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BILDUNG + SPORT

Freizeitangebote fur jéden Geschmack

Auch 2011 bietet Pro Senectute Kanton Luzern mit dem Kursprogramm

«Bildung+Sport» eine Fllle von Méglichkeiten, sich weiterzubilden, fit zu bleiben,

Hobbys in geselliger Runde zu pflegen oder einfach zu geniessen. Und das zu einem

ausserst erschwinglichen Preis.

CHRISTINA MATTLI

Am Donnerstag die Enkel hiiten? Geht leider nicht. Da
ist Aquafitness. Am Montag ist Englisch, und am Mitt-
woch besuche ich den Filmclub. Menschen in der dritten
Lebensphase sind heute um einiges neugieriger, aktiver
und unternehmungslustiger als frithere Generationen.
Die Grosselternrolle macht zwar durchaus Spass. Aber
anderes ist ebenso spannend.

Pro Senectute Kanton Luzern kommt diesem Bedirfnis
mit ihrem reichhaltigen Kursangebot entgegen. Hier
kann man sein eingerostetes Englisch, Franzosisch,
Italienisch und Spanisch auffrischen oder neu lernen.
Die Sprachkurse von Pro Senectute Kanton Luzern sind
bewusst so angelegt, dass alle teilnehmen konnen. Der
Einstieg fillt denkbar leicht. Anfinger haben die Wahl
zwischen «ohne Vorkenntnisse», «<wenig Vorkenntnisse»

BILDUNGS- UND SPORTPROGRAMM

Pro Senectute Kanton Luzern
bietet jahrlich zwei Halbjah-
- resprogramme fiir Menschen
ab 60 zu einem erschwingli-
| chen Preis an. Das Programm
- umfasst Kurse aus den Be-
.~ reichen Exkursionen und
Besichtigungen, Alltag und

Angebale firalle ab 60 ahven == S \E\(T APV Puls der Zeit, Wis-

sen und Kultur, Gesundheits-

forderung, Computer, Sprachen sowie Sport allgemein.
Zudem gibt es offene Gruppen und Treffs zu verschiede-
nen Themenbereichen. Es werden zwei Ferienwochen
fiir Wintersportler und vier fiir Wanderer organisiert.
Weitere Informationen unter: Pro Senectute Kanton
Luzern, Bildung+Sport, Bundesplatz 14, 6002 Luzern,
Tel. 041 226 11 96/99, E-Mail: bildung.sport@Iu.pro-
senectute.ch, Internet: www.lu.pro-senectute.ch
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und «Vorkenntnisse». Und selbstverstandlich gibt es fiir
jede dieser Stufen entsprechende Anschlusskurse. Bern-
hard Schneider, der mit seinem Team fiir das Kurspro-
gramm zustindig ist, erklart: «Wer sich sprachlich wei-
terbilden mochte, findet bei uns ein auf seine
individuellen Bediirfnisse massgeschneidertes Ange-
bot.» Aber Achtung, die Kurse sind seit Jahren ein Ren-
ner. Eine frithzeitige Anmeldung ist unabdingbar.

Beliebtes und Bewéhrtes

Geschitzt werden laut Bernhard Schneider auch die
Kochkurse. Hier kann man einen Mehrgiinger zubereiten
und anschliessend in geselliger Runde geniessen. «Ko-
chen findet besonders bei Miannern Anklangy», weiss
Bernhard Schneider. Ebenfalls beliebt sind die Compu-
terkurse. Berithrungsingste werden abgebaut und der
Umgang mit Textverarbeitung, Tabellenkalkulation,
Mail und Internet vermittelt. In den Anschlusskursen
kann man etwa digitale Bildbearbeitung oder das Erstel-
len eines Fotobuchs erlernen. Fiir Letzteres braucht es
digitale Fotos. Wie man als Hobbyfotograf die Moglich-
keiten einer Digitalkamera optimal nutzt, erfihrt man in
einem anderen Kurs. Nicht nur Koch- und Technik-Inte-
ressierte kommen auf die Rechnung. Von Feng-Shui und
Spiritualitit im Alter tiber Jassen, Schach und Singen fiir
alle (keine Vorkenntnisse nétig!) bis hin zum Kurs «Das
Leben schreibend in Worte fassen» ist alles dabei, was
Seniorinnen und Senioren ansprechen kénnte. «Die An-
gebote in den Bereichen (Wissen und Kultup stossen auf
zunehmendes Interesse», erzihlt Schneider. Was nicht
verwundert. Das Kursprogramm deckt ein breites Spekt-
rum an seniorengerechten Aktivititen ab.

