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Computerkurse in Neuenkirch

Kursleitung: ~ Michel Prigione

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

Die Kurse werden wahlweise auf Windows XP Professional/

Windows Vista und MS Office 2003/2007 angeboten.

Erster PC-Kontaki

Schnupperkurs zum Kennenlernen des PCs: Nach diesem
Kursmorgen haben Sie eine Ahnung von den Grundlagen
eines Computers. Sie wissen, was ein Betriebssysfem ist, und
machen die ersten Erfahrungen mit dem Bedienen der Maus.
Sie erhalten Tipps, worauf Sie bei einem Computerkauf ach-
ten sollten.
Kurs EPK 301:  Donnerstag, 8.1. ,
8.30 bis 11 Uhr, CHF 90.-

WINDOWS: Einfishrung

Grundkurs: Den Computer von Grund auf kennenlernen; mit
Windows arbeiten; eine Einladung im Word schreiben und
speichern. Was ist das Internet?

Kurs WIE 302: Dienstag, 20.1. bis 17.2.

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

Kurs WIE 303:  Donnerstag, 5.3. bis 2.4.

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

Internet und E-Mail: Einfilhrung

Voraussetzung: Windows-Einfihrung

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

Kurs INE 304:  Dienstag, 10.3. bis 7.4.
8.30 bis 11 Uhr (5x), CHF 390.—
Kurs INE 305:  Mittwoch, 22.4. bis 20.5.

8.30 bis 11 Uhr (5x), CHF 390.—

Bildbearbeitung mit Photoshop Elements 2.0

Voraussetzung: Windows-Einfihrung

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

Kurs BB 306:  Dienstag, 5.5. bis 2.6.

8.30 bis 11 Uhr (5x), CHF 390.—

Sport- und Bewegungsangebote

Ottene Gruppen

Fit/Gym (Turnen)/Aqua-Fitness (Bewegung im Wasser) /Seniorentanz

Woche fiir Woche treffen sich im ganzen Kanton Luzern in iber 200 Gruppen bis zu 2200 Menschen zum gemeinsamen
Sporttreiben. Regelmdssige Bewegung ist biologische Altersvorsorge!

Information iiber die Angebote: Fordern Sie unter Telefon

041 226 11 99 eine Liste mit den Gruppen in lhrer Gemein-
de oder Region an.

Leitung: Speziell ausgebildete Seniorensportleiterinnen und
Seniorensportleiter.

Leit: Die meisten Angebote finden tagsiber statt. Die Grup-
pen treffen sich in der Regel wochentlich, ausgenommen
Feiertage und Schulferien.

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

Anmeldung: Nicht erforderlich. Kommen Sie einfach vorbei,

ein Einstieg ist jederzeit méglich!

Kosten:

Fit/Gym: CHF 4.—/Lektion. Der Betrag wird jedes Mal oder
per Halbjahresbeitrag einkassiert.

Aqua-Fitness: CHF 4.—/Lektion, exkl. Hallenbadeintritt. Der

Betrag wird per Abo einkassiert.

Seniorentanz: ab CHF 4.-/Lektion. Der Betrag wird vor Ort

einkassiert.
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Aktive und gesunde Bewegung

Datum Kurs Ort, Zeit, Kosten
Mittwoch, Bogenschiessen Kurs 160 Kurslokal Strebel
28. Januar, Mit Spass und Stil ins Ziel Bogensport AG,
4. Februar und Bogenschiessen — eine faszinierende Sportart ohne Altersgrenze. In diesem Ein-  Grabenhofstr. 16,
11. Februar fihrungskurs lernen Sie die verschiedenen Bogenarten kennen. Im Vordergrund Kriens

steht das praktische Schiessen mit dem traditionellen Holzbogen. Mit Bogenaus- 10 bis 11.30 Uhr

ristungen, die genau auf Kérpergrésse und Starke angepasst werden, kénnen CHF 190.-

Sie — Damen und Herren — auf sanfte Weise |hre Riickenmuskulatur stérken und

die Konzentrationsfahigkeit férdern. Anmeldung:

Kursleitung: Nadja Strebel, dipl. Bogensport-Trainerin SBV I bis 12. Januar
Dienstag, Fit in den Frishling — Schwungvoll durch den Sommer Kurs 180  Tanz&Trainings-

3. Mdrz bis 7. April
(6x)

NEU

Spielerisches, kraftvolles und vielseitiges Bewegen von Kopf bis Fuss

Wir niitzen die stark aufsteigende Frihlingskraft, um anschliessend schwungvoll
und freudig die Aktivitgten der Sommerzeit geniessen zu konnen: Stérkendes
fir die Knochen und Muskeln, Ausgleichendes fiir die Organe, Losendes fir
die Gelenke, Spielerisches fir das Nervensystem und Néhrendes fiir die Seele.
Mit einfachen Ubungen finden wir zur Harmonie und Zufriedenheit, um die
Sommertage mit Elan und aus vollem Herzen geniessen zu kénnen.

Kursleitung: Margrit Loosli, dipl. Bewegungspddagogin BGB, dipl. Qigong-Lehrerin

Arena, Schachen-
str. 10a, Emmen-
briicke (max. 10 Geh-
minuten ab Bahnhof
Emmenbriicke oder Bus-

station Seetalplatz)

14 bis 15.15 Uhr
CHF 142 -
Anmeldung:

bis 19. Februar

Mittwoch,
4. Marz bis 8. April
(6x)

Line Dance Kurs 170
Mit Schwung durch den Friihling

Line Dance ist eine Tanzform fir Einzelpersonen. Die Ténzer/innen stellen sich
dabei in Reihen neben- oder hintereinander auf. Ein Tanz wird aus verschiede-
nen Schrittkombinationen aufgebaut, die sich nach einer gewissen Zahl von
Schritten wiederholen. Zu mitreissender Musik werden einfache Choreografien
einstudiert. Line Dancing vermittelt nicht nur Lebensfreude, es férdert auch den
Gemeinschaftssinn und ist ein gutes Hirn- und Koordinationstraining.

Kursleitung: Doris Meier, Tanzlehrerin der Tanzschule Tanz Art

Tanz Art Tanzschu-
le, Zentralstr. 24,
Ebikon

14 bis 15 Uhr
CHF 133 .-

Anmeldung:
bis 19. Februar

Anmelden mit Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 99
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Datum Kurs Ort, Zeit, Kosten

Donnerstag, 5 Tibeter — Nahrung fiir Korper, Geist und Seele Kurs 181 Sport Solution,

5. Mérz bis 2. April  Die 5 Tibeter gelten als Jungbrunnen der Ménche vom Himalaja. 5 Bewegungs- Obergrundstr. 42,

(5%) abléufe aktivieren Muskeln, Sehnen, Bander und Organe. Bei regelmassiger Luzern
Anwendung erhalten Sie kérperliche und geistige Fitness und stérken gleich- 14 bis 15 Uhr
zeitig das seelische Gleichgewicht. Sie erlernen in finf Lektionen die Grund- CHF 110.-

ibungen und bekommen eine Ubungsanleitung, damit Sie die 5 Tibeter auch
zu Hause ausfihren kénnen. Geben Sie lhrem Alltag noch mehr Energie, Aus-
geglichenheit und Lebensfreude.

