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ANMELDUNG

Anmeldungen sind moglich mit den beiliegen-
den Anmeldekarten, per Telefon, Internet,
E-Mail oder Fax. Bitte melden Sie sich
rechtzeitig an, damit — auch in lhrem Interesse

— maglichst friih ersichtlich ist, ob die Angebote

durchgefiihrt werden konnen.

Haben Sie den Anmeldetermin verpasst?
Vielleicht gibt es noch freie Platze. Rufen Sie
uns an, wir geben gerne Auskunft.

Pro Senectute Kanton Luzern
Bildung + Sport
Bundesplatz 14, 6002 Luzern

Offnungszeiten

Montag bis Freitag, 8.30 bis 11 Uhr und
14 bis 16.30 Uhr

Telefon Bildung 041 226 11 96
Telefon Sport 041 226 11 99

: Fax 041226 1198
: E-Mail bildung.sport@lu.pro-senectute.ch
: Internet www.lu.pro-senectute.ch

ALLGEME'NE BEDINGUNGEN fiir unsere Kursangebote

Fiir die Ferienwochen gelten spezielle allge-
meine Bedingungen, die Sie bei uns anfordern
konnen.

Zuganglichkeit zu unseren Angeboten

Das Bildungs- und Sportangebot von Pro Senec-
tute ist fiir Menschen ab 60 Jahren zugénglich.
Anmeldung/Zahlung

Ihre Anmeldung (auch per Telefon) ist verbindlich
und verpflichtet zur Zahlung des gesamten Kurs-
geldes.

Abmeldung

Eine Abmeldung ist fiir uns immer mit administra-
tivem Aufwand verbunden, deshalb werden folgen-
de Kosten in Rechnung gestellt:

Abmeldung bis 5 Tage vor Kursbeginn:

® Die Kursgeldzahlung wird erlassen bzw. zu-
rlickerstattet, wobei in jedem Fall eine Bearbei-
tungsgebiihr von CHF 35.— erhoben/einbehalten
wird.

Abmeldung ab 4 Tagen und weniger vor Kurs-
beginn oder bei Nichtabmelden/Nichterscheinen:
M Der gesamte Betrag wird zur Zahlung fallig bzw.
es erfolgt keine Riickerstattung.

Versaumte Lektionen

Versaumte Lektionen (z. B. Ferienabwesenheiten)
konnen nicht nachgeholt werden und berechtigen
zu keinem Preisnachlass. Bei Kursabbruch durch
den/die Teilnehmer/in wird das Kursgeld nicht
riickerstattet. Bei langerer Abwesenheit infolge
Krankheit oder Unfall von mind. 4 Lektionen (bitte
um sofortige Meldung) werden die verpassten
Lektionen bis zu max. 50% des Kursgeldes auf

den ndchsten Kurs gutgeschrieben oder riick-
erstattet, sofern ein Arztzeugnis vorgelegt wird.
Es wird eine Bearbeitungsgebiihr von CHF 35.—
erhoben.

Lehrmittel/Kursmaterial

Die Kosten fiir Lehrmittel und Material sind nicht
im Kursgeld inbegriffen.
Durchfiihrung/Annullation der Kurse

Die Kurse werden nur bei gentigend Anmeldungen
durchgefiihrt. Muss ein Kurs abgesagt werden,
erhalten Sie ca. 1 Woche vor dem geplanten Kurs-
beginn Bescheid. Bei Unterbestand kann der Kurs
mit erhohtem Kursgeld durchgefiihrt werden.
Kurskosten-Ermassigung

Ist es lhnen aus finanziellen Griinden nicht mog-
lich, einen Kurs zu besuchen, wenden Sie sich
bitte an eine unserer Beratungsstellen. Mit lhnen
zusammen wird diskret nach einer Losung ge-
sucht.

Versicherung

Bei allen unseren Angeboten schliessen wir jegli-
che Haftung bei Unfallen, Schaden oder Verlusten
aus. Die Teilnehmenden sind daher selber fiir eine
ausreichende Versicherungsdeckung verantwort-
lich.

Kursauswertung

Zur Qualitatskontrolle werden mittels Fragebogen
Kursauswertungen durchgefiihrt. Danke fiir lhre
Mithilfe.

