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Sportangebote

BEWEGUNGSFEST 50+ in Luzern Bitte jetzt schon vormerken in der Agenda:

Am 24. August 2006 findet das vierte Bewegungsfest 50+ statt, dieses Jahr neu in Luzern auf der Allmend. Es gilt erneut, zahk
reiche abwechslungsreiche Sportarten und Schnupperangebote auszuprobieren. Hoffentlich sind auch Sie wieder dabeil

Walking,/Nordic Walking

Walken bedeutet bewusst ziigiges Marschieren mit Oberkérper-  sinkt das HerzinfarktRisiko und die Muskulatur wird gestérkt.
einsatz. Dank der Vielfalt, ganzheitlichen Wirkung, gelenkscho-  Jeder Treff beginnt mit leichter Gymnastik, danach gehts in un-
nenden Bewegung und hohen Effizienz erfreut sich Nordic Wal-  terschiedlichen Stéirkegruppen — mit oder ohne Stécke — in den
king einer wachsenden Beliebtheit. Bei regelméssigem Training Wald oder Gber Wiesen, um den Kreislauf anzuregen.

Allgemeine Angaben

Walking findet bei jedem Wetter stattl Wer keine Erfahrung damit hat, besucht mit Vorteil zuerst den Kurs «Walking/Nordic Walking
fir Einsteigerinnen». Ausriisting: Gute Sportschuhe, Trainer, evil. Regenschutz, falls vorhanden Nordic-Walking-Stécke (Kauf vor
Ort méglich)

Walking /Nordic Walking fiir Neu-Einsteigerinnen Zeit: 16.15 bis 17.45 Uhr (7.8. bis 25.9.)
Einfihrung in diese «sanfte» Sportart 15.30 bis 17 Uhr (9.10. bis 27.11))
Dieser Kurs ist speziell aufgebaut fir Anféngerinnen und Kurs 253:  Montag, 4. Dez. 2006 bis 26. Marz 2007
wenig bis gar nicht Sportireibende. Sie lernen den korrekten (ohne 1. Jan.), CHF 75.— (16x)
Umgang mit den Stécken, regen den Kreislauf an, stérken Zeit: 15.30 bis 17 Uhr
lhre Muskulatur und regenerieren sich beim Dehnen.
Luzern: Leichtathletikstadion Allmend Kurs 2522 Mittwoch, 2. Aug. bis 29. Nov. (ohne 1. Nov.)
Kursleitung:  Rita Portmann, Fachleiterin, CHF 75.— (17x)

Tel. 041 630 35 44 Kurs 254:  Mittwoch, 6. Dez. 2006 bis 28. Marz 2007
Kurs 250  Montag, 21. Aug. bis 16. Okt (ohne 2. Okt.) CHF 75.- (17x)

CHF 60.- (8x) Zeit: 8.45 bis 10.15 Uhr
ZLeit: 14.30 bis 16 Uhr

Kurs 255:  Kombi-Abo fir Kurs 251+252
CHF 120.-

Walking /Nordic-Walking-Treff Kurs 256:  Kombi-Abo fir Kurs 253+254
(Einstieg jederzeit maglich) CHF 120.-
Luzern: Leichtathletikstadion Allmend
Kursleitung:  Rita Portmann, Fachleiterin, Reiden: Sportzentrum Kleinfeld

Tel. 041 630 35 44, Kursleitung:  Marie-Louise Wapf, Tel. 062 927 18 22

sowie ausgebildete Walking-Leiterinnen Agnes Linder, Tel. 062 751 32 19

und -leiter
Kurs 251:  Montag, 7. Aug. bis 27. Nov. (ohne 2. Okt.) Kurs 257:  Donnerstag, 17. Aug. bis 14. Dez.

CHE /5 (163 CHF 81— (18x)

Leit: 9 bis 10.30 Uhr

Herbstausflug der Walkerinnen und Walker Luzern

Am Mittwoch, 20. Sept., findet anstelle des Mittwoch-Walking-Treffs eine Tageswanderung statt. Details erfahren Sie aus
der Zeitung sowie iber den Anrufbeantworter (Tel. 041 226 11 84) am Vorabend ab 17 Uhr. Anmeldeschluss: 12. Sept.
Juhresriickblick und -ausblick Walking / Nordic Walking Luzern

— fir Montagswalker: Montag, 11. Dez., Tennisclub Allmend, Luzern, ab 17.15 Uhr

— fiir Mittwochswalker: Mittwoch, 20. Dez., Restaurant Schiitzenhaus, Allmend, Luzern, ab 11 Uhr

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 96
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Aq u u = F illl “ e S S (Bewegung im Wasser)

Schwimmtechnik-Kurse

Sie moéchten das Schwimmen erlernen oder lhren Schwimm-
stil verbessern, hatten aber bisher noch nie Gelegenheit da-
zu? Schwimmen in Riicken- und Brustlage kann in jedem
Alter noch erlernt 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 mdglich wie im
Wasser. Die Kurse eignen sich auch fir Nichtschwimmerin-
nen und Nichtschwimmer.

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

Bitte beachten: Alle Schwimmkurse sind Daverkurse. Infos be-
ziiglich freier Plgtze erhalten Sie unter Tel. 041 226 11 99.
Ein Kurseinstieg ist grundsdtzlich jederzeit méglich.

