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Sport- und Bewegungsangebote

Aktive und gesunde Bewegung

Pilates - fiir einen starken «Korperkern»
Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining. Mit der Pilates-Methode werden zuerst die tiefliegenden Rumpfmuskulaturen und so das Korperzentrum
stabilisiert. Dann folgt die oberflachliche Muskulatur. Die Atmung spielt eine wesentliche Rolle und hilft mit, das Kérperzentrum (Bauch- und Riickenmus-
kulatur wie auch den Beckenboden) zu aktivieren. Das Training fordert die Mobilisation der Wirbelsiule, die Koordination sowie die Balance und verbes-
sert die Korperhaltung und die Atemtechnik. Die Kurse eignen sich fiir alle, die Ubungen im Stehen, Sitzen auf der Matte und im Liegen ausfiihren kdnnen.

Pilates

.......................

Ort: Gesundheitspraxis Lowencenter, Zirichstr. 9, Luzern Ort:
Kursleitung: Silvia Meier, Pilates-Instruktorin, Erwachsenensportleiterin

--------------------------------------------------------------

Pilates

-----------------------------------------------------

...............................

Raum fiir Bewegung, Zlrichstr. 31, Luzern
Kursleitung: Iréne Zingg, Pilates-Instruktorin, Bewegungspadagogin

BGB, Expertin Erwachsenensport esa BASPO

Zeit: 14 bis 15 Uhr

Kurs 370:

Montag, 26. Aug. bis 16. Dez. (ohne 30. Sept und 7. Okt.) Zeit:
CHF 318.— (15x)

14 bis 15 Uhr
Kurs 372:
CHF 318.— (15x)

Zeit: 15.15 bis 16.15 Uhr

Kurs 371:

Montag, 26. Aug. bis 16. Dez. (ohne 30. Sept und 7. Okt.)

CHF 318.— (15x)

Datum

Montag,
2. September bis
28. Oktober (ohne

Dienstag, 20. Aug. bis 10. Dez. (ohne 24. Sept. und 1. Okt.)

Hinweis: Die Pilateskurse sind fortlaufende Angebote mit jeweils
wenig frei werdenden Kursplétzen. Informationen beziiglich freier Plétze

erhalten Sie unter Tel. 041 226 11 99.

Kurs

Gymnastik fiir die Frau
Fit im Alltag

Eine Bewegungsstunde, angepasst an die korperlichen Bediirfnisse von reifen Frauen: Das Herz
starken zu beschwingter Musik, Muskeln kraftigen, Gelenksmobilisation fordern, Korperkoordination

Kurs 260

Ort, Zeit, Kosten

Business Gym Peter
Kupp, Rosslimattstr. 37,
Luzern (VBL-Bus 6/7/8,

7.0kt.), 8x und Balance tiben, um das Gleichgewicht im Alltag zu erhalten. Sich als Frau wohlfiihlen mit einem Haltestelle «Werkhof-
fitten Beckenboden. Stretchen, entspannen, geniessen. Eine bunt gemischte Gymnastikstunde zur strasse»)
Forderung und Erhaltung des vorhandenen kérperlichen Potenzials. 16.15 bis 17.15 Uhr
Kursleitung: Gabriela Steiner, Bewegungspadagogin Level 3 BGB CHF 148.—

Anmeldung

NEU bis 20. August
Korpertraining fiir den Mann Kurs 261

Freitag, Fitness, Kraftigung und Ausdauer Sport Solution,

6. Sept. bis Das ganzheitliche Kérpertraining beinhaltet: Obergrundstr. 42, Luzern

6. Dez. (ohne W Kréftigung der Bauch-, Riicken-, Schulter- und Armmuskulatur (VBL-Bus 1, bei

27. Sept., 4. und W Stabilisation des Rumpfes Haltestelle «Moosegg»)

11. Okt. sowie ® Dehnen, Korperwahrnehmung und Entspannung 8.30 bis 9.30 Uhr

1. Nov.), 10x Dieses Training steigert die Fitness, fordert die korperliche Leistungsféhigkeit im Alltag, starkt CHF 195.-
das Wohlbefinden und macht in einer Gruppe von Gleichgesinnten erst noch Spass! Anmeldung

Kursleitung: Iréne Zingg, Bewegungspadagogin BGB, Expertin Erwachsenensport esa BASPO

Bitte beachten Sie auch die Angebote unter der Rubrik «Gesundheitsforderung» auf den Seiten 11 bis 13.

bis 23. August

Anmelden mit der Karte, via Internet, E-Mail oder unter Tel. 041 226 11 99

Pro Senectute Kanton Luzern 2/2013

21



Datum Kurs Ort, Zeit, Kosten

Everdance® Kurs 361
Montag, Solotanzspass in der Gruppe Business Gym Peter
7. Oktober bis Tanzen Sie zu bekannten Hits und Evergreens aus den 1940er- bis 1970er-Jahren. Die Tanz- Kupp, Rosslimattstr. 37,
18. November (7x)  schritte aus dem Gesellschaftstanz wie Walzer, Foxtrott oder Charleston werden aufgefrischt und Luzern

mit Zwischenschritten erganzt. Das Tanzvergniigen in der Gruppe ohne Partner lasst viel Freiraum, 14 bis 15 Uhr

um in bekannten Melodien zu schwelgen und sich im Rhythmus zu bewegen. CHF 110.-

Kursleitung: Barbara Vanza, Expertin Erwachsenensport esa BASPO, zertifizierte Everdance-Leiterin ~ Anmeldung
bis 19. September

Zumba Kurs 362
Donnerstag, Tanz-Fitness Tanz Art Tanzzentrum,
17. Oktober bis Der Trend ... Spass haben, sich bewegen, Energie tanken, 50 Minuten Fun haben. Verschiedene Zentralstr. 24, Ebikon
5. Dezember (8x) Tanze, Schrittkombinationen und Rhythmen erwarten Sie in dieser Stunde. Ein Solotanzangebot fiir 9.30 bis 10.20 Uhr

Damen und Herren, kein Paartanz. CHF 170.—

Kursleitung: Jiirgen Kapahnke, dipl. Tanzlehrer ADTV Anmeldung

bis 4. Oktober

Tennis

Machten Sie Bekanntschaft machen mit der packenden Sportart Tennis? Oder gehdren Sie zu den Menschen, die friiher den Béllen nachgejagt sind
und auch heute den Anschluss behalten oder wiederfinden méchten? Reservieren Sie sich einen Kursplatz! Unser Angebot umfasst Kurse fiir Anfanger,
Wiedereinsteiger und Fortgeschrittene. Es wird darauf geachtet, dass Sie in eine Gruppe eingeteilt werden, die Ihrem Standard entspricht.

Allgemeine Angaben
Gruppengrosse: 4er-Gruppen (1 Platz), 7er- oder 8er-Gruppen (2 Platze)
Orte: Sportcenter Rontal, Dierikon (Montag und Dienstag)
TeBa Freizeit AG, Emmen (Dienstag oder Mittwoch)
Sportcenter Pilatus, Kriens (Montag und Dienstag)
Kursleitung:  Della Meyer, Fachleiterin Tennis, Dierikon
Georges Meyer, Dierikon
Annemarie Bucher, Emmen
Heidi Steiner, Kriens
Kosten: CHF 17.50 pro Person/Std. bei 4er-Gruppen
CHF 15.— pro Person/Std. bei 7er-/8er-Gruppen
Dauer/Zeit:  19. Aug. bis 17. Dez. (ohne 30. Sept. und 1. Okt.)
Je nach Situation in den Gruppen ist ein zwischen-
zeitlicher Einstieg mdglich.
Die Kurse finden alle tagsiiber statt. Uber die genauen
Zeiten gibt Ihnen die Kursleitung gerne Auskunft.

Tennis Schnupperlektionen

Orte: Sportcenter Pilatus, Kriens: Dienstag, 27. August
Sportcenter Rontal, Dierikon: Dienstag, 3. September

Dauer/Zeit:  jeweils von 14 bis 15 Uhr

Kosten: CHF 5.—

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

Anmelden mit der Karte, via Internet, E-Mail oder unter Tel. 041 226 11 99 ]
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Wasse rfitn ess (Bewegung im Wasser)

Hinweis: Die Wasserfitness-Kurse sind fortlaufende Angebote mit jeweils wenig frei werdenden Kursplatzen. Informationen beziiglich freier Pldtze
erhalten Sie unter Tel. 041 226 11 99. Ein Kurseinstieg ist grundsétzlich jederzeit moglich.

Bitte beachten Sie auch die Angebote unter der Rubrik «Offene Gruppen» auf den Seiten 31 bis 34.