Fortsetzungskurse Auf Wunsch der Teilnehmen-
den konnen nach Absprache Fortsetzungskurse
durchgefiihrt werden.

Bildung und Sport 1. Halbjahr 2015

: 3 Exkursionen/Besichtigungen
4 Alitag und Natur

6 Am Puls der Zeit

8 Wissen und Kultur

11 Gesundheitsférderung
und Wohlbefinden

13 Gemeinsame Interessen teilen
14

16 Moderne Kommunikation

Sprachkurse fiir jedes Niveau

16  Kurse fiir Mac-Computer
17

17 Computerkurse in Luzern

20

Kurse fiir Windows-Computer

Computerkurse in Neuenkirch

191 Sport und Bewegung

23  Nordic Walking

24  Wasserfitness
(Bewegung im Wasser)

26 Tennis

27 Radsport

28 Wandern

32 Offene Gruppen:
(Turnen, Wasserfitness,
Tanzsport)

36 Wintersport:
(Schneeschuhwandern,
Skilanglauf, Curling)

37 Ferienwochen Winter

: 38 Ferienwochen Sommer
40 Badeferien mit Wasserfitness
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Exkursionen und
Besichtigungen

| Anass 1]

Stade de Suisse und
Radiostudio in Bern
Dienstag, 13. Januar

dorfstadion mit der weltweit grossten fotovol-

studio Bern, wo Sie erleben, wie eine Nachrich-
tensendung entsteht. SRF Info, die Musikwelle

und die Regionaljournale Bern, Freiburg und :
: Fiihrung/Teilnahme auf den Tribiinen,

: Kontakt mit Luzerner Parlamentarier/innen  :
: Nach dem Umbau und der Sanierung erstrahlit :
: das ber 100-jahrige Bundeshaus in neuem :
: Glanz. Ein Besuch mit Fiihrung durch das Bun- :
deshaus, die Teilnahme auf den Tribinen des :
: National- und Standerates sowie der Kontakt mit :
: unseren Luzerner Bundesparlamentarier/innen :
: lohnen sich gewiss. Den ganzen Tag iiber werden :
: Sie begleitet von einem ehemaligen Nationalrat :
: und profunden Kenner des Parlamentsbetriebes.

Wallis werden von Bern aus gesendet.

Kosten: B> CHF 33.— inkl. Fiihrungen
Reisekosten: P> ca. Fr. 34.— mit Halbtax/
Kollektivbillett (sep. zu bezahlen im Zug)

Mittagessen: im Self Service Restaurant (nicht

inbegriffen)
Leitung: Rita Gasser und lokale Fiihrer

Treffpunkt: 8.50 Uhr, SBB-Schalterhalle, Luzern

Riickkehr: 17.55 Uhr in Luzern
Anmeldung: bis 30. Dezember

3 Anlass 2 |

: Paul Scherrer Institut, Villigen
: Dienstag, 10. Februar

: Das Paul Scherrer Institut ist mit seinen 1500 :
: Mitarbeitenden und 2000 externen Forschern :
: das grosste nationale Forschungsinstitut und :
: eine autonome Institution der ETH. Nach einem :
: allgemein verstandlichen Referat Gber die Tétig- :
: keiten des Paul Scherrer Instituts besichtigen
: wir die Forschungsanlagen, u.a. die Krebsthera- :
: pieanlage, den Protonenbeschleuniger und das :
: riesige Synchroton mit einem Durchmesser von :
: 120 m. Auf der Heimreise machen wir noch ei- :
: nen Bummel durch die Altstadt von Baden.