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 Gber dem

Luzern:  Hallenbad Utenberg Wasserspiegel — wird das Training absolviert. Die Schwere-
Kursleitung:  Lucia Muff losigkeit lockert und entspannt Muskeln und Wirbelscule,
Kosten: inkl. Hallenbadeintritt Ricken- und Gelenkbeschwerden werden vermindert und es
ist ein angenehmes Herz-/Kreislauftraining. Der Kurs ist auch
Leit: 16 bis 16.50 Uhr fir Nichtschwimmerinnen und Nichtschwimmer geeignet.
Kurs 201:  ‘Montag, 21. Aug. bis 16. Okt. (ohne 2. Okt.)
CHF 105.~ (8x) Ebikon:  Hallenbad Schmiedhof
Kurs 216:  Montag, 23. Okt. bis 18. Dez. Kursleitung:  Charlotte R&sli
CHF 118.— (9x) Kosten: inkl. Hallenbadeintritt
Zeit: 14 bis 14.50 Uhr Zeit: 18 bis 18.50 Uhr
Kurs 231:  Freitag, 25. Aug. bis 13. Okt. Kurs 204:  Montag, 4. Sept. bis 23. Okt.
CHF 105.— (8x] CHF 145 (8x)
Kurs 232:  Freitag, 20. Okt. bis 22. Dez. (ohne 8. Dez.) Kurs 219:  Montag, 30. Okt. bis 18. Dez.
CHF 118.— (9% CHF 145.- (8x)
Zeit: 16 bis 16.50 ubr NEU Leit: 19 bis 19.50 Uhr
Kurs 202:  Freitag, 25. Aug. bis 13. Okt. Kurs 205:  Montag, 4. Sept. bis 23. Okt.
CHF 105. (8x) CHF 145.— (8x)
Kurs 217:  Freitag, 20. Okt. bis 22. Dez. (ohne 8. Dez.) Kurs 220:  Montag, 30. Okt. bis 18. Dez.
CHF 118.— (9x) CHF 145.— (8x)
Ebikon: Hallenbad Schmiedhof Ebikon:  Hallenbad Schmiedhot
Kursleitung:  Lucia Muff, Sabina Schmitt Kursleitung:  Lucia Muff, Sabina Schmitt
Kosten: inkl. Hallenbadeintritt Kosten: inkl. Hallenbadeintritt
Zeit: 9.10 bis 10 Uhr Zeit: 10 bis 10.50 Uhr
Kurs 203:  Mittwoch, 6. Sept. bis 25. Okt. Kurs 206: ~ Mittwoch, 6. Sept. bis 25. Okt.
CHF 110.- (8x) CHF 145 .- (8x)
Kurs 218:  Mittwoch, 8. Nov. bis 20. Dez. Kurs 221:  Mittwoch, 8. Nov. bis 20. Dez.
CHF 97— (7x) CHF 127.— (7x)

Bitte beachten Sie auch die Angebote bei «Offene
Gruppen» (Seite 30).

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 99
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Luzern: Hallenbad

Kursleitung:  Ruth Sidler

Kosten: exkl. Hallenbadeintritt

Leit: 14 his 14.50 Uhr

Kurs 207:  Dienstag, 22. Aug. bis 24. Okt.
(ohne 3. und 10. Okt.)
CHF 145.— (8x)

Kurs 222:  Dienstag, 31. Okt. bis 19. Dez.

CHF 145.- (8x)

Leit: 15 bis 15.50 Uhr
Kurs 208:  Dienstag, 22. Aug. bis 24. Okt.

j (ohne 3. und 10. Okt.) 145 .~ (8x]
Kurs 223:  Dienstag, 31. Okt. bis 19. Dez.

CHF 145.— (8x)

Bitte beachten Sie auch die Angebote bei «Offene

Gruppen» (Seite 30).

Beromiinster: Hallenbad Kantonsschule
Kursleitung: ~ Charlotte Rosli, Lucia Muff

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt
ZLeit: 18 bis 18.50 Uhr
Kurs 209:  Donnerstag, 7. Sept. bis 9. Nov.

(ohne 5. und 12. Okt.)

CHF 135.- (8x)

Kurs 224: Donnerstag, 16. Nov. bis 21. Dez.
CHF 101.— (6x)

Zeit: 19 bis 19.50 Uhr

Kurs 210:  Donnerstag, 7. Sept. bis 9. Nov.
(ohne 5. und 12. Okt.)
CHF 135.-(8x)

Kurs 225:  Donnerstag, 16. Nov. bis 21. Dez.

CHF 101.— (6x)

Nottwil: Hallenbad Paraplegikerzentrum
Kursleitung:  Monika Schwaller

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt

ZLeit: 10.30 bis 11.30 Uhr

Kurs 211:  Mittwoch, 23. Aug. bis 25. Okt.
(ohne 4. und 11. Okt.)
CHF 145 .- (8x)

Kurs 226:  Mittwoch, 8. Nov. bis 20. Dez.
CHE 127 (7

Nottwil: Hallenbad Paraplegikerzentrum
Kursleitung:  Rosmarie Wicki

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt
ZLeit: 10.05 bis 10.55 Uhr
Kurs 212:  Freitag, 25. Aug. bis 27. Okt.

(ohne 6. und 13. Okt.)
CHF 145.— (8x]

e

Kurs 227:  Freitag, 3. Nov. bis 22. Dez. (ohne 8. Dez )
CHF 127 .- (7x)

Zeit: 11.05 - 11.55 Uhr

Kurs213:  Freifag, 25. Aug. bis 27. Okt.
(ohne 6. und 13. Okt.)
CHF 145.— (8x)

Kurs 228:  Freitag, 3. Nov. bis 22. Dez. (ohne 8. Dez.)
CHF 127 - [7%)

Meggen: Hallenbad Hofmatt

Kursleitung:  Sabina Schmitt, Lucia Muff

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt

Zeit: 12 bis 12.50 Uhr

Kurs 214 Dienstag, 22. Aug. bis 24. Okt.
(ohne 3. und 10. Okt.)
CHF 130.- (8x)

Kurs 229:  Dienstag, 31. Okt. bis 19. Dez.
CHF 130.— (8)

Willisau: Hallenbad Schlossfeld

Kursleitung:  Monika Schwaller

Kosten: exkl. Hallenbadeintritt

ZLeit: 16 bis 16.50 Uhr

Kurs 215:  Freitag, 1. Sept. bis 3. Nov. (ohne 6. und 13. Okt.)
CHF 112.- (8x)

Kurs 230:  Freitag, 10. Nov. bis 22. Dez. (ohne 8. Dez.)

