) CHF 190.— (11x)
Kurs 25:  Dienstag, 24. April bis 3. Juli

CHF 190.— (11x)

Meggen: Hallenbad Hofmatt
Kursleitung: Sabina Schmitt, Lucia Muff
Kosten:  inkl. Hallenbadeintritt

Leit: 12 bis 12.50 Uhr

Kurs 10:  Dienstag, 9. Jan. bis 3. April
(ohne 13. und 20. Febr.)
CHF 175.- (11x)

Kurs 26:  Dienstag, 24. April bis 3. Juli
CHF 175.— (11x)

Bitte beachten Sie auch die Angebote bei
«Offene Gruppen» (Seite 32).

Beromiinster: Hallenbad Kantonsschule
Kursleitung: Charlotte Résli, Lucia Muff
Kosten:  inkl. Hallenbadeintritt

Zeit: 18 bis 18.50 Uhr
Kurs 11:  Donnerstag, 4. Jan. bis 8. Marz
(ohne 15. und 22. Febr.) CHF 135.- (8x)
Kurs 27:  Donnerstag, 15. Mérz bis 31. Mai
(ohne 5./12./19. April und 17. Mai)
CHF 135.— (8x)

Leit: 19 bis 19.50 Uhr

Kurs 122 Donnerstag, 4. Jan. bis 8. Marz
(ohne 15. und 22. Febr.)
CHF 135.— (8x)

Kurs 28:  Donnerstag, 15. Marz bis 31. Mai
(ohne 5./12./19. April und 17. Mai
CHF 135.— (8x]

Nottwil: Hallenbad Paraplegikerzentrum
Kursleitung: Monika Schwaller

Kosten:
Leit:
Kurs 13:

Kurs 29:

inkl. Hallenbadeintritt

10.30 bis 11.30 Uhr

Mittwoch, 3. Jan. bis 4. April
(ohne 14. und 21. Febr)
CHF 217~ (12x]

Mittwoch, 25. April bis 4. Juli
CHF 199 (11x)

Nottwil: Hallenbod Paraplegikerzentrum
Kursleitung: Rosmarie Wicki

Kosten:  inkl. Hallenbadeintritt

Leit: 10.05 bis 10.55 Uhr

Kurs 14:  Freitag, 5. Jan. bis 30. Mdrz
(ohne 16. und 23. Febr.)
CHF 199~ (11x)

Kurs 30:  Freitag, 27. April bis 6. Juli
CHF 199.— (11x)

Leit: 11.05 bis 11.55 Uhr

Kurs 15:  Freitag, 5. Jan. bis 30. Marz
(ohne 16. und 23. Febr.) CHF 199.—(11x)

Kurs 31:  Freitag, 27. April bis 6. Juli

CHF 199.— (11x)

Willisau: Hallenbad Schlossfeld

Kursleitung: Monika Schwaller

Kosten:
Leit:

Kurs 16:

Kurs 32:

exkl. Hallenbadeintritt
16 bis 16.50 Uhr

Freitag, 5. Jan. bis 30. Mérz
(ohne 16. und 23. Febr.)
CHF 154.— (1)

Freitag, 27. April bis 29. Juni
CHF 140.- (10x)

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 99
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Velotahren

Velofahren — ein ausgezeichneter Gesundheitssport fiir
Seniorinnen und Senioren - regt Herz und Kreislauf an,
aktiviert den Stoffwechsel, kraftigt die Muskeln und schont

Allgemeine Angaben

Hinweis:

Tourenleitung:

Daten:

Das detaillierte Touren-Programm mit allen
wichtigen Informationen erhalten Sie mit
der Anmeldebestatigung bzw. Rechnung.
Arnold Burch, Fachleiter

Tel. 041 6751571,

Natel 079 725 20 74

Alois Griiter

Tel. 041 310 33 42,

Natel 079 306 81 83

Walter Huber

Tel. 041 675 18 79,

Natel 079 212 75 02

Walter Niif

Tel. 041 460 18 44,

Natel 079 484 39 74

Dienstag, 17. April, 1., 15. und 29. Mai,

Informationsnachmittag

Dienstag, 13. Mdrz 2007
Restaurant Militargarten, Horwerstrasse 79, Allmend Luzern, ab 14 Uhr,

An diesem Nachmittag informieren Sie die Veloleiter iiber die
Thema Velo. Bitte notieren Sie dieses Datum in lhrer A

erforderlich.

- Velotouren-Abschluss

die Gelenke. Alle Velotouren fishren — wenn immer
mdglich — Gber Radwege abseits des grossen Verkehrs.
Also: «Chumm mit, bliib fitl»

Verschiebedatum:
Kosten:

12. und 26. Juni, 10. und 24. Juli,
7.und 21. August,

Donnerstag, 30. Aug. (Bewegungsfest
50+, Allmend Luzern), Dienstag, 4. und
18. Sept. und 2. Okt. 2007.

jeweils am darauffolgenden Dienstag
Abo CHF 95 .- (13 Ganztagestouren)
oder Einzeltour CHF 9 - (werden vor Ort
einkassiert)

Anmeldung (gilt auch, wenn Sie nur an einzelnen Touren teilnehmen):

bis 30. Mdrz 2007 bei Pro Senectute Kan-
ton Luzern. Bitte melden Sie sich zusétzlich
ieweils vor einer Tour telefonisch bei einem

der vier Leiter an, und zwar am Sonntag-
abend zwischen 18.00 und 19.00 Uhr.

geplanten Touren und geben Ihnen viele Tipps rund um das
genda, es wird keine Einladung verschickt. Eine Anmeldung ist nicht

Dienstag, 13. November 2007 Restaurant Militérgarten, Horwerstrasse 79, Allmend Luzern, ab 14 Uhr.
Bitte notieren Sie dieses Datum in Ihrer Agenda, Sie erhalten keine Einladung!

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 99

BILD: BILDLUPE
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Wandern

Wandern ist etwas vom Gesiindesten und Schénsten, was man
sich schenken kann. Herz und Kreislauf, Atmung, Verdauung,
Muskeln, Gelenke und Beweglichkeit werden angeregt und ge-

Allgemeine Angaben zvu allen Wanderungen

Ausriistung: Gutes Schuhwerk und Regenschutz sind erforder-

lich; Wanderstocke werden empfohlen.

