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WSH 81: Stevererklarung elektronisch ausfillen WSH 83: Die Welt von oben betrachten
(Software kennenlernen) mit Google Earth
Mittwoch, 30.1., @ bis 11 Uhr, CHF 30.- Freitag, 4.4., 9 bis 11 Uhr, CHF 30.-
WSH 82: CD brennen mit Windows-Brenner WSH 84: Ricardo: Verkaufen und kaufen

Freitag, 7.3., 9 bis 11 Uhr, CHF 30.—

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 arbei-
ten; eine Einladung in Word schreiben und speichern; was ist
das Internet?

Kurs WIE 301: Dienstag, 12.2. bis 11.3.
8.30 bis 11 Uhr (5x), CHF 390.—

Kurs WIE 302: Donnerstag, 8.5. bis 12.6. (ohne 22.5.)
8.30 bis 11 Uhr (5x), CHF 390.-

Word Grundkurs (Textverarbeitung)

Brief in Word schreiben; Text bearbeiten; korrigieren und
formatieren, ausdrucken; Tabelle mit Text erstellen; Seitenum-
bruch; Seite einrichten.

Buntes Allerlei

Datum Kurs

Tanzen — Lebensfreude pur!
Etwas fiir Geist, Seele und Karper

Dienstag, 12. Febr.
bis 18. Marz (6x)

Bewegen Sie sich gerne zu Latino- und Salsa-Musik2 Der erfahrene Tanzlehrer
vermittelt Thnen einfache Schrittkombinationen und Kérperbewegungen (Pasito/
Movimento). Einzelpersonen ohne Tanzpariner sind willkommen, es handelt
sich nicht um einen Paartanz-Kurs. Vorkenntnisse sind keine erforderlich. Kom-

Sport- und Bewegungsangebote

an der Internet-Auktion
Freitag, 9.5., 9 bis 11 Uhr, CHF 30.—

Kurs WOE 303: Freitag, 6.6. bis 4.7.
8.30 bis 11 Uhr (5x), CHF 390.—

Internet- und E-Mail-Einfihrung

Was ist das Internet? Internet-Zugang; Suchen und Finden;
E-Mail-Versand und -Empfang; Beilage zu E-Mail; Sicherheit
im Internet.
Kurs INE 304:  Freitag, 28.3. bis 25.4.

8.30 bis 11 Uhr (5x), CHF 390.-

Bildbearbeitung mit Photoshop Elements 2.0
Bilder auf den PC laden, speichern und auf CD archivieren;
Bildbearbeitung: Kontrast/Helligkeit, Bildausschnitt,
schwarz/weiss, rote Augen korrigieren, Text einfigen.

Kurs BB 305:  Donnerstag, 27.3. bis 24.4.
8.30 bis 11 Uhr (5x), CHF 390.—

Ort, Zeit, Kosten

Tanz Art Tanzzen-
trum, Zentralstr. 24,
Ebikon

10.30 bis

11.30 Uhr

CHF 133.—

Kurs 170

men Sie vorbei und lassen Sie sich mitreissen von den Rhythmen und erleben

Sie, wie viel Spass Musik und Bewegung bereiten kénnen!
Kursleitung: Jirgen Kapahnke, dipl. Tanzlehrer ADTV

NEU

Anmeldung:
bis 28. Januar

Anmelden mit Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 96/99

Pro Senectute Kanton Luzern 1/2008
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Aktiv & Gesund

Datum

Montag, 11. Febr.
bis 14. April (ohne

24. und 31. Mérz),

8x

Kurs

Pilates

Ein starker «Kdrperkern»
Pilates férdert die Entwicklung eines starken «Kérperkerns», bestehend aus den tief
sitzenden Bauchmuskeln sowie der Muskulatur rund um die Wirbelscule — unter
Einbeziehung von Rumpf, Becken und Schultergirtel. Pilates trainiert den ganzen
Kérper, optimiert die Korperhaltung, und die Muskulatur wird ausgewogen auf-
gebaut. Dadurch kénnen Sie lhre taglichen Aktivitéiten entspannter und mit gerin-
gerem Verletzungsrisiko erleben. Der Kurs eignet sich sowohl fir Neu-Einsteiger/in-
nen als auch fir Personen, welche bereits einen Kurs besucht haben.

Kursleitung: Silvia Meier, Pilates-Polestar-Instruktorin

Kurs 180

Je nach Zusatzversicherung teilweise Rickerstattung des Kursgeldes durch die Krankenkasse.

Ort, Zeit, Kosten

Gesundheitspraxis
Lowencenter

(2. Stock), Zirich-
str. 9, Luzern

14 bis 15 Uhr
@RIEMZO=

Anmeldung:
bis 28. Januar

Freitag, 29. Febr.,
14. und 28. Marz
sowie 4. April (4x)

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

Das Thera-Band hat sich in allen Bereichen des Trainings und der Rehabilitation
efabliert. Es passt in jede Hand- oder Hosentasche und lasst sich vielseitig ein-
setzen. Dieses aus Naturlatex hergestellte Gummiband besticht durch beson-
dere Eigenschaften: Es ist sehr preiswert, ldsst sich Gberall hin mitnehmen, und
es kénnen Ubungen durchgefihrt werden, fir die man sonst verschiedene
Trainingsgerdte bendtigen wiirde. Zudem fordert ein regelmassiges Kraftigungs-
training mit dem Thera-Band Wohlbefinden, Gesundheit und Leistungsféhigkeit.
Die einfach zu erlernenden Ubungen kénnen zu Hause selbststéndig durchge-
fihrt werden. Ein Thera-Band und eine Broschire mit Ubungen werden abgege-
ben (im Preis inbegriffen). Der Kurs eignet sich sowohl fir Neu-Einsteiger/innen
als auch fir Personen, welche bereits einen Kurs besucht haben.

Kursleitung: Rita Portmann, Expertin Seniorensport

Pfarreisaal

St. Johannes,
Wiirzenbach,
Luzern

9 bis 10.15 Uhr
CHF 95.—

Anmeldung:
bis 15. Februar

Montag, 14. April
bis 9. Juni (8x)
(ohne Pfingst-
montag, 12. Mai)

NEU

Osteofit
Osteoporose-Priivention
Dieser Gesundheitskurs vermittelt Wissen iber Osteoporose und zeigt lhnen
Zusammenhdnge auf. Sie entdecken Méglichkeiten, wie Sie lhre Bewegungs-
fahigkeit besser und langer erhalten kénnen. Der Kurs erméglicht lhnen, indi-
viduelle Ubungen zu erlernen. Diese kénnen |hnen helfen, Ihren Alltag besser
zu bewdltigen.

Kurs 181

Kursinhalt:

» Information

» Bewegen und Kraftigen im richtigen Mass

» Atmung und Entspannung

» Gleichgewichtstraining und Sturzprévention

Der Kurs wird durchgefihrt in Zusammenarbeit mit PhysioART HirslandenKlinik
St. Anna. Wir freuen uns auf Ihre aktive Teilnahme.

Kursleitung: Erna Meyer-Studer, dipl. Bewegungspadagogin/Therapeutin,
OsteofitInstruktorin

PhysioART
Hirslanden-Klinik
St. Anna, St. Anna-
str. 32, Luzern

9 bis 10 Uhr

CHF 185 .-

Anmeldung:
bis 2. April

Bitte beachten Sie auch die Angebote unter «Offene Gruppen» (Seite 31).

Anmelden mit Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 99

18

Pro Senectute Kanton Luzern 1/2008



Walking /Nordic Walking

Walken bedeutet bewusst ziigiges Marschieren mit Ober-
kérpereinsatz. Dank der vielfdltigen ganzheitlichen Wirkung,
den gelenkschonenden Bewegungen und der hohen Effizienz
erfreut sich Nordic Walking einer wachsenden Beliebtheit.
Bei regelmdssigem Training sinkt das Herzinfarkt-Risiko, und

Allgemeine Angaben

Walking findet bei jedem Wetter statt! Wer noch keine Erfah-
rung damit hat, besucht mit Vorteil zuerst den Kurs «Wal-
king/Nordic Walking fir Einsteiger/innen».