CHF 84.- (6x)

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

Velofahren ist ein ausgezeichneter Gesundheitssport fir
Seniorinnen und Senioren. Es regt Herz und Kreislauf an,
aktiviert den Stoffwechsel, kraftigt die Muskeln und schont

Allgemeine Angaben

Hinweis:

Tourenleitung:

Das detaillierte Tourenprogramm mit allen
wichtigen Informationen erhalten Sie mit
der Anmeldebestdtigung. Sie erhalten die-
ses jedoch nur, wenn Sie sich bei Pro Se-
nectute, Bildung+Sport, angemeldet haben!
Arnold Burch, Fachleiter

Tel. 041 675 1571

Natel 079 725 20 74

Alois Griiter

Tel. 041 310 33 42

Natel 079 306 81 83

Walter Huber

Tel. 041 67518 79

Natel 079 212 75 02

Walter Niif

Tel. 041 460 18 44

Natel 079 484 39 74

Velotouren-Abschluss

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

die Gelenke. Alle Velotouren fihren — wenn immer
maéglich — Uber Radwege abseits des grossen Verkehrs.
Also: «Chumm mit, bliib fitl»

Verschiebedatum:
Kosten:

Anmeldung:

Dienstag, 11. und 25. Juli, 8. und 22.
Aug., Donnerstag, 24. Aug. (Bewegungs-
fest 50+, Allmend Luzern:

siehe spezielles Programm), 5. und

19. Sept. sowie 3. Okt.

jeweils am darauffolgenden Dienstag

pro Einzeltour: CHF 9.—

(werden vor Ort einkassiert)

Bitte melden Sie sich zusatzlich jeweils vor
einer Tour telefonisch bei einem der vier
Leiter an, und zwar am Sonntagabend
zwischen 18 und 19 Uhr.

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

Wandern ist eine Wohltat fiir Kérper und Seele, tut der
Psyche gut und tréigt dazu bei, sich kérperlich fit zu halten.
Wir laden Sie gerne ein, auch in den kommenden Monaten

Allgemeine Angaben zu allen Wanderungen

Ausriistung:

Gutes Schuhwerk und Regenschutz sind erforderlich;

Wanderstécke werden empfohlen.

Schwierigkeitsgrade der Wanderungen:

D) leichte Wanderung; geringe Auf- und Abstiege,

gute Wege.

mittlere Wanderung; gréssere oder haufigere Auf-

und Abstiege, Wege teilweise steinig.

OO anspruchsvolle Wanderung; gréssere oder steilere
Auf- und Abstiege, Wege feilweise steinig und schmal.

Mittagessen/Kaffeehalt:

In den Ausschreibungen ist vermerkt, ob wir das Mittagessen

im Freien oder im Restaurant einnehmen. Auf allen Wande-

rungen machen wir nach Maglichkeit einen Kaffeehalt in

einem Restaurant.

Billette:

Kollektiv- und Carbillette (ab Luzern) werden von der Wan-

derleitung besorgt. Einzelbillette sind von den Teilnehmenden

selber zu l&sen.

D

Tageswanderungen (anspruchsvoll, 3 bis 5 Stunden)

Wanderleiter /in:

Walter Schulthess, Fachleiter Tel. 041 377 16 16

Rolf Ebi Tel. 041 310 42 43
Datum Route/Leitung/Kosten

Mittwoch,

16. August

Route: Alt St. Johann — Stein — Giessenfélle - Nesslau: mittelschwere Wande-
rung der Thur entlang mit zwei kurzen Aufstiegen, mehrheitlich jedoch leicht
abwadrts. Wir statten der sehenswerten Kirche Alt St. Johann sowie der Kapelle
bei Nesslau einen kurzen Besuch ab. Distanz: 12,5 km, 100 m Aufstieg, 230 m
Abstieq. Wanderzeit: ca. 31/2 Std. Schwierigkeitsgrad: &9%5. Mittagessen: aus dem

in unserer geselligen Gemeinschaft die Schénheiten der
Natur zu entdecken. Das Wanderleiterteam freut sich auf
lhre Teilnahme.

Fahrkosten:

Basieren auf den Halbtaxabo-Preisen. Bitte General- bzw.
Halbtaxabonnement mitnehmen. Wenn Sie ausserhalb der
Agglomeration von Luzern wohnen, besteht bei verschiede-
nen Wanderungen die Méglichkeit, erst an lhrem Wohnort in
den von Luzern her kommenden Zug zu steigen.
Unkostenbeitrag:

CHF 5.—; wird wéhrend der Wanderung eingezogen.
Notfiille:

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

Durchfihrung der Wanderungen:

Uber die definitive Durchfihrung gibt der Telefonbeantworter
(Tel. 041 226 11 84) ab 14 Uhr des Vortages Auskunft. Bitte
rufen Sie wegen allfdlliger Fahrplan- oder Routenanderungen
in jedem Fall an.

Anmeldungen:

In diesem Halbjahr ist bei keiner Wanderung eine Anmel-
dung notwendig.

Tel. 041 370 53 53
Tel. 041 410 94 57
Tel. 041 240 51 86
Tel. 041 458 19 85

Beatrice Reichlin
Werner Schildknecht
Albert Steffen

Alfons Steger

Ort, Zeit

Treffpunkt: 7.25 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern

Abfahrt: 7.42 Uhr
Riickkehr: 19.16 Uhr

Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 31.—. Leitung: Albert Steffen,

Rolf Ebi

Pro Senectute Kanton Luzern 02/2006
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Datum

Donnerstag,
24. August

Route/Leitung/Kosten

(Bewegungsfest 50+ siche spezielles Programm. Sie kénnen dieses bei Pro Se-
nectute Luzern beziehen)

Route: Wanderung im Bireggwald und nach Oberriti. Wanderzeit: ca. 1°/4 Std.
Mittagessen: Allmend Luzern (Kosten: CHF 10.— fir Mittagessen und

Getrank). Leitung: Alfons Steger

Ort, Zeit

Treffpunkt: 10 Uhr,
Leichtathletikstadion
Allmend Luzern
(Tribiine)

Mittwoch,
30. August

Route: Atzmdnnig — Chriizegg — Stdmisegg — Wattwil: prachtige Hohenwande-
rung im Zircher Oberland mit Rundsicht bis zum Ziirich- und Bodensee sowie
in die Berge. Distanz: 10 km, 220 m Aufstieg, 800 m Abstieg. Wanderzeit: ca.
31/2 Std. Schwierigkeitsgrad: €993 (Wanderstocke fir den anhaltenden Ab-
stieg nach Wattwil sehr empfehlenswert). Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett:
Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 35.— inkl. Seilbahn auf Atzménnig (mit GA
CHF 7). Leitung: Walter Schulthess, Alfons Steger

Treffpunkt: 7.30 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern

Abfahrt: 7.42 Uhr
Riickkehr: 18.16 Uhr

Mittwoch,
6. September

Route: Axalp — Hinterburgseeli — Wirzen — Meiringen: lange Wanderung mit
wunderbarer Aussicht auf Brienzersee, Aareboden und in die Bergkette Brien-
zer-Rothorn und Hasliberg. Distanz: 14 km, 200 m Aufstieg, 1100 m sanfter
Abstieg. Wanderzeit: ca. 5 Std. Schwierigkeitsgrad: . Mittagessen: aus dem
Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 23.-. Leitung: Alfons Steger,