Wassergymnastik ist ein Bewegungstraining im Wasser, welches auf Ebikon:  Hallenbad Schmiedhof

sanfte Art das Herz-Kreislauf-System anregt. Die Muskeln werden Kursleitung: Lucia Muff, Arlette Kalin

gekréaftigt und die Gelenke stabilisiert. Beweglichkeit und Koordination Kosten: inkl. Hallenbadeintritt

werden verbessert, der Gleichgewichtssinn wird geschult. Dies ist

nirgends so schonend méglich wie im Wasser. Die Ubungen werden Zeit: 9 bis 9.50 Uhr

im brusttiefen Wasser ausgefihrt — deshalb eigenen sich die Kurse Kurs 203:  Mittwoch, 4. Sept. bis 18. Dez. (ohne 2. und 9. Okt.)

auch fiir Nichtschwimmerinnen und Nichtschwimmer. CHF 215.— (14x)

Luzern:  Hallenbad Utenberg Ebikon:  Hallenbad Schmiedhof

Kursleitung: Lucia Muff Kursleitung: Lucia Muff

Kosten: inkl. Hallenbadeintritt Kosten: inkl. Hallenbadeintritt

Zeit: 16 bis 16.50 Uhr Zeit: NEU 11 bis 11.50 Uhr

Kurs 201:  Montag, 19. Aug. bis 16. Dez. (ohne 30. Sept. und 7. Okt.) Kurs 204:  Freitag, 6. Sept. bis 20. Dez. (ohne 4. und 11. Okt.
CHF 225.— (16x) sowie 1. Nov.) CHF 200.— (13x)

Zeit: 14 bis 14.50 Uhr Zeit: NEU 12 bis 12.50 Uhr

Kurs 202:  Freitag, 23. Aug. bis 20. Dez. (ohne 4. und 11. Okt. sowie Kurs 205:  Freitag, 6. Sept. bis 20. Dez. (ohne 4. und 11. Okt.
1. Nov.) CHF 211.— (15x) sowie 1. Nov.) CHF 200.— (13x)

'S Anmelden mit der Karte, via Internet, E-Mail oder unter Tel. 041 226 11 99
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Fit-Gymnastik mit Weste — Aqua-Jogging Beromiinster:
.................................................................................... Kaloling:
Damit wir Fit-Gymnastik auch im tiefen Wasser anbieten konnen, wird Kosten:

es mit einer Weste durchgefiihrt. Es ist ein effizientes, gelenkschonendes

Lauf- und Bewegungstraining im Wasser, welches gleichzeitig samtliche Zeit:
Muskelgruppen kréftigt. Eine speziell entwickelte Schwimmweste wird Kurs 211:
lhnen im Kurs zur Verfligung gestellt. Sie gibt Auftrieb, verleint Halt

und bewirkt, dass Sie aufrecht im Wasser «stehen». In dieser Position

— den Kopf stets tiber dem Wasserspiegel — wird das Training absolviert.

Die Schwerelosigkeit lockert und entspannt Muskeln und Wirbelsaule, Zeit:

Riicken- und Gelenkbeschwerden werden vermindert, und es ist ein Kurs 212:
angenehmes Herz-Kreislauf-Training. Auch fiir Nichtschwimmerinnen
und Nichtschwimmer geeignet.
Ebikon: Hallenbad Schmiedhof Nottwil:
Kursleitung: Charlotte Résli, Trudy Schwegler Kursleitung:
Kosten: inkl. Hallenbadeintritt Kosten:
Zeit: 18 bis 18.50 Uhr Zeit:
Kurs 206: Montag, 2. Sept. bis 16. Dez. (ohne 30. Sept. Kurs 213:
und 7. Okt.)
CHF 284.— (14x)
Zeit: 19 bis 19.50 Uhr Nottwil:
Kurs 207: Montag, 2. Sept.. bis 16. Dez. (ohne 30. Sept. Kursleitung:
und 7. Okt.) Kosten:
CHF 284 .— (14x)
Zeit:
Ebikon: Hallenbad Schmiedhof Kurs 214:
Kursleitung: Lucia Muff, Arlette Kalin
Kosten: inkl. Hallenbadeintritt
Zeit: 10 bis 10.50 Uhr Zeit:
Kurs 208: Mittwoch, 4. Sept. bis 18. Dez. (ohne 2. und Kurs 215:
9. Okt.)
CHF 284.— (14x)
Luzern: Hallenbad Allmend (Wassertemperatur 32 Grad)
Kursleitung: Trudy Schwegler
Kosten: exkl. Hallenbadeintritt
Zeit: 13.15 bis 14 Uhr
Kurs 209: Dienstag, 20. Aug. bis 17. Dez. (ohne 1. und
8. Okt.)
CHF 296.- (16x)
Meggen: Hallenbad Hofmatt
Kursleitung: Lucia Muff
Kosten: inkl. Hallenbadeintritt
Zeit: 12 bis 12.50 Uhr
Kurs 210: Dienstag, 20. Aug. bis 17. Dez. (ohne 1. und
8. Okt.)

CHF 275.- (16%)

Anmelden mit der Karte, via Internet, E-Mail oder unter Tel. 041 226 11 99

Hallenbad Kantonsschule
Lucia Muff, Anita Erni
inkl. Hallenbadeintritt

18 bis 18.50 Uhr

Donnerstag, 22. Aug. bis 19. Dez. (ohne 3. und
10. Okt.)

CHF 287 .— (16x)

19 bis 19.50 Uhr

Donnerstag, 22. Aug. bis 19. Dez. (ohne 3. und
10. Okt.)

CHF 287.— (16x)

Hallenbad Paraplegikerzentrum
Monika Schwaller
inkl. Hallenbadeintritt

10.30 bis 11.30 Uhr

Mittwoch, 21. Aug. bis 18. Dez. (chne 2. und
9. 0kt.)

CHF 305.— (16x)

Hallenbad Paraplegikerzentrum
Rosmarie Wicki
inkl. Hallenbadeintritt

10.05 bis 10.55 Uhr

Freitag, 23. Aug. bis 20. Dez. (ohne 4. und
11. Okt. sowie 1. Nov.)

CHF 286.— (15x)

11.05 bis 11.55 Uhr

Freitag, 23. Aug. bis 20. Dez. (ohne 4. und
11. Okt. sowie 1. Nov.)

CHF 286.— (15x)

-—
——
—
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Radsport

Die Velotouren werden durch ausgebildete Erwachsenensportleiter und -leiterinnen im Fachbereich Radsport rekognosziert und organisiert. Die
leichten bis anspruchsvollen Touren sind zwischen 30 und 65 km lang und flihren vorwiegend Uber Velowege, gute Waldwege und wenig befahrene
Nebenstrassen. In der Regel werden drei Gruppen gebildet. Sie werden nach Moglichkeit in eine Gruppe eingeteilt, die Inrem Tempo und Ihrer Fitness
entspricht. Unser Motto lautet: Bewegung — Begegnung — Sport oder ganz einfach: «Chumm mit — bliib fit!»

Velotouren

Dienstag, 2., 16. und 30. Juli, 13. und 27. August,
10. und 24. September sowie 8. Oktober 2013.
Verschiebedatum: Bei schlechter Witterung werden die Touren jeweils
auf Donnerstag der gleichen Woche verschoben.
Theres Jori (Fachleiterin), Arnold Burch, Bruno Marti,
Walter Pfrunder, Hans Studer, Josef Tschuppert

pro Einzeltour CHF 9.—

Verlangen Sie das detaillierte Tourenprogramm unter
Tel. 041 226 11 99.

Leitung:

Kosten:
Hinweis:

Melden Sie sich jeweils vor einer Tour wie folgt an:
Bei Theres Jori 041 670 28 23 oder 078 770 03 12
(joeth@bluewin.ch). Sie nimmt Ihre Anmeldung am
Sonntagabend zwischen 18.45 und 20 Uhr
entgegen. Falls die Velotour verschoben wird: Bitte
neu anmelden!

Anmeldung:

Nehmen Sie erstmals an einer Velotour teil? Dann
melden Sie sich bitte vor der ersten Teilnahme bei
der Fachleiterin Theres Jori!

Wichtig:

Touren mit Elektro-Velos (Flyer)

Bei mindestens 8 Anmeldungen wird eine eigene Elektro-Velo-Gruppe
gebildet. Falls die Elekiro-Velo-Gruppe kleiner ist, werden die Teilneh-
menden bei den normalen Velotouren eingeteilt.

Daten/Kosten: siehe unter «Velotouren»

Hinweis: Verlangen Sie das detaillierte Tourenprogramm unter
Tel. 041 226 11 99.

Bei Fragen: Weitere Informationen zu den Elektro-Velo-Touren
erhalten Sie bei Arnold Burch,
Tel. 04167515 71.

Velo-Ferienwochen

In Vimbuch vom 24. bis 28. Juli und in Istrien vom 29. Sept. bis
5. Okt. 2013. Nahere Informationen erhalten Sie bei Arnold Burch unter
Tel. 041 675 15 71 (kein Angebot von Pro Senectute).