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

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

Luzern: Leichtathletikstadion Allmend

Kursleitung: Rita Portmann, Fachleiterin, Tel. 041 630 35 44
Kurs 50:  Montag, 25. Febr. bis 7. April
(ohne Ostermontag), CHF 54.— (6x)
Leit: 14.15 bis 15.45 Uhr

Anmeldung: bis 15. Februar

Walking-/Nordic-Walking-Treftf

(Einstieg jederzeit maglich)

Luzern: Leichtathletikstadion Allmend
Kursleitung: Rita Portmann, Fachleiterin, Tel. 041 630 35 44,
sowie ausgebildete Walking-Leiterinnen

und -Leiter

Kurs 51:  Montag, 3. Dez. 2007 bis 31. Marz 2008
(ohne 24. Dez., 31. Dez. 2007 und 24. Mérz
2008), CHF 90.— (15x)

Zeit: 15.30 bis 17.15 Uhr

Kurs 53:  Montag, 7. April bis 28. Juli (ohne 12. Mai)
CHF 90.— (16x)

ZLeit: 16.15 bis 18.00 Uhr

Kurs 522 Mittwoch, 5. Dez. 2007 bis 26. Marz 2008
(ohne 26. Dez. und 2. Jan.)
CHF 90.— (15x)

Kurs 54:  Mittwoch, 2. April bis 30. Juli,
CHF 90.— (18x)

Leit: 8.45 bis 10.30 Uhr

die Muskulatur wird gestérkt. Jeder Treff beginnt mit leichter
Gymnastik, danach gehts in unterschiedlichen Starkegruppen
— mit oder ohne Stocke — in den Wald oder Gber Wiesen, um
den Kreislauf anzuregen.

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

Kurs 55:
Kurs 56:

Kombi-Abo fiir Kurs 51+52, CHF 150.—
Kombi-Abo fir Kurs 53+54, CHF 150.—-

Weihnachtsessen Walking-Treff Luzern
Gemeinsames gemiitliches Weihnachtsessen inkl. Jahres-
rickblick und -ausblick. Alle Teilnehmenden des Montag-
und Mittwochtreffs Luzern sind herzlich eingeladen. Wann:
Mittwoch, 19. Dez. 2007, ab 11 Uhr; Ort: Restaurant
Schitzenhaus, Allmend, Luzern

Willisau: Festhallen-Platz (nur Nordic Walking) NEU
Kursleitung: Trudy Christen, Tel. 041 970 19 23

Kurs 57:  Donnerstag, 3. Jan. bis 27. Mdrz,
CHF 65— (13)

Kurs 60:  Donnerstag, 3. April bis 31. Juli,
CHF 80.— (16x
(ohne 1. Mai und 22. Mai)

Zeit: 9 bis 10.15 Uhr

Reiden:  Sportzentrum Kleinfeld

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

Kurs 58:  Donnerstag, 3. Jan. bis 27. Marz
CHF 65.— (13x)

Kurs 61:  Donnerstag, 3. April bis 31. Juli
CHF 80— (16x)
(ohne 1. Mai und 22. Mai)

Zeit: 9 bis 10.30 Uhr

Nottwil: Fusshallplatz Riteli (nur Nordic Walking)

Kursleitung: Rosmarie Wicki, Tel. 041 937 14 58
Kathy Marfurt, Tel. 041 937 17 78

Kurs 59:  Montag, 3. Dez. 2007 bis 31. Marz 2008
(ohne 24., 31. Dez. 2007 und 24. Marz 2008)
CHF 75— (15x)

Kurs 62:  Montag, 7. April bis 28. Juli (ohne 12. Mai)
CHF 80.- (16x)

Leit: 8.30 bis 10.15 Uhr

Anmelden mit Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 96

Pro Senectute Kanton Luzern 1/2008
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Aq uu > Fit “es S (Bewegung im Wasser)

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

Zeit: 16 bis 16.50 Uhr

Kurs 1: Montag, 7. Jan. bis 7. April
(ohne 28. Jan. und 24. Marz)
CHF 157.— (12x)

Kurs 20:  Montag, 14. April bis 30. Juni (ohne 12. Mai)
CHF 144.— (11x)

Leit: 14 bis 14.50 Uhr

Kurs 2: Freitag, 4. Jan. bis 22. Febr.
CHF 105 (8x]

Kurs 18:  Freitag, 29. Febr. bis 2. Mai (ohne 21. Marz)
CHF 118.— (9x)

Kurs 21:  Freitag, 9. Mai bis 4. Juli
CHF 118.— (9x)

Leit: 16 bis 16.50 Uhr

Kurs 3: Freitag, 4. Jan. bis 22. Febr.
CHF 105 (8x)

Kurs 19:  Freitag, 29. Febr. bis 2. Mai (ohne 21. Marz)
CHF 118.— (9x)

Kurs 22:  Freitag, 9. Mai bis 4. Juli

CHF 118.— (9x)

Bitte beachten Sie auch die Angebote unter «Offene
Gruppen» (Seite 31).

Ebikon:  Hallenbad Schmiedhof

Kursleitung: Lucia Muff, Sabina Schmitt

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt

Leit: 9.10 bis 10 Uhr

Kurs 4: Mittwoch, 9. Jan. bis 16. April (ohne 30. Jan.,
6. Febr., 26. Marz und 2. April)
CHF 160.- (11x)

Kurs 23:  Mittwoch, 23. April bis 2. Juli

CHF 160.- (11x)

Anmelden mit Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 99

Schwimmtechnik-Kurs NEU

Es ist nie zu spat, um schwimmen zu lernen oder den
Schwimmstil zu verbessern! Wir vermitteln lhnen in einer
kleinen Gruppe, wie man mit Freude und Spass die Schwimm-
technik des Ricken- und/oder Brustcrawls einiibt. Der Kurs
richtet sich an alle Personen, die bereits schwimmen kénnen
(z.B. Brust- oder Riickengleichschlag) und nun gerne die
Crawl-Technik erlernen méchten. Aber auch falls Sie das
Crawlschwimmen bereits beherrschen, dieses aber noch
verbessern oder korrigieren mochten, sind Sie hier am rich-
tigen Ort.

Hinweis: Bitte teilen Sie uns bei der Anmeldung mit, welchen
der beiden Schwimmistile Sie erlernen mochten.

Luzern:  Hallenbad Utenberg
Kursleitung: Lucia Muff
Kosten: inkl. Hallenbadeintritt
Zeit: 15 bis 15.50 Uhr
Kurs 17:  Montag, 7. Jan. bis 31. Mérz (ohne 28. Jan.
und 24. Marz), CHF 144.— (11x)
HINWEIS:

Alle Schwimmkurse sind Dauerkurse. Informationen be-
ziiglich freier Platze erhalten Sie unfer Tel. 041 226 11 99.
Ein Kurseinstieg ist grundsatzlich jederzeit moglich.

Aqua-Fitness mit Weste

Aqua-Fitness mit Weste ist ein gelenkschonendes Lauf- und
Bewegungstraining im Wasser. Eine spezielle Schwimmweste
wird 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 Schwerelosigkeit entspannt
Muskeln und Wirbelsdule, vermindert Riicken- und Gelenkbe-
schwerden und es ist ein angenehmes HerzKreislauf-Training.
Auch fir Nichtschwimmerinnen und Nichtschwimmer geeignet.