Beatrice Reichlin

Treffpunkt: 6.40 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern

Abfahrt: 6.55 Uhr
Riickkehr: 18.04 Uhr

Mittwoch,
27. September

Route: Spiez — Faulensee — Krattigen — Hondrich — Spiez: Rundwanderung,
zuerst beschaulich dem Thunersee entlang, dann aufwdrts auf eine der schons-
ten Aussichtsterrassen mit fraumhaften Weitblicken in die Alpen. Distanz: 14 km, je
270 m Auf- und Abstieg. Wanderzeit: ca. 41/ Std. Schwierigkeitsgrad: ©9&5.
Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollekfivbillett. Fahrkosten: CHF 26 .—.
Leitung: Rolf Ebi, Walter Schulthess

Treffpunkt: 7.40 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern

Abfahrt: 7.57 Uhr
Riickkehr: 18.03 Uhr

Mittwoch,
4. Oktober

Route: Ballwil — Hohenrain — Schloss Heidegg — Kaiserspan — Gelfingen: attrak-
tive Rebenwanderung im Seetal mit Weindegustation im Weingut Kaiserspan.
Distanz: 12 km, je 150 m Auf- und Abstieg. Wanderzeit: ca. 3'/2 Std. Schwierig-
keitsgrad: €93 . Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahr-
kosten: CHF 5.—. Leitung: Werner Schildknecht, Albert Steffen

Treffpunkt: 8.15 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern

Abfahrt: 8.30 Uhr
Riickkehr: 16.58 Uhr

Mittwoch,
18. Oktober

Route: Staffelegg — Linn — Brugg: Wir wandern auf dem Jurahéhenweg von der
Staffelegg — passieren dabei die sagenumwobene Linde von Linn — bis ins Stcdt-
chen Brugg. Bei gutem Wetter erhalten wir Einblicke ins hiigelige Fricktal und
iber den Rhein in den Schwarzwald. Distanz: 15 km, 220 m Aufstieg, 500 m Ab-
stieg. Wanderzeit: ca. 41/4 Std. (fiir letzte Wegstrecke konnte Postauto beniitzt wer-
den). Schwierigkeitsgrad: €93, Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett.
Fahrkosten: CHF 24.—. Leitung: Beatrice Reichlin, Werner Schildknecht

Treffpunkt: 7.50 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern

Abfahrt: 8.05 Uhr
Riickkehr: 18.13 Uhr

Mittwoch,
8. November
(bei schlechtem

Wetter: Mittwoch,

15. November)

Route: rund um den Tirlersee mit Start in Riedmatten bei Hausen am Albis:
leichte, spatherbstliche Wanderung mit Besuch Spielzeugmuseum in Haber-
saat. Distanz: 10 km, je 100 m Auf- und Abstieg. Wanderzeit: ca. 23/4 Std.
Schwierigkeitsgrad: 3. Mittagessen: im Restaurant Eichhdrnli Aeugst. Billett: Kollek-
tivbillett. Fahrkosten: CHF 18.— (inkl. Museumsbesuch). Leitung: Alfons Steger,
Beatrice Reichlin

Treffpunkt: 7.55 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern

Abfahrt: 8.10 Uhr
Riickkehr: 17.25 Uhr

22

Pro Senectute Kanton Luzern 02/2006



Datum

Mittwoch,

6. Dezember
(bei schlechtem
Wetter: Mittwoch,
13. Dezember)

Route/Leitung/Kosten

Route: Emmen Kirche — Rathausen — Hundsriggen — Buchrain — Hasliwald -
Perlen: Halbtageswanderung auf guten Wegen vor den Toren Luzerns mit Ab-
schlusshock im Restaurant. Distanz: 8 km, 70 m Aufstieg, 80 m Abstieg. Wander-
zeit: ca. 2 Std. Schwierigkeitsgrad: €. Zvierihock: im Restaurant-Gasthaus Perlen.
Billett: Passepartout Zonen 10/20 + CHF 2.— for Rickfahrt oder 2 Busbillette
Zone 2 bzw. Zone 3. Leitung: Walter Schulthess, Werner Schildknecht

Ort, Zeit

Treffpunki: 13.20 Uhr,
Bahnhofplatz Luzern,
Busperron Nr. 53
Abfahrt: 13.32 Uhr
Riickkehr: 18.20 Uhr

Jahresriickblick und -ausblick

Datum: Mittwoch, 22. November
Wir laden alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer unserer beiden Wandergruppen herzlich ein zu diesem informativen und ge-
mitlichen Nachmittagshock. Wie in friheren Jahren halten wir Riickschau auf das zu Ende gehende Jahr und Ausblick auf
2007. Im Weitern werden wir die beiden néchstjchrigen Wanderferien-Wochen néher vorstellen. Das gesamte Wanderlei-
terteam freut sich auf lhre Teilnahme. Eine Anmeldung ist nicht notwendig.
Treffpunkt: Saal des Betagtenzentrums Rosenberg, Rosenbergstrasse 2/4 Luzern;
bequem erreichbar mit Bus Nr. 19 ( Rosenberg) oder Bus Nr. 1(Schlossberg).
Beginn: 14 Uhr, Daver bis ca. 17 Uhr.
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Halbtages- und Tageswanderungen (leicht, 2 bis 3 Stunden)

Wanderleiterinnen (Leitung aller folgenden Wanderungen)

Elisabeth von Holzen

Datum

Mih‘woch,
23. August

Dorothea Keller

Tel. 041 370 66 28
Route/Leitung/Kosten

Route: Aarwangen — Haulimoos — Aareufer — Wangen: Nach kurzem Aufstieg
zu einem Wald und zu einem Aussichtspunkt geht es gemiitlich hinunter zur
Aare und dieser entlang bis ins hiibsche Stadtchen Wangen mit seinem mittel-
alterlichen Stadtkern. Distanz: 12 km, je 80 m Auf und Abstieg. Wanderzeit: ca.
31/2 Std. Schwierigkeitsgrad: 3. Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollek-
tivbillett. Fahrkosten: CHF 20.-.