Abschluss Velotouren
Dienstag, 5. November 2013, Restaurant Murmatt, Eichwaldli
(Armee-Ausbildungszentrum AAL, Allmend Luzern). Beginn: 14 Uhr. Alle
Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Velotouren sind eingeladen zu
diesem informativen und geselligen Nachmittag. Bitte notieren Sie den
Termin in Ihrer Agenda, es wird keine Einladung verschickt. Eine
Anmeldung ist nicht erforderlich.

Anmelden mit der Karte, via Internet, E-Mail oder unter Tel. 041 226 11 99
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Nordic Walking

Nordic Walking bedeutet bewusst ziigiges Marschieren mit Ganzkérpereinsatz. Dank der vielféltigen ganzheitlichen Wirkung, des Muskelaufbaus, der
gelenkschonenden Technik und der hohen Effizienz erfreut sich Nordic Walking grosser Beliebtheit und dies nicht nur bei dlteren Menschen. Bei

regelmassigem Training sinkt das Herzinfarkt-Risiko und die Muskulatur wird gestérkt. Jeder Treff beginnt mit leichter Gymnastik und Koordinations-
iibungen. Danach gehts in unterschiedlichen Starkegruppen mit Walking-Stdcken in den Wald oder tiber Wiesen, um den Kreislauf anzuregen und fit

zu bleiben oder zu werden.

Allgemeine Angaben

Nordic Walking findet bei jedem Wetter statt!

Ausriistung: Gute Sportschuhe, Trainer, evtl. Regenschutz, Nordic-Wal-
king-Stdcke (falls vorhanden). Falls Sie noch keine Stocke besitzen,
erhalten Sie von der Fachleiterin niitzliche Tipps, worauf Sie beim Kauf

achten sollten.

Nordic Walking-Treff (Einstieg jederzeit moglich)
Luzern: Aussensportanlage Allmend Siid
Leitung: Rita Portmann, Fachleiterin, Tel. 041 630 35 44

sowie ausgebildete Walking-Leiterinnen und -Leiter
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Kurs 53: Montag, 6. Mai bis 26. Aug. (ohne 20. Mai)
CHF 90.— (16x)
Kurs 253: Montag, 2. Sept. bis 30. Dez.
CHF 90.— (18x)
Zeit: 16.15 bis 18 Uhr (ab 7. Okt. 15.30 bis 17.15 Uhr)

Kurs 54: Mittwoch, 1. Mai bis 28. Aug.
CHF 90.— (18x)

Kurs 254: Mittwoch, 4. Sept. bis 18. Dez. (ohne 2. Okt.)
CHF 90.— (15x)

Zeit: 8.45 bis 10.30 Uhr

Kurs 55: Kombi-Abo fiir Kurs 53 + 54

CHF 150.— Nottwil: Fussballplatz Riiteli
Kurs 255: Kombi-Abo fiir Kurs 253 + 254 Leitung: Kathy Marfurt, Tel. 041 937 17 78
CHF 150.— Rosmarie Wicki, Tel. 041 937 14 58
Herbstausflug der Nordic Walking-Gruppe Luzern Kurs 58: Montag, 6. Mai bis 26. Aug. (ohne 20. Mai)
..................................................................................... CHF 88— (16)
Der diesjahrige Herbstausflug steht im Zeichen unseres 20-jahrigen Kurs 258: Montag, 2. Sept. bis 16. Dez.
Bestehens. Ziel: Frutt. Datum: Mittwoch, 21. Aug. 2013 (Verschiebe- CHF 88.— (16x)
datum: 28. Aug. 2013). Ausriistung: Wanderausriistung, Stdcke, Ge- Zeit: 8.30 bis 10.15 Uhr

trénk. Details werden zu einem spéteren Zeitpunkt bekannt gegeben.
Reiden: Sportzentrum Kleinfeld

Weihnachtsessen Nordic Walking-Treff Luzern Leitung: Marie-Louise Wapf, Tel. 062 927 29 89
.................................................... Anita Burri, Tel. 062 758 18 46
Es sind alle herzlich eingeladen zum gemeinsamen gemiitlichen Sandra Hafliger, Tel. 062 758 43 50

Weihnachtsessen inkl. Jahresriickblick und -ausblick.
M Fiir die Teilnehmenden des Montag-Treffs: 16. Dez. 2013 ab 17 Uhr Kurs 59: Donnerstag, 4. April bis 25. Juli (ohne 9. und 30. Mai)

im Restaurant Murmatt, Luzern. CHF 82.50 (15x)
| Fir die Teilnehmenden des Mittwoch-Treffs: 18. Dez. 2013 Kurs 259: Donnerstag, 22. Aug. bis 19. Dez.
ab 11 Uhr im Hotel Pilatus, Hergiswil. CHF 99.— (18x)

Zeit: 9 bis 10.30 Uhr

Anmelden mit der Karte, via Internet, E-Mail oder unter Tel. 041 226 11 99 -
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Wandern

Wir laden Sie ein, auch in den kommenden Monaten in unserer unge-
zwungenen Gemeinschaft die Schénheiten der Natur und unseres
Landes zu entdecken. Wandern ist ein idealer Gesundheitssport fiir
jedermann. Das Wanderleiterteam freut sich auf Ihre Teilnahme.

Aligemeine Angaben zu allen Wanderungen:

Ausriistung: Gutes Schuhwerk und Regenschutz sind immer erforderlich,

Wanderstocke werden empfohlen.

Schwierigkeitsgrade der Wanderungen:

* Leichte Wanderung, geringe Auf- und Abstiege, gut begehbare
Wege, keine speziellen Anforderungen.

* K Mittlere Wanderung, grossere oder haufigere Auf- und

Abstiege, gut begehbare Wege, keine speziellen Anforderun-

gen.

Anspruchsvolle Wanderung, grossere oder steilere Auf- und

Abstiege, Wege teilweise steinig und/oder schmal, Trittsicher-

heit von Vorteil, stabile Wanderschuhe verlangt.

Die Gruppe A hat eine etwas hohere Marschleistung pro Stunde und

auch eine langere Marschdauer. Sterne und (ibrige Angaben beachten.

Die Gruppe B hat eine kleinere Marschleistung und kiirzere Wanderzeiten.

Mittagessen: In den Ausschreibungen ist vermerkt, ob wir das Mittages-

sen im Freien oder im Restaurant einnehmen. Nach Moglichkeit machen

wir einen Kaffeehalt in einem Restaurant.

Billette: Kollektivbillette (ab Luzern) werden von der Wanderleitung besorgt.

Wichtige Einsteigeorte nebst Luzern, inkl. Abfahriszeiten, werden unter

der Rubrik «Abfahrt» angegeben.

Fahrkosten/Fahrplan: Die Angaben basieren auf den fiir 2013 geltenden

* * Kk

Halbtax-Abo-Preisen und Fahrplanen. Bitte General- bzw. Halbtax-Abon-
nement mitnehmen.

Unkostenbeitrag: CHF 5.— wird wahrend jeder Wanderung eingezogen.
Notfalle: Tragen Sie Medikamente fiir Notfalle immer in einer Aussen-
tasche des Rucksacks mit sich, ebenso den Notfallausweis.

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.

Durchfiihrung der Wanderungen: Uber die definitive Durchfiihrung, evil.
die Verschiebung und mdgliche Anderungen, gibt der Telefonbeantworter
von Pro Senectute Kanton Luzern (Tel. 041 226 11 84) am Vortag ab

14 Uhr Auskunft. Bitte rufen Sie in jedem Fall an.

Neu Eine Anmeldung ist zwingend erforderlich, jeweils an den
1. Wanderleiter, per Mail oder Telefon, evtl. Telefonbeantworter. Bitte

moglichst kurze Mitteilung mit Angabe von Name, Wohnort, Abonne-
ment (GA bzw. Halbtax bzw. kein Abo). Anmeldung friihestens 1 Woche
vor der Wanderung und bis spétestens am Vortag bis 10 Uhr.

Wanderleiter/innen:

Alfons Steger, Fachl. Tel. 041 458 19 85, steger.rain@bluewin.ch
Ernst Ammann Tel. 041 320 71 29, ernst.ammann@gmx.ch
Cécile Bernet Tel. 041 370 21 28, pace.bernet@hispeed.ch
Vreni Brunner Tel. 079 390 33 41, vrbr@gmx.ch

André Charriere  Tel. 041 260 36 62, andre_charriere@bluewin.ch
Rita Gasser Tel. 041 490 25 51, ritagasser@bluewin.ch
Werner Helfenstein Tel. 041 458 19 15, wm.helfenstein@bluewin.ch
Beatrice Reichlin  Tel. 041 370 53 53, beatrice.reichlin@gmx.ch
Pia Schmid Tel. 041 420 69 91, pischmid@sunrise.ch

Gruppe A: Anspruchsvolle Wanderungen, 3 bis 5 Stunden Wanderzeit

Route/Leitung/Kosten

Mittwoch, 3. Juli
(bei schlechtem
Wetter Freitag,
5. Juli)

Route: Auf dem Walenpfad von Oberrickenbach nach Engelberg. Distanz: 11 km, 560 m Auf- und
670 m Abstieg (Abstieg auch mit Sessellift moglich). Wanderzeit: ca. 4% Std. Schwierigkeits-
grad: * * * (Wanderstocke erforderlich). Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbil-
lett. Fahrkosten: ca. CHF 35.—, GA CHF 19.—. Leitung: Cécile Bernet, Rita Gasser.