Schwierigkeitsgrade der Wanderungen:

DK leichte Wanderung; geringe Auf- und Abstiege,
gute Wege.

@ mittlere Wanderung; gréssere oder haufigere Auf-

und Abstiege.

W@ anspruchsvolle Wanderung; gréssere oder steilere
Auf und Abstiege, Wege teilweise steinig und/oder
schmal.

Mittagessen/Kaffeehalt: In den Ausschreibungen ist vermerkt, ob

wir das Mittagessen im Freien oder im Restaurant einneh-

men. Auf allen Wanderungen machen wir nach Méglichkeit
einen Kaffeehalt in einem Restaurant.

Billette: Kollektiv- und Carbillette (ab Luzern) werden von der

Wanderleitung besorgt. Einzelbillette sind von den Teilneh-

menden selber zu |6sen. Einsteigeorte fir ausserhalb der Agglo-

meration von Luzern Wohnende: In jenen Féllen, wo der Zug
auf der Hinreise ausserhalb der Agglomeration Luzern an-

Tageswanderungen (anspruchsvoll, 3 bis 5 Stunden)

starkt. Wir ermuntern Sie, auch im kommenden Jahr in unserer
geselligen Gemeinschaft die Schonheiten der Natur zu entde-
cken. Das Wanderleiterteam freut sich auf lhre Teilnahme.

halt, ist in der Rubrik «Abfahrt» in Klammern eine grossere
Bahnstation inkl. Abfahrtszeit angegeben. Weitere Haltestel-
len kdnnen dem Fahrplan entnommen werden.
Fahrkosten/Fahrplan: Die Angaben basieren auf den fir 2006
geltenden Halbtaxabo-Preisen und Fahrplénen. Bitte General-
bzw. Halbtaxabonnement mitnehmen.

Unkostenbeitrag: CHF 5.—; wird wahrend der Wanderung ein-
gezogen.

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

Durchfiihrung der Wanderungen: Uber die definitive Durchfiihrung
gibt der Telefonbeantworter (Tel. 041 226 11 84) ab 14 Uhr
des Vortages Auskuntft. Bitte rufen Sie wegen allfélliger Fahr-
plan- oder Routenénderungen in jedem Fall an.

Anmeldungen: In der Regel ist keine Anmeldung erforderlich.
Bei den Wanderungen vom 24. Januar, 21. Februar und

11. Juli bitten wir um eine schriffliche Anmeldung mittels
Anmeldekarte.

Wanderleiter /in:
Alfons Steger, Fachleiter  Tel. 041 458 19 85 Beatrice Reichlin  Tel. 041 370 53 53
Rolf Ebi Tel. 041 310 42 43 Albert Steffen Tel. 041 240 51 86
Datum Route/Leitung/Kosten Ort, Zeit
Mittwoch, Besichtigung/Route: Am Vormittag besuchen wir die Migros-Betriebszentrale in Treffpunkt: 7.50 Uhr,
24. Januar Dierikon, und am Nachmittag wandern wir von Dierikon Gber Perlen — Buch- Bahnhofplatz Luzern,
(Durchfihrung bei rain nach Ebikon. Distanz: 8 km, je 100 m Auf- und Abstieg. Wanderzeit: ca. Perron Uberlandbus-
jeder Witterung) 21/4 Std. Schwierigkeitsgrad: &. Mittagessen: im Migros-Personalrestaurant Dieri-  se, VBL-Bus Nr. 23
kon. Billett: Passepartout Zonen10/20 oder 2 Busbillette Zone 2. Leitung: Alfons  oder vor Migros-
Steger, Rolf Ebi Betriebszentrale um
8.25 Uhr
Abfahrt: 8 Uhr
Riickkehr: ca. 16 Uhr
Anmeldung: bis am
18. Januar schriftlich
mit Anmeldekarte

Pro Senectute Kanton Luzern 01/2007
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Datum

Mittwoch,

14. Februar
(Durchfishrung bei
jeder Witterung)

Route/Leitung/Kosten

Besichtigung/Route: Vormittags statten wir der SGV in Luzern einen Besuch ab.
Wir besuchen die Werft, die Grosskiiche Tavolago und das Innere eines
Dampf- oder Motorschiffes. Im Anschluss an eine Rundfahrt mit dem Mittags-
schiff wandern wir ab Hertenstein iber das Rérli — Chlésterli nach Kissnacht;
bei schlechtem Wetter nur bis Greppen. Distanz: 9,2 bzw. 4 km, geringe Auf-
und Abstiege. Wanderzeit: ca. 23/4 bzw. 11/4 Std. Schwierigkeitsgrad: €. Mittag-
essen: im Schiffsrestaurant. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 16.— (Schiff
und Bahn). Leitung: Walter Schulthess, Albert Steffen

Ort, Zeit

Treftpunkt: .50 Uhr,
unter dem grossen
Dach des KKL Luzern
Abmarsch: 10 Uhr
Riickkehr: 16.45 Uhr

Mittwoch,

21. Marz

(bei schlechtem
Wetter: Mittwoch
28. Marz)

Route: Luzern Utenberg — Gisikon Root: Wir wandern iiber dem Rontal, dann
der Ron entlang bis zur Einmiindung in die Reuss mit Ausblick iber das Rontal,
Emmen und Richtung Eschenbach/Hohenrain. Distanz: 12,6 km, 100 m Auf-
stieg, 180 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 31/2 Std. Schwierigkeitsgrad: <3¢, Mittag-
essen: im Restaurant oder aus dem Rucksack. Billett: Passepartout Zone 40 oder
Busbillett Zone 3 fiir die Riickfahrt. Leitung: Albert Steffen, Rolf Ebi

Treffpunkt: .30 Uhr,
Perron 3 (PTT-Bus Nr.
73) Bahnhofplatz
Luzern Abfahrt: 9.40
Uhr (Gundoldinger-
platz 9.50 Uhr)
Riickkehr: ca.