Ebikon:  Hallenbad Schmiedhof

Kursleitung: Charlotte Rosli

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt

Leit: 18 bis 18.50 Uhr

Kurs 5: Montag, 7. Jan. bis 17. Mérz
(ohne 28. Jan. und 4. Febr.)
CHF 170.— (9x)

Kurs 24:  Montag, 7. April bis 30. Juni

(ohne 12. Mai)
CHF 227 .- (12x)
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Leit: 19 bis 19.50 Uhr

Kurs 6: Montag, 7. Jan. bis 17. Marz
(ohne 28. Jan. und 4. Febr.)
CHF 170.- (9x)

Montag, 7. April bis 30. Juni
(ohne 12. Mai)

CHF 227.— (12x)

Kurs 25:

Ebikon:  Hallenbad Schmiedhof
Kursleitung: Lucia Muff, Sabina Schmitt

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt

Leit: 10 bis 10.50 Uhr

Kurs 7: Mittwoch, 9. Jan. bis 16. April
(ohne 30. Jan., 6. Febr., 26. Méarz und 2. April)
CHF 208.— (11x)

Kurs 26:  Mittwoch, 23. April bis 2. Juli

CHF 208.~ (11x)

Bitte beachten Sie auch die Angebote unter «Offene
Gruppen» (Seite 31).

Luzern:  Hallenbad
Kursleitung: Ruth Sidler

Kosten: exkl. Hallenbadeintritt

Leit: 14 bis 14.50 Uhr

Kurs 8: Dienstag, 8. Jan. bis 15. April
(ohne 29. Jan., 5. Febr., 25. Mdrz und 1. April)
CHF 190.— (11x)

Kurs 27:  Dienstag, 22. April bis 1. Juli
CHF 190 (11x)

Leit: 15 bis 15.50 Uhr

Kurs 9: Dienstag, 8. Jan. bis 15. April
(ohne 29. Jan., 5. Febr., 25. Marz und 1. April)
CHF 190 (11x)

Kurs 28: Dienstag, 22. April bis 1. Juli

CHF 190.— (11x)

Meggen: Hallenbad Hofmatt
Kursleitung: Sabina Schmitt, Lucia Muff

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt

Leit: 12 bis 12.50 Uhr

Kurs 10: Dienstag, 8. Jan. bis 18. Marz
(ohne 29. Jan. und 5. Febr.)
CHF 144.— (9)

Kurs 29: Dienstag, 8. April bis 1. Juli

CHF 208.— (13x)

Beromiinster: Hallenbad Kantonsschule
Kursleitung: Charlotte R5sli, Lucia Muff

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt
Leit: 18 bis 18.50 Uhr
Kurs 11:  Donnerstag, 3. Jan. bis 13. Mérz

(ohne 31. Jan. und 7. Febr.)
CHF 152.~ (9x]

Kurs 30:  Donnerstag, 10. April bis 5. Juni
(ohne 1. und 22. Mai)
CHF 119.— (7x]
Leit: 19 bis 19.50 Uhr .
Kurs 122 Donnerstag, 3. Jan. bis 13. Marz
(ohne 31. Jan. und 7. Febr.)
CHF 152.— (9x)
Kurs 31:  Donnerstag, 10. April bis 5. Juni

(ohne 1. und 22. Mai)
GHETS " [

Nottwil: Hallenbad Paraplegikerzentrum
Kursleitung: Monika Schwaller

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt

Leit: 10.30 bis 11.30 Uhr

Kurs 13:  Mittwoch, 9. Jan. bis 16. April
(ohne 30. Jan., 6. Febr., 26. Marz und 2. April)
CHF 199.— (11x)

Kurs 32:  Mittwoch, 23. April bis 2. Juli

CHF 199.— (11x)

Nottwil: Hallenbad Paraplegikerzentrum
Kursleitung: Rosmarie Wicki

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt

Leit: 10.05 bis 10.55 Uhr

Kurs 14:  Freitag, 4. Jan. bis 18. April
(ohne 1./8. Febr., 21./28. Mérz und 4. April)
CHF 199.— (11x)

Kurs 33: Freitag, 25. April bis 4. Juli
CHF 199 (11x)

Leit: 11.05 bis 11.55 Uhr

Kurs 15: Freitag, 4. Jan. bis 18. April
(ohne 1./8. Febr., 21./28. Marz und 4. April)
CHF 199.—(11x)

Kurs 34:  Freitag, 25. April bis 4. Juli

CHF 199~ (11x)

Willisau: Hallenbad Schlossfeld
Kursleitung: Monika Schwaller

Kosten: exkl. Hallenbadeintritt

Zeit: 16 bis 16.50 Uhr

Kurs 16: Freitag, 4. Jan. bis 18. Apri|
(ohne 1./8. Febr., 21./28. Mérz und 4. April)
CHF 154.- (11x)

Kurs 35:  Freitag, 25. April bis 27. Juni
CHF 140.— (10x)

HINWEIS:

Alle Schwimmkurse sind Dauerkurse. Informationen be-
ziiglich freier Plétze erhalten Sie unter Tel. 041 226 11 99.
Ein Kurseinstieg ist grundsétzlich jederzeit méglich.

Anmelden mit Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 99

Pro Senectute Kanton Luzern 1/2008
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Velofahren

Velofahren ist ein ausgezeichneter Gesundheitssport fiir
Seniorinnen und Senioren. Es regt Herz und Kreislauf an,
aktiviert den Stoffwechsel, kraftigt die Muskeln und schont
die Gelenke. Durch die Erlebnisse in der Natur, Kontakte und

Anforderungsstufen

Alle Velotouren werden durch ausgebildete Seniorensport-
leiter im Fachbereich Velofahren rekognosziert und organi-
siert. Die leichten bis anspruchsvollen Touren sind zwischen
30 bis 65 km lang und fihren vorwiegend iber Velowege,
gute Waldwege und wenig befahrene Nebenstrassen. Es

Informationsnachmittag

Geselligkeit mit Gleichgesinnten fihrt das Velofahren zu
einer Erhéhung der Lebensqualitdt. Wir haben fir Sie ein
vielseitiges Programm fiir unterschiedliche Anspriiche zusam-
mengestellt.

werden in der Regel drei Gruppen gebildet. Sie werden
nach Méglichkeit in eine Gruppe eingeteilt, die Ihrem Tempo
und lhrer Fitness entspricht.

Unser Motto lautet: Bewegung — Begegnung — Sport oder
ganz einfach: «Chumm mit - bliib fitl»

Dienstag, 11. Miirz Ab 14 Uhr im Restaurant Militérgarten, Horwerstrasse 79, Allmend, Luzern.

Die Veloleiter informieren Sie iber die geplanten Touren, geben lhnen viele Tipps rund um das Thema «Velo» und beant-
worten |hre Fragen. Bitte notieren Sie dieses Datum in lhrer Agenda, es wird keine Einladung verschickt. Eine Anmeldung
ist nicht erforderlich, alle Interessierten sind herzlich willkommen.

Allgemeine Angaben

Verlangen Sie bitte das detaillierte Touren-
programm unter Tel. 041 226 11 99.
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. 041 675 18 79,

Natel 079 212 75 02

Walter Nif,

Tel. 041 460 18 44,

Natel 079 484 39 74

Hinweis:

Leitung:

Velotouren-Abschluss

Daten Dienstag, 15. und 29. April,

13. und 27. Mai, 10. und 24. Juni,

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

2., 16. und 30. Sept.
Verschiebedatum: jeweils am darauffolgenden Dienstag
Kosten: Abo CHF 95.- oder pro Einzeltour CHF 9.—
Anmeldung (gilt auch, wenn Sie nur an einzelnen Touren teilneh-

men): bis 31. Mdarz bei Pro Senectute Kanton
Luzern. Bitte melden Sie sich zusdtzlich je-
weils vor einer Tour telefonisch bei einem

der vier Leiter an, und zwar am Sonntag-
abend zwischen 19 und 20 Uhr.

Dienstag, 11. November Ab 14 Uhr im Restaurant Militdrgarten, Horwerstrasse 79, Allmend, Luzern. Alle Teilnehmerinnen und
Teilnehmer der Velotouren sind herzlich eingeladen zu diesem informativen und geselligen Nachmittag. Bitte notieren Sie
dieses Datum in Ihrer Agenda, Sie erhalten keine Einladung. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

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

Gerne laden wir Sie ein, auch in den kommenden Monaten
in unserer geselligen Gemeinschaft die Schénheiten der
Natur zu entdecken. Wandern ist ein idealer Gesundheits-

Allgemeine Angaben zu allen Wanderungen

Ausriistung: Gutes Schuhwerk und Regenschutz sind erforder-

lich; Wanderstécke werden empfohlen.