Treffpunkt: 6.50 Uhr,
SBB-Schalterhalle Lu-
zern. Abfahrt: 7.06 Uhr
(Hergiswil 7.16 Uhr).
Riickkehr: 18.54 Uhr.

Mittwoch, 24. Juli
(bei schlechtem
Wetter Freitag,
26. Juli)

Route: Wanderung auf der Strada alta Bedretto, von der Alp Pesciiim nach Fontana und Airolo.
Distanz: 15 km, 150 m Auf- und 650 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 4% Std. Schwierigkeits-
grad: * * * (Wanderstocke erforderlich). Mittagessen: aus dem Rucksack. Fahrkosten:
ca. CHF 42.—, GA CHF 12.—. Leitung: Alfons Steger, Ernst Ammann.

Treffpunkt: 07.05 Uhr,
SBB-Schalterhalle
Luzern. Abfahrt: 07.18
Uhr. Riickkehr: 18.41
Uhr.

Mittwoch,

14. August

(bei schlechtem
Wetter Freitag,
16. August)

Route: Wanderung im Toggenburg, vom Iitios auf den Chéserrugg (Churfirsten). Distanz: 6 km, 900 m
Auf- und kein Abstieg. Wanderzeit: ca. 4 Std. (Fiir B-Wanderer besteht die Mdglichkeit, mit der
Bahn hochzufahren, eine Rundwanderung von 1 Std. zu machen und die grandiose Rundsicht zu
geniessen). Schwierigkeitsgrad: + * * (Wanderstocke erforderlich). Mittagessen: aus dem
Rucksack. Fahrkosten: ca. CHF 62.—, mit GA CHF 25.—. Leitung: Cécile Bernet, André Charriere.

Treffpunkt: 7.25 Uhr,
SBB-Schalterhalle Lu-
zern. Abfahrt: 7.40 Uhr
(Arth-Goldau 8.13 Uhr).
Riickkehr: 20.20 Uhr.

Information unter Tel. 041 226 11 99

212013 Pro Senectute Kanton Luzem
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Datum

Mittwoch,

21. August

(bei schlechtem
Wetter Freitag,
23. August)

Route/Leitung/Kosten

Route; Wanderung durch das wildromantische Brunnital von Unterschachen zur Sittlisalp. Distanz:
9 km, 640 m méssig steiler Aufstieg, 80 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 3% Std. Schwierigkeits-
grad: % * * (Wandersticke empfohlen). Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett.
Fahrkosten: ca. CHF 28.—, mit GA CHF 5.—. Leitung: Pia Schmid, Beatrice Reichlin.

Ort, Zeit

Treffpunkt: 8 Uhr,
SBB-Schalterhalle Lu-
zern. Abfahrt: 8.18 Uhr
(Arth-Goldau 8.53 Uhr).
Riickkehr: 18.41 Uhr.

Mittwoch/
Donnerstag,
4./5. September,
2-Tageswande-
rung

Route: 1. Tag Wanderung durch das Gasterntal. 2. Tag Wanderung von Kandersteg via Heuberg
zum Oeschinensee. Distanz: 1. Tag 8 km, je 480 m Auf- und Abstieg, 2. Tag 10 km, je 200 m Auf-
und Abstieg. Gepéck kann an beiden Tagen im Hotel deponiert werden. Wanderzeit: je ca. 3%z bis
4 Std. (mit Kurzvarianten fiir B-Wanderer). Schwierigkeitsgrad: * * (%), Wanderstocke emp-
fohlen. Mittagessen: je aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Kosten: Im EZ CHF 200.—, mit
GA CHF 150.—; im DZ CHF 180.—, mit GA CHF 130.—. (Inbegriffen: Transporte, Hotel-Unterkunft,
Halbpension, Wandertaxe). Leitung: Cécile Bernet, André Charriére.

Treffpunkt: 6.45 Uhr,
SBB-Schalterhalle Lu-
zern. Abfahrt: 7 Uhr
(Sursee 7.18 Uhr).
Riickkehr: 19 Uhr.
Anmeldung: bis 15. Juli
per Telefon oder Mail an
Cécile Bernet.

Mittwoch,

11. September
(bei schlechtem
Wetter Freitag,
13. September)

Route: Wanderung auf dem Wildheuerpfad von den Eggbergen tber Hiittenboden nach Oberaxen.
Distanz: 7,5 km, 250 m Auf- und 700 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 3 Std. Schwierigkeits-

grad: * * (Wanderstocke empfohlen). Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett.
Fahrkosten: ca. CHF 33.—, mit GA CHF 17.—. Leitung: Rita Gasser, Ernst Ammann.

Treffpunkt: 8.55 Uhr,
SBB-Schalterhalle Lu-
zern. Abfahrt: 9.08 Uhr
mit dem Tellbus.
Riickkehr: 18.48 Uhr.

Mittwoch,

18. September
(bei schlechtem
Wetter Freitag,
20. September)

Route: Wanderung von Hagendorf, durch die Teufelsschiucht und via Allerheiligenberg tber die
Belchenfluh nach Hauenstein. Distanz: 13,5 km, 700 m Auf- und 450 m Abstieg. Wanderzeit:

ca. 5 Std. Schwierigkeitsgrad: « * * (Wandersticke erforderlich). Mittagessen: aus dem
Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 21.—. Leitung: Ernst Ammann, Pia Schmid.

Treffpunkt: 7.40 Uhr,
SBB-Schalterhalle Lu-
zern. Abfahrt: 7.55 Uhr.
Riickkehr: 17.05 Uhr.

Mittwoch,

16. Oktober
(bei schlechtem
Wetter Freitag,
18. Oktober)

Route: Wanderung in der Leventina, von Rodi Fiesso — Prado — Dalpe nach Faido. Distanz:

10 km, 330 m Auf- und 500 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 4 Std. Schwierigkeitsgrad: + *
(Wanderstocke empfohlen). Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten:
ca. CHF 32.—. Leitung: Beatrice Reichlin, Pia Schmid.

Information unter Tel. 041 226 11 99

Treffpunkt: 7.10 Uhr,
SBB-Schalterhalle Lu-
zern. Abfahrt: 7.18 Uhr
(Arth-Goldau 7.53 Uhr).
Riickkehr; 18.40 Uhr.
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Datum Route/Leitung/Kosten Ort, Zeit
Mittwoch, Route: Wanderung auf dem Jura-Hohenweg von der Barmelweid — Geissfluh — Bénklerjoch zur Treffpunkt: 7.50 Uhr,
23. Oktober Staffelegg. Distanz: 13 km, 190 m Auf- und 330 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 4 Std. Schwierig- SBB-Schalterhalle Lu-
keitsgrad: * * (Wanderstocke empfohlen). Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektiv- zern. Abfahrt: 8.05 Uhr
billett. Fahrkosten: ca. CHF 25.—. Leitung: Werner Helfenstein, Vreni Brunner. (Emmenbriicke
8.09 Uhr). Riickkehr:
17.30 Uhr.
Mittwoch, Route: Wanderung von Dritter Altmatt (iber den Chatzenstrick — Lochwald nach Rothenthurm. Treffpunkt: 8.05 Uhr,

20. November

Distanz: 10 km, je 500 m Auf- und Abstieg. Wanderzeit: ca. 4 Std. Schwierigkeitsgrad: * *.
Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 16.—. Leitung:
Vreni Brunner, Alfons Steger.

SBB-Schalterhalle Lu-
zern. Abfahrt: 8.18 Uhr
(Arth Goldau 8.53 Uhr).
Riickkehr: 16.41 Uhr.