16.15 Uhr

Mittwoch,
18. April

Route: Gelterkinden - Farnsburg - Buuseregg — Riederen — Maisprach: Friih-
lingswanderung zur Farnsburg und hierauf Gber sanfte Hiigelziige und entlang
der hoffentlich bereits weiss schimmernden Baselbieter Kirschbaum-Bliten-
pracht. Distanz: 11,5 km, 360 m Aufstieg, 380 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 33/4
Std. Schwierigkeitsgrad: €93, Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollekfivbil-
lett. Fahrkosten: CHF 22.—. Leitung: Walter Schulthess, Beatrice Reichlin

Tretfpunkt: 7.50 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern

Abfahrt: 8.05 Uhr
(Sursee 8.26 Uhr)
Riickkehr: 17.05 Uhr

Mittwoch,
25. April

Route: Ruswil — Mittelpunkt Kanton Luzern — Sigigen — Graben — Malters: iber
Land und durch den Wald vom Rottal ins Tal der Kleinen Emme mit Blick bis
zum Jura, zur Pilatuskette und ins Entlebuch. Distanz: 14 km, 240 m Aufstieg,
380 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 4 Std. Schwierigkeitsgrad: 3. Mittagessen: aus
dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 8.—. Leitung: Albert Steffen,
Beatrice Reichlin

Treffpunkt: 8.45 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern

Abfahrt: 9.03 Uhr
Riickkehr: 16.43 Uhr

Mittwoch,
9. Mai

Route: Unterdigeri — Raten: Panoramawanderung iiber Alpenstrésschen und lau-

schige Waldpfade mit Aussicht auf den Agerisee. Distanz: 9 km, 500 m Auf-
stieg, 250 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 3'/2 Std. Schwierigkeitsgrad: €35, Mittag-
essen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 14.—. Leitung:
Beatrice Reichlin, Alfons Steger

Treffpunkt: 7.55 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern

Abfahri: 8.10 Uhr
Riickkehr: 17.49 Uhr

Mittwoch,
30. Mai

Route: Réthenbach i.E. — Wiirzbrunnen — Chuderhisi — Aussichtsturm — Meien-
ried — Bowil: Emmental pur mit préchtiger Bergpanorama-Rundsicht. Distanz:
9 km, 300 m Aufstieg, 430 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 31/2 Std. Schwierigkeits-
grad: €. Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten:
CHF 20.-. Leitung: Alfons Steger, Albert Steffen

Treffpunkt: 7.40 Uhr,
SBB-Schalterhalle Lu-
zern Abfahrt: 7.57 Uhr
(Wolhusen 8.15 Uhr)
Riickkehr: 18.03 Uhr

Mittwoch,
13. Juni

Route: Brinigpass — Lungern - Lungerer See — Kaiserstuhl — Giswil: unterwegs
auf den historischen Pfaden der Sdumer, Salz- und Késehandler. Distanz: 12
km, 520 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 31/ Std. Schwierigkeitsgrad: €& (Wander-
stécke erforderlich). Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahr-
kosten: CHF 13.—. Leitung: Rolf Ebi, Beatrice Reichlin

Treffpunkt: 8.40 Uhr,
SBB-Schalterhalle Lu-
zern Abfahri: 8.55 Uhr
(Hergiswil 9.06 Uhr)
Riickkehr: 17.04 Uhr
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Datum

Mittwoch,
20. Juni

Route/Leitung/Kosten

Route: Maienfeld - Jenins: vorbei an Reben und Schauplétzen der Heidi-Ge-
schichte, mit Rast in der Hitte des «Alphi» und schéner Aussicht ins Rheintal
und Pizolgebiet. Distanz: 12 km, 600 m Aufstieg, 500 m Abstieg. Wanderzeit:
ca. 41/2 Std. Schwierigkeitsgrad: €939, Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett:
Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 32.—. Leitung: Beatrice Reichlin, Albert Steffen

Ort, Zeit

Treffpunkt: 7.20 Uhr,
SBB-Schalterhalle Lu-
zern Abfahrt: 7.35 Uhr
(Rotkreuz 7.48 Uhr)
Riickkehr: 19.25 Uhr

Mittwoch,
11, Juli

Route: Station Piora — Ritomsee — Alpe di Piora - Passo dell'Uomo — Lukmanier-
Passhahe. Distanz: 14 km, 400 m Aufstieg, 300 m Abstieg. Wanderzeit: ca.
43/4 Std. Schwierigkeitsgrad: €995, Mittagessen: aus dem Rucksack. Fahrkosten:
ca. CHF 38.—. (Car und Seilbahn). Leitung: Alfons Steger, Albert Steffen

Treffpunkt: 6.50 Uhr,
Carparkplatz Inseli
Luzern Abfahrt: 7 Uhr
Riickkehr: ca. 19 Uhr
Anmeldung: bis am

5. Juli schriftlich mit
Anmeldekarte

Mittwoch,
25. Juli

Route: Heiligkreuz — First — Schwarzbergchriz - Heiligkreuz: Sommerwande-
rung durch viel Wald im Entlebuch. Distanz: 9 km, je 400 m Auf- und Abstieg.
Wanderzeit: ca. 31/2 Std. Schwierigkeitsgrad: <3¢ . Mittagessen: aus dem Rucksack.
Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 13.—. Leitung: Alfons Steger, Albert Steffen

Treffpunkt: 8 Uhr, SBB-
Schalterhalle Luzern
Abfahrt: 8.15 Uhr
(Wolhusen 8.44 Uhr)
Riickkehr: 17.43 Uhr

Die Informationen zv den Wander-Ferien finden Sie auf Seite 30.

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

Wanderleiterinnen (Leitung aller folgenden Wanderungen)