Kursleitung: Rita Guglielmo, Bewegungstherapeutin und Naturheil- Anmeldung:
NEU praktikerin fir TCM bis 20. Februar
Dienstag, Antara — Weg des Herzens Kurs 182 Sport Solution,
28. April bis Antara erméglicht Aufmerksamkeit fir den eigenen Kérper und gibt Raum fir Obergrundstr. 42,
26. Mai (5x) bewusstes Wahrnehmen. Die Ubungsausfihrungen fihren zu innerer Ruhe, Luzern

vitaler Gelassenheit und entspannter Schénheit. Mit Antara starken Sie den 9.30 bis

Riicken und verbessern Ihre Haltung. Sie erhalten eine Ubungsanleitung, damit ~ 10.30 Uhr

Sie Antara auch zu Hause ausfihren kénnen. CHF 110.-

Kursleitung: Rita Guglielmo, Bewegungstherapeutin und Naturheil- Anmeldung:
NEU praktikerin fir TCM bis 16. April
Dienstag, Sulsu/PusiIos Kurs 171 Tanz Art Tanzzen-
28. April bis 2. Juni  Tanzen — Lebensfreude pur! Etwas fiir Geist, Seele und Karper trum, Zentralstr. 24,
(6x) Bewegen Sie sich gerne zu Latino- und Salsa-Musik? Der erfahrene Tanzlehrer Ebikon

vermittelt Ihnen einfache Schrittkombinationen und Kérperbewegungen (Pasito/  10.30 bis

Movimento). Einzelpersonen ohne Tanzpartner sind willkommen, es handelt 11.30 Uhr

sich nicht um einen PaartanzKurs. Vorkenntnisse sind keine erforderlich. Kom-  CHF 133.-

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

Sie, wie viel Spass Musik und Bewegung bereiten kénnen! Anmeldung:

Kursleitung: Jirgen Kapahnke, dipl. Tanzlehrer ADTV bis 16. April

Bitte beachten Sie auch die Angebote unter der Rubrik «Gesundheitsférderung» ab Seite 10.

Nordic Walking

Nordic Walking bedeutet bewusst ziigiges Marschieren mit Training sinkt das Herzinfarktrisiko, und die Muskulatur wird ge-
Ganzkérpereinsatz. Dank seiner vielfdltigen ganzheitlichen starkt. Jeder Treff beginnt mit leichter Gymnastik und Koordina-
Wirkung, des Muskelaufbaus, der gelenkschonenden Technik  fionsiibungen. Danach gehts in unterschiedlichen Stérkegrup-
und der hohen Effizienz erfreut sich Nordic Walking grosser ~ pen mit Walking-Stécken in den Wald oder iber Wiesen, um
Beliebtheit — nicht nur bei &lteren Menschen. Bei regelmdssigem  den Kreislauf anzuregen und fit zu bleiben oder zu werden.

Aligemeine Angaben

Nordic Walking findet bei jedem Wetter statt! Wer noch kei-  Ausriistung: Gute Sportschuhe, Trainer, evil. Regenschutz,
ne Erfahrung damit hat, besucht mit Vorteil zuerst den Kurs Nordic-Walking-Stécke (Kauf vor Ort moglich).
«Nordic Walking fir Einsteiger/innen».

Anmelden mit Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 99
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Foto: Bildlupe/Sonja Ruckstuhl

Nordic Walking fir Neu-Einsteiger /innen

Dieser Kurs ist speziell aufgebaut fir Anfanger/innen und
solche, die wenig bis gar keinen Sport treiben. Sie lernen
die richtigen Bewegungsablaufe und den korrekten Umgang
mit den Stocken, regen den Kreislauf an, stdrken Ihre Musku-
latur und regenerieren sich beim Dehnen.

Weihnachtsessen Nordic-Walking-Treff Luzern
Gemeinsames gemitliches Weihnachtsessen inkl. Jahres-
riickblick und -ausblick. Fiir die Teilnehmenden des Montag-
Treffs: 22. Dezember 2008 ab 17.15 Uhr im Restaurant
Militérgarten, Luzern. Fiir die Teilnehmenden des Mittwoch-
Treffs: 17. Dezember 2008 ab 11 Uhr, der Ort wird spater
bekannt gegeben. Es sind alle herzlich eingeladen.

Luzern:  Leichtathletikstadion Allmend
Kursleitung:  Rita Portmann, Fachleiterin, Tel. 041 630 35 44 Sursee:  Parkplatz Eishalle Sursee
Leitung: Doris Dober, Tel. 041 921 25 48
Kurs 50: Montag, 2. Marz bis 6. April Trudy Christen, Tel. 041 970 19 23
CHF 60.- (6x)
Leit: 14 bis 15.30 Uhr Kurs 57: Donnerstag, 4. Dez. 2008 bis 26. Marz 2009
Anmeldung:  bis 20. Februar (ohne 25. Dez. und 1. Jan.)
CHF 75.- (15x)
Nordic-Wquing-Treff (Einstieg iederzeit moglich) Kurs 60: Donnerstag, 2. April bis 30. Juli
(ohne 21. Mai und 11. Juni)
Luzern:  Leichtathletikstadion Allmend CHF 80.— (16x)
Leitung: Rita Portmann, Fachleiterin, Tel. 041 630 35 44, ZLeit: 8.45 bis 10.15 Uhr
sowie ausgebildete Walking-Leiterinnen
und -Leiter Reiden:  Sportzentrum Kleinfeld
Leitung: Marie-Louise Wapf, Tel. 062 927 18 22
Kurs 51: Montag, 1. Dez. 2008 bis 30. Marz 2009 Agnes linder, Tel. 062 751 32 19
CHF 90.- (17x)
Zeit: 15.30 bis 17.15 Uhr Kurs 58: Donnerstag, 8. Jan. bis 9. April
CHF 70— (14x)
Kurs 53:  Montag, 6. April bis 27. Juli Kurs 61: Donnerstag, 16. April bis 23. Juli
(ohne 13. April und 1. Juni) (ohne 21. Mai und 11. Juni
CHF 90— (15x) CHF 65— (13x)
Zeit: 16.15 bis 18.00 Uhr Zeit: 9 bis 10.30 Uhr
Kurs 52:  Mittwoch, 3. Dez. 2008 bis 25. Marz 2009 Nottwil:  Fusshallplatz Riteli
CHF 90.—- (17x) Leitung: Rosmarie Wicki, Tel. 041 937 14 58
Kurs 54: Mittwoch, 1. April bis 29. Juli Kathy Marfurt, Tel. 041 937 17 78
CHF 90.- (18x)
Leit: 8.45 bis 10.30 Uhr Kurs 59: Montag, 1. Dez. 2008 bis 30. Marz 2009
(ohne 8. und 29. Dez.)
Kurs 55: Kombi-Abo fiir Kurs 51+52 CHF 80.— (16x)
CHF 150.- Kurs 62: Montag, 6. April bis 27. Juli
Kurs 56: Kombi-Abo fur Kurs 53+54 (ohne 13. April und 1. Juni)
CHF 150.- CHF 75— (15x)
Leit: 8.30 bis 10.15 Uhr
E Anmelden mit Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 96
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Aq u u pp Fi' nes s (Bewegung im Wasser)

HINWEIS:

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

Fit-Gymnastik im Wasser

Wassergymnastik ist ein Bewegungstraining im Wasser, wel-
ches auf sanfte Art das HerzKreislauf-System anregt. Die
Muskeln werden dabei gekraftigt und die Gelenke stabili-
siert. Beweglichkeit und Koordination werden verbessert, der
Gleichgewichtssinn wird geschult. Dies ist nirgends so scho-
nend méglich wie im Wasser. Die Ubungen werden im brust-
tiefen Wasser ausgefihrt — deshalb eignen sich die Kurse
auch fir Nichtschwimmerinnen und Nichtschwimmer.