Tel. 041 240 60 86

Ort, Zeit

Treffpunkt: 8.30 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern

Abfahrt: 8.45 Uhr
Riickkehr: 18.54 Uhr

Donnerstag,

14. September

Route: Hijswil — Uthusen — Huttwil: auf einem Stiick Jakobsweg Uber aussichts-
reiche Hiigel vom Luzerner Hinterland ins Emmental. Distanz: 8 km, je 100 m
AuF- und Abstieg. Wanderzeit: ca. 23/ Std. Schwierigkeitsgrad: €3¢3. Mittagessen:
aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: CHF 14.—.

Treftpunkt: 9 Uhr, SBB-
Schalterhalle Luzern
Abfahrt: .15 Uhr
Riickkehr: 16.43 Uhr

Donnerstag,

19. Oktober

Route: Allschwil — Schénenbuch — Basel Stadigrenze: Die Wanderung fihrt hin-

iber ins Elsass, von Allschwil mit seinen schénen sundgauischen Fachwerkbau-

ten nach Schénenbuch im Gussersten Westen von Baselland. Distanz: 10 km, je

100 m Auf- und Abstieg. Wanderzeit: ca. 3 Std. Schwierigkeitsgrad: ©9. Mittagessen:

aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbilleft. Fahrkosten: CHF 27.—.

Treffpunkt: 8.30 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern

Abfahrt: 8.45 Uhr
Riickkehr: 19.13 Uhr

Donnerstag,
16. November

Route: Nottwil — Buechweid — Ifliken — Oberkirch: Halbtages-Wanderung tber
das Paraplegikerzentrum, an Bauernhéfen vorbei, mit stetem Blick zum Sem-
pachersee. Distanz: 6,75 km, 100 m Aufstieg, 90 m Abstieg. Wanderzeit: ca.
23/4 Std. Schwierigkeitsgrad: 3. Picknick: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett.
Fahrkosten: CHF 7 .—.

Treffpunkt: 13 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern

Abfahrt: 13.18 Uhr
Riickkehr: 17.40 Uhr

Mittwoch,
22. November

Jahresriickblick und -Ausblick: Programm siehe Seite 23.

Donnerstag,
14. Dezember

Route: Basel St. Margrethen — Bruderholz — Bottmingen: aussichtsreiche, kurze
Wanderung, nachmittags Besuch des prachtvollen «Haus zum Kirschgarten»
mit Basler Wohnkultur des 18. und 19. Jh. sowie bedeutenden Spezialsamm-
lungen von Uhren und Porzellan. Distanz: 6 km, nur geringfiigige Auf- und Ab-
stiege. Wanderzeit: ca. 2 Std. Schwierigkeitsgrad: ©9. Mittagessen: im Restaurant.
Billett; Kollektivbillett, Fahrkosten; CHF 27 .— sowie CHF 5.— fir Museumsbesuch
(sofern kein Museumspass oder keine Raiffeisen ECKarte).

Treffpunkt: 8.30 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern

Abfahrt: 8.45 Uhr
Riickkehr: 18.13 Uhr

BEWEGUNGSFEST 50+ in Luzern sitte jetzt schon vormerken in der Agenda:

Am 24. August 2006 findet das vierte Bewegungsfest 50+ statt, dieses Jahr neu in Luzern auf der Allmend. Es gilt erneut, zahl-
reiche abwechslungsreiche Sportarten und Schnupperangebote auszuprobieren. Hoffentlich sind auch Sie wieder dabeil

2%
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Turnen

Datum

Freitag,
22. Sept., 20. Okt
24. Nov. und 22.

Dez.

Kurs

Thera-Band - klein, aber wirksam Kurs 270
Das kleinste «Fitness-Center» der Welt

Das Thera-Band hat sich in allen Bereichen des Trainings und der Rehabilitation
etabliert. Es passt in jede Hand- oder Hosentasche und ldsst sich vielseitig ein-
setzen. Dieses aus Naturlatex hergestellte Gummiband besticht durch besonde-
re Eigenschaften: Es ist sehr giinstig, 1@sst sich Gberallhin mitnehmen, und es
kénnen Ubungen durchgefihrt werden, fir die man sonst verschiedene Trai-
ningsgerdte bendtigen wiirde. Zudem férdert ein regelmdassiges Kraftigungstrai-
ning mit dem Thera-Band Wohlbefinden, Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Die
einfach zv erlernenden Ubungen kénnen zu Hause selbstandig durchgefihrt
werden. Ein Thera-Band und eine Broschire mit Ubungen werden abgegeben
(im Preis inbegriffen).

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

Kursleitung: Rita Portmann, Expertin Seniorensport

w
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Ort, Zeit, Kosten

Pfarreisaal St.
Johannes, Wiirzen-
bach, Luzern

9 bis 10.15 Uhr
CHF 85.—

Anmeldung:
bis 8. Sept.

Donnerstag,

24. August bis

28. September
(ohne 7. Sept., 5x)

NEU

Bewegter Alltag Kurs 271
Bewegungen im Alltag — Bewegungen fiir den Alltag

Lebensqualitét geniessen bedeutet: Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordi-
nation erhalten oder gar verbessern. Eine rundum starke Muskulatur schont die
Gelenke und kann Schmerzen lindern. In diesem Kurs lernen Sie Ubungen ken-
nen, die Sie leicht in den Alllag einbauen kénnen. Als Handgerdte dienen unter
anderem Haushalts-Gegenstande.

Kursleitung: Doris Lindegger, Fachleiterin Turnen/ Expertin Seniorensport

Pfarreisaal St. Jo-
sef, Maihof, Luzern
15.30 bis 16.30
Uhr

CHF 75.—

Anmeldung:
bis 11. August

Donnerstag,
21.und 28. Sept.,
19. und 26. Okt.

NEU

Sanfte Aerobic fiir Seniorinnen / Senioren Kurs 272
Aerobic ist ein effizientes Herz-Kreislauf-Training, bei welchem muskulare Kraft,

Ausdaver, Flexibilitdt und Koordination geschult und verbessert werden. Ein gut
trainiertes Herz-Kreislauf-System versorgt den Korper ausreichend mit Saverstoff
und Energie. Beim Senioren-Aerobic zhlt aber vor allem auch: Spass, sich mit

Musik bei gemdssigtem Tempo und auf sanfte Art zu bewegen.