«Mens sana in corpore sano» mag abgedroschen klingen,
hat aber mehr denn je Giiltigkeit. Gerade im fortge-
schrittenen Alter kénnen korperliche Aktivititen dazu
beitragen, sich wohl und fit zu fithlen. Bernhard Schnei-
der bringt die Wechselwirkung zwischen gesundem Kor-

per und wachem Geist auf eine einprigsame Formel:
«Joggen und turnen und dann fit an die Urnen.» Wer
sich in seinem Korper wohlfiihlt, bleibt auch geistig
frisch. Und umgekehrt.

Die Kurse unter dem Stichwort «Gesundheitsforderung»
wenden sich gezielt an die Bediirfnisse dlterer Menschen:
Strategien, um Stiirze zu verhindern oder Riicken-
schmerzen zu lindern, Krafttraining fiir 60+ sowie Yoga
fiir den reifen Korper. Da sorgt das Sportangebot fiir
vielfaltige Bewegungsmoglichkeiten: Von Line Dance
tiber Tanzangebote speziell fiir Frauen, Tennis, Nordic
Walking und Aqua Fitness bis hin zu Wanderferienwo-
chen gibts alles, was nicht nur altersgerecht ist, sondern
auch Spass macht. Zudem organisiert Pro Senectute
Kanton Luzern Ausfliige, Besichtigungen, Wan-
der- und Velotouren sowie Wintersportmoglichkeiten.
Und dies alles zu einem erschwinglichen Preis. Die Kurse
finden tagsiiber statt, die Kurslokale sind mit dem 6f-
fentlichen Verkehr gut erreichbar.

Neues fiir alle ab 60

Das Angebot erfreut sich grosser Beliebtheit. 2009 haben
6845 Personen rund 381 Kurse besucht. Es wurden total
10300 Lektionen durchgefithrt. Was allerdings viele
nicht wissen: Man muss nicht pensioniert sein, um teil-
nehmen zu konnen. Alle Kurse stehen allen Menschen ab
60 offen. Also auch jenen, die noch nicht (ganz) aus dem
Arbeitsprozess ausgeschieden sind.

Flexibel ist das Team von «Bildung+Sport» auch da, wo
es um neue Inhalte geht. Neu im Programm sind orien-
talischer Tanz, ein Mac-Kurs, Schneeschuhwandern und
die Rubrik «Sie und Er» mit dem Kurs «miteinander jung
bleiben». Ein Novum ist der Filmclub. Unter dem Motto
«Roadmovies» sind Kinofilme aus dem jiingeren inter-
nationalen Filmschaffen zu sehen, die das Thema «Un-
terwegs» aus einem eher humorvollen Blickwinkel be-
leuchten. Nach einer kurzen Einfithrung kann man sich
entspannt zuriicklehnen und den Film geniessen. In der
anschliessenden Diskussion darf man gerne von eigenen
Reiseerlebnissen erzihlen. Zum gleichen Thema wird in
einem weiteren Kurs vorgelesen. Im Kurs «Kopfkino»
erfahren die Teilnehmenden, wie ein amerikanischer
Reiseschriftsteller die allseits bekannten européischen
Touristenattraktionen erlebt.

Ein Blick ins aktuelle Kursprogramm «Bildung+Sport»
von Pro Senectute Kanton Luzern lohnt sich allemal.
Auch wenn man noch nicht im Pensionsalter ist.
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