Luzern: Hallenbad Utenberg

Kursleitung: Lucia Muff

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt

ZLeit: 16 bis 16.50 Uhr

Kurs 1: Montag, 5. Jan. bis 6. April
(ohne 16. und 23. Febr.)
CHF 157.- (12x)

Kurs 16: Montag, 27. April bis 6. Juli (chne 1. Juni)
CHF 130.- (10x)

Zeit: 14 bis 14.50 Uhr

Kurs 2: Freitag, 9. Jan. bis 3. April
(ohne 20. und 27. Febr.)
CHF 144.- (11x)

Kurs 17: Freitag, 1. Mai bis 10. Juli
CHF 144.- (11x)

ZLeit: 16 bis 16.50 Uhr

Kurs 3: Freitag, 9. Jan. bis 3. April
(ohne 20. und 27. Febr)
CHF 144 (11x)

Kurs 18: Freitag, 1. Mai bis 10. Juli
CHF 144.— (11x)

Ebikon: Hallenbad Schmiedhof

Kursleitung: Lucia Muff

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt

Zeit: 9 bis 9.50 Uhr

Kurs 4: Mittwoch, 7. Jan. bis 8. April
(ohne 18. und 25. Febr.)
CHF 172.- (12)

Kurs 19: Mittwoch, 29. April bis 8. Juli

CHF 158.— (11x)

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

Aqua-Fitness mit Weste

Aqua-Fitness mit Weste ist ein effizientes, gelenkschonendes
Lauf- und Bewegungstraining im Wasser, welches gleichzei-
tig samtliche Muskelgruppen kraftigt. Eine speziell entwickel-
te Schwimmweste wird lhnen im Kurs zur Verfigung gestellt.
Sie gibt Auftrieb, verleiht Halt und bewirkt, dass man auf-
recht im Wasser «steht». In dieser Position — den Kopf stets
ber dem Wasserspiegel — wird das Training absolviert. Die
Schwerelosigkeit lockert und entspannt Muskeln und Wirbel-
scule, Ricken- und Gelenkbeschwerden werden vermindert,
und es ist ein angenehmes Herz-Kreislauf-Training. Auch fir
Nichtschwimmerinnen und Nichtschwimmer geeignet.

Ebikon: Hallenbad Schmiedhof

Kursleitung: Charlotte Rsli

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt

ZLeit: 18 bis 18.50 Uhr

Kurs 5: Montag, 5. Jan. bis 6. April
(ohne 16. und 23. Febr.)
CHF 230 (12x)

Kurs 20: Montag, 27. April bis 6. Juli (ohne 1. Juni)
CHF 193.— (10x]

Zeit: 19 bis 19.50 Uhr

Kurs 6: Montag, 5. Jan. bis 6. April
(ohne 16. und 23. Febr.)
CHF 230.- (12x)

Kurs 21: Montag, 27. April bis 6. Juli (ohne 1. Juni
CHF 193.- (10x)

Ebikon: Hallenbad Schmiedhof

Kursleitung: Lucia Muff

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt

Leit: 10 bis 10.50 Uhr

Kurs 7: Mittwoch, 7. Jan. bis 8. April
(ohne 18. und 25. Febr.)
CHF 230.— (12x)

Kurs 22: Mittwoch, 29. April bis 8. Juli
CHF 210.- (11x)

Luzern: Hallenbad

Kursleitung: Ruth Sidler

Kosten: exkl. Hallenbadeintritt

Zeit: 14 bis 14.50 Uhr

Kurs 8: Dienstag, 6. Jan. bis 7. April

(ohne 17. und 24. Febr.)
CHF 210.- (12x)
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Kurs 23: Dienstag, 28. April bis 7. Juli
CHF 192.- (11x)

Zeit: 15 bis 15.50 Uhr

Kurs 9: Dienstag, 6. Jan. bis 7. April
(ohne 17. und 24. Febr)
CHF 210.- (12x)

Kurs 24: Dienstag, 28. April bis 7. Juli
CHF 192.- (11x)

Meggen: Hallenbad Hofmatt
Kursleitung: Lucia Muff

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt
Leit: 12 bis 12.50 Uhr
Kurs 10: Dienstag, 6. Jan. bis 7. April

(ohne 17. und 24. Febr.)
CHF 195.- (12x)

Kurs 25: Dienstag, 28. April bis 7. Juli
CHF 178 (11x)

Beromiinster: Hallenbad Kantonsschule
Kursleitung: Charlotte R&sli, Lucia Muff

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt
Leit: 18 bis 18.50 Uhr
Kurs 11: Donnerstag, 8. Jan. bis 12. Mérz

(ohne 19. und 26. Febr.)
CHF 136.— (8x)

Kurs 26: Donnerstag, 19. Marz bis 4. Juni
(ohne 16./23. April und 21. Mai)
CHF 152.- (9x)

Leit: 19 bis 19.50 Uhr

Kurs 12: Donnerstag, 8. Jan. bis 12. Méarz

(ohne 19. und 26. Febr.)
CHF 136.— (8x)

Kurs 27: Donnerstag, 19. Marz bis 4. Juni
(ohne 16./23. April und 21. Mai)
CHF 152.- (9x)

Velofahren

Alle Velotouren werden durch ausgebildete Seniorensportlei-
ter im Fachbereich Velofahren rekognosziert und organisiert.
Die leichten bis anspruchsvollen Touren sind zwischen 30

und 65 km lang und fihren vorwiegend iber Velowege, gute

Informationsnachmittag

HINWEIS:

Die Kosten fir das Hallenbad Beromiinster werden durch
den Kanton ab Januar 2009 angehoben. Bei Druck-
legung des Programms waren die definitiven Preise leider
noch nicht bekannt. Daher wurden die bisherigen Preise
aufgefihrt. Verrechnet werden dann aber die definitiven,
hsheren Preise.