Elisabeth von Holzen

Tel. 041 370 66 28 Dorothea Keller

Tel. 041 240 60 86

Datum Route/Leitung/Kosten Ort, Zeit
Donnerstag, Route: Hellbihl — Neuenkirch — Adelwil — Sempach-Station: kurzweilige Winter-  Treffpunkt: 12.50 Uhr,
18. Januar wanderung mit gemdchlichem Abstieg. Distanz: 7 km, 120 m Abstieg. Wander-  Perron Uberland-
zeit: ca. 21/4 Std. Schwierigkeitsgrad: &5 . Zobighalt: im Restaurant. Billett: Kollektiv-  busse Bahnhofplatz
billett. Fahrkosten: CHF 5.- Luzern Abfahrt:
13.C3 Uhr Riickkehr:
17.40 Uhr
Mittwoch, Route: durch den Wald bei Wohlen und der Binz entlang: Nach der Wande- Treffpunkt: .35 Uhr,
21. Februar rung bewundern wir im Strohmuseum die einzigartigen Strohkreationen aus SBB-Schalterhalle
vergangenen Zeiten, ergdnzt durch eine Tonbildschau und einen Videofilm. Luzern Abfahrt: 9.50
Distanz: 5 km, geringe Auf- und Abstiege. Wanderzeit: ca. 2 Std. Schwierigkeits- Uhr (Rotkreuz 10.47
grad: &9, Mittagessen: Gasthof Rossli, Wohlen. Billett: Kollektivbillett. Kosten: Uhr) Riickkehr: 18.08
ca. CHF 23 .— (Bahn und Fihrung Strohmuseum) Uhr Anmeldung: bis am
13. Februar schriftlich
mit Anmeldekarte
Donnerstag, Route: St. Erhard — Knutwil — Winikon: Wie eine Burg beherrscht die Pfarrkir- Treffpunkt: 10 Uhr,
15. Mérz che Winikon - ein Kleinod unter den Luzerner Landkirchen — das Surental. Wir  SBB-Schalterhalle
erreichen sie auf einer abwechslungsreichen Wanderung. Distanz: 8,5 km, Luzern Abfahrt:
100 m Aufstieg, 80 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 2%/ Std. Schwierigkeitsgrad: 10.18 Uhr Riickkehr:
. Mittagessen: Restaurant Kreuz, Knutwil. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: 17.40 Uhr
CHF 11.-
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Datum

Donnerstag,

12. April

Route/Leitung/Kosten

Route: Getinau — Schétz — Wauwil: gemiitliche Wanderung mit geringen
Hohenunterschieden, dem schonen Luthernuferweg entlang und iiber das
Wauwilermoos. Distanz: 10 km, geringe Auf- und Abstiege. Wanderzeit: ca.
31/4 Std. Schwierigkeitsgrad: &. Mittagessen: aus dem Rucksack oder im Restau-
rant. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 11.—

Ort, Zeit

Treffpunkt: 9 Uhr, SBB-
Schalterhalle Luzern
Abfahrt: 9.15 Uhr
(Wolhusen 9.46 Uhr)
Riickkehr: 17.40 Uhr

Donnerstag,
24. Mai

Route: Pfaffnau — St. Urban — Murgenthal: Mittelpunkt dieser gemiitlichen Wan-
derung mit Ausblicken zum Napf und Jura ist die Klosterkirche St. Urban mit
dem prachtvollen Chorgestihl. Distanz: 10 km, je 100 m Auf- und Abstiege.
Wanderzeit: ca. 3'/4 Std. Schwierigkeitsgrad: €. Mittagessen: aus dem Rucksack
oder im Restaurant. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 17—

Treffpunkt: 8.50 Uhr,
SBB-Schalterhalle Lu-
zern Abfahrt: 9.05 Uhr
(Reiden Postauto
9.49 Uhr) Riickkehr:
18.13 Uhr

Donnerstag,
21. Juni

Route: Gattikerhohe — Stumpenhélzlimoos — Sihlwald - Station Sihlbrugg: an
Seerosenweihern vorbei, durch Naturschutzgebiete und der Sihl entlang fishrt
diese Sommerwanderung, auf grésstenteils schattigen Wegen. Distanz: 10 km,
80 m Aufstiege, 120 m Abstiege. Wanderzeit: ca. 31/4 Std. Schwierigkeitsgrad:
. Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollekfivbillett. Fahrkosten: CHF 14.—

Treffpunki: 8.50 Uhr,
SBB-Schalterhalle Lu-
zern Abfahri: 9.10 Uhr
(Zug 9.31 Uhr)
Riickkehr: 17.08 Uhr

Donnerstag,
5. Juli

Route: Rundwanderung Raten — Gottschalkenberg: luftige Sommerwanderung
auf 1000 Meter Héhe mit geringen Hdhenunterschieden und prachtiger
Rundsicht. Distanz: 7 km, 90 m Auf- und Abstiege. Wanderzeit: ca. 21/2 Std.
Schwierigkeitsgrad: €. Mittagessen: aus dem Rucksack oder im Restaurant
Gottschalkenberg. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 14.—

Treffpunkt: 9.50 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern Abfahri: 10.10
Uhr (Busabfahrt in
Zug: 10.40 Uhr)
Riickkehr: 17.49 Uhr

Turnen

Datum

Dienstag,

27. Febr., 13. Mérz,
24. April

und 22. Mai (4x)

NEU

Kurs

Fit und beschwingt in den Tag — auch fiir XL und Morgenmuffel
Leichte, schwungvolle Musik zum Aufwérmen von Kérper, Geist und Seele. An-
schliessend werden die Muskeln mit gezielten, riickenschonenden Ubungen
mobilisiert, gestarkt und gedehnt. Entspannungsiibungen runden die Lektion ab.
Kursleitung: Doris Lindegger, Fachleiterin Turnen / Expertin Seniorensport

Ort, Zeit, Kosten

Pfarreisaal St. Jo-
hannes, Wiirzen-
bach, Luzern

9 bis 10 Uhr
CHEGS =
Anmeldung:

bis 12. Februar

Bitte beachten Sie auch die Angebote unter «Offene Gruppen» (Seite 32).

Donnerstag,

8. Febr., 8. Mdrz,
26. April

und 24. Mai (4x)

Sanfte Aerobic fiir Seniorinnen und Senioren
Aerobic ist ein effizientes HerzKreislauFTraining, bei welchem muskulére Kraft,
Ausdauer, Flexibilitét und Koordination geschult und verbessert werden. Ein gut
frainiertes Herz-Kreislauf-System versorgt den Ksrper ausreichend mit Sauverstoff
und Energie. Beim Senioren-Aerobic zéhlt aber vor allem auch: Spass, sich mit
Musik bei gemdssigtem Tempo und auf sanfte Art zu bewegen.

Der Kurs eignet sich sowohl fir Neu-Einsteiger/innen als auch fiir Personen,
welche bereits einen Kurs besucht haben.