: Kosten: > CHF 15.— inkl. Fiihrungen

: Reisekosten: P> ca. CHF 30.— mit Halbtax/

: Kollektivbillett (sep. zu bezahlen im Zug)

: Mittagessen: im Restaurant (nicht inbegriffen)
: Leitung: Alfons Steger und lokale Fiihrer/innen :
Mit der Bahn erreichen wir Bern. Am Morgen : Treffpunkt: 7.40 Uhr, SBB-Schalterhalle, Luzern :
werden Sie durch das multifunktionale Wank- :
: Anmeldung: bis 28. Januar
taischen Solaranlage auf einem Stadiondach ge- :

fihrt. Am Nachmittag besuchen Sie das Radio- :

Anlasse 3 + 4

: Besuch des Bundeshauses

Riickkehr: ca. 17.49 Uhr in Luzern

in Bern wahrend der Session

Bildungsprogramm 3

: Leitung: Franz Brun, alt Nationalrat,
: und lokale/r Fiihrer/innen
: Daten: Anlass 3: Dienstag, 3. Marz

Anlass 4: Dienstag, 10. Mérz
Treffpunkt: 7.45 Uhr, SBB-Schalterhalle, Luzern
Riickkehr: 17 Uhr in Luzern
Kosten: »> CHF 25.— inkl. Fiihrung, Kaffee und
Gipfeli in der Galerie des Alpes im Bundeshaus
Reisekosten: P> ca. CHF 30.— mit Halbtax/
Kollektivbillett (sep. zu bezahlen im Zug).
Mittagessen: im Restaurant (nicht inbegriffen)
Anmeldung: Anlass 3: bis 17. Februar

Anlass 4: bis 24. Februar

3 Anlass 5 |

: Basler Rheinhafen und Brauerei

: Feldschlosschen Rheinfelden

: Dienstag, 2. Juni

: Am Morgen Flihrung auf dem Gelande des

Rheinhafens Basel, Besuch der Ausstellung

«\lerkehrsdrehscheibe Schweiz und unser Weg
: zum Meer» und Fahrt mit dem Lift zur 53 m ho-
hen Aussichtsplattform mit prachtvollem Blick
: Uber das Hafengelande und das Dreilandereck.
: Am Nachmittag Fithrung durch die Brauerei
Feldschldsschen in Rheinfelden.

: Kosten: » CHF 40.— inkI. Fiihrungen, Eintritte
¢ und Apéro bei Feldschlosschen

Reisekosten: P> ca. Fr. 33.— mit Halbtax/
Kollektivbillett (sep. zu bezahlen).

Mittagessen: im Restaurant Feldschlosschen
(nicht inbegriffen)

Leitung: Rita Gasser und lokale/r Fiihrer/in
Treffpunki: 7.40 Uhr, SBB-Schalterhalle, Luzern
Riickkehr: 19.05 Uhr in Luzern

Anmeldung: bis 21. Mai

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



Kloster Muri und Orgelkonzert
Mittwoch, 11. Mérz

Die Fiihrung im Kloster Muri informiert (iber Ge-
schichte und Kultur des aufgehobenen Benedik-
tinerklosters. Wir besuchen nebst dem neu ge-
stalteten Museum die prachtvollen Raume sowie
die Gesamtanlage des Klosters und besichtigen
die einzigartigen Scheiben im Kreuzgang und
das jubilierende Barockoktogon der Klosterkir-
che mit seinen Orgeln. Ein Orgelkonzert von Jo-

Kosten: »> CHF 38.— inkl. Filhrungen
Reisekosten: P> ca. Fr. 12.— mit Halbtax/
Kollektivbillett (sep. zu bezahlen im Zug)
Mittagessen: im Restaurant (nicht inbegriffen)
Leitung: Alfons Steger und lokale Fiihrer/innen
Treffpunkt: 8.35 Uhr, SBB-Schalterhalle, Luzern
Riickkehr: 16.25 Uhr in Luzern

Anmeldung: bis 26. Februar

| Anlass 7

Glarner Tiicher fiir die ganze Welt
Dienstag, 21. April

Das Glarner Wirtschaftsarchiv in Schwanden hii-
tet in der ehemaligen Textildruckerei Blumer den
reichen Schatz der Glarner Textilkunst. Wir er-
fahren anhand dieser Textilschau, wie sich das
Glarnerland im 19. Jahrhundert zu einem globa-
len Werkplatz entwickelt hat. Am Nachmittag
besuchen wir Glarus und lassen uns in einem
Stadtrundgang die Entwicklung des Fleckens

: Dienstag, 5. Mai

: Mit dem Car fahren wir nach Salem, nordlich
© von Uberlingen/D. Wir erleben eine kunsthistori-
: sche Fiihrung durch die ehemalige Reichsabtei
: Salem, das grosste Zisterzienserkloster im siid-
deutschen Raum, und die prachtvollen Rdume
: des Schlosses. Am Nachmittag besuchen wir
: das barocke Juwel der Basilika von Birnau,
: direkt am Uberlingersee.