Nottwil:

Kursleitung:

Kosten:
Leit:
Kurs 13:

Kurs 28:

Nottwil:

Kursleitung:

Kosten:

Leit:

Kurs 14:

Kurs 29:

Leit:
Kurs 15:

Kurs 30:

Hallenbad Paraplegikerzentrum
Monika Schwaller
inkl. Hallenbadeintritt

10.30 bis 11.30 Uhr
Mittwoch, 7. Jan. bis 8. April
(ohne 18. und 25. Febr.)
CHF 215.- (12x)

Mittwoch, 29. April bis 8. Juli
CHF 199.— (11x)

Hallenbad Paraplegikerzentrum
Rosmarie Wicki
inkl. Hallenbadeintritt

10.05 bis 10.55 Uhr
Freitag, 9. Jan. bis 3. April
(ohne 20. und 27. Febr.)
CHF 199 (11x)

Freitag, 1. Mai bis 10. Juli
CHF 199.— (11X

11.05 bis 11.55 Uhr
Freitag, 9. Jan. bis 3. April
(ohne 20. und 27. Febr.)
CHF 199 (11x)

Freitag, 1. Mai bis 10. Juli
CHF 199 (11x)

Bitte beachten Sie auch die Angebote unter der Rubrik
«Offene Gruppen» auf Seite 18.

Waldwege und wenig befahrene Nebenstrassen. In der Re-
gel werden drei Gruppen gebildet. Sie werden nach Mog-
lichkeit in eine Gruppe eingeteilt, die lhrem Tempo und lhrer
Fitness entspricht. Unser Motto lautet: «Chumm mit - bliib fitl»

Dienstag, 10. Mdrz, 14 Uhr, Restaurant Militargarten, Horwerstrasse 79, Allmend Luzern.
Die Veloleiter informieren Sie iber die geplanten Touren und beantworten Ihre Fragen. Bitte notieren Sie den Termin in der
Agenda, es wird keine Einladung verschickt. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich, alle Interessierten sind willkommen.

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

Hinweis: Verlangen Sie das defaillierte Touren- Anmeldung (gilt auch, wenn Sie nur an einzelnen Touren teilnehmen):
programm unter Tel. 041 226 11 99. Bis 31. Mdrz bei Pro Senectute Kanton Luzern. Melden Sie

Daten: Dienstag, 14. und 28. April, 12. und sich zusatzlich jeweils vor einer Tour telefonisch bei einem der
26. Mai, 9. und 23. Juni, 7. und 21. Juli, Leiter an, und zwar am Sonntagabend zwischen 19 und

4. und 18. August, 1., 15. und 29. September 20 Uhr. Bei Touren-Verschiebung: bitte neu anmelden!
Verschiebedatum: Bei schlechter Witterung werden die Touren
um eine Woche verschoben.
Leitung: Arnold Burch, Fachleiter,
Tel. 041 675 1571
Alois Griiter,
Tel. 041 31033 42
Walter Huber,
Tel. 041 6751879
Josef Tschuppert,
Tel. 041 469 62 31
Kosten: Abo CHF 95.- oder pro Einzeltour CHF 9.-

Velotouren-Abschluss

Dienstag, 10. November, 14 Uhr, Restaurant Militargarten, Horwerstrasse 79, Allmend Luzern.
Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Velotouren sind eingeladen zu diesem informativen und geselligen Nachmittag.
Bitte notieren Sie den Termin in lhrer Agenda, es wird keine Einladung verschickt. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Tennis

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

art Tennis2 Oder gehéren 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 eine Gruppe eingeteilt werden, die lhrem
behalten oder wieder finden méchten? Reservieren Sie sich Standard entspricht.

Allgemeine Angaben

Gruppengrisse:  4er-Gruppen (1 Platz) / Kosten: CHF 16.50 pro Person/Std.
ber- oder 7er-Gruppen (2 Platze) bei 4er-Gruppen

Orte: Sporicenter Rontal, Dierikon CHF 14.- pro Person/Std.
(Montag und Dienstag) bei ber-/7er-Gruppen
TeBa Freizeit AG, Emmen (Mittwoch) Daver / Zeit: 1. Trimester: 5. Jan. bis 8. April
Sportcenter Pilatus, Kriens 2. Trimester: 14. April bis 8. Juli
(Montag und Dienstag) (ohne 13. April und 1. Juni)

Kursleitung: Della Meyer, Fachleiterin Tennis, Dierikon Je nach Situation in den Gruppen ist ein
Georges Meyer, Dierikon zwischenzeitlicher Einstieg méglich.
Annemarie Bucher, Emmen Die Kurse finden alle tagsiber statt. Uber
Heidi Steiner, Kriens die genauen Zeiten gibt lhnen die Kurs-

leitung gerne Auskuntt.
Anmeldung: 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 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-

Aligemeine Angaben zu allen Wanderungen

Ausriistung: Gutes Schuhwerk und Regenschutz sind immer
erforderlich; Wanderstécke werden empfohlen.
Schwierigkeitsgrade der Wanderungen:

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

@@  mittlere Wanderung;
grossere oder haufigere Auf- und Abstiege.

@O 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 léngere Marschdauer. Sterne und

ibrige Angaben beachten.

Die Gruppe B hat eine kleinere Marschleistung und kirzere

Wanderzeiten.

Mittagessen: In den Ausschreibungen ist vermerkt, ob wir das

Mittagessen im Freien oder im Restaurant einnehmen. Nach

Méglichkeit machen wir 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

Agglomeration von Luzern Wohnende: In jenen Féllen, in

denen der Zug auf der Hinreise ausserhalb der Agglomero-

tion Luzern anhalt, ist in der Rubrik «Abfahrt» in Klammern
eine Bahnstation inkl. Abfahrtszeit angegeben. Weitere Hal-
testellen kénnen dem Fahrplan entnommen werden.

sport fir jedermann. HerzKreislauf, Atmung, Verdauung,
Muskeln, Gelenke und Beweglichkeit werden angeregt und
gestarkt. Das Wanderleiterteam freut sich auf lhre Teilnahme.

Fahrkosten/Fahrplan: Die Angaben basieren auf den fir 2008
geltenden Halbtax-Abo-Preisen und Fahrplanen. Bitte Gene-
ral- bzw. Halbtaxabonnement mitnehmen.

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

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

Durchfiihrung der Wanderungen: Uber die definitive Durchfihrung,
eine Verschiebung oder mégliche Anderungen gibt der
Telefonbeantworter der Pro Senectute Kanton Luzern

(Tel. 041 226 11 84) ab 14 Uhr des Vortages Auskunft. Bitte
rufen Sie wegen allfélliger Anderungen und méglichen Ver-
schiebungen in jedem Fall an.

Anmeldungen: In der Regel ist keine Anmeldung erforderlich.

Dort, wo eine solche nétig ist, hat diese mittels Anmeldekarte
oder per E-Mail (bildung.sport@lu.pro-senectute.ch) zu erfolgen.

Wanderleiter /innen:

Alfons Steger, Fachleiter ~ Tel. 041 458 19 85
Ernst Ammann Tel. 041 32071 29
Cécile Bernet Tel. 041 370 21 28
Rolf Ebi Tel. 041 310 42 43
Rita Gasser Tel. 041 490 25 51
Beatrice Reichlin Tel. 041 370 53 53
Pia Schmid Tel. 041 420 69 91
Albert Steffen Tel. 041 240 51 86

Gruppe A: anspruchsvolle Wunderungen 3 bis 5 Stunden Wanderzeit

Datum Route/Leitung/Kosten Ort, Zeit

Mittwoch, Route: Winterwanderung auf dem Zugerberg, via Pfaffenboden — Nollen — Zit-  Treffpunkt: 8.25 Uhr,

21. Januar tenbuech nach Unterdgeri. Distanz: 12,5 km, 140 m Aufstieg, 340 m Abstieg. ~ SBB-Schalterhalle Lu-
Wanderzeit: 3'/2 — 4 Std. Schwierigkeitsgrad: €3¢ (Wanderstécke empfohlen). zern. Abfahrt: 8.35 Uhr
Mittagessen: im Restaurant. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 17 .—. (Rotkreuz 8.48).
Leitung: Albert Steffen, Rolf Ebi. Riickkehr: 17.35 Uhr.