Kursleitung: Evi Riifenacht, Senioren-Aerobic-Leiterin

Pfarreisaal St. Jo-
hannes, Wirzen-
bach, Luzern

9 bis 10.30 Uhr
CRE7Z0/=

Anmeldung:
bis 29. Januar
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Datum

Freitag,

2. Febr., 2. Mérz,
30. Marz

und 4. Mai (4x)

Kurs Ort, Zeit, Kosten
Thera-Band — klein, aber wirksam Kurs 72 Pfarreisaal St. Jo-
Das kleinste «Fitness-Center» der Welt hannes, Wiirzen-
Aufgrund des grossen Interesses wird der Kurs nochmals angeboten! bach, Luzern

Das Thera-Band hat sich in allen Bereichen des Trainings und der Rehabilitation 9 bis 10.15 Uhr
etabliert. Es passt in jede Hand- oder Hosentasche und lésst sich vielseitig ein- CHF 85.—

setzen. Dieses aus Naturlatex hergestellte Gummiband besticht durch besonde-

re Eigenschaften: Es ist sehr giinstig, I@sst sich Gberall hin mitnehmen, und es

kénnen Ubungen durchgefihrt werden, fir die man sonst verschiedene Trai-

ningsgerdte bendtigen wiirde. Zudem férdert ein regelmassiges Kraftigungs-

training mit dem Thera-Band Wohlbefinden, Gesundheit und Leistungsfahigkeit.

Die einfach zu erlernenden Ubungen kénnen zu Hause selbststéndig durchge-

fihrt werden. Ein Thera-Band und eine Broschiire mit Ubungen werden abge-

geben (im Preis inbegriffen).

Der Kurs eignet sich sowohl fiir Neu-Einsteiger/innen als auch fir Personen,

welche bereits einen Kurs besucht haben. Anmeldung:
Kursleitung: Rita Portmann, Expertin Seniorensport bis 22. Januar

Bitte beachten Sie auch die Angebote unter «Offene Gruppen» (Seite 32).

Tennis

BILD: BILDLUPE

Méchten Sie Bekanntschaft machen mit der packenden Sport-  einen Kursplatz! Unser Angebot umfasst Kurse fir Anfénger,

art Tennis? Oder gehdren Sie zu den Menschen, die friher Quereinsteiger und Fortgeschrittene. Es wird darauf geach-
den Béllen nachgejagt sind und auch heute den Anschluss tet, dass Sie in einer Gruppe eingeteilt werden, die lhrem
behalten oder wiederfinden méchten? Reservieren Sie sich Standard entspricht.

Allgemeine Angaben

Gruppengrosse: 4er-Gruppen (1 Platz) / 6er- oder Kosten: CHF 16.50 pro Person/Std. bei 4er-Gruppen
7er-Gruppen (2 Platze) CHF 14.— pro Person/Std. bei 6er-/7er-
Orte: Sportcenter Rontal, Dierikon Gruppen
(Montag und Dienstag) Daver/Zeit: 1. Trimester: 8. Jan. bis 4. April
Sportecenter Pilatus, Kriens 2. Trimester: 10. April bis 4. Juli
(Montag und Dienstag) Je nach Situation in den Gruppen ist ein
TeBa Freizeit AG, Emmen (Mittwoch) zwischenzeitlicher Einstieg méglich.
Kursleitung: ~ Della Meyer, Fachleiterin Tennis, Die Kurse finden alle tagsuber statt. Uber die
Dierikon genaven Zeiten gibt hnen die Kursleitung
Georges Meyer, Dierikon gerne Auskunft.
Frieda Leuthold, Emmen Anmeldung: Della Meyer, Tel. 041 440 33 91
Heidi Steiner, Kriens oder 079 653 14 52

E-Mail: george.meyer@bluewin.ch

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 99
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Langlauf

Aligemeine Angaben (gilt fiir alle Langlauf-Kurse)

Avsriistung (klassisch und Skating): Schuppen- oder Wachsski;
wintertaugliche, bequeme Kleidung.

Miete Ausriistung (Ski, Stocke, Schuhe): Bei Kempf Sport, Luzern,
Tel. 041 210 10 57, kénnen Sie die Ausristung zu Spezial-
konditionen mieten.

Hinweis: Die Firma Kempf Sport ist in der Saison 2006,/07
neu im Eigenthal (Lindenstibli) mit einem Verkaufslokal mit
Skisportartikeln anwesend.

Langlaufleiter /innen

Tel. 041 361 14 76
Tel. 041 360 19 56
Tel. 041 495 17 83
Tel. 041 320 67 78

Toni Felder, Fachleiter
Hans Bucher

Adi Kiener

Ruth Kiener

l.ungluuf-Treff: ganztiigiger und NEU auch halbtiigiger Kurs

Fiir alle Interessierten — egal ob mit oder ohne Langlauf-Erfahrung

In kleinen Gruppen kénnen Sie die Lauftechnik (klassisch und
Skating) erlernen, auffrischen und verfeinern. Sie werden do-
bei von erfahrenen Leiterinnen und Leitern begleitet. Sie wer-
den in einer Gruppe eingeteilt, die lhrem Tempo und lhrer Fit-
ness entspricht.

NEU bieten wir auch einen halbtdgigen Kurs an. Dieser ist
speziell aufgebaut fiir weniger geiibte Langléufer /innen und
wenig Sport Treibende in der klassischen Technik.

Daten (gelten Dienstag, 12. Dez. 2006 bis 13. Febr. 2007

fiir beide Kurse):  (ohne 26. Dez. 2006 und 30. Jan. 2007)

Reservedaten: 27. Feb. und 13. Marz 2007

Kurs 140: ganztdgiger Kurs, 9 bis ca. 17 Uhr

Kosten: Saisonkarte CHF 80.~ (8x) oder Tageskarte
CHF 14 .— (werden vor Ort einkassiert)

Kurs 141: halbtagiger Kurs, 12 bis ca. 17 Uhr

Kosten: Saisonkarte CHF 65.— (8x) oder Halbtages-
karte CHF 9.— (werden vor Ort einkassiert)

Hinweis: Sie kdnnen auch nur an einzelnen Tagen

Schneeschuhwandern

Loipenpass: Muss von den Teilnehmenden besorgt werden. Der
Loipenpass bzw. eine Tageskarte kann vor Ort gekauft werden.
Fahrkosten zum Kursort: sind im Preis nicht inbegriffen.

Kursorte: Eigenthal, Engelberg, Rothenthurm,
Glaubenberg/Langis, Melchsee-Frutt oder Entlebuch.
Durchfiihrung/ Treffpunkt: Uber die definitive Durchfiihrung, den
Kursort und den Treffounkt gibt der Telefonbeantworter

(Tel. 041 226 11 84) ab 14 Uhr des Vortages Auskunft.