Kosten: »> CHF 59.— inkl. Eintritt und Fiihrungen.
: Reisekosten: im Preis inbegriffen

: Mittagessen: im Restaurant (nicht inbegriffen)

. Leitung: Alfons Steger und lokale Fiihrer/innen

: Treffpunkt: 7 Uhr, Carparkplatz auf dem Inseli,

: Luzern

: Riickkehr: ca. 19.15 Uhr in Luzern

: Anmeldung: bis 23. April

Bildung und Sport 1. Halbjahr 2015

: von «Alt Glarus» bis zum heutigen «Glarus Mitte» :
: erklaren. :

. Kosten: » CHF 34.— inkl. Eintritt und Filhrungen. :
. Reisekosten: P> ca. 34.— mit Halbtax/ :
: Kollektivbillett (sep. zu bezahlen im Zug)

: Mittagessen: im Restaurant (nicht inbegriffen)
§ Leitung: Pia Schmid und lokale Fiihrer/innen :
: Treffpunkt: 8.20 Uhr, SBB Schalterhalle, Luzern
: Riickkehr: 18.25 Uhr in Luzern :
Anmeldung: bis 7. April
hannes Strobl wird uns zum Abschluss erfreuen.

4 Anlass 8
: Schloss und Kloster Salem
: und Birnau

Alitag
und Natur

3 Kurs 10

: Besichtigung

; Dienstag, 3. Februar

© Strom pragt unser Leben - sicherer und
energiebewusster Umgang mit Strom

: Elektrische Energie ist jederzeit abrufbar, ange-
: fangen vom Radiowecker frihmorgens tber die
. hilfreichen Geréte fiir Kiiche, Korperpflege und
Haushalt bis zum PC und der Multimediashow
: am TV spatabends. Doch lassen wir im Umgang
: mit elektrischer Energie die notige Sicherheit
walten und sind wir uns bewusst, wie gross
: unser personlicher Stromverbrauch ist? Sie ler-
: nen zum einen Gefahren erkennen und entspre-
: chende Vorsichtsmassnahmen treffen, zum an-
: dern erhalten Sie Tipps und Anregungen, wie Sie
. energieeffizient mit Strom umgehen kdnnen.

Foto: glarner-shop.ch

Leitung: Thomas Matter, CKW Rathausen,

und Pia Schmid

Treffpunkt: 13.05 Uhr, Torbogen beim Bahnhof
Luzern

Zeit: 14 bis 17 Uhr

Ort: CKW Rathausen, Emmen

Kosten: P> CHF 12.— inkl. Kaffee (wird direkt vor
Ort einkassiert)

Anmeldung: bis 27. Januar

 Kurs 11|

Kochkurs

Basics beim Kochen —

Einstieg in die Kunst des Kochens

Wenn fiir Sie die Zubereitung von «Ghackets und
Hornli» eine Herausforderung darstellt, sind Sie
in diesem Kurs richtig. Wir bereiten unkompli-
zierte Gerichte zu. Sie lernen die Zubereitungs-
arten Sieden, Dampfen, Braten und Backen ken-
nen und erhalten praktische Tipps fiir die
einfache Alltagskiiche. Dabei wird Wert auf eine
frische Zubereitung gelegt. Sie erhalten zu je-



dem Kursabend eine ausfiihrliche Rezeptdoku- :
mentation, damit Sie die Gerichte zu Hause pro- :
blemlos nachkochen konnen. In entspannter :
Atmosphare werden die Gerichte genossen und :

Erfahrungen ausgetauscht.