Mittwoch, Programm: Am Vormittag fihrt der innovative Bauer Isidor Kunz durch die neve  Treffpunkt: 10.05 Uhr,

11. Februar (wird
bei jeder Witterung

Napfmilch AG in Hergiswil. Am Nachmittag wandern wir der Enziwigger ent-
lang nach Willisau. Distanz: 8,5 km, 150 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 21/4 Std.

SBB-Schalterhalle Lu-
zern. Abfahrt: 10.15

durchgefihrt) S:hwierigkeilsgrud 3. Mittagessen: bei der Napfmilch AG. Kosten: Kollektivbillett ~ Uhr (Littau 10.20).
ca. CHF 14.- und fir Fihrung, Kase- + Fleischplatte + Getranke CHF 16.- Riickkehr: 17.02 Uhr.
Leitung: Rita Gosser, Alfons Steger. Anmeldung: bis am 5.
Februar mit Anmelde-
karte oder per E-Mail.
. Information unter Tel. 041 226 11 99
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Datum

Mittwoch,

18. Marz (bei
schlechtem Wetter:
Mittwoch, 25. Mérz)

Route/Leitung/Kosten

Route: Drei-Taler-Wanderung: Muhen — Riitihof - Liebegg - Siben Zwingstein —
Seon. Distanz: 14 km, 340 m Aufstieg, 330 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 4'/2 Std.
Schwierigkeitsgrad: €3¢ (Wanderstécke empfohlen). Mittagessen: Im Restaurant.
Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 16.—.

Leitung: Ernst Ammann, Alfons Steger.

Ort, Zeit

Treffpunkt: 7.35 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern. Abfahrt:
7.47 Uhr (Emmen-
bricke 7.51). Rijck-
kehr: 17.28 Uhr.

Mittwoch, Route: Frishlingswanderung durchs Michelsamt, von Herlisberg — Schwarzen- Treffpunkt: 9.50 Uhr,
8. April bach — Menziken nach Berominster. Distanz: 11,5 km, 100 m Aufstieg und SBB-Schalterhalle Lu-
200 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 3/4 Std. Schwierigkeitsgrad: €. Mittagessen: aus zern. Abfahrt: 10.02
dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 12.—. Uhr (Gersag 10.09).
Leitung: Alfons Steger, Pia Schmid. Riickkehr: 16.57 Uhr.
Mittwoch, Route: Frishlingswanderung im Tessin: von Aldesago durch viel Wald nach Treffpunkt: 8 Uhr, SBB-
22. April Gandria und dem See entlang nach Lugano. Distanz: 11 km, 340 m Aufstieg, Schalterhalle Luzern.
420 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 4 Std. Schwierigkeitsgrad: €33 Mittagessen: aus Abfahrt: 8.18 Uhr,
dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 48.-. Zeit am Vortag tber
Leitung: Albert Steffen, Cécile Bernet. Tel. 041 226 11 84
abfragen. Riickkehr:
19.40 Uhr.
Mittwoch, Route: Panoramaweg der Ziircher Goldkiiste, von Zirich-Rehalp nach Meilen.  Treffpunkt: 8 Uhr, SBB-
6. Mai Rickfahrt mit dem Schiff. Distanz: 14 km, 250 m Aufstieg, 350 m Abstieg. Schalterhalle Luzern.
Wanderzeit: ca. 4 Std. Schwierigkeitsgrad: @3¢5, Mittagessen: aus dem Rucksack. ~ Abfahrt: 8.10 Uhr
Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 24— (Zug 8.31). Riickkehr:
Leitung: Beatrice Reichlin, Ernst Ammann. 18.35 Uhr.
Mittwoch, Route: Frishlingswanderung auf die Hohronen, von Schindellegi — Hohronen Treffpunkt: 7.30 Uhr,
27. Mai (1205 m) - Rossberg — Allenwinden — Samstagern. Distanz: 9 km, 450 m Auf-  SBB-Schalterhalle
stieg, 560 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 4 Std. Schwierigkeitsgrad: €3€3& (Wander-  Luzern. Abfahrt:
stocke erforderlich). Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. 7.40 Uhr (Verkehrs-
Fohrkosten: ca. CHF 17 .—. haus 7.46). Riickkehr:
Leitung: Rolf Ebi, Pia Schmid. 17.19 Uhr.
Mittwoch, Route: Sommerliche Wanderung durchs Luzerner Hinterland: Hergiswil bei Wil Treffpunkt: 8.05 Uhr,
3. Juni — Mérisegg — Rohrmatt — Willisau. Distanz: 11,5 km, 400 m Aufstieg, 450 m SBB-Schalterhalle
Abstieg. Wanderzeit: ca. 4 Std. Schwierigkeitsgrad: OO (Wanderstocke erfor- Luzern. Abfahrt:
derlich). Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. 8.15 Uhr (Wolhusen
CHF 12.-. 8.46). Riickkehr:
Leitung: Alfons Steger, Rita Gasser. 16.42 Uhr.
Mittwoch, Route: Auf dem Jura-Hohenweg vom Stierenberg (ob Grenchen) via Romont- Treffpunkt: 7.55 Uhr,
1. Juli Berg — Frinvillier — Taubenlochschlucht nach Biel. Distanz: 13 km, 120 m Auf- SBB-Schalterhalle
stieg, 740 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 4'/4 Std. Schwierigkeitsgrad: €& (Wan- Luzern. Abfahrt:
derstécke erforderlich). Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. 8.07 Uhr (Sursee
Fahrkosten: ca. CHF 35.—, mit GA ca. CHF 5.—. 8.27). Riickkehr:
Leitung: Rita Gasser, Ernst Ammann. 18.14 Uhr.
Mittwoch, Route: Panoramawanderung im Napfgebiet: Luthern — Chatzerschwand - Treffpunkt: 6.45 Uhr,
8. Juli Ahorn — Werisegg — Heuberg — Luthern. Distanz: 12 km, je 370 m Aufstieg und ~ SBB-Schalterhalle

Abstieg. Wanderzeit:: ca. 4'/2 Std. Schwierigkeitsgrad: €3¢ (Wanderstécke emp-
fohlen). Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca.
CHF 23.—, mit GA CHF 7 .—.

Leitung: Pia Schmid, Beatrice Reichlin.

Information unter Tel. 041 226 11 96

Luzern. Abfahrt:
6.57 Uhr (Wolhusen
7.17). Riickkehr:
17.02 Uhr.
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Datum

Mittwoch, 29. Juli

Route/Leitung/Kosten

Route: Kristallweg von Grimsel-Hospiz nach Handeck. Anspruchsvolle Berg-
wanderung zu Zeugen der Eiszeit. Distanz: 7 km, 30 m Aufstieg, 600 m Ab-
stieg. Wanderzeit: ca. 3 Std. Schwierigkeitsgrad: €9¢3¢ (Wanderstcke erforder-
lich). Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca.
CHF 32.—. Leitung: Cécile Bernet, Albert Steffen.