Kursleitung: Evi Rifenacht, Senioren-Aerobic-Leiterin

Bitte beachten Sie auch die Angebote bei «Offene Gruppen» (Seite 30).

Pfarreisaal St.
Johannes, Wiirzen-
bach, Luzern

9 bis 10.30 Uhr
CHF 70.—
Anmeldung:

bis 8. Sept.

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

Reservieren Sie sich jefzt schon einen Kursplatz! Unser Ange-
bot umfasst Kurse fir Anfénger, Quereinsteiger und Fortge-

Allgemeine Angaben

Gruppengrésse: 4er-Gruppen (1 Platz) / 6er- oder
7er-Gruppen (2 Platze)

Sporicenter Rontal, Dierikon

(Montag und Dienstag)

Sporicenter Pilatus, Kriens

(Montag und Dienstag)

TeBa Freizeit AG, Emmen (Mittwoch)
Della Meyer, Fachleiterin Tennis, Dierikon
Georges Meyer, Dierikon

Orie:

Kursleitung:

Tennis-Schnupperkurs

(siehe auch Hinweis auf Seite 17).

Anmeldung:
E-mail: george.meyer@bluewin.ch

schrittene. Es wird darauf geachtet, dass Sie in einer Gruppe
eingeteilt werden, die lhrem Standard entspricht.

Frieda Leuthold, Emmen
Heidi Steiner, Kriens

Kosten: CHF 16.50 pro Pers./Std. bei 4er-Gruppen
CHF 14.— pro Pers./Std. bei 6er-/7erGruppen
Daver/Zeit:  Ab 21. Aug. bis 20. Dez., je nach Situation

in den Gruppen ist ein zwischenzeitlicher Ein-
stieg méglich. Die Kurse finden alle tagsiber
statt. Uber die genauen Zeiten gibt lhnen die
Kursleitung gerne Auskuntft.

fir Tenniskurse und Tennis-Schnupperkurs, Della Meyer, Tel. 041 440 33 91 oder 079 653 14 52

Wintersport

Curling

Curling lasst sich auch von Menschen Gber 60 erlernen und
spielen. Behutsam werden Sie eingefihrt in das Bewegen auf

Allgemeine Angaben (gilt fiir alle Curling-Kurse)

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

Ort: Regionales Eiszentrum, Eisfeldstrasse 2, Luzern

Kursleitung:

Ausriistung:  Warme, bequeme Kleidung und feine Hand-
Schnupperkurs:
Kurs 150:  Dienstag, ?. Jan. 2007

Leit: 15.30 bis 17 Uhr
Kosten: CHF 32 .— (inkl. Schuhmiete CHF 6.-)
Anmeldung:  bis 29. Dezember

Kurs fiir Anftinger /innen:

Kurs 151:  Dienstag, 23. Jan. bis 13. Marz 2007
(ohne 20. Febr., 7x)
Leit: 15.30 bis 17 Uhr

dem Eis und die Steinabgabe. Eine durchschnittliche Fitness
und ein gutes Gleichgewichtsgefihl werden vorausgesetzt.

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

CHF 210.—~ (inkl. Schuhmiete CHF 35.-)
bis 12. Januar 2007

Kosten:
Anmeldung:

Kurs fiir Fortgeschrittene:
Einstieg nur mit Curling-Erfahrung maglich

Kurs 152: Montag, 16. Okt. 2006 bis 26. Febr. 2007
(ohne 25. Dez./ 1. Jan. und 19. Febr., 17x)

Leit: 15.30 bis 17 Uhr

Kosten: CHF 445.— (inkl. Schuhmiete CHF 60.-)

Anmeldung:  bis 6. Oktober
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Langlauf

Allgemeine Angaben (gilt fir alle Langlauf-Kurse)

Ausriistung (klassisch und Skating): Schuppen- oder Wachsski;
wintertaugliche, bequeme Kleidung. Sie kénnen die komplet-
te LanglauF-Ausriistung (Ski, Stocke, Schuhe) auch mieten.
Spezialangebote von Kempf Sport, Luzern, Tel. 041 210 10 57.
Saisonmiete (Oktober bis April): CHF 250.— (klassische Ausris-
tung), CHF 250.— (Skating-Ausristung]

Miete fiir zwilf Tage (Freitag bis Dienstag): CHF 109.— (klassische
Ausristung), CHF 139.— (Skating-Ausriistung)

Miete fiir acht Wochen (Langlauf-Treff): CHF 133.— (klassische Aus-
ristung), CHF 164.— (Skating-Ausriistung)

Miete Nordic-Walking-Stacke: CHF 25.— pro Monat

Hinweis: Die Firma Kempf Sport wird in der Saison 2006,/07

Langlaufleiter /-innen

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

Toni Felder, Fachleiter
Hans Bucher

Adi Kiener

Ruth Kiener

Langlauf-Treff (ganztigiger Kurs)

Fiir alle Interessierten — egal ob mit oder ohne Langlauf-Erfahrung
Méchten Sie auch im Winter etwas fir lhre Gesundheit und
Fitness tun2 In kleinen Gruppen kénnen Sie die Lauftechnik
(klassisch und Skating) erlernen, auffrischen und verfeinern.
Sie werden dabei von erfahrenen Leiterinnen und Leitern
begleitet. Es wird darauf geachtet, dass Sie in einer Gruppe
eingeteilt werden, die lhrem Tempo und lhrer Fitness ent-
spricht.

Kursleitung: ausgebildete Senioren-Langlaufleiterinnen
und -Langlaufleiter

Kurs 140: Dienstag, 12. Dez. 2006 bis 13. Febr. 2007
(chne 26. Dez. 2006 und 30. Jan. 2007)

Reservedaten: ~ 27. Febr. und 13. Mdrz 2007

Leit: ca. 9 bis 17 Uhr

Kosten: Saisonkarte: CHF 80.— (8x)

Tageskarte: CHF 14.— (wird vor Ort
einkassiert)

Hinweis: Sie koénnen auch nur an einzelnen Tagen
ohne Anmeldung teilnehmen. Einmaliges
kostenloses Schnuppern ist méglich.

Anmeldung: bis 4. Dezember 2006

neu im Eigenthal (Lindenstiibli) mit einem Verkaufslokal mit
Skisportartikeln anwesend sein.