Mittwoch, Programm: Fahrt mit dem Schiff nach Weggis und Wanderung auf dem Lehnenweg via Tischital — Treffpunkt: 11.45 Uhr
4. Dezember Greppen — Hohle Gasse nach Immensee. Distanz: 10 km, je 280 m Auf- und Abstieg. Wanderzeit: beim KKL Luzern, unter
(bei schlechtem ca. 3 Std. Schwierigkeitsgrad: * ». Verpflegung: aus dem Rucksack und Einkehr im Alpenhof. dem grossen Vordach.
Wetter Freitag, Billett: Kollektivbillet. Fahrkosten: ca. CHF 13.—. Leitung: André Charriére, Alfons Steger. Abfahrt: 12 Uhr.
6. Dezember) Riickkehr: 17.54 Uhr.
Jahresriickblick und -ausblick
Mittwoch, 27. November, 14 bis ca. 17 Uhr. Im Saal des Betagtenzentrums Rosenberg, Rosenbergstr. 2/4, Luzern.
Gut erreichbar mit vbl-Bus Nr. 1 (Schlossberg) oder Nr. 19 (Rosenberg). Wir halten Riickschau auf die besonderen
Veranstaltungen im vergangenen Jahr und stellen lhnen die néchstjéhrigen Wanderungen und Ferienwochen vor.
Eine Anmeldung ist nicht notwendig. Das Wanderleiterteam freut sich auf Ihre Teilnahme.
Gruppe B: Leichtere Wanderungen, 2 bis 3 Stunden Wanderzeit
Datum Route/Leitung/Kosten Ort, Zeit
Donnerstag, Programm: Wanderung von Willisau nach Olisrti und zurlick durch das Miilitéli. Distanz: Treffpunkt: 9.05 Uhr,
1. Juli 10 km, je 130 m Auf- und Abstieg. Wanderzeit: ca. 3 Std. Schwierigkeitsgrad: . Mittagessen: SBB-Schalterhalle Lu-
aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 13.—. Leitung: Alfons Steger, zern. Abfahrt: 9.16 Uhr
Rita Gasser. (Littau 9.21 Uhr).
Riickkehr: 16.03 Uhr.
Donnerstag, Route: Wanderung von Daniken der Aare entlang nach Schonenwerd und Aarau. Distanz: 10 km, Treffpunkt: 8.50 Uhr,
18. Juli je 50 m Auf- und Abstieg. Wanderzeit: ca. 234 Std. Schwierigkeitsgrad: *. Mittagessen: aus SBB-Schalterhalle Lu-
dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 20.—. Leitung: Ernst Ammann, zern. Abfahrt: 9.05 Uhr
Beatrice Reichlin. (Emmenbriicke
9.09 Uhr). Riickkehr:
16.30 Uhr.
Donnerstag, Route: Wanderung von Euthal, dem Sihisee entlang und hinauf nach Unteriberg. Distanz: 9 km, Treffpunkt: 8.25 Uhr,
8. August 250 m Auf- und 220 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 3 Std. Schwierigkeitsgrad: *. Mittagessen: SBB-Schalterhalle Lu-
aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 22.—. Leitung: Vreni Brunner, zern. Abfahrt: 8.40 Uhr
Werner Helfenstein. (Meggen 8.49 Uhr).
Riickkehr: 16.30 Uhr.
e Information unter Tel. 041 226 11 99
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Datum Route/Leitung/Kosten Ort, Zeit
Donnerstag, Route: Wanderung durch die Rebberge von Twann, dann von der Petersinsel via Erlach nach Treffpunkt: 7.50 Uhr,
29. August Le Landeron. Distanz: 9 km, je 120 m Auf- und Abstieg. Wanderzeit: ca. 23 Std. Schwierigkeits- SBB-Schalterhalle Lu-
grad: *. Verpflegung: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 41.—. zern. Abfahrt: 8.05 Uhr
Leitung: Alfons Steger, Cécile Bernet. (Sursee 8.26 Uhr).
Riickkehr: 18.05 Uhr.
Mittwoch/ 2-Tageswanderung Treffpunkt: 7.40 Uhr,
Donnerstag, Auch mit Kurzvarianten fiir B-Wanderer: Siehe Gruppe A Seite 28. SBB-Schalterhalle Lu-

4./5. September

zern. Abfahrt: 7.54 Uhr.
Riickkehr: 18.05 Uhr.

Donnerstag,
26. September

Route: Wanderung durch die Rebberge und bekannte Weinddrfer des Lavaux, von Lutry — Epesses
— Le Dézaley nach Rivaz. Distanz: 10 km, je 200 m Auf- und Abstieg. Wanderzeit: ca. 3 Std.
Schwierigkeitsgrad: . Verpflegung: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten:
ca. CHF 53.-. Leitung: Alfons Steger, Rita Gasser.

Treffpunkt: 6.45 Uhr,
SBB-Schalterhalle Lu-
zern. Abfahrt: 7 Uhr.
Riickkehr: 19 Uhr.

Donnerstag,
10. Oktober

Route: Wanderung im Ziircher Oberland, von Pfaffikon — Balchenstal — Hittnau — Fischbach nach
Saland. Distanz: 9,5 km, 220 m Auf- und 160 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 3% Std. Schwierigkeits-
grad: * *. Verpflegung: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 28.—.
Leitung: Ernst Ammann, Cécile Bernet.

Treffpunkt: 7.55 Uhr,
SBB-Schalterhalle Lu-
zern. Abfahrt: 8.10 Uhr.
Riickkehr: 16.49 Uhr.

Donnerstag,
31. Oktober

Route: Wir wandern im Berner Mittelland, teilweise der Aare entlang, von Oberbuchsiten via Wolfwil
nach Aarwangen. Distanz: 10 km, je 110 m Auf- und Abstieg. Wanderzeit: ca. 3 Std. Schwierig-
keitsgrad: . Verpflegung: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 22.—.
Leitung: Werner Helfenstein, Vreni Brunner.

Treffpunkt: 8.40 Uhr,

SBB-Schalterhalle Lu-
zemn. Abfahrt: 8.54 Uhr.
Riickkehr: 16.55 Uhr.

Donnerstag,
7. November
(bei schlechtem
Wetter Donners-

tag, 14. November)

Route: Wanderung an der Stadtgrenze von Basel nach Neuwiller im Elsass und nach Allschwil.
Distanz: 9 km, nur geringe Auf- und Abstiege. Wanderzeit: ca. 3 Std. Schwierigkeitsgrad: *.
Verpflegung: im Restaurant. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 31.—. Leitung: Beatrice
Reichlin, Ernst Ammann.

Treffpunkt: 8.40 Uhr,
SBB-Schalterhalle Lu-
zern. Abfahrt: 8.54 Uhr.
Riickkehr: 18.05 Uhr.

Donnerstag,

12. Dezember
(bei schlechtem
Wetter Donners-

tag, 19. Dezember)

R

Programm: Wanderung entlang der Aenziwigger, von Hergiswil — Chéappelimatt nach Willisau.
Besuch im Flaschenmuseum. Distanz: 7,5 km, keine Auf- und Abstiege. Wanderzeit: ca. 2 Std.
Schwierigkeitsgrad: *. Billett: Kollektivbillett. Fahrkosten: ca. CHF 12.— sowie fiir Besichtigung,
Fiihrung, Mitagessen, Getranke CHF 23.—. Leitung: Rita Gasser, Werner Helfenstein.

Information unter Tel. 041 226 11 99

Treffpunkt: 10.05 Uhr,
SBB-Schalterhalle Lu-
zern. Abfahrt: 10.16 Uhr
(Littau 10.21 Uhr).
Riickkehr: 17.03 Uhr.
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Offene Grpen

Bewegung ist die beste Gesundheitspravention

Sie tun etwas fiir lhre Gesundheit und Ihr allgemeines Wohlbefinden und

verbessern durch regelmassige Bewegung lhre Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit und die Gleichgewichtsfahigkeit. Die Gruppenangebote
fordern die Gemeinschaft, es wird viel gelacht, die Atmosphére ist
entspannt. Woche fiir Woche treffen sich im ganzen Kanton Luzern in
203 Gruppen bis zu 2100 Menschen zu gemeinsamer Bewegung.

Leitung: speziell ausgebildete Erwachsenensportleiterinnen und -leiter

Anmeldung: nicht erforderlich. Kommen Sie vorbei, ein Einstieg ist

jederzeit moglich! Wir empfehlen lhnen jedoch, vorher mit der entspre-

chenden Leiterin/dem entsprechenden Leiter Kontakt aufzunehmen.

Haben Sie Fragen? Unter Tel. 041 226 11 99 geben wir Ihnen Auskuntft.

Aliround (Turnen)

Eine abwechslungsreiche Palette von Ubungen lassen Einschrankungen
vergessen und machen richtig Spass. Die verschiedenen Ubungen fordern

Beweglichkeit, Kraft, Koordination, Ausdauer und Gleichgewicht.
Kosten: CHF 5.— pro Lektion. Der Betrag wird vor Ort einzeln oder per

Halbjahresbeitrag einkassiert.

Aliround-Gruppen (Turnen)

Wasserfitness (Bewegung im Wasser)

Die Lektionen bieten Haltungs- und Kraftigungsgymnastik im Wasser.
Durch den Auftrieb des Wassers werden die Gelenke und die Wirbelsaule
entlastet und die Muskulatur kann durch den Wasserwiderstand gezielt
gestérkt werden.
Kosten: CHF 5.— pro Lektion, exkl. Hallenbadeintritt. Der Betrag wird vor
Ort per Abo einkassiert.