Schwierigkeitsgrade der Wanderungen:

D leichte Wanderung; geringe Auf- und Abstiege,

gute Wege.

mittlere Wanderung; gréssere oder héufigere Auf-

und Abstiege.

&S anspruchsvolle Wanderung; gréssere oder steilere
Auf- und Abstiege, Wege teilweise steinig und/oder
schmal.

Anforderungen (gilt auch fiir die Ferienwochen): Die Gruppe A hat

eine etwas hohere Marschleistung pro Stunde und auch eine

DA

langere Marschdauer. Sterne und Gbrige Angaben beachten.

Die Gruppe B hat eine kleinere Marschleistung und kirzere
Wanderzeiten.

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 I6sen.

Einsteigeorte: Fir ausserhalb der Agglomeration von Luzern
Wohnende: In jenen Féllen, in welchen der Zug auf der Hin-
reise ausserhalb der Agglomeration Luzern anhdlt, ist in der
Rubrik Abfahrt in Klammern eine gréssere Bahnstation inkl.
Abfahriszeit angegeben. Weitere Haltestellen kénnen dem
Fahrplan entnommen werden.

sport fir jedermann. Herz/Kreislauf, Atmung, Verdauung,
Muskeln, Gelenke und Beweglichkeit werden angeregt und
gestarkt. Das Wanderleiterteam freut sich auf Ihre Teilnahme.

Fahrkosten/Fahrplan: Die Angaben basieren auf den fir 2007
geltenden Halbtaxabo-Preisen und Fahrplénen. Bitte General-
bzw. Halbtaxabonnement mitnehmen.

Unkostenbeitrag: CHF 5.—; wird wahrend jeder Wanderung
eingezogen.

Notfille: Tragen Sie Medikamente fir Notfélle immer in einer
Kleidungs- oder Aussentasche des Rucksacks mit sich, ebenso
das Gesundheits-Frageblatt oder den Notfallausweis.
Durchfiihrung der Wanderungen: Uber die definitive Durchfiihrung
und mégliche Anderungen gibt der Telefonbeantworter von
Pro Senectute Kanton Luzern (Tel. 041 226 11 84) ab 14 Uhr des
Vortages Auskunft. Bitte rufen Sie wegen allfélliger Fahrplan-
oder Routenanderungen und méglichen Verschiebungen in
jedem Fall an.

Anmeldungen: In der Regel ist keine Anmeldung erforderlich.
Dort, wo eine solche nétig ist (Anldsse vom 23. Januar und
21. Februar 2008), hat diese schriftlich mittels Anmeldekarte
zu erfolgen.

Wanderleiter /innen:

Alfons Steger, Fachleiter ~ Tel. 041 458 19 85
Cécile Bernet Tel. 041 370 21 28
Rolf Ebi Tel. 041 310 42 43
Elisabeth von Holzen Tel. 041 370 66 28
Dorothea Keller Tel. 041 240 60 86
Beatrice Reichlin elX044F370:53153
Pia Schmid Tel. 041 420 69 91
Albert Steffen Tel. 041 240 51 86

Gruppe A: Anspruchsvolle Wanderungen, 3 bis 5 Stunden Wanderzeit

Datum Route/Leitung/Kosten
Mittwoch, Route: Am Vormittag besichtigen wir die Eichhof-Brauerei, und am Nachmittag
23. Januar wandern wir iiber die Horwer Halbinsel. Distanz: 8 km. Wanderzeit: 2 Std.

(wird bei jeder Wit-
terung durchgefthrt)

Schwierigkeitsgrad: &. Mittagessen: In der Eichhof-Brauerei. Kosten: Fihrung
und Mittagessen CHF 15.. Leitung: Beatrice Reichlin, Rolf Ebi.

Ort, Zeit

Treffpunkt: 9.45 Uhr
beim Restaurant Eich-
hof, Obergrundstr.
106 Busil ;s 20, 71",
Riickkehr: ca. 16 Uhr.
Anmeldung: bis am

15. Januar schriftlich
mit Anmeldekarte.
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Datum

Mittwoch,

13. Februar

(bei schlechtem
Wetter: Mittwoch,
27. Februar)

Route/Leitung/Kosten

Route: Rottenschwil — Hermetschwil — Bremgarten — Rottenschwil AG. Gemiit-
liche Winterwanderung beidseits der Reuss. Distanz: 13 km, keine Auf- und
Abstiege. Wanderzeit: ca. 3 Std. Schwierigkeitsgrad: €3. Mittagessen: im Restaurant.
Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 14.—. Leitung: Rolf Ebi, Albert Steffen.

Ort, Zeit

Treffpunkt: 8.20 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern. Abfahri: 8.35
Uhr (Rotkreuz 8.52
Uhr). Riickkehr:
17.25 Uhr

Mittwoch, 19. Mérz
(bei schlechtem
Wetter: Mittwoch,

Route: Hellbihl — Ruswil — Buttisholz. Leichte Wanderung im Rottal mit Blick auf
die Voralpen. Distanz: 12 km, 160 m Aufstieg, 230 m Abstieg. Wanderzeit: 31/4
Std. Schwierigkeitsgrad: €3¢, Mittagessen: im Restaurant oder aus dem Rucksack.

Treffpunkt: 8.50 Uk,
Busperron Bus 61.
Abfahrt: 9.03 Uhr

26. Marz) Billett: selber |6sen. Leitung: Albert Steffen, Pia Schmid. (Sprengi 9.14). Riick-
kehr: 16.22 Uhr
Mittwoch, 9. April  Route: Reiden — Urkentdli — Reiden. Rundwanderung iber bewaldete Higel Treffpunkt: 8 Uhr, SBB-

zum vertrGumten Urkentdli. Distanz: 13 km, je 330 m Auf- und Abstieg. Wander-
zeit: ca. 41/2 Std. Schwierigkeitsgrad: €39 (Wanderstocke empfohlen). Mittag-
essen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 13 —.
Leitung: Pia Schmid, Beatrice Reichlin.

Schalterhalle Luzern.
Abfahrt: 8.18 Uhr

(Gersag 8.24 Uhr).
Riickkehr: 16.54 Uhr

Mittwoch, 23. April

Route: Immensee — Weggis. Wir wandern entlang dem Rigi-Lehnenweg.
Distanz: 12 km, 120 m Aufstieg und 140 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 3'/2 Std.
Schwierigkeitsgrad: &3. Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett.
Fahrkosten: ca. CHF 10.—. Leitung: Cécile Bernet, Albert Steffen.

Treffpunkt: 7.50 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern. Abfahrt: 8.08
Uhr (Meggen 8.18
Uhr). Riickkehr:
16.52 Uhr

Mittwoch, 7. Mai

Route: Greifensee — Niederuster — Maur. Einfache Uferwanderung, vorbei an
Schilfbesténden und Riedwiesen; kurze Schifffahrt. Distanz: 12 km, keine Auf-
und Abstiege. Wanderzeit: ca. 3'/4 Std. Schwierigkeitsgrad: 9. Mittagessen: aus
dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 24.—. Leitung: Beatrice
Reichlin, Pia Schmid.

Treffpunkt: 7.55 Uhr,
SBB-Schalterhalle

Luzern. Abfahrt: 8.10
Uhr (Zug 8.31 Uhr).
Riickkehr: 17.49 Uhr

Mittwoch, 21. Mai

Route: Courgenay — Vacherie Mouillard — sur Plainmont — St-Ursanne. An-
spruchsvolle Wanderung durch Wald und mit Aussicht iiber den Jura und bis
zum Grand Ballon (Elsass). Besuch von La petite Gilberte und dem Stadtchen
StUrsanne. Distanz: 15 km, 500 m Aufstieg, 470 m Abstieg. Wanderzeit: ca.