Elisabeth Syfrig Tel. 041 917 34 67
Hugo Walz Tel. 041 320:84 76
Bertha u. Stephan Wigger Tel. 041 497 40 38

ohne Anmeldung teilnehmen. Einmaliges
kostenloses Schnuppern ist méglich.

Anmeldung: bis 4. Dezember 2006

Langlauf-Einsteigerkurs (Skating-Technik)

Erfahrene Langlaufleiter fihren Sie in die Technik des Ska-
tings ein. Mit etwas Geduld und Ubung werden Sie bald be-
geistert sein von dieser gesunden und dynamischen Sportart.

Kursleitung: Toni Felder, Adi Kiener, Ruth Kiener,
Hugo Walz

Kurs 142: Donnerstag, 14. und 21. Dez. 2006
und 4. Jan. 2007

Reservedaten: 11.,18. und 25. Jan. 2007

Leit: ca. 9 bis 17 Uhr

Kosten: CHF 75.—

Ausrijstung: Keine spezielle Skating-Ausriistung erforder-
lich. Schuh- und Skimiete (inkl. Stécke) bei
Kempf Sport méglich. Bitte unbedingt recht-
zeitig reservieren, Tel. 041 210 10 57.
Kosten gesamte Ausristung fiir 3 Wochen:
CHF 89.— (Spezialpreis von Kempf Sport).

Anmeldung: bis 4. Dezember 2006

Schneeschuhlaufen ist wie Wandern auf Schnee. Nutzen Sie diese Gelegenheit im Winter, steigen Sie in die Schneeschu-
he, nehmen Sie lhre Stécke an die Hand und geniessen Sie die bezaubernde Winterlandschaft. Im wunderschénen Salwi-
deli oberhalb von Ssrenberg organisieren Anita und Pius Schnider Schneeschuhtouren extra fir Seniorinnen und Senioren.
Weitere Informationen und Daten finden Sie unter www.erlebnisnatur.ch oder erhalten Sie direkt bei Anita und Pius Schni-

der, Tel. 041 488 21 56.
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Curling

Curling lasst sich auch von Menschen iber 60 problemlos er-
lernen und spielen. Behutsam werden Sie eingefihrt in das

Aligemeine Angaben (gilt fiir alle Curling-Kurse)

Alexander Schénenberger, Turn-/Sportlehrer,
Curlinginstruktor, Tel. 041 220 15 46

Ort: Regionales Eiszentrum, Eisfeldstrasse 2, Luzern
Ausriistung:  Warme, bequeme Kleidung und feine Hand-

Kursleitung:

Schnupperkurs:

Kurs 150:  Dienstag, 9. Jan. 2007

Leit: 15.30 bis 17 Uhr

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

Ferienwochen Winter

Bewegen auf dem Eis (Sliden) und die rhythmische Steinab-
gabe. Der Stein wird nicht gehoben, sondern nur gestossen!

schuhe. Aus Sicherheitsgriinden sind spezielle Curlingschuhe
obligatorisch. Die Curlingschuhmiete ist in den Kosten bereits
inbegriffen, ebenfalls die Benitzung der Besen und der
Steine.

Kurs fiir Anftinger /innen:
Kurs 151:  Dienstag, 23. Jan. bis 13. Marz
(ohne 20. Febr.), 7x
Leit: 15.30 bis 17 Uhr
Kosten: ~ CHF 210.— (inkl. Schuhmiete CHF 35.)
Anmeldung: bis 12. Januar

Wintersport-Ferien in Sils-Maria /Engadin  NEU
Von der Loipe ... in die Therme! Das Klubhotel «Schweizerhof» und
seine grosszigige Wellness-Oase mit 33° warmem Hallen-
Solbad, geheiztem Aussenbad, Sprudelbad usw. liegt schén
eingebettet beim Dorfzentrum. Yom Hotel aus erreichen wir
in wenigen Minuten die herrlichen Langlauf-Loipen des Ober-
engadins. Zur Talstation von Furtschellas/Corvatsch gelangen
wir zu Fuss in ca. 15 Minuten oder wir benutzen den Gratis-
Ortsbus. Das Hotel offeriert Sonderkonditionen fiir die Berg-
bahnen. Sport, Entspannung und Unterhaltung lassen sich mit
unserem Angebot optimal verbinden!

Daver:
Leitung:

Samstag, 27. Januar, bis Samstag, 3. Februar
Adi Kiener (Langlauf), Ursula Syfrig (Alpin Ski),
Hugo Walz (Langlauf)

Sportangebote: Langlauf/Alpin-Skifahren/Schneeschuh-
wandern/Winterwandern

Doppelzimmer CHF 1280.— pro Person
Einzelzimmer CHF 1360.—

Angehot 1:
Angebot 2:

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit WC/Dusche; Hin- und Rick-
reise mit Car ab Luzern; Halbpension; Leitung

Nicht inbegriffen: Getréinke zu den Mahlzeiten; Verpflegung un-
terwegs; Loipenpass; Engadiner Sportbus und Bergbahnen;
Annullierungskosten-Versicherung (ist Sache der Teilnehmen-
den und wird empfohlen). Mit der Anmeldebestétigung erhal-
ten Sie das Informationsblatt einer Versicherungsgesellschaft,
das lhnen die Méglichkeit gibt, eine Versicherung selbst ab-
zuschliessen und direkt zu bezahlen.

Anmeldung: bis 12. Dezember 2006

Langlauf-Ferien in Ulrichen / Obergoms

Die sanfte Landschaft zwischen Oberwald und Niederwald
eignet sich bestens sowohl fir gemitliches Skiwandern als
auch fir den sportlichen Laufer. Auf der ganzen Strecke fih-
ren die Loipen zu den kleinen Bahnhafen der Furkabahn. So
haben Sie die Méglichkeit, von tiberall mit der Bahn zuriick
nach Ulrichen zu fahren. In der Regel werden téglich gefihr-
te Langlauf-Touren in der klassischen und der Skating-Technik
angeboten. Das Hotel Alpina ist direkt an der Loipe gelegen.
Die Zimmer sind hell und gemitlich eingerichtet.