Tanzsport (Internationale Volks- und Kreistanze aus
aller Welt, Tanzen im Sitzen, Line Dance)

Tanzend eintauchen in die Musik und Folklore fremder Lander. Wer ein
Gefiihl fiir Rhythmus hat, Bewegung und Musik liebt und sich in einer
Gruppe wohl fiihlt, ist hier an der richtigen Adresse. Reaktion, Konzen-
tration, Balance und Koordination werden auf spielerische Art trainiert.
Kosten: ab CHF 4.— pro Lektion. Der Betrag wird vor Ort einkassiert.

Nachfolgend sind alle offenen Bewegungsgruppen aufgefiihrt.
Viel Spass beim Auswahlen, Schnuppern und bei der regelméssigen

Teilnahme.

.............................................................................................................................................................................

Turnhalle Dorf
Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Doris Lindegger, 041 370 16 09

Aesch

Turnhalle

Dienstag, 14 bis 15 Uhr

Priska Biihimann, 041 917 43 60

Attishofen

Turnhalle

Montag, 13.45 bis 14.45 Uhr
Kathrin Bértschi, 062 756 30 44

Altwis

Turnhalle

Dienstag, 20 bis 21 Uhr

Pia Holtschi, 041 917 29 72

Buchrain

Turnhalle Dorf

Mi‘ﬂwoch, 14 bis 15 Uhr, 15 bis 16 Uhr
Monika Wolfer, 041 440 46 78

22013 Pro Senectute Kanton Luzem

Turnhalle Hinterleisibach
Dienstag, 9, bis 10 Uhr
Donnerstag, 8 bis 9 Uhr
Barbara Vanza, 041 760 59 53

Biiron i
Mehrzweckhalle Traffponkt
Mittwoch, 14 bis 15 Uhr

Verena Kirchhofer, 041 933 18 17

Mittlere Turnhalle

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Kathy Aregger, 041 928 12 49
Alterszentrum Eiche
Dienstag, 13.45 bis 14.45 Uhr

Turnhalle Eiche
Donnerstag, 18.15 bis 19.15 Uhr
Emmy Stampfli, 062 756 21 16

Doppleschwand

Turnhalle

Montag, 16 bis 17 Uhr
Annemarie Lustenberger,
041480 35 22

Ebersecken

Gemeindehaus

Dienstag, 14 bis 15 Uhr
Elsbeth Héfliger, 062 756 22 01

Ebikon

Pfarreiheim

Donnerstag, 13.30 bis 14.30 Uhr
Theres Schraner, 041 440 28 80

St. Klemens (Aula)
Mittwoch, 9.30 bis 10.30 Uhr
Cyrille Eggermann, 041 420 14 64

Mehrzweckhalle

Montag, 18.45 bis 20 Uhr
Gabriela Tschopp, 041 980 41 84

Turnhalle
Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Bernadette Achermann, 041 980 27 14

Eich

Turnhalle

Dienstag, 13.30 bis 14.20 Uhr
Esther Stimemann, 041 460 03 77

Emmen

Pfarreiheim

Dienstag, 14 bis 15 Uhr
Ruth Heim, 041 280 05 53

Emmenbriicke

Pfarreiheim Bruder Klaus
Mittwoch, 10 bis 11 Uhr

Gisela Schnieper, 041 458 16 48

Pfarreiheim Gerliswil

Dienstag, 9.45 bis 10.45 Uhr
Trudi Merz, 041 260 69 21
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Schulhaus Hiibeli
Montag, 13.15 bis 14.15 Uhr
Ursula Haller, 041 310 16 56

Pfarreiheim St. Maria

(fiir Italienisch- und Spanischsprachige)
Dienstag, 9 bis 10 Uhr

Begofia Monterrubio, 041 280 96 24

Entlebuch

Pfarreiheim

Dienstag, 14 bis 15 Uhr

Bernadette Schnider, 041 480 02 06

Ermensee

Mehrzweckhalle

Dienstag, 19.15 bis 20.15 Uhr
Heidi Riither, 041 917 35 60

Eschenbach

Schulhaus Hiibeli

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Martha Geiser, 041 448 25 28

Escholzmatt

Pfarrsaal

Montag, 14 bis 15 Uhr

Hermine Neuenschwander,
041486 1548

Ettiswil

Biilacherhalle

Mittwoch, 13.45 bis 14.45 Uhr
Priska Kurmann, 041 980 44 62

Fliihli

Turnhalle

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Freitag, 17 bis 18 Uhr

Claudia Tanner, 041 488 25 22

Gelfingen

Turnhalle Husméttli

Mittwoch, 13.45 bis 14.45 Uhr
Jeannette Bucheli, 041 917 41 27

Gettnau

Turnhalle

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Verena Reinert, 041 970 43 33

Geuensee

Turnhalle Kornmatte
Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Elisabeth Nick, 041 921 47 93

Grosswangen
Kalofenhalle

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Maria Résch, 041 980 51 31
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Gunzwil
Sommer: Alte Turnhalle
Mittwoch, 18.45 bis 20 Uhr

Winter: Lindenhalle

Mitwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Donnerstag, 13.30 bis 14.30 Uhr
Annemarie Furrer, 041 930 18 58

Hémikon

Turnhalle

Donnerstag, 8.45 bis 9.45 Unr
Heidi Hornstein, 041 917 13 76

Hasle

Turnhalle Dorf

Montag, 19.15 bis 20.15 Uhr
Agnes Aregger, 041 480 27 08

Hellbiihl

Rotbach-Halle

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr

Christine Bruppacher, 041 467 02 40

Hergiswil b. Willisau
Mehrzweckhalle Steinacher
Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Monika Kunz, 041 979 11 84

Hildisrieden

Turnhalle Matte

Dienstag, 17 bis 18 Uhr
Theres Steiner, 041 460 15 50

Hitzkirch
Turnhalle (Mannergruppe)
Dienstag, 16.10 bis 17.10 Uhr

Turnhalle
Dienstag, 17.15 bis 18.15 Uhr
Doris Amrein, 041 917 10 66

Hochdorf

Turnhalle Zentral (Halle B)
Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Edith Theiler, 041 910 58 09

Hohenrain

Pfarreiheim

Mittwoch, 14 bis 15 Unhr
Elsbeth Gehrig, 041 910 51 07

Horw

Turnhalle Hofmatt

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr

Doris Obertiifer, 041 360 81 88

Inwil

Schulhaus Rageboge Aula

Montag, 14 bis 15 Uhr, 15 bis 16 Uhr
Agnes Sigrist, 041 448 21 40

Kleinwangen

Turnhalle

Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Pia Widmer, 041 910 20 68

Kriens

Pfarreiheim Bruder Kiaus
Mittwoch, 10 bis 11 Uhr
Ros Kaufmann, 041 320 88 00

Turnhalle Feldmiihle
Freitag, 16.15 bis 17.15 Uhr
Ros Kaufmann, 041 320 88 00

Turnhalle Fenkern
Montag, 9 bis 10 Uhr
Veronika Felber, 041 320 89 60

Turnhalle Krauer
Mittwoch, 14.30 bis 15.30 Uhr
Ros Kaufmann, 041 320 88 00

Turnhalle Kuonimatt
Montag, 9 bis 10 Uhr
Alice Rogger, 041 340 82 60

Luzern

Asociacion de pensionistas

(filr Spanischsprachige)

Dienstag und Mittwoch, 18 bis 19 Unr
Carmen Arias, 041 420 22 53

Pfarreizentrum Barfiiesser
Dienstag, 8.45 bis 9.45 Uhr
Theres Schraner, 041 440 28 80

Betagtenzentrum Dreilinden
(Titlisstiibli)

Mittwoch, 9.30 bis 10.30 Uhr
Irene Affolter, 041 410 34 40

Pflegeheim Eichhof (Haus Saphir)
Dienstag, 9 bis 10 Uhr, 10 bis 11 Uhr
Hildegard Meier, 041 320 86 35

Evang. Gemeindezentrum
Wiirzenbach

Mittwoch, 9.45 bis 10.45 Uhr
Elisabeth Kiss, 041 370 14 30

Turnhalle Fluhmiihle (Reussbiihl)
Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Barbara Vanza, 041 760 59 53

Turnhalle Geissenstein

Montag, 17 bis 18 Uhr

Violette Besson, 076 594 62 14
(neuer Standort noch nicht bekannt)

Alterssiedlung Guggi
Mittwoch, 9 bis 10 Uhr
Barbara Vanza, 041 760 59 53

Lukas-Saal
Dienstag, 8.45 bis 9.45 Uhr
Rita Weibel, 041 410 30 30

Maihof Turnhallengebdude
Donnerstag, 9 bis 10 Uhr
Doris Lindegger, 041 370 16 09

Mehrzweckzentrum Matthof
Donnerstag, 9 bis 10 Uhr
Beatrice Greber, 041 280 65 51

Turnhalle Moosmatt (Ménnergruppe)
Mittwoch, 17 bis 18 Uhr
Veronika Felber, 041 320 89 60