5 Std. Schwierigkeitsgrad: €% (Wanderstocke erforderlich). Mittagessen: aus
dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 37 .—. Leitung: Albert
Steffen, Cécile Bernet.

Treffpunki: 7.30 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern. Abfahrt: 7.45
Uhr (Sursee 8.04
Uhr). Riickkehr:
20.14 Uhr

Mittwoch, 11. Juni

Route: Kiental — Tschingelsee — Griessschlucht — Golderli — Griessalp. Wir wan-
dern iber Alpweiden, durch Bergwadlder, steil aufwadrts vorbei an Wildbéchen
und Wasserfdllen. Freiwillig Zusatzschlaufe iber den Bundsteg méglich. Rijck-
fahrt mit der steilsten Postautolinie Europas. Distanz: 9 km, 500 m Aufstieg,
150 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 3'/2 Std., mit Zusatzschlaufe 41/ Std. Schwierig-
keitsgrad: €& (Wanderstocke erforderlich). Mittagessen: aus dem Rucksack.
Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 41.—, mit GA CHF 6.—.

Leitung: Beatrice Reichlin, Alfons Steger.

Treffpunkt: 6.40 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern. Abfahrt: 6.55
Uhr. Riickkehr:
19.05 Uhr

Mittwoch, 25. Juni

Route: Baar — Hollgrotten — Unterégeri. Wir wandern durch das schattige Lor-
zental. Distanz: 16 km, 340 m Aufstieg, 50 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 4/2 Std.
Schwierigkeitsgrad: €9%9. Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett.
Fahrkosten: ca. CHF 11.-. Leitung: Alfons Steger, Beatrice Reichlin.

Treffpunkt: 7.35 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern. Abfahrt: 7.50
Uhr (Rotkreuz 8.09
Uhr). Riickkehr:
17.25 Uhr
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Datum

Mittwoch, 2. Juli

Route/Leitung/Kosten

Route: Amden Arvenbiihl — Fligenspitz — Vorder Hohi — Amden SG. Bergwan-
derung mit freier Sicht auf Walensee, Churfirsten und Santis. Distanz: 11 km,
500 m Aufstieg, 800 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 43/4 Std. Schwierigkeitsgrad:
D (Wanderstocke erforderlich). Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kol-
lektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 29.—. Leitung: Rolf Ebi, Cécile Bernet.

Ort, Zeit

Treffpunkt: 7.20 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern. Abfahrt: 7.35
Uhr. Riickkehr:

19.25 Uhr

Mittwoch, 23. Juli

Route: 6-Seen-Wanderung auf dem Gotthard. Distanz: 13 km, je 440 m Auf-
und Abstieg. Wanderzeit: ca. 43/ Std. Schwierigkeitsgrad: €95 Mittagessen: aus
dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 41.—. Leitung: Pia
Schmid, Alfons Steger.

Treffpunkt: 7.05 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern. Abfahrt: 7.21
Uhr. Riickkehr:

18.38 Uhr
Gruppe B: Leichtere Wanderungen, 2 bis 3 Stunden Wanderzeit
Datum Route/Leitung/Kosten Ort, Zeit
Donnerstag, Route: ein Stiick «<Megger Goldkiiste»: Gottlieben — St. Charles Hall = Lerchen-  Treffpunkt: 12.45 Uhr
17. Januar bihl — Bittenen. Abwechslungsreiche Winterwanderung auf guten Wegen. Bahnhofplatz Luzern,
Distanz: 6 km, 100 m Aufstieg, 40 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 21/ Std. Schwierig-  Bus-Perron 4 oder bei
keitsgrad: 3. Verpflegung: Zobighalt im Rest. Lerche. Billett: selber [8sen bis Gott-  der VBL-Haltestelle
lieben. Fahrkosten: ca. CHF 5 .—. Leitung: Elisabeth von Holzen, Dorothea Keller.  Gottlieben in Meggen
um 13.15 Uhr. Ab-
fahrt: 12.57. Riickkehr:
ca. 17 Uhr in Luzern
Donnerstag, Programm: Schénenwerd SO: Besuch Bally-Schuhmuseum (3000 Jahre Schuhge-  Treffpunkt: 8.45 Uhr,
21. Februar schichte) und des frishromanischen Kreuzganges des ehem. Chorherrenstiftes. < SBB-Schalterhalle
Rundwanderung im Bally-Park an der Aare. Distanz: 5 km, geringe Auf- und Luzern. Abfahri: 9.02
Abstiege. Wanderzeit: ca. 11/2 Std. Schwierigkeitsgrad: 3. Mittagessen: im Restau- Uhr (Sursee 9.26
rant. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 17.— und CHF 4.- fir Museum. Uhr). Riickkehr: 18.54
Leitung: Elisabeth von Holzen, Dorothea Keller. Uhr. Anmeldung: bis am
1. Februar schriftlich
mit Anmeldekarte
Donnerstag, Route: Emmenbriicke-Sprengi — Spitzhof — Hellbihl. Lockere Frihlingswande- Treffpunki: 12.20 Uhr,
13. Marz rung Uber den Littauerberg. Distanz: ca. 10 km, 175 m Aufstieg, 50 m Abstieg.  Busstation Emmenbrik-
Wanderzeit: ca. 3 Std. Schwierigkeitsgrad: & Verpflegung: aus dem Rucksack. Billett:  ke-Sprengi (Linie 2
selber 6sen. Leitung: Albert Steffen, Cécile Bernet. oder Bus 52, 61, 72).
Riickkehr: ca. 17 Uhr
Donnerstag, Route: Richen — St. Chrischona — Landesgrenze — Riehen. Wanderung zum Treffpunkt: 8.30 Uhr,
17. April hachsten Punkt von Basel-Stadt mit umfassender Aussicht. Distanz: ca. 10 km, SBB-Schalterhalle Lu-
240 m gemiitliche Auf- und Abstiege. Wanderzeit: ca. 31/2 Std. Schwierigkeitsgrad: ~ zern. Abfahrt: 8.45 Uhr
9%, Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. (Sursee 9.04 Uhr).
CHF 28 —. Leitung: Elisabeth von Holzen, Dorothea Keller. Riickkehr: 19.14 Uhr
Donnerstag, Programm: Gattikerhdhe — Stumpenhélzlimoos — Sihlwald — Station Sihlbrugg. Treffpunki: 8.50 Uhr,
15. Mai An Seerosenweihern vorbei, durch Naturschutzgebiete und der Sihl entlang SBB-Schalterhalle
(bei schlechtem fohrt diese Wanderung, mit grésstenteils schattigen Wegen. Distanz: ca. 10 km,  Luzern. Abfahrt: 9.10
Wetter: 80 m Aufstieg, 120 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 3'/4 Std. Schwierigkeitsgrad: . Uhr (Zug 9.31 Uhr).
Donnerstag, Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 14.—.  Riickkehr: 17.08 Uhr
29. Mai) Leitung: Elisabeth von Holzen, Dorothea Keller.
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Datum Route/Leitung/Kosten | Ort, Zeit

Donnerstag, Route: Hildisrieden — Gormund — Vogelmoos — Rémerswil. Wir besuchen den Treffpunkt: 9.50 Uhr,
19. Juni «Garten der Stille» und eine Pfavenfarm. Distanz: 8,5 km, 100 m Aufstieg, Bus-Perron Nr. 52.
60 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 21/2 Std. Schwierigkeitsgrad: €. Mittagessen: aus Abfahrt: 10.05 Uhr
dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 9.—. Leitung: Alfons (Rothenburg Flecken
Steger, Pia Schmid. 10.20 Uhr). Riickkehr;
16.58 Uhr
Donnerstag, Route: Nussbaumersee — Kartause lttingen. Wanderung entlang dem Nussbau-  Treffpunki: 7.20 Uhr,
17. Juli mersee, durch Rebberge und mit Blick ins Thurtal. Distanz: 12 km, 50 m Auf- SBB-Schalterhalle

und Abstiege. Wanderzeit: ca. 3 Std. Schwierigkeitsgrad: &3. Mittagessen: aus dem Luzern. Abfahrt: 7.35

Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 32.—. Leitung: Cécile Bernet,  Uhr (Rotkreuz 7.48

Rolf Ebi. Uhr). Riickkehr:
17.49 Uhr

BILD: BILDLUPE

Tennis

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

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

Allgemeine Angaben

Gruppengrasse:  4er-Gruppen (1 Platz) / Heidi Steiner, Kriens
6er- oder 7er-Gruppen (2 Pldtze) Annemarie Bucher, Luzern
Orte: Sportcenter Rontal, Dierikon Kosten: CHF 16.50 pro Person/Std.
(Montag und Dienstag) bei 4er-Gruppen
TeBa Freizeit AG, Emmen (Mittwoch) CHF 14.- pro Person/Std.
Sportcenter Pilatus, Kriens bei 6er-/7er-Gruppen
(Montag und Dienstag) Daver /Zeit: 1. Trimester: 7. Jan. bis 19. Marz
Lugahalle Allmend, Luzern 2. Trimester: 25. Marz bis 2. Juli
Kursleitung: Della Meyer, Fachleiterin Tennis, Dierikon Je nach Situation in den Gruppen ist ein zwischenzeitlicher
Georges Meyer, Dierikon Einstieg méglich. Die Kurse finden alle tagsiber statt. Uber die
Frieda Leuthold, Emmen ) genauen Zeiten gibt lhnen die Kursleitung gerne Auskunft.

Tennis-Schnupperkurs

Freitag, 4. Jan., 10 bis 11 Uhr, Lugahalle Allmend, Luzern

Anmeldung fiir Tenniskurse und Tennis-Schnupperkurs: Della Meyer, Tel. 041 440 33 91 oder 079 653 14 52
E-Mail: george.meyer@bluewin.ch

Anmelden mit Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 96
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Curling

Curling lésst sich auch von Menschen Gber 60 - Frauen und
Ménnern — problemlos erlernen und spielen. Dabei braucht
es technisches Geschick, taktisches Kénnen und mentale Stér-
ke. Sie werden von einem erfahrenen Curlinginstruktor in
das Bewegen auf dem Eis (Sliden) und die rhythmische Stein-
abgabe eingefihrt. Der Stein wird dabei nicht gehoben, son-
dern nur gestossen! Voraussetzung sind «Gwunder» und Lust
am Uben und Spielen sowie eine durchschnitiliche kérper-
liche Fitness und ein gutes Gleichgewichtsgefuhl.

Allgemeine Angaben (gilt fir alle Curling-Kurse)
Alexander Schonenberger, Turn-/Sportlehrer,
Curlinginstruktor, Tel. 041 220 15 46

Ort: Regionales Eiszentrum, Eisfeldstrasse 2, Luzern
(SwissLife Arena)

Warme, bequeme Kleidung und diinne Hand-
schuhe. Aus Sicherheitsgrinden ist das Tragen
von speziellen Curlingschuhen obligatorisch.
Die Curlingschuh-Miete sowie die Beniitzung
der Besen und der Steine sind in den Kosten
inbegriffen.

Kursleitung:

Ausriistung:

Schnupperkurs:

Kurs 150:  Dienstag, 8. Januar 2008

Leit: 15 bis 16.30 Uhr

Kosten: CHF 34.— (inkl. Schuhmiete CHF 6.
Anmeldung: bis 28. Dezember 2007

Kurs fiir Anfiinger /innen:

Kurs 151:  Dienstag, 22. Jan. bis 11. Marz 2008
(ohne 5. Febr.)

Leit: 15 bis 16.30 Uhr

Kosten: CHF 220.- (inkl. Schuhmiete CHF 35.-)

Anmeldung: bis 11. Januar 2008

Langlauf

Langlauf-Treff in der klassischen Technik

Fiir alle Interessierten — egal ob mit oder ohne Langlauf-Erfahrung
Langlauf gehdrt zu den gesiindesten und genussvollsten Sport
arten, ist in jedem Alter leicht erlernbar, verbessert wie kaum
eine andere Sportart die Kondition und vermittelt unvergess-
liche Erlebnisse in freier Natur. Bei regelmdssigem Training
wird nicht nur die Muskulatur gestarkt, auch Blutdruck, Herzfre-
quenz und die Sauverstoffaufnahme im Blut werden positiv be-
einflusst. Sie werden jeweils in kleinen Gruppen von erfahre-
nen Leiterinnen und Leitern begleitet und kdnnen so optimal
die Lauftechnik erlernen und verbessern.

Langlaufleiter /innen

Toni Felder, Fachleiter Tel. 041 361 14 76
Adi Kiener Tel. 041 495 17 83
Ruth Kiener Tel. 041 320 67 78
Elisabeth Syfrig Tel. 041 917 34 67
Hugo Walz Tel. 041 320 34 76

Bertha u. Stephan Wigger Tel. 041 497 40 38

Daten: Dienstag, 18. Dez. 2007 bis 11. Marz
2008 (ohne 25. Dez./1. und 29. Jan./
5. Febr. und 4. Marz)

Reservedaten:  18. und 20. Marz

Verschiebedatum: jeweils am darauffolgenden Donnerstag
Leit: 9 bis ca. 17 Uhr

Kosten: Saisonkarte CHF 80.- (8x) oder Tageskarte
CHF 14 .- (wird vor Ort einkassiert)

Ausriistung: Schuppen- oder Wachsski. Bei Kempf-Sport
in Kriens, Tel. 041 210 10 57, kénnen Sie
die Ausristung zu Spezialkonditionen mieten.

Loipenpass: Muss von den Teilnehmenden selbst vor Ort
gekauft werden.

Kursorte: Eigenthal, Engelberg, Rothenthurm, Glauben-
berg/Langis, Melchsee-Frutt oder Entlebuch.
Fahrkosten zum Kursort im Preis nicht inbegriffen.

Durchfishrung/  Uber die definitive Durchfishrung, den Kursort

Treffpunki: und den Treffpunkt gibt der Telefonbeantwor-

ter (Tel. 041 226 11 84) ab 14 Uhr des Vor-
tages Auskunft.
Anmeldung (gilt auch, wenn Sie nur an einzelnen Treffs teilnehmen):
Bei Pro Senectute Kanton Luzern. Bitte melden Sie sich zu-
satzlich jeweils vor einem Treff telefonisch beim verantwortli-
chen Leiter an, und zwar am Montagabend zwischen 18 und
19.30 Uhr. Die entsprechende Telefonnummer wird am Mon-
tag ab 14 Uhr auf Tel. 041 226 11 84 bekannt gegeben.

Anmelden mit Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 99
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Schneeschuhwandern im «Salwideli» oberhalb von Srenberg LU

Schneeschuhlaufen ist wie Wandern auf Schnee. Nutzen Sie die Gelegenheit im Winter und geniessen Sie auf einer
Schneeschuhtour die bezaubernde, unberiihrte Winterlandschaft. Anita und Pius Schnider organisieren bei geniigend
Anmeldungen jeweils dienstags Schneeschuhtouren extra fiir Seniorinnen und Senioren. Ausriistungen stehen zur Verfiigung.
Weitere Informationen finden Sie unter www.erlebnisnatur.ch oder erhalten Sie direkt bei Anita und Pius Schnider,

Tel. 041 488 21 56.

Ferienwochen Winter

Wintersport-Ferien in Sils Maria/Engadin

Von der Loipe ... in die Therme! Das Klubhotel «Schweizer-
hof» und seine grossziigige Wellness-Oase mit 33 °C war-
mem Hallen-Solbad, geheiztem Aussenbad, Sprudelbad usw.
liegen schdn eingebettet im Dorfzentrum. Fir gemitliche
Abende stehen Aufenthalts-, Spiel- und Leserdume sowie die
Arvenstube oder Bar zur Auswahl. Vom Hotel aus erreichen
wir in wenigen Minuten die herrlichen Langlauf-loipen des
Oberengadins. Viele gepfadete Wege laden zu genussvollen
Winterwanderungen ein. Auf Wunsch werden 1 bis 2 leichte
Schneeschuh-Wanderungen angeboten. Sport, Entspannung
und Unterhaltung lassen sich mit unserem Angebot sehr
schon verbinden!