Loipenpass: Muss von den Teilnehmenden selbst besorgt wer-
den. Der Loipenpass respektive eine Tageskarte kann auch
vor Ort gekauft werden

Fahrkosten zum Kursort: sind im Preis nicht inbegriffen
Kursorte: Eigenthal, Engelberg, Rothenthurm,
Glaubenberg/Langis, Melchsee-Frutt oder Entlebuch.
Durchfishrung /Treffpunki: Uber die definitive Durchfihrung, den
Kursort und den Treffpunkt 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 3476
Bertha u. Stephan Wigger Tel. 041 497 40 38

Langlauf-Treff (halbtdgiger Kurs)
Fiir alle Interessierten — egal ob mit oder ohne Langlauf-Erfahrung
Dieser Kurs ist speziell aufgebaut fir weniger getbte Lang-
laufer/innen und wenig Sporttreibende sowie fiir Personen,
die nicht den ganztagigen Langlauf-Treff (siehe nebenan) be-
suchen mdchten. Bitte beachten Sie, dass dieser Kurs nur in
der klassischen Technik angeboten wird.

Kursleitung: ausgebildete Senioren-Langlaufleiterinnen
und -Langlaufleiter

Kurs 141: Dienstag, 12. Dez. 2006 bis 13. Febr. 2007
(ohne 26. Dez. 2006 und 30. Jan. 2007)

Reservedaten:  27. Febr. und 13. Marz 2007

Zeit: ca. 12 bis 17 Uhr

Kosten: Saisonkarte: CHF 65.— (8x)
Halbtageskarte: CHF 9. (wird vor Ort
einkassiert)

Hinweis: Sie kénnen auch nur an einzelnen Halbto-
gen ohne Anmeldung teilnehmen. Einmali-
ges kostenloses Schnuppern ist moglich.

Anmeldung: bis 4. Dezember 2006

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 99
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Erfahrene Langlaufleiter fihren Sie in die Technik des Ska-
fings 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

Zeit: ca. 9 bis 17 Uhr

Kosten: CHF75.—

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

Anmeldung: bis 4. Dezember 2006

Schneeschuhwandern

BILD: ZVG

Sommerausflug

Am Dienstag, 5. September 2006, findet der traditionelle
Sommerausflug statt — verbunden mit einer kurzen Wande-
rung. Ziel dieses Jahr ist das Entlebuch. Auch Nicht-Lang-
ldufer/innen sind herzlich willkommen.

Langlauf-Informations-Nachmittag

Dienstag, 14. November

Restaurant Rutli, Ritligasse 4, Luzern

Beginn: 14 Uhr, Daver: bis ca. 16 Uhr

An diesem Nachmittag orientieren wir Sie tber die
geplanten LanglaufKurse, Treffs und die Ferienwochen
2007 . Zudem erhalten Sie von einem Fachmann viele
Tipps und Informationen rund um das Thema «lang-
laufen». Eine Anmeldung ist nicht notwendig.

Schneeschuhlaufen ist wie Wandern auf Schnee. Nutzen Sie diese Gelegenheit im Winter, steigen Sie in die Schnee-
schuhe, nehmen Sie lhre Stécke in die Hand und geniessen Sie die bezaubernde Winterlandschaft. Im wunderschénen Sal-
wideli oberhalb von Sérenberg organisieren Anita und Pius Schnider Schneeschuhtouren extra fiir Seniorinnen und Senio-
ren. Weitere Informationen und Daten finden Sie unter www.erlebnisnatur.ch oder erhalten Sie direkt bei Anita und

Pius Schnider, Tel. 041 488 21 56.

Anmelden mit Karte oder unter Tel. 041 226 11 99
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Ferienwochen Winter

Wintersport-Ferien im Engadin

Bisher wurden die Langlauf-Ferien im Engadin traditioneller-
weise im Hotel Wolf in Zuoz durchgefiihrt. Dieses Hotel wird
infolge eines neuen Konzeptes — mit Umbau in Appartements
— leider nicht mehr fiir uns verfigbar sein.

Wir sind nun daran, einen neuen, schénen Ort zu suchen,
was aber etwas Zeit braucht. Daher kdnnen wir lhnen in die-
sem Programm noch kein definitives Angebot unterbreiten.
Sie werden aber sicher anldsslich der Einladung zum Herbst-
ausflug oder zum Info-Nachmittag Gber das definitive Ange-
bot informiert. Im néchsten Kursprogramm, welches Anfang
Dezember erscheint, wird das Angebot detailliert ausge-
schrieben. Bis dahin bitten wir Sie noch um etwas Geduld
und hoffen zu gegebener Zeit auf zahlreiche Anmeldungen.
Wir benitzen den Ortswechsel auch als Gelegenheit, um die
bisherigen Langlauf-Ferien in Wintersport-Ferien mit erweiter-
tem Angebot auszudehnen:

Leitraum: Ende Januar/Anfang Februar 2007
Sportangebote: Langlauf / Alpin Ski fahren NEU /
Schneeschuhlaufen NEU /
evil. Winterwandern
Ort: Irgendwo im schénen Oberengadin

Niichste Informationen: Zusammen mit den Einladungen zum
Herbstausflug und Info-Nachmittag sowie
im nachsten Kursprogramm fiir das

1. Halbjahr 2007

Langlauf-Ferien in Ulrichen/Obergoms

Das sonnige Oberwallis bietet dank der idealen Lage auch
im Spdtwinter ca. 100 km bestens préparierte Langlauf-
Loipen. Die sanfte Landschaft zwischen Oberwald und Nie-
derwald eignet sich bestens sowohl fir gemiitliches Skiwan-
dern als auch fir den sportlichen Laufer. Auf der ganzen
Strecke fihren die Loipen zu den kleinen Bahnhéfen der
Furkabahn. So haben Sie die Méglichkeit, von iberall mit
der Bahn zuriick nach Ulrichen zu fahren. In der Regel wer-
den taglich gefihrte Langlauf-Touren in der klassischen und
der Skating-Technik angeboten. Das Hotel Alpina, ein
Familienbetrieb, ist direkt an der Loipe gelegen. Die Zimmer
sind hell und gemitlich eingerichtet.