Paulusheim
Donnerstag, 10 bis 11 Uhr
Violette Besson, 076 594 62 14

Pfarreiheim St. Anton
Dienstag, 9.30 bis 10.30 Uhr
Heidi Miiller, 041 377 21 78

Pf.heim St. Johannes/Wiirzenbach
Dienstag, 14.30 bis 15.30 Uhr
Elisabeth Kiss, 041 370 14 30

Pfarreiheim St. Karl
Dienstag, 14 bis 15 Uhr
Ros Kaufmann, 041 320 88 00

Pfarreiheim St. Leodegar
Freitag, 9.30 bis 10.30 Uhr
Gaby Pedrazzini, 041 377 23 80

Pfarreiheim St. Michael/Rodtegg
Mittwoch, 9.45 bis 10.45 Uhr
Rita-Maria Schwegler, 041 420 27 60
Donnerstag, 9.30 bis 10.30 Uhr
Cyrille Eggermann, 041 420 14 64

Turnhalle Staffeln (Reusshiihl)
Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Margrit Berger, 041 320 16 69

Wasmeli-Traff, Pfarrei St. Leodegar
Freitag, 9.15 bis 10.15 Uhr
Doris Lindegger, 041 370 16 09

Malters
Turnhalle Biindtmattli
Montag, 18.45 bis 19.45 Uhr

Muoshof-Pavillon
Dienstag, 9 bis 10 Uhr

Pfarreiheim

Dienstag, 14 bis 15 Uhr
Marlene Michel, 041 497 31 80
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Marbach

Turnhalle

Montag, 9.30 bis 10.30 Uhr
Theres Willimann, 034 493 33 37

Mauensee

Turnhalle

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr

Arlette Kaufmann, 041 921 56 58

Meggen

Kath. Pfarreiheim

Freitag, 9 bis 10 Uhr
Martha Wey, 041 377 35 43

Meierskappel

Schulhaus Héfli Singsaal

Montag, 14 bis 15 Uhr

Ursula Schwerzmann, 041 371 01 64

Menznau

Rickenhalle

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Martha Hacki, 041 493 14 81

Nebikon

Mehrzweckhalle

Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Ruth Cattaruzza, 062 756 23 46
Mittwoch, 14.45 bis 16 Uhr (Manner-
gruppe)

Werner Thiirig, 062 756 26 41

Neudorf
Turnhalle
Mittwoch, 13.15 bis 14.15 Uhr

Pavillon Schulhaus
Mittwoch, 14.30 bis 15.30 Uhr
Rosmarie Stocker, 041 930 30 26

Neuenkirch

Turnhalle Griinau

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Rosmarie Ambiihl, 041 467 26 13

Nottwil

Turnhalle Sagi-Zentrum

Montag, 19 bis 20 Uhr

Christine Bruppacher, 041 467 02 40
Mittwoch, 14 bis 15 Uhr

Tilla Garn, 041 937 1572

Oberkirch

Turnhalle

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Margrith Nauer, 041 921 24 48

Pfeffikon

Mehrzweckhalle

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Jeannette Stoll, 062 771 73 35
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Rain

Turnhalle Chriizmatt

Mittwoch, 17 bis 18 Uhr

Gisela Schnieper, 041 458 16 48

Reiden

Alterszentrum Feldheim
Montag, 14.15 bis 15.15 Uhr
Paula Neeser, 062 758 12 65

Retschwil

Schulhaus

Dienstag, 14 bis 15 Uhr
Margrit Kiindig, 041 910 18 38

Romerswil

Mehrzweckhalle

Donnerstag, 19.30 bis 20.30 Uhr
Margrit Kiindig, 041 910 18 38

Romoos

Turnhalle

Dienstag, 14 bis 15 Uhr
Veronique Schwarzentruber,
041 480 49 58

Root
Pfarreiheim
Montag, 15.15 bis 16.15 Uhr

Widmermatt
Montag, 17 bis 18 Uhr
Marly Bachler, 041 450 16 20

Rothenburg

Turnhalle Gerbematt
Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Marlies Gass, 041 280 15 83

Ruswil

Alterswohnheim Schlossmatte
Dienstag, 8.30 bis 9.30 Uhr, 9.45 bis
10.45 Uhr und 14 bis 15 Uhr

Turnhalle Dorfschulhaus
Dienstag, 16.30 bis 17.30 Uhr
(Mannergruppe)

Rasly Estermann, 041 495 21 80

St. Erhard

Turnhalle

Dienstag, 15.15 bis 16.15 Uhr
Marie-Theres Schindler, 041 921 20 87

Schachen

Riimlighalle

Dienstag, 14 bis 15 Uhr
Ruth Felder, 041 497 1577

Schenkon

Turnhalle Grundhof
Donnerstag, 16.30 bis 17.30 Uhr
Martha Hunkeler, 041 921 24 91

Schlierbach
Mehrzweckhalle

Montag, 13.20 bis 14.10 Uhr
Frieda Steiger, 041 933 36 44

Schitz

Pfarreiheim

Dienstag, 9.45 bis 10.45 Uhr und
14 bis 15 Uhr

Hanny Steinmann, 041 980 26 83

Schongau

Turnhalle

Freitag, 19 bis 20 Uhr
Carmen Suter, 041 917 03 08

Schiipfheim

Turnhalle Dorfschulhaus
Mittwoch, 14 bis 15 Uhr

Elisabeth Kaufmann, 041 484 24 70

Schwarzenberg

Turnhalle

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Theres Amrein, 041 497 19 62

Sempach
Turnhalle Felsenegg
Dienstag, 8 bis 9 Uhr

Turnhalle Tormatt
Mittwoch, 13.50 bis 14.50 Uhr
Kathrin Marti, 041 460 14 35

Sempach-Station
Mehrzweckhalle

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Annelies Arnet, 041 920 12 61

Sorenberg

Turnhalle

Dienstag, 19 bis 20 Uhr

Rita Emmenegger, 041 488 19 18

Sursee

Turnhalle St. Georg

Mittwoch, 14.30 bis 15.30 Uhr
Martha Hunkeler, 041 921 24 91
Mittwoch, 16.30 bis 17.30 Uhr
(Mannergruppe)

Konrad Stalder, 041 460 50 05

Triengen

Pfarreiheim

Dienstag, 14.15 bis 15.15 Uhr
Anita Hug, 041 933 36 33

Udligenswil

Biihimattsaal

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr

Ursula Schwerzmann, 041 371 01 64

Utfikon

Mehrzweckhalle

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr

Margrit Riedweg, 062 756 19 80

Vitznau

Turnhalle

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Hanny Waldis, 041 397 14 17

Wauwil

Turnhalle

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Marlies Battig, 041 980 41 14

Weggis

Schulhaus Kirchmatt
Dienstag, 9 bis 10 Uhr
Erika Lithy, 041 390 23 68

Werthenstein

Schulhaus

Freitag, 9 bis 10 Uhr

Berta Fuchs, 041 490 23 87

Wikon

Turnhalle

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Elisabeth Gerhard, 062 751 07 58

Willisau

Kath. Pfarreiheim

Montag, 13.30 bis 14.30 Uhr und
14.30 bis 15.30 Uhr

Schulhaus Schiossfeld (Mannergruppe)
Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Hedy Rdlli, 041 970 32 73

Wolhusen

Andreasheim

Mittwoch, 9.30 bis 10.30 Uhr
Margrith Erni, 041 490 13 48

Schulhaus Rainheim

Dienstag, 18 bis 19 Uhr (Ménner-
gruppe)

Dienstag, 19 bis 20 Uhr

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr

Emilia Riechsteiner, 041 490 23 67
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Wasserfitness-Gruppen (Bewegung im Wasser)

.....................................................................................