Daver: Samstag, 26. Januar, bis Samstag,
2. Februar 2008
Leitung: Adi Kiener, Ruth Kiener, Hugo Walz
Sportangebote:  Langlauf und Winterwandern. Auf Wunsch:
) Schneeschuhwandern
Doppelzimmer: ~ CHF 1200.- pro Person
Einzelzimmer: CHF 1320.-

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

Nicht inbegriffen: Getrcinke zu den Mahlzeiten; Verpflegung
unterwegs; Loipenpass; Regionalbus und Bahnen; Annullie-
rungskostenversicherung (ist Sache der Teilnehmenden und
wird empfohlen). Mit der Anmeldebestétigung erhalten Sie
das Informationsblatt einer Versicherungsgesellschaft, das
lhnen die Mdglichkeit gibt, eine Versicherung selbst abzu-
schliessen und direkt zu bezahlen.

Anmeldung: bis 11. Dezember 2007

Information unter Tel. 041 226 11 99

Langlauf-Ferien in Ulrichen/Obergoms

Das sonnige Oberwallis bietet dank der idealen Lage auch
im Spatwinter ca. 100 km bestens préparierte Langlauf-
Loipen. Die sanfte Landschaft zwischen Oberwald und Nie-
derwald eignet sich bestens sowohl firr gemiitliches Skiwan-
dern als auch fir den sportlichen Léaufer. Auf der ganzen
Strecke fiihren die Loipen zu den kleinen Bahnhéfen der Fur-
kabahn. So haben Sie die Méglichkeit, von tberall mit der
Bahn zuriick nach Ulrichen zu fahren. In der Regel werden
taglich gefihrte LanglaufTouren in der klassischen Technik
angeboten. Das Hotel Alpina, ein Familienbetrieb, ist direkt
an der Loipe gelegen und verfiigt iber Sauna und Solarium
(Krauter-Dampfbad). Die Zimmer sind hell und gemitlich
eingerichtet.

Daver: Sonntag, 2. Mérz, bis Sonntag, 9. Marz
2008 (neu: 8 Tage)

Leitung: Toni Felder, Bertha und Stephan Wigger

Sportangebote:  Langlauf. Auf Wunsch (zusétzlich): Schnee-
schuhwandern und/oder Winterwandern

Doppelzimmer:  CHF 910.- pro Person (neu: 8 Tage)

Einzelzimmer: CHF 980.— (neu: 8 Tage)

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Dusche, WC, Radio/TV, Fén;
Hin- und Rickreise mit SBB ab Luzern (Halbtax/mit General-
abo CHF 39.— Reduktion); Halbpension; Leitung

Nicht inbegriffen: Loipenpass; Getrdnke zu den Mahlzeiten;
Verpflegung unterwegs; Fahrspesen wahrend der Woche;
Hin-/Rickreise Wohnort — Luzern; Gepdcktransport; Annul-
lierungskostenversicherung (ist Sache der Teilnehmenden und
wird empfohlen). Mit der Anmeldebestdtigung erhalten Sie
das Informationsblatt einer Versicherungsgesellschaft, das
lhnen die Méglichkeit gibt, eine Versicherung selbst abzu-
schliessen und direkt zu bezahlen.

Anmeldung: bis 25. Januar 2008
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Ferienwochen Sommer und Herbst

Wander-Ferien in Villars-sur-Ollon VD
(anspruchsvolle und mittlere Wanderungen)

Willkommen bei unseren Wanderferien, hoch iiber dem
unteren Rhonetal. Mitten in einem majestatischen Panorama
liegt Villars, auf 1250 m G. M. Umgeben von der Bergkette
Muverans, gegeniiber der Dents-du-Midi-Kette, bemihen wir
uns, lhnen Wanderungen durch eine herrliche Landschaft im
Bergfrithling zu bieten. Das Eurotel Victoria, zentral und
doch ruhig gelegen, wird vom Direktor seit iber 10 Jahren

gefiihrt. Er ist «<Deutsch-Freiburger» und spricht unseren
Dialekt.

Daver: Sonntag, 29. Juni, bis Sonntag,
6. Juli 2008

Leitung: Albert Steffen, Beatrice Reichlin

Doppelzimmer ~ CHF 960.- pro Person

Einzelzimmer:  CHF 1080.—-

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Balkon, Dusche oder Bad, WC,
Fon, Telefon, TV, Safe; reichhaltiges Frihsticksbiffet; Nacht-
essen mit 4-Gang-Meni, Dessert; Wandertee; Hallenbad
und Sauna im Hotel; Hin- und Riickreise im Car; Mittagessen
auf der Rickfahrt; Busfahrten und Bergbahnen in der Um-
gebung und Trinkgelder wéhrend der Wanderwoche; Wan-
derleitung durch Pro Senectute Kanton Luzern.

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

Anmeldung: bis 31. Marz 2008

BILD: ZVG

Wander-Ferien in Flims GR

(leichte Wanderungen)

Zwischen dem Piz Segnas im Norden und der einzigartigen
Rheinschlucht im Siiden liegt Flims auf 1100 m, eingebettet
in einem Hochplateau. Die Region Flims-Laax-Falera-Trin
bietet iber 200 km Wanderwege, angelegt an sonnigen
Héngen, bezaubernden Waldern und idyllischen Bergseen.
Das von der Familie Glaus-Casty gefihrte Traditionshaus
Hotel Waldeck liegt in Flims Waldhaus, in ndchster Nahe
des tiefblavuen Caumasees.

Daver: Samstag, 20. Sept., bis Samstag,
27. Sept. 2008

Leitung: Pia Schmid, Alfons Steger

Doppelzimmer: ~ CHF 1020.— pro Person

Einzelzimmer: CHF 1080.-

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Dusche oder Bad, WC, Fén,
Radio, TV, Direktwahltelefon, Minisafe; Wellnessbereich
(Sauna, Dampfbad, Solarium); reichhaltiges Frihsticksbuffet;
Nachtessen 4-Gang-Meni; alle Getrdnke zu den Mahlzeiten
(inkl. Wein/Bier/Kaffee); Begrissungsapéro; Wandertee;
Gastekarte (Regionalbus gratis); Hin- und Rickfahrt mit Car
inkl. Mittagessen; Trinkgelder; Wanderleitung durch Pro
Senectute Kanton Luzern.

Nicht inbegriffen: Annullierungskostenversicherung (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 10. Juli 2008

Information unter Tel. 041 226 11 99
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Variante Halbpension: Auf Wunsch kann auch Halbpension ge-
bucht werden. Reduktion: CHF 70.—* pro Woche. Bitte auf
der Anmeldekarte vermerken.

Nicht inbegriffen: Hin-/Rickreise Wohnort — Zirich Kloten;
Getranke zu den Mahlzeiten; Annullierungskostenversiche-
rung CHF 29.—*; fakultativ: Miete Aqua-Fit-Weste CHF 25.-

o
R
a
=i
o

* Provisorische Preise! Die definitiven Preise sind erst Ende
Januar 2008 bekannt! Preisénderungen vorbehalten.

Wichtige Hinweise:

» Personen iiber 80 Jahre benétigen ein Gesundheitsat-
test des Arztes fir Badeferien im Ausland. Wir bitten Sie,
uns dieses Formular unbedingt zusammen mit der Anmeldung zu-
zustellen. Vielen Dank.

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

» Die Aqua-FitWeste muss in der Woche vor den Ferien
bei Charlotte R&sli, Buchrain, abgeholt und mit dem
eigenen Gepdck transportiert werden.