Leitung: Esther Funk Rigling, Hauswirtschafts-
lehrerin und Kursleiterin

Daten: 4 x Dienstag, 3. bis 24. Marz

Zeit: 16 bis 19 Uhr

Ort: Kantonsschule Luzern, Schulkiiche S.1.4,
Alpenquai 46-50, Luzern

Rezepte)
Anmeldung: bis 10. Februar

[ Kurs 12

Kochkurs

Kochen mit einfachen Rezepten
und viel Vergniigen

Die Frage «Was koche ich heute?» bekommt :
: und Seniorinnen
© Selbstsichere Korperhaltung, Stopp-Rufe und :
: Zeit: 14 bis 17.30 Uhr

eine Antwort: Wir verarbeiten frische Produkte

aus dem friihlingshaften Marktangebot und be- :
: Abwehrtechniken: In diesem Kurs entdecken Sie
Ihre starke Seite. Ob Entreissdiebstéhle, Beldsti- :
gungen oder Beleidigungen: Sie lernen geféhrli- :
: Anmeldung: bis 23. Februar
wehren. Sie erfahren, wie wichtig Haltung und :

: Augenkontakt sind und wie Sie sich mit der :

reiten damit kostliche Gerichte zu. Sie erhalten

zu jedem Kursabend eine ausfiihrliche Rezept- :
dokumentation, damit Sie die Gerichte zu Hause :
problemlos nachkochen kénnen. Personliche 5
Wiinsche werden nach Maglichkeit beriicksich- :

tigt. In entspannter Atmosphare werden die Ge-

richte genossen und Erfahrungen ausgetauscht.
: wie Sie Hilfe holen konnen. Bei Rollenspielen er- :
Leitung: Esther Funk Rigling, Hauswirtschafts- :

lehrerin und Kursleiterin

Daten: 4 x Dienstag, 28. April bis 19. Mai
Zeit: 16 bis 19 Uhr

Ort: Kantonsschule Luzern, Schulkiiche S.1.4,
Alpenquai 46-50, Luzern

Kosten: »> CHF 240.— (inkl. Nahrungsmittel
und Rezepte)

Anmeldung: bis 10. April

 Kurs 13|

Erdstrahlen, Wasseradern,
Verwerfungen, Elektrosmog
Gesundheitsbelastende Phanomene

und elektrobiologischen Storzonen und der in
der heutigen Zeit immer héufiger anzutreffende

sensible und weniger sensible Menschen gibt,

stossen Arzte und Therapeuten oft an ihre Gren-
zen, und héufig bringen auch gute Medikamente  :
nicht den gewiinschten Erfolg. Der Referent gibt :

aufschlussreiche Hinweise, wie Verbesserungen
erzielt werden konnen (z.B. durch Verschieben

: Referent: Hans Kauer, Ing., geo- und elektrobio-
: logischer Berater

Kosten: B> CHF 240.— (inkl. Nahrungsmittel und :
© Zeit: 14.15 bis ca. 16 Uhr

: Ort: Hotel Cascada, Bundesplatz 18, Luzern
: Kosten: » CHF 39—

: Anmeldung: bis 19. Februar

Datum: Dienstag, 3. Marz 2015

. Sicher unterwegs:

Gewaltpravention fiir Senioren

che Situationen friihzeitig zu erkennen und abzu-

Stimme klar abgrenzen. Wir besprechen, wo und

halten Sie Gelegenheit, in konkreten Situationen

: zu Uben und optimale Varianten zu entwickeln.

Leitung: Karin Vonwil, Pallas-Selbstverteidi-

: gungs-Expertin

: Daten: 2 x Donnerstag, 5. und 12. Marz

: Zeit: 13.30 bis 16 Uhr

: Ort: DG Freiraum GmbH, Bruchstr. 10, Luzern,
: 4. Stock (Lift bis 3. Stock vorhanden)

: Kosten: > CHF 95.—

: Anmeldung: bis 20. Februar

& kurs 15

: Weg damit!
Man sieht, hort und riecht sie nicht, und trotz- :
dem konnen sie da sein, die belastenden geo- :