Ort, Zeit

Treffpunki: 7.45 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern. Abfahri:
7.55 Uhr (Hergiswil
8.06). Riickkehr:

: : : 18.04 Uhr.
Gruppe B: leichtere Wanderungen, 2 bis 3 Stunden Wanderzeit
Datum Route/Leitung/Kosten Ort, Zeit
Donnerstag, Route: Udligenswil — Michaelskreuz — Meierskappel. Distanz: ca. 7 km, je nach  Treffpunkt: 10.25 Uhr,
15. Januar Witterung, 180 m Aufstieg, 270 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 2 Std. Schwierigkeits-  SBB-Schalterhalle Lu-
grad: €3¢, Verpflegung: im Restaurant. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. zern. Abfahrt: 10.40
CHF 7.—. Uhr am Busbahnhof.
Leitung: Rita Gasser, Rolf Ebi. Riickkehr: 15.51 Uhr.
Donnerstag, Programm: Winterliche Wanderung auf den Hausberg von Kriens: Kriens — Treffpunki: 9.30 Uhr,
26. Februar Schachenwald - Hintergiitsch — Chriizhéchi — Sonnenberg — Bruchmatt SBB-Schalterhalle Lu-
Luzern. Distanz: 7 km, 240 m Aufstieg, 340 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 3 Std. zern oder um 9.55
Schwierigkeitsgrad: €. Mittagessen: im Restaurant. Billett: selber [&sen. Uhr bei Bushaltestelle
Leitung: Rolf Ebi, Albert Steffen. Stampfeli Kriens. Ab-
fahrt: 9.40 Uhr mit VBL.
Riickkehr: ca. 15 Uhr.
Donnerstag, Route: Grafenort mit Besuch des Herrenhauses und Wanderung entlang der En-  Treffpunkt: 12 Uhr,
26. Mérz gelbergeraa bis Dallenwil. Distanz: ca. 8,5 km, leicht abwidrts verlaufender SBB-Schalterhalle
Weg. Wanderzeit: ca. 2'/4 Std. Schwierigkeitsgrad: . Verpflegung: Zobighalt in Luzern. Abfahrt:
Dallenwil. Billett: Kollektivbillett. Kesten: ca. CHF 10.— und CHF 5.- Fishrung 12.11 Uhr (Hergiswil
Herrenhaus. Leitung: Albert Steffen, Cécile Bernet. 12.25). Riickkehr:
Anmeldung: bis 20. Mdrz mit Anmeldekarte oder per E-Mail. 17.49 Uhr.
Donnerstag, Route: Wanderung am sidlichen Bielerseeufer: Sutz - Gerolfingen — Handeck.  Treffpunkt: 7.55 Uhr,
30. April Distanz: ca. 10 km, 100 m Auf- und Abstiege. Wanderzeit: ca. 3 Std. Schwierig- SBB-Schalterhalle
keitsgrad: €. Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: Luzern. Abfahrt:
ca. CHF 33.-. 8.07 Uhr (Emmen-
Leitung: Beatrice Reichlin, Alfons Steger. briicke 8.12). Riick-
kehr: 18.25 Uhr.
Donnerstag, Programm: Wanderung im romantischen Tal der Saane: Posieux — La Tuffiere - Treffpunkt: 8.50 Uhr,
14. Mai Bais d'Avant — Hauterive (Kloster) — Grangeneuve. Distanz: ca. 6 km, 160 m SBB-Schalterhalle
Aufstieg, 200 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 2 Std. Schwierigkeitsgrad: 3. Mittag- Luzern. Abfahrt: 9 Uhr
essen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 40.—. (Sursee 9.19). Riick-
Leitung: Pia Schmid, Rita Gasser. kehr: 18 Uhr.
Donnerstag, Route: Panoramaweg Hasliberg — Brinig. Distanz: 9 km, 60 m Aufstieg, 470 m  Treffpunkt: 8.45 Uhr,
18. Juni Abstieg. Wanderzeit: ca. 23/4 Std. Schwierigkeitsgrad: €3¢ (Wanderstécke emp- SBB-Schalterhalle
fohlen). Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. Luzern. Abfahrt: 8.55
CHF 24.-. Uhr (Hergiswil 9.06).
Leitung: Cécile Bernet, Ernst Ammann. Riickkehr: 16.58 Uhr.
Donnerstag, Route: Brunnen — Morschach - Brunnen. Zobighalt im Bildungshaus Mattli. Treffpunkt: 8.55 Uhr,
16. Juli Distanz: 8 km, 260 m Aufstieg und sanften Abstieg. Wanderzeit: ca. 3 Std. SBB-Schalterhalle
Schwierigkeitsgrad: €3¢ (Wanderstocke empfohlen). Mittagessen: aus dem Ruck-  Luzern. Abfahrt:
sack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 14.—. Q.05 Uhr (Verkehrs-
Leitung: Pia Schmid, Beatrice Reichlin. haus 9.11). Riickkehr:
16.55 Uhr.
Information unter Tel. 041 226 11 99

Pro Senectute Kanton Luzern 1/2009

27



Langlavuf

Langlauf-Treff (klassische Technik)

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

Langlauf gehdrt zu den gesiindesten Sportarten und ist in jedem Alter leicht erlernbar. Bei regelm@ssigem Training wird nicht
nur die Muskulatur gestérkt, auch Blutdruck und Herzfrequenz werden positiv beeinflusst. Skilanglauf ist genau richtig, um
auch in der kalten Jahreszeit kérperlich fit zu bleiben. In kleinen Gruppen werden Sie von ausgebildeten Seniorensportleitern
oder -leiterinnen begleitet und kénnen so optimal die Lauftechnik erlernen, auffrischen oder verbessern.

Datum: verantwortliche/r Leiter /in: Tel.-Nr.:
Dienstag, 16. Dez. 08 Toni Felder 0413611476
Dienstag, 6. Jan. 09 Adi Kiener 041 49517 83
Dienstag, 13. Jan. 09 Lisbeth Hofstetter 041 480 28 79
Dienstag, 20. Jan. 09 Hugo Walz 0413203476
Dienstag, 3. Febr. 09 Toni Felder 0413611476
Dienstag, 10. Febr. 09 Adi Kiener 041 49517 83
Dienstag, 17. Febr. 09 Lisbeth Hofstetter 041 480 28 79
Dienstag, 10. Mérz 09 Ruth Kiener 041 320 67 78
Verschiebedatum: jeweils am darauffolgenden Donnerstag Durchfishrung: ~ Uber die definitive Durchfihrung, den Kurs-
Zeit: 9 bis ca. 17 Uhr ort und den Treffpunkt gibt der Telefonbeant-
Kosten: Saisonkarte CHF 80.— (8x) oder pro Tages- worter (Tel. 041 226 11 84) ab 14 Uhr
karte CHF 14.— (wird vor Ort einkassiert). des Vortages Auskunft.
Miete Ausriistung: Stockli Sport, Wolhusen,
Tel. 041 492 62 62 Anmeldung (gilt auch, wenn Sie nur an einzelnen Treffs teilnehmen):
(Bruno Kempf verlangen). Bis 5. Dezember bei Pro Senectute Luzern. Melden Sie sich
Loipenpass: Muss von den Teilnehmenden zusétzlich jeweils vor einem Treff telefonisch beim verant-
selbst gekauft werden. wortlichen Leiter an, und zwar am Vorabend zwischen
Kursorte: Eigenthal, Engelberg, Langis 18 und 19.30 Uhr.

oder Rothenthurm.