Bade-Ferien mit Aqua-Fitness in Canyamel/
Mallorca

An der Stidostkiiste von Mallorca, abseits von den Tourismus-
zentren, liegt die Bucht von Canyamel. Das Hotel Laguna mit
seiner grossziigigen Gartenanlage und Terrasse liegt direkt
am Meer an einem breiten, feinsandigen Strand. Die Zimmer
sind mit einem Lift erreichbar. Fir die sportlichen Aktivitaten
wird das grosse Bassin im Hotel sowie das Meer genutzt. Sie

Anmeldung: bis 18. April 2008. Wir bitten um frihzeitige
Anmeldung, um die Durchfihrung zu gewdahrleisten.

werden von zwei Aqua-Fitness-Leiterinnen begleitet, die
lhnen ein abwechslungsreiches Programm in Wassergym-
nastik, Aqua-Fit, Schwimmtechnik und Wasserspielen an-
bieten. Wir setzen aber voraus, dass Sie keine spezielle
Betreuung oder Hilfe benétigen und selbststéndig sind. Gén-
nen Sie sich unter den alten Baumen Ruhe und Entspannung
oder lassen Sie bei einem ausgedehnten Strandspaziergang
lhren Gedanken freien Lauf. Die Waldlandschaft der umlie-
genden Hiigelziige lédt zu Spaziergéngen, erlebnisreichen
Wanderungen oder zum Walken ein (gutes Schuhwerk er-
forderlich). Natirlich steht lhnen die hoteleigene Infrastruktur
jederzeit zur Verfigung. Fir Gaste, die den Abend genies-
sen mochten, wird eine abwechslungsreiche Abendunterhal-
tung angeboten.

Leitung: Charlotte R6sli, Lucia Muff

Sonntag, 15. Juni, bis Sonntag, 29. Juni 2008 (2 Wochen)
Doppelzimmer:  CHF 1715.—* pro Person
Einzelzimmer: CHF 1815.-*

Sonntag, 15. Juni, bis Sonntag, 22. Juni 2008 (1 Woche)
Doppelzimmer:  CHF 1145.—* pro Person
Einzelzimmer: CRHENIIOS =

Sonntag, 22. Juni, bis Sonntag, 29. Juni 2008 (1 Woche)

Doppelzimmer: ~ CHF 1145.—* pro Person
Einzelzimmer: CHF 1195.-*

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Dusche/WC (Doppelzimmer

mit Meersicht/Einzelzimmer mit Landsicht); Hin- und Riickflug
Ziirich Kloten — Palma de Mallorca; Flughafentaxe; Abflugzu-

schlag; Vollpension; Leitung; Aqua-Fitness-Lektionen

Information unter Tel. 041 226 11 99

Informationsnachmittag: Mittwoch, 13. Februar 2008

Ab 14 Uhr im Restaurant Militargarten, Horwerstrasse 79,
Allmend, Luzern. Die beiden Leiterinnen werden die ge-
planten Ferienwochen auf Mallorca néher vorstellen und
Fragen beantworten. Bitte notieren Sie das Datum in lhrer
Agenda, es wird keine Einladung verschickt. Eine Anmel-
dung ist nicht erforderlich, alle Interessierten sind herzlich
willkommen.

Fototreff: Mittwoch, 10. September 2008 i

Ab 14 Uhr im Restaurant Militargarten, Horwerstrasse 79,
Allmend, Luzern. Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer der
Badeferien Mallorca sind herzlich eingeladen zu diesem
informativen und geselligen Nachmittag. Bitte notieren Sie
den Termin in lhrer Agenda, Sie erhalten keine Einladung.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
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Ottene Gruppen

Offene Gruppen sind Angebote im Fit/Gym (Turnen), Aqua-Fitness (Bewegung im Wasser) und Seniorentanz, bei denen Sie
jederzeit einsteigen kdnnen. Woche fir Woche treffen sich im ganzen Kanton Luzern in iber 200 Gruppen bis zu 2500

Menschen zum gemeinsamen Sporttreiben.

Regelmiissige Bewegung ist biologische Altersvorsorge!

Ob Sie frih damit beginnen, sich regelmassig zu bewegen und somit trotz zunehmendem Alter Ihre Leistungsféhigkeit auf
einem hohen Niveau erhalten, oder erst spat: Immer tun Sie etwas fir lhre Gesundheit, denn auch im fortgeschrittenen Alter
kénnen Sie durch regelmassige Bewegung Ihre Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit und die Gleichgewichtsfahigkeit verbes-
sern. Am wirkungsvollsten ist es jedoch, Ghnlich wie bei der finanziellen Vorsorge, frith damit anzufangen, damit sie im Alter
Friichte fragt. Die Gruppenangebote férdern die Gemeinschaft und den Zusammenhalt, es wird viel gelacht, die Atmosphéire
ist entspannt, und einige unternehmen auch ausserhalb der Gruppe ab und zu etwas gemeinsam.

Allgemeine Angaben (gilt fir alle Angebote)
Information iiber die Angebote in den verschiedenen Gemeinden: For-
dern Sie bei uns unter Tel. 041 226 11 99 eine Liste mit den
Angeboten in lhrer Gemeinde oder Region an.

Kursleitung: Speziell ausgebildete Seniorensportleiterinnen und
Seniorensportleiter.

Leit: Die meisten Angebote finden tagsiber statt. Die Grup-
pen freffen sich in der Regel wéchentlich, ausgenommen
Schulferien.

Anmeldung: Nicht erforderlich. Kommen Sie einfach vorbeil

Fit/Gym (Turnen)

Die erfahrenen Seniorensportleiterinnen und -leiter bereiten
jeweils eine abwechslungsreiche Palette von Ubungen vor,
die nicht nur verschiedene Einschrdnkungen vergessen las-
sen, sondern auch richtig Spass machen. Die verschiedenen
Ubungen férdern Beweglichkeit, Kraft, Koordination und Aus-
daver. Dadurch werden der Stoffwechsel reguliert, das
Gewicht kontrolliert und das allgemeine Wohlbefinden ge-
steigert. Auch die Stabilisation des Gleichgewichts wird trai-
niert und damit die Sicherheit bei Alltagsverrichtungen ver-
gréssert. Aus der Badewanne steigen, Treppen und Hinder-
nisse Uberwinden, Schuhe binden, Strimpfe anziehen und
vieles mehr: Durch die regelméssige Teilnahme an den Turn-
lektionen bewahren Sie lhre Selbststéndigkeit und kénnen
weiterhin ein selbstbestimmtes, aktives Leben fiihren.

Kosten: CHF 4.— pro Lektion. Der Betrag wird jedes Mal oder
als Halbjahresbeitrag einkassiert.

Aqua-Fitness (Bewegung im Wasser)

Beugen Sie vor, um bis ins hohe Alter beweglich, mobil und
selbststandig zu bleiben. Besuchen Sie regelmdssig eine
Aqua-Fitness-Lektion, geleitet durch bestens ausgebildete, er-
fahrene und verantwortungsbewusste Leiterinnen. Das Ange-
bot richtet sich an alle, die sich regelméssig im Wasser be-
wegen mochten. Die Lektionen bieten nebst einer gezielten
Haltungs- und Kréaftigungsgymnastik im Wasser auch die
Méglichkeit, das Schwimmen zu erlernen. Durch den Auf-
trieb des Wassers werden die Gelenke und die Wirbelsaule
entlastet, und infolge des Wasserwiderstandes kann die Mus-
kulatur gezielt gestérkt werden.

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

Seniorentanz (Tiinze aus aller Welt)

Gutes Tun fir Kérper 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 kennenzulernen. Wer
ein Gefuhl fir Rhythmus hat, Bewegung und Musik liebt und
sich in einer Gruppe wohlfihlt, ist hier an der richtigen
Adresse. Reaktion, Konzentration und Koordination werden
auf spielerische Art geiibt und trainiert. Tanzen ist auch Ge-
déachtnistraining: Die verschiedenen Schritifolgen zu lernen
und zu behalten, ist bestes Hirnjogging. Schnuppern ist je-
derzeit erlaubt!

Kosten: ab CHF 4.— pro Lektion. Der Betrag wird vor Ort
einkassiert.

Information unter Tel. 041 226 11 99
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