Daver: Sonntag, 4. Mérz, bis Samstag,
10. Marz 2007

Leitung: Toni Felder, Bertha Wigger,
Stephan Wigger

Angebot 3 DZ: Doppelzimmer mit Dusche, WC,
Radio/TV, Fohn
(Name des Zimmerpartners unbedingt
auf Anmeldekarte schreiben)

Kosten: CHF 800.-* pro Person

Angebot 4 EZ: Einzelzimmer mit Dusche, WC,
Radio/TV, Fohn

Kosten: CHF 860.-*

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

Im Preis inbegriffen: Hin- und Rickreise mit SBB (Halbtax), Halb-
pension, Leitung

Im Preis nicht inbegriffen: Annullierungskosten-Versicherung (ist
Sache der Teilnehmenden), Loipenpass, Getréinke zu den
Mahlzeiten, Verpflegung unterwegs, Fahrspesen wéhrend
der Woche, Hin-/Rickreise Wohnort — Luzern, Gepack-
transport.

Anmeldung: bis 26. Januar 2007
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Ottene Gruppen

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 iiber 250 Gruppen bis zu 3000 Menschen

zum gemeinsamen Sportireiben.

Regelmiissige Bewegung ist biologische Altersvorsorge!

Ob Sie frish damit beginnen, sich regelmassig zu bewegen
und somit trotz zunehmenden Alter lhre Leistungsféhigkeit auf
einem hohen Niveau erhalten oder erst spdt: Immer tun Sie

Aligemeine Angaben (gilt fiir alle drei Angebote)

Information iiber die Angebote in den verschiedenen Gemeinden:
Fordern Sie bei uns felefonisch (041 226 11 99) das Ange-
bot lhrer Gemeinde oder Region an.

Kursleitung:

Speziell ausgebildete Seniorensportleiterinnen und Senioren-
sportleiter

Die erfahrenen Seniorensportleiterinnen und -leiter bereiten
ieweils eine abwechslungsreiche Palette von Ubungen vor,
die nicht nur diverse Einschrénkungen vergessen lassen, son-
dern auch richtig Spass machen. Die verschiedenen Ubungen
fordern Beweglichkeit, Kraft, Koordination und Ausdaver.
Dadurch wird der Stoffwechsel reguliert, das Gewicht kon-
trolliert und das allgemeine Wohlbefinden gesteigert. Auch
die Stabilisation des Gleichgewichts wird trainiert und damit
die Sicherheit bei Alltagsverrichtungen vergrossert. Aus der
Badewanne steigen, Treppen und Hindernisse Gberwinden,
Schuhe binden, Strimpfe anziehen und vieles mehr: Durch
die regelmassige Teilnahme an den Turnlektionen bewahren
Sie Ihre Selbsténdigkeit und kénnen weiterhin ein selbstbe-
stimmtes, aktives Leben fihren.

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

Aqua-Fitness (Bewegung im Wasser)

Beugen Sie vor, um bis ins hohe Alter beweglich, mobil und
selbstandig zu bleiben. Besuchen Sie regelmdssig eine Aquo-
Fitness-Lektion, geleitet durch bestens ausgebildete, erfahrene
und verantwortungsbewusste Leiterinnen. Das Angebot rich-
tet sich an alle, die sich regelmassig im Wasser bewegen
méchten. Die Lektionen bieten nebst einer gezielten Haltungs-
und Kréftigungsgymnastik im Wasser auch die Maglichkeit,
das Schwimmen zu erlernen. Durch den Auftrieb des Was-
sers werden die Gelenke und die Wirbelsdule entlastet, und

etwas fiir Ihre Gesundheit, denn auch im fortgeschrittenen
Alter kdnnen Sie durch regelmassige Bewegung noch eine
Verbesserung von Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit sowie
Gleichgewichtsfihigkeit erreichen. Am wirkungsvollsten ist es
jedoch, ahnlich wie bei der finanziellen Vorsorge, damit frish
anzufangen, damit sie im Alter Friichte tragt. Die Gruppen-
angebote férdern die Gemeinschaft und den Zusammenhailt,
es wird viel gelacht, die Atmosphéire ist entspannt, und eini-
ge unternehmen auch ausserhalb des Kurses ab und zu
etwas gemeinsam.

Leit:

Die meisten Angebote finden tagsiber statt. Wahrend der
Schulferien finden normalerweise keine Angebote statt.
Anmeldung:

Nicht erforderlich. Kommen Sie einfach vorbeil

infolge des Wasserwiderstandes kann die Muskulatur gezielt
gestarkt werden.

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

Volkstanz

Gutes Tun fir Korper und Geist — Alltagssorgen vergessen
und tanzend eintauchen in die Folklore fremder Lénder. Es
ergibt sich hier die einmalige Gelegenheit, tanzend fremde
Lander, ihre Musik und ihr Brauchtum kennen zu lernen. Wer
ein Gefiihl for Rhythmus hat, Bewegung und Musik liebt und
sich in einer Gruppe wohlfiihlt, ist hier an der richtigen
Adresse. Reaktion, Konzentration und Koordination werden
auf spielerische Art getibt und trainiert. Volkstanz ist auch
Geddichtnistraining: Die verschiedenen Schrittfolgen zu ler-
nen und zu behalten ist bestes Hirnjogging. Schnuppern ist
jederzeit erlaubt!

Information unter Tel. 041 226 11 99
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Weitere Angehote /Kontakte

Pro Senectute Kanton Luzern Senioren-Tanznachmittage
Telefon 041 930 37 83

Bildung+Sport
Telefon 041 226 11 96 / 99 Beratungsstellen:
Weitere Angaben finden Sie auf Seite 2

Luzern
Geschiiftsstelle Luzern-Stadt, Amt Luzern-Land, Kriens
Bundesplatz 14, 6002 Luzern Telefon 041 210 73 43
Telefon 041 226 11 88, Fax 041 226 11 89
Emmen
Mahlzeitendienst (Luzern, Kriens, Horw) Emmen, Llittau, Amt Hochdorf und Michelsamt
Telefon 041 360 07 70 Telefon 041 268 60 90
Hilfsmitteldienst Willisau
Telefon 041 360 14 17 Amt Willisau, Amt Sursee, Amt Entlebuch

Telefon 041 970 40 20

Fachstelle fiir Gemeinwesenarbeit

Telefon 041 970 40 20 Alzheimer-Beratung
Demenz-Hotline, Telefon 041 210 82 82

Trevhanddienst
Telefon 041 226 11 86

club sixtysix
041226 11 88

Manche Dinge
behalt man gerne in
seiner Nahe.

Geld zum Beispiel.

VA LT AN
BANK

NAHE, DIE SIE WEITER BRINGT.
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