Daver: Sonntag, 4. Marz, bis Samstag, 10. Mdrz
Leitung: Toni Felder, Bertha und Stephan Wigger
Sportangebote: Langlaufen. Fakultativ: Schneeschuhwandern/
Winterwandern

Doppelzimmer CHF 800.- pro Person
Einzelzimmer CHF 860.—

Angebot 3:
Angebot 4:

Im Preis inbegritfen: Zimmer mit Dusche, WC, Radio/TV, Fon;
Hin- und Rickreise mit SBB (Halbtax/mit Generalabo

CHF 38.— Reduktion); Halbpension; Leitung

Nicht inbegriffen: Loipenpass; Getranke zu den Mabhlzeiten; Ver-
pflegung unterwegs; Fahrspesen wihrend der Woche; Hin-/
Rickreise Wohnort — Luzern; Gepdcktransport; Annullie-
rungskosten-Versicherung (ist Sache der Teilnehmenden und
wird empfohlen). Mit der Anmeldebestatigung erhalten Sie
das Informationsblatt einer Versicherungsgesellschaft, das
lhnen die Méglichkeit gibt, eine Versicherung selbst abzu-
schliessen und direkt zu bezahlen.

Anmeldung: bis 26. Januar

Information unter Tel. 041 226 11 99
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Ferienwochen Sommer

Wander-Ferien in Schruns / Montafon, Osterreich
(anspruchsvolle und mittlere Wanderungen)

Schruns ist der Hauptort im sterreichischen Montafon, auf
700 m gelegen. Es liegt in einem wunderschénen und vielsei-
tigen Wandergebiet. Ende Juni werden wir die Natur mit all
den Bergblumen erleben kénnen. Das von der Familie Ladur-
ner gut gefihrte Hotel Zimba liegt zentral und ist trotzdem
sehr ruhig gelegen. Die Wanderungen fishren uns iber Alp-
weiden, vorbei an Seen, durch schattige Schluchten und bis
hinauf auf 3000 m. In der Regel bieten wir taglich zwei
Wanderungen mit unterschiedlichen Anforderungen an.

Daver: Sonntag, 24. Juni, bis Sonntag, 1. Juli
Leitung: Albert Steffen, Alfons Steger

Angebot 5:  Doppelzimmer CHF 850.- pro Person
Angebot 6:  Einzelzimmer (Anz. beschr.) CHF 900.-
Angebot 7:  Doppel- als Einzelzimmer CHF 970.—

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Balkon, Dusche oder Bad, WC,
Fon, Telefon, TV, Safe. Reichhaltiges Frihstiicksbuffet, Nacht-
essen mit 5-Gang-MenU, Dessert, Wandertee, Begrissungs-
cocktail, Bavernbuffet mit Musik, Frishstiick in einem Berg-
gasthof, Besuch des Heimatmuseums, Hallenbad und Sauna
im Hotel, Hin- und Riickreise mit dem Car inkl. Mittagessen,
alle Busfahrten, Bergbahnen und Trinkgelder wéhrend der
Wanderwoche, Wanderleitung durch Pro Senectute Kanton
Luzern.

Nicht inbegriffen: Annullierungskosten-Versicherung (ist Sache
der Teilnehmenden und wird empfohlen). Mit der Anmelde-
bestdtigung erhalten Sie das Informationsblatt einer Versiche-
rungsgesellschaft, das lhnen die Méglichkeit gibt, eine Ver-
sicherung selbst abzuschliessen und direkt zu bezahlen.

bis 31. Madrz 2007

Anmeldung:

Wander-Ferien in Baiersbronn / Nord-Schwarzwald
(leichte Wanderungen)

Mehr Schwarzwald gibt es nirgends! Baiersbronn (534 m
U. M.) ist einer der meistbesuchten Erholungsorte im Nord-
Schwarzwald. EIf Ortsteile gruppieren sich um den Kernort.
Das Angebot von 1100 km Wanderwegen bietet eine ab-
wechslungsreiche Palette an Wandermaglichkeiten auch mit
geringen Hohenunterschieden und viel Sehenswertem. Das
fraditionsreiche Hotel Hirsch liegt zentral im ruhigen Ortsteil
Oberdorf und ist seit 1847 in Familienbesitz. Es biefet eine
angenehme, familiére Atmosphdre, in dem der Chef zudem
selbst in der Kiiche steht.

Daver: Sonntag, 15. Juli, bis Sonntag, 22. Juli
Leitung: Elisabeth von Holzen, Dorothea Keller
Angebot 8:  Doppelzimmer CHF 880.- pro Person
Angebot 9:  Einzelzimmer CHF 910.—

Angebot 10:  Doppel- als Einzelzimmer CHF 1035.—

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Balkon, Bad/Dusche, WC, TV,
Telefon, Radio. Reichhaltiges Frijhsticksbuffet, Nachtessen
3-Gang-Meni mit Wahlgerichten, Dessert, Wandertee, Be-
grussungsdrink, Hallenbad und Sauna im Hotel, Lliegewiese,
Hin- und Rickreise mit dem Car inkl. Mittagessen, Transport-
kosten wahrend der Wanderwoche, Wanderleitung durch
Pro Senectute Kanton Luzern.

Nicht inbegriffen: Annullierungskosten-Versicherung (ist Sache
der Teilnehmenden und wird empfohlen). Mit der Anmelde-
bestdtigung erhalten Sie das Informationsblatt einer Versiche-
rungsgesellschaft, das lhnen die Méglichkeit gibt, eine Ver-
sicherung selbst abzuschliessen und direkt zu bezahlen.