Foto: Bildlupe/Dany Schulthess

Schneeschuhlaufen ist wie Wandern auf Schnee. Nutzen Sie die Gelegenheit und geniessen Sie auf einer Schneeschuhtour
die bezaubernde, unberihrte Winterlandschaft. Anita und Pius Schnider aus Flihli LU organisieren bei genigend Anmel-
dungen jeweils dienstags Schneeschuhtouren extra fir Seniorinnen und Senioren. Ausristungen stehen zur Verfiigung.
Weitere Informationen unter: www.erlebnisnatur.ch > erlebnis winter > senioren oder Tel. 041 488 21 56.

Information unter Tel. 041 226 11 99
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Ferienwochen Winter

Wintersport-Ferien in Sils-Maria /Engadin

Von der Loipe in die Therme! Das Klubhotel «Schweizerhof»
und seine grossziigige Wellness-Oase mit 33° warmem
Hallen-Solbad, geheiztem Aussenbad, Sprudelbad usw. liegt
schén eingebettet beim Dorfzentrum. Fir gemitliche Abende
stehen Aufenthalts-, Spiel- und LeserGume sowie die Arven-
stube oder Bar zur Auswahl. Vom Hotel aus erreichen wir in
wenigen Minuten die herrlichen Langlauf-Lloipen des Ober-
engadins. 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 gut
verbinden!

Daver: Samstag, 24. Januar, bis Samstag,
31. Januar 2009

Leitung: Adi Kiener, Ruth Kiener, Hugo Walz,
evil. weitere Leitungsperson

Sportangebote: Langlauf und Winterwandern.

Auf Wunsch: Schneeschuhwandern
CHF 1200.-/Person
CHF 1320.-

Doppelzimmer:
Einzelzimmer:

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit WC/Dusche (ohne Balkon);
Halbpension; Hin- und Rickreise mit Car ab Luzern; Leitung

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

Zimmer mit Balkon: Zuschlag pro Woche/Person: CHF 70.-.
Bitte auf der Anmeldekarte vermerken. Anzahl ist beschrankt.

Anmeldung: bis 5. Dezember 2008

Langlauf-Ferien in Ulrichen/Obergoms

Das sonnige Oberwallis bietet dank der idealen Lage auch
im Spatwinter ca. 100 km bestens préparierte Langlauf-
Loipen. Die Landschaft zwischen Oberwald und Niederwald
eignet sich bestens sowohl fir gemitliches Skiwandern als
auch fir den sportlichen Léufer. Auf der ganzen Strecke fish-
ren die Loipen zu den kleinen Bahnhéfen der Furkabahn. So
haben Sie die Méglichkeit, von iiberall mit der Bahn zuriick
nach Ulrichen zu fahren. In der Regel werden taglich gefihr-
te Langlauf-Touren in der klassischen Technik angeboten. Das
Hotel Alpina, ein Familienbetrieb, ist direkt an der Loipe ge-
legen und verfigt Gber Sauna und Solarium (Kréuter-Dampf-
bad). Die Zimmer sind hell und gemiitlich eingerichtet.

Daver: Sonntag, 1. Mérz, bis Sonntag,
8. Marz 2009

Leitung: Toni Felder, Lisbeth Hofstetter,
Elisabeth Syfrig

Sportangebote: Langlauf. Auf Wunsch: Schneeschuh-
wandern und/oder Winterwandern

Doppelzimmer: CHF 910.—/Person

Einzelzimmer: CHF 1100.-

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Dusche, WC, Radio/TV, Fohn;
Halbpension; Hin- und Rickreise mit SBB ab Luzern (Halb-
tax/mit Generalabo CHF 39.- Reduktion); Leitung

Nicht inbegriffen: Loipenpass; Getranke zu den Mahlzeiten;
Verpflegung unterwegs; Fahrspesen wahrend der Woche;
Hin-/Rickreise Wohnort — Luzern; Gepdcktransport; Annullie-
rungskostenversicherung (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.

Anmeldung:  bis 23. Januar 2009
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Information unter Tel. 041 226 11 99
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Ferienwochen Sommer und Herbst

Anspruchsvolle und mittlere Wanderungen

Willkommen in einer einzigartigen Natur- und Kulturland-
schaft! Das obere Vinschgau im Sidtirol gilt als sonnenreich,
mild und trocken. Mals (1050 m . M.) und seine Umgebung
(Mnstertal in der Schweiz, Reschenpass gegen Osterreich)
sind ein infteressantes Wandergebiet. Den Kunstfreund wer-
den die wertvollen, noch gut erhaltenen Baudenkmdler be-
geistern. Auch ein Besuch von Meran steht auf dem
Programm. Unser ruhiges Ferienhotel Tyrol liegt mitten im
Zentrum von Mals. Es wird von der Familie Schenk gefihrt
und bietet neuzeitlichen Komfort in familiérer Atmosphdre.

Daver: Samstag, 20. Juni, bis Samstag,
27. Juni 2009
Leitung: Rolf Ebi, Cécile Bernet

mit Dusche, WC und Balkon

CHF 960.—/Person

mit WC und Etagendusche, CHF 960.-
mit Dusche, WC, CHF 1060.—

10 Doppelzimmer:

4 Einzelzimmer:
8 Einzelzimmer:

Hinweis: Bitte auf der Anmeldekarte gewiinschte Zimmerkate-
gorie vermerken!

Im Preis inbegriffen: Zimmer (Telefon, TV); reichhaltiges Frih-
stiicksbiiffet, Nachtessen mit 4-Gang-Menti, Dessert; Wan-
dertee: Sauna im Hotel; Hin- und Rickreise mit Car inkl. Mit-

tagessen; Bus- und Bergbahnfahrten und Eintritte sowie Trink-

gelder wiihrend der Wanderwoche; Wanderleitung durch
Pro Senectute Kanton Luzern.

Besondere Hinweise: Von den Teilnehmenden wird eine gute
allgemeine Gesundheit, Fitness und Trittsicherheit erwartet. Personen
mit Herz- oder Kreislaufproblemen sind gebeten, beim Haus-
arzt abzukléren, ob Wanderungen (dem Seniorentempo an-
gepasst) auf einer Hahe zwischen 1000 m und

2000 m verantwortbar sind.

Anmeldung: bis 31. Marz 2009.

Information unter Tel. 041 226 11 99

Spaziergiinge, kurze Wanderungen, Ausfliige, Kultur ...