Beromiinster

HB Kantonsschule

Montag, 12.55 bis 13.40 Uhr und
13.45 bis 14.30 Uhr

Margrit Siiess, 041 917 19 42

Ebikon

HB Schmiedhof

Gruppen Buchrain/Perlen
Donnerstag, 8.15 bis 9.15 Uhr und
9.15 bis 10.15 Uhr

Charlotte Rosli, 041 445 02 41

Gruppen Eschenbach
Donnerstag, 8.15 bis 9.15 Uhr und
9.15 bis 10.15 Uhr

Bernadette Mathis, 041 448 28 40

Gruppe Root (ab Jan. 2013) NEU
Mittwoch, 11 bis 12 Uhr
Lucia Muff, 041 280 58 74

Emmen/Rathausen

HB SSBL

Freitag, 11.30 bis 12.30 Uhr
Retha Scherrer, 041 420 96 10

Hohenrain

HB Heilpadagogisches Zentrum
Montag, 12 bis 13 Uhr

Retha Scherrer, 041 420 96 10

Horw

HB Schulhaus Spitz

Montag, 12.15 bis 13.15 Uhr
Yvonne Henseler, 041 340 79 61

Luzern

HB Allmend
Lernschwimmbecken
Wassertemperatur 32°
Donnerstag, 13.15 bis 14 Uhr
Retha Scherrer, 041 420 96 10

HB Rodtegg
Freitag, 12.45 bis 13.45 Uhr
Yvonne Henseler, 041 340 79 61

HB Schubi (Littau)

Freitag, 8.30 bis 9.30 Uhr
Judith Bollinger, 041 361 19 48
Heidi Fleischli, 041 371 01 77

Luzern

HB Utenberg

Freitag, 15 bis 16 Uhr
Lucia Muff, 041 280 58 74
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Nottwil

HB Paraplegikerzentrum SPZ
Gruppe Nottwil

Dienstag, 18.30 bis 19.30 Uhr
Christine Kaiser, 079 393 94 49

Gruppe Buttisholz
Donnerstag, 17 bis 18 Uhr
Monika Schwaller, 041 929 05 56

Gruppen Grosswangen/Sempach
Dienstag, 17 bis 18 Uhr
Rosmarie Wicki, 041 937 14 58

Gruppe Sempachersee
Donnerstag, 17 bis 18 Uhr
Judith Kurmann, 041 988 10 89

Reiden

HB Kleinfeld

Gruppen Reiden

Mittwoch, 7.45 bis 8.45 Uhr und
8.45 bis 9.45 Uhr

Samstag, 7.45 bis 8.45 Uhr

Priska Alfano, 062 758 19 09

Mona Bregenzer, 062 758 31 56
Ruth Emmenegger, 062 758 18 55
Liselotte Erni, 062 758 22 15

Heidi Kirchhofer, 062 758 35 60
Judith Kurmann, 041 988 10 89
Franziska Meier, 062 751 31 53
Elisabeth Peter, 041 980 25 71
Sylvia Peyer, 062 752 41 27

Susi Schniiriger, 062 756 25 68
Christiane Wechsler, 062 758 22 82
Barbara Weyermann, 062 752 17 76

Gruppe Schotz/Altishofen
Mittwoch, 9.30 bis 10.30 Uhr
Elisabeth Peter, 041 980 25 71

Schachen

HB Schul-/Wohnzentrum
Freitag, 12 bis 13 Uhr

Judith Bollinger, 041 361 19 48

Schiipfheim

HB HPZ Sunnebiiel

Gruppe Entlebuch

Donnerstag, 16 bis 17 Uhr
Michaela Hafner, 041 480 04 19

Willisau

HB Schlossfeld

Gruppen Willisau

Donnerstag, 15 bis 15.45 Uhr und

Gruppe Escholzmatt
Donnerstag, 17 bis 18 Uhr
Susanne Giger, 041 486 20 33

Gruppen Schiipfheim 16 bis 16.45 Uhr
Donnerstag, 16 bis 17 Uhr und Annelies Stiirmlin, 041 970 23 18
17 bis 18 Uhr

Gruppen Nebikon/Altishofen
Mittwoch, 9 bis 10 Uhr
Verena Briigger, 062 756 31 62

Susanne Giger, 041 486 20 33

Tanzsport-Gruppen (Internationale Volks- und Kreisténze /
Tanzen im Sitzen / Line Dance)

.....................................................................................

Mehrzweckzentrum Matthof
(Line Dance)

Montag, 16 bis 17 Uhr (Beginner)
Montag, 17.15 bis 18.15 Uhr
Kathy Hacki, 041 310 48 41

Dagmerselien
Gemeinde-Zentrum Arche
Freitag, 9 bis 11 Uhr

Marlies Miiller, 062 756 23 89

Hochdorf

Pfarreizentrum A, Saal 7
Donnerstag, 14 bis 15.30 Uhr
Mary Jost, 041 910 31 59

Pfarreiheim St. Johannes
(Tanzen im Sitzen)

Montag, 10 bis 11 Uhr

Horw Harmke Sperhake, 041 370 15 16
Zentrum Kirchméttli
Dienstag, 9.15 bis 10.45 Uhr
Liselotte Gyr, 041 630 23 58

Kriens

Pfarreiheim St. Gallus
Donnerstag, 14.30 bis 16.30 Uhr
Alice Jost, 041 320 20 12

Meggen

Schulhaus Hofmatt

Mittwoch, 14.30 bis 16.15 Uhr
Hansruedi Albisser, 041 370 27 31

Sempach
Wohn- und Pflegeheim Meierhofli
Freitag, 14.30 bis 16.30 Uhr

Luzern H. und M. Moser, 033 251 06 72
Betagtenzentrum Eichhof p—
(Saal Saphir)

Evang.-ref. Gemeindesaal Dagerstein
Mittwoch, 9.30 bis 11 Uhr
Kathy Hacki, 041 310 48 41

Montag, 15 bis 16 Uhr
Ursula Haller, 041 310 16 56
oder 079 657 70 61
Weggis

Pfarrheim St. Maria

Dienstag, 15 bis 16.30 Uhr
Margaritha Schmidli, 041 440 83 89

Pfarreisaal Matthaus
Freitag, 14.30 bis 16 Uhr
Harmke Sperhake, 041 370 1516

Willisau

Kath. Pfarreiheim

Freitag, 14 bis 16 Uhr
Sybilla Birrer, 041 970 49 86

Mehrzweckzentrum Matthof
Dienstag, 14.30 bis 16.30 Uhr
Jojo Murer, 062 844 23 32

Pro Senectute Kanton Luzem 2/2013



Wintersport |

Curling

Aligemeine Angaben fiir alle Curling-Kurse

Regionales Eiszentrum, Luzern (SwissLifeArena)
Hansruedi Heer, Curlinginstruktor

Kursort:
Kursleitung:

Curling-Kurs fiir Fortgeschrittene

Curling lasst sich von Frauen und Mannern iiber 60 problemlos spielen.
Voraussetzungen sind Curling-Erfahrung sowie eine durchschnittliche
korperliche Fitness und ein gutes Gleichgewichtsgefiihl.

Kursdaten: Montag, 14. Okt. 2013 bis 17. Marz 2014 (ohne
30. Dez. 2013 und 3. Marz 2014), (21x)

Kurszeit: 9 bis 11 Uhr

Anmeldung: bis 30. September 2013

Curling-Schnupperlektion fiir Anfanger/innen

Eine kostenlose Schnupperlektion fiir Anfangerinnen und Anfanger ist
jederzeit moglich. Information und Anmeldung bei Hansruedi Heer,
Tel. 041 360 96 73, h-heer@hispeed.ch.

Skilanglauf

Skilanglauf-Herbstausflug mit Wanderung

Donnerstag, 19. September 2013. Mit der Gondelbahn gehts zum
Bergrestaurant Rossweid, anschliessend Besuch des neuen Moorwasser-
parks und des Restaurants, rund um die Schwarzenegg und mit der Bahn
hinunter nach Sorenberg. Information und Organisation: Toni Felder,

Tel. 041 361 14 76.

!_r_lformationsnachmittag Skilanglauf

Mittwoch, 13. November 2013, Restaurant Murmatt, Eichwaldli
(Armee-Ausbildungszentrum AAL, Allmend Luzern). Beginn: 14 Uhr. Die
Leiterinnen und Leiter orientieren Sie iiber die geplanten Angebote im
Winter 2013/14. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich. Das Langlauf-
Leiterteam freut sich auf Ihre Teilnahme.

Curling ldsst sich von Frauen und Mannern (iber 60 problemlos erlernen.
Voraussetzung sind eine durchschnittliche korperliche Fitness und ein
gutes Gleichgewichtsgefiihl. Tipp: Besuchen Sie vorab eine Schnupper-
lektion. Ab Januar 2014 haben Sie die Moglichkeit, in den laufenden
Curling-Kurs einzusteigen.

Kursdaten: Montag, 6. Jan. bis 17. Marz 2014
(ohne 3. Marz), (10x)

Kurszeit: 9 bis 11 Uhr

Kosten: CHF 450.- (inkl. Miete Curlingschuhe)

Anmeldung: bis 10. Dezember 2013

Skilanglauf-Treff (Wintersportier/innen 55+)

.....................................................................................

Dieser wird vom Langlaufleiterteam in eigener Regie angeboten und
durchgefiihrt.

Gratis-Schnuppertag

.....................................................................................

Donnerstag, 5. Dezember 2013. Anmeldung am Vortag unter Tel.
041 361 14 76 (11 bis 13 Uhr und 18.30 bis 20 Uhr) oder per E-Mail:
felder-toni@bluewin.ch.

Skilanglauf-Treff

.....................................................................................

Donnerstag, 9. Jan., 16. Jan., 23. Jan., 30. Jan. und 6. Feb. 2014
(Reservedaten: 13. und 20. Feb.). Nahere Angaben erhalten Sie beim
Fachleiter Toni Felder, Tel. 041 361 14 76.
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