Anmeldung: bis 30. April

Information unter Tel. 041 226 11 99
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Bade-Ferien mit Aqua-Fitness in Canyamel
Canyamel liegt an der Siidostkiiste von Mallorca weitab von
den Tourismuszentren. Das Hotel Laguna mit seiner gross-
zligigen Gartenanlage und Terrasse liegt direkt am Meer an
einem breiten, feinsandigen Strand. Die Zimmer sind mit
einem Lift erreichbar. Fir die sportlichen Aktivitaten werden
das grosse Bassin im Hotel sowie das Meer genutzt. Sie wer-
den von zwei Aqua-Fitness-Leiterinnen begleitet, die lhnen
ein abwechslungsreiches Programm in Wassergymnastik,
Aqua-Fit, Schwimmtechnik und Wasserspielen anbieten. Wir
sefzen aber voraus, dass Sie keine spezielle Betreuung oder
Hilfe benstigen und selbststéndig sind. Génnen Sie sich un-
fer den alten Bgumen Ruhe und Entspannung oder lassen Sie
bei einem ausgedehnten Strandspaziergang lhren Gedanken
freien Lauf. Die Waldlandschaft der umliegenden Higelziige
l&dt zu Spaziergdngen, erlebnisreichen Wanderungen oder
z0m Walken ein (gutes Schuhwerk erforderlich). Natirlich
steht Ihnen die hoteleigene Infrastruktur jederzeit zur Verfi-
gung. Fiir Gaste, die den Abend geniessen mdchten, wird
eine abwechslungsreiche Abendunterhaltung angeboten.

Leitung: Charlotte Résli, Lucia Muff

Daver: So, 17. Juni, bis So, 1. Juli (2 Wochen)
Angebot 11: Doppelzimmer CHF 1745.-* pro Person
Angebot 12:  Einzelzimmer CHF 1855.-*

Daver: So, 17. Juni, bis So, 24. Juni (1 Woche)

Angebot 13:
Angebot 14:

Doppelzimmer CHF 1160.-* pro Person
Einzelzimmer CHF 1220.—*

Daver:
Angebot 15:
Angebot 16:

So, 24. Juni, bis So, 1. Juli (1 Woche)
Doppelzimmer CHF 1160.—* pro Person
Einzelzimmer CHF 1220.-*

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Dusche/WC (Doppelzimmer
mit Meersicht / Einzelzimmer mit Landsicht); Hin- und Rick-
flug Zirich Kloten — Palma de Mallorca; Flughafentaxe; Ab-
flugzuschlag; Vollpension; Leitung; Aqua-Fitness-Lektionen
Variante Halbpension: Auf Wunsch kann auch Halbpension ge-
bucht werden. Reduktion: CHF 70.-* pro Woche. Bitte auf
der Anmeldekarte vermerken.

Nicht inbegritfen: Hin-/Riickreise Wohnort — Ziirich Kloten; Ge-
tranke zu den Mahlzeiten; Annullierungskosten-Versicherung
CHF 29.— (wenn eigene vorhanden, bitte bei der Anmeldung
vermerken); fakultativ: Miete Aqua-Fit-Weste CHF 25.—

* Provisorische Preise! Die definitiven Preise sind erst Ende
Januar 2007 bekannt! Preisénderungen vorbehalten.

Wichtige Hinweise:

Personen iber 80 Jahre bendtigen ein Gesundheits-
attest des Arztes fiir Bade-Ferien im Ausland.

Alle Teilnehmenden sollten in der Lage sein, ihr Gepack
selber zu tragen.

Die Aqua-Fit-Weste muss in der Woche vor den Ferien
bei Charlotte Rasli, Buchrain, abgeholt und mit dem eige-
nen Gepack transportiert werden.

Anmeldung:  bis 20. April. Wir bitten um frihzeitige Anmel-
dung, um die Durchfiihrung zu gewahrleisten.

Informationsnachmittag fiir die Ferienwochen auf Mallorca und in
Griechenland: Am Mittwoch, 28. Februar, findet ein Informa-
tionsnachmittag firr die beiden Ferienwochen statt. Restau-
rant Militdrgarten, Horwerstrasse 79, Allmend Luzern.

Beginn: 14 Uhr.

NEU Bade-Ferien mit Aqua-Fitness in Griechenland

Ein neues Angebot ist zurzeit in Vorbereitung, und zwar entweder auf einer schdnen griechischen Insel oder auf dem grie-
chischen Festland direkt am Meer. Der Zeitraum ist voraussichtlich Mitte bis Ende September 2007. Destination, Hotel und
die genauen Daten sind aber noch nicht festgelegt. Es wird sich um eine sehr atftraktive Destination handeln. Ab Ende
Januar kénnen Sie das detaillierte Programm anfordern (Tel. 041 226 11 99).

Information unter Tel. 041 226 11 99
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Offene Gruppen

Turnen, Aqua-Fitness und Volkstanz

‘Offene Gruppen sind Angebote im Turnen, Aqua-Fitness (Be-
wegung im Wasser) und Volkstanz, bei denen Sie jederzeit
einsteigen kénnen. Woche fiir Woche treffen sich im ganzen
Kanton Luzern in Gber 250 Gruppen bis zu 3000 Menschen
zum gemeinsamen Sportireiben. Ob Sie frih damit beginnen
sich regelméssig zu bewegen, und somit frotz zunehmendem
Alter lhre Leistungsfahigkeit auf einem hohen Niveau erhalten
oder erst spat: Immer tun Sie etwas fir lhre Gesundheit, denn

Allgemeine Angaben (gilt fiir alle drei Angehote)

Information iiber die Angebote in den verschiedenen Gemeinden: For-
dern Sie bei uns telefonisch (041 226 11 99) das Angebot
lhrer Gemeinde oder Region an.

Kursleitung: Speziell ausgebildete Seniorensportleiterinnen
und Seniorensportleiter

1

auch im fortgeschrittenen Alter kénnen Sie durch regelméssi-
ge Bewegung noch eine Verbesserung von Kraft, Ausdauer
und Beweglichkeit sowie Gleichgewichtsféhigkeit erreichen.
Am wirkungsvollsten ist es jedoch, dhnlich wie bei der finan-
ziellen Vorsorge, damit frih anzufangen, damit sie im Alter
Frichte tragt. Die Gruppenangebote fordern die Gemein-
schaft und den Zusammenhalt, es wird viel gelacht, die Atmo-
sphdre ist entspannt, und einige unternehmen auch ausser-
halb des Kurses ab und zu etwas gemeinsam.

Leit: Die meisten Angebote finden tagsuber statt. Wéhrend
der Schulferien finden normalerweise keine Angebote statt.
Anmeldung: nicht erforderlich. Kommen Sie einfach vorbeil

Zusammenarbeit mit: w—
Universita delle tre eta/Sede di Lucerna — ®

Italienische Senioren-Universitit Luzem U NIT R E

Das Gute
liegt so nah.

VAL TN
BANK

NAHE, DIE SIE WEITER BRINGT.
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