Erstmals fihrt Pro Senectute Kanton Luzern Seniorenferien
durch fir Frauen und Mdnner, denen die angebotenen Wan-
derferien eher zu streng sind oder die es einfach auch mal
etwas gemiitlicher nehmen wollen. Wir gestalten die Ferien-
woche mit Ausfliigen, kulturellen Leckerbissen, mit Spazier-
géngen und kleinen Wanderungen von max. 1 bis 11/2 Std.
Das 4-Stern-Hotel National mit grossartiger Aussicht, das
sehr zentral und ruhig gelegen ist, wird uns eine Woche lang
verwdhnen. Davos, mitten in den Alpen, umgeben von einer
atemberaubenden Bergkulisse und einer idyllischen Land-
schaft, bietet ideale Voraussetzungen, um einige frohe Tage
in geselliger Gemeinschaft zu verbringen.

Daver: Samstag, 4. Juli, bis Samstag,
11. Juli 2009
Leitung: Alfons und Therese Steger-Sury

CHF 1000.-/Person

Doppelzimmer Sid: ~ CHF 1040.-/Person

Einzelzimmer Nord: CHF 1080.—

Die Nordseite bietet dieselbe schéne Aussicht ins Hochtal
und die Berge.

Doppelzimmer Nord:

Hinweis: Bitte auf der Anmeldekarte gewiinschte Zimmerkate-
gorie vermerken!

Im Preis inbegriffen:

7 Tage im Zimmer lhrer Wahl (mit TV, Radio, Telefon);
Vollpension; Hin- und Rickfahrt mit Car; Ausflugsbillette; Trink-
gelder; Ferienleitung durch Pro Senectute Luzern.

Anmeldung: bis 31. Marz 2009

Wanderferien in Heiden AR

Leichte Wanderungen

Eingebettet zwischen Bodensee und Séntis, bietet das Ap-
penzellerland fir Feriengdste eine Fille von landschaftlichen
Schénheiten und unzéhlige Wanderméglichkeiten. Das Hotel
Pension Nord im Biedermeierdorf Heiden (810 mi. M.) liegt
zentral, aber trotzdem sehr ruhig inmitten eines préchtigen
Parks mit schonster Aussicht auf den Bodensee.

Daver: Samstag, 5. Sept., bis Samstag,
12. September 2009
Leitung: Rita Gasser, Alfons Steger

mit Dusche und WC, CHF 840.—/Person
mit Lavabo, WC, Etagendusche,

CHF 900.-

mit Dusche und WC, CHF 950 .-

Doppelzimmer:
Einzelzimmer:

Einzelzimmer:
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Hinweis: Bitte auf der Anmeldekarte gewiinschte Zimmer-
kategorie vermerken!

Im Preis inbegriffen: Zimmer nach Wah!; reichhaltiges Frih-
sticksbuffet, Nachtessen (4-Gang-Meni); Wandertee;

Hin- und Rickfahrt mit Car inkl. Mittagessen; Ausflugsfahrten
und Eintritte; Trinkgelder; Wanderleitung durch Pro Senectute
Kanton Luzern.

Anmeldung: Bis 31. Mai 2009

Badeferien mit Aqua-Fitness
in Canyamel /Mallorca

An der Sidostkiste von Mallorca, abseits der Tourismus-
zentren, liegt die Bucht von Canyamel. Das Hotel Laguna mit
seiner grosszigigen Gartenanlage und Terrasse liegt direkt
am Meer an einem breiten, feinsandigen Strand. Die Zimmer
sind mit einem Lift erreichbar. Die Waldlandschaft der umlie-
genden Higelziige l&dt zu Spaziergéngen, Wanderungen
oder zum Walken ein (gutes Schuhwerk erforderlich). Natir-
lich steht lhnen die hoteleigene Infrastruktur jederzeit zur
Verfiigung. Firr Gaste, die den Abend geniessen méchten,
wird eine abwechslungsreiche Unterhaltung angeboten. Fir
die sportlichen Aktivititen werden das Bassin im Hotel sowie
das Meer genutzt. Sie werden von zwei Leiterinnen beglei-
tet, die Ihnen ein abwechslungsreiches Programm in Wasser-
gymnastik, Aqua-Fit, Schwimmtechnik und Wasserspielen an-
bieten. Mehr Infos zum Hotel: www.universaltravel.ch > Ho-
telibersicht > Laguna. Ubrigens: Diese beliebte Ferienwoche
wird seit iber 10 Jahren angeboten.

Sonntag, 14. Juni, bis Sonntag, 28. Juni, 2009 (2 Wochen)
Leitung: Charlotte R&sli, Lucia Muff
Doppelzimmer (Meersicht): CHF 1755.—* /Person
Einzelzimmer (Landsicht): ~ CHF 1855 -~

Sonntag, 14. Juni, bis Sonntag, 21. Juni 2009 (1 Woche)
Sonntag, 21. Juni, bis Sonntag, 28. Juni 2009 (1 Woche)
Doppelzimmer (Meersicht): CHF 1175.—* /Person
Einzelzimmer (Landsicht):  CHF 1225.-*

Informationsnachmittag

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Dusche/WC; Hin-/Rickflug
Zirich Kloten — Palma de Mallorca; Flughafentaxen; Abflug-
zuschlag; Vollpension; Leitung; geleitete Wasserangebote

Nicht inbegriffen: Hin-/Riickreise Wohnort — Zisrich Kloten;
Getrénke zu den Mahlzeiten; Kombi-Versicherung (Annullie-
rung und Reisezwischenfall) CHF 33.-*; fakultativ: Miete
Aqua-Fit-Weste CHF 25.-

Variante Halbpension: Reduktion CHF 70.-* pro Woche.
Anmeldung: bis 17. April 2009. Bitte frihzeitig anmelden!

* Provisorische Preise! Die definitiven Preise sind erst Ende
Januar 2009 bekannt! Preisanderungen und allféllige
Kerosinzuschldage bleiben vorbehalten.

Wichtige Hinweise

Personen iber 80 Jahre benstigen ein Gesundheitsattest
des Arztes. Bitte stellen Sie uns dieses Formular unbedingt
zusammen mit der Anmeldung zu. Vielen Dank.

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

1 Wir sefzen voraus, dass Sie keine spezielle Betreuung
oder Hilfe bendtigen und selbststéndig sind.

1 Die Aqua-FitWeste muss in der Woche vor den Ferien
bei Charlotte Résli, Buchrain, abgeholt und mit dem eige-
nen Gepdck transportiert werden.

Mittwoch, 4. Februar 2009, 14 Uhr, Restaurant Militargarten, Horwerstrasse 79, Luzern. Die beiden Leiterinnen werden die
geplanten Ferienwochen auf Mallorca néher vorstellen und Fragen beantworten. Alle Interessierten sind willkommen, eine

Anmeldung ist nicht erforderlich.

Fototretf

Mittwoch, 21. Oktober 2009, 14 Uhr, Restaurant Militérgarten, Horwerstrasse 79, Allmend Luzern.
Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Badeferien sind eingeladen zu diesem informativen und geselligen Nachmittag.
Bitte notieren Sie den Termin in der Agenda, es wird keine Einladung verschickt. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Information unter Tel. 041 226 11 99

Pro Senectute Kanton Luzern 1/2009

31



	Sport- und Bewegungsangebote