Haus und Leben entriimpeln
gemass Feng Shui

: Alles, womit wir uns umgeben, hat einen Ein- :
: fluss auf unser Wohlbefinden. Darum weg mit all
Elektrosmog. Diese Storquellen sind nicht so un- :
gefahrlich, wie viele Menschen glauben. Da es :
: ten nur wertvolle Zeit. Die versierte Referentin :
hat eine Menge praktischer Tipps auf Lager, mit :
denen man unndtigen Ballast loswird und Frei- :
raume in seine Schréanke und sein Leben bringt. :

mit Aktivitaten, die uns zu viel werden! Sie kos-

Bildungsprogamm 5

: Ihr <Raume-Entriimpeln» von innen nach aussen
: macht dem Chaos ein Ende und den Lebens-
von Betten an eine andere Stelle im Zimmer :
oder Freischalten des Elekirosmogs). Ein guter :
: Geo- und Elektrobiologe verkauft nichts, son-
© dern zeigt nur auf, was zu beheben ist. Der er- :
: fahrene Referent und Autor von zwei Biichern zu
: diesen Themen wird auch Ihre Fragen beant-
: worten (keine Verkaufsveranstaltung).

oder Arbeitsraum zur Quelle von Kraft und Ruhe.

. Kursleitung: Marianne Hofstetter, dipl. Feng-

Shui-Beraterin FSS

: Daten: 2 x Donnerstag, 5. und 19. Mérz
. Zeit: 13.30 bis 16 Uhr

: Ort: Habsburgerstr. 22, Luzern

: Kosten: p CHF 98—

: Anmeldung: bis 20. Februar

A kurs 16

: Stil und Make-up mit 60+

: Wie kleide ich mich optimal? Wie schminke ich
: mich richtig? Ein sicheres Auftreten, das Unter-
. streichen Ihrer Personlichkeit und eine Aura des
: Wohlbefindens erreichen durch Stil, Farbe und
: Make-up.

Leitung: Hanni Nievergelt, dipl. Maskenbild-
: nerin, Visagistin, Farb- und Stilberaterin

Datum: Montag, 9. Marz

Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern
Kosten: p» CHF 68.—

Vortragsreihe «Wetter»:

. Wetterfiihligkeit

: Das Wetter beeinflusst die Menschen. Fohnbe-
: schwerden oder Wetterfiihligkeit bei Wetter-
: wechsel sind nur die offensichtlichsten Anzei-
: chen fiir ein Phénomen, das auch heute noch
: viele Rétsel aufgibt. Verschiedene Wetterlagen
: haben unterschiedliche Wirkungen auf uns.

. Referent: Dr. Andreas Walker, Meteorologe,

: Buchautor, Wissenschaftsjournalist und begeis-
: terter Wetterfotograf

: Datum: Donnerstag, 2. April

: Zeit: 14 bis 16 Uhr

: Ort: Habsburgerstr. 22, Luzern

: Kosten: CHF 35.—

: Anmeldung: bis 20. Marz

dem Kram, den wir nicht mehr brauchen, und : Krautervortrag: Essbare Wild-
. krauter und Gewiirzpflanzen

5 Wussten Sie, dass ...

H ... die griechische Mythologie mit ihren Hel-
dengeschichten vielmals mit Krautern und
Gewiirzen in Verbindung steht?

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



6

H ... es sehr viele Krdutermérchen gibt?

® ... Frau Holle einen Bezug zu einem wichti- :

gen Ritual- und Gewdirzkraut hat?

An diesem Vortrag erfahren Sie Spannendes :
iiber Marchen, Mythologien und Geschichten :
von Krautern und Gewiirzen. Zusétzlich wird
aufgezeigt, wie vielseitig wildwachsende Pflan-
zen in unserer Emahrung verwendbar sind und
welchen positiven Einfluss Krauter und Gewiirze

auf unser Wohlbefinden haben.

Leitung: Raphael Acklin, Koch mit Spezialgebiet

Wildkréuter- und Gewiirzpflanzen
Datum: Montag, 27. April

Zeit: 14 bis 16.30 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstr. 22, Luzern
Kosten: » CHF 35.—
Anmeldung: bis 13. April

Testament und Erbfolge

Der sehr erfahrene und kompetente Referent

gibt Ihnen eine allgemeine Ubersicht zum The-

ma Testament und Erbfolge unter besonderer :
Beriicksichtigung der Begiinstigung des (berle- :
¢ des Wortes zu denken geben.

benden Ehegatten.

Kursleitung: Urs Manser, lic. iur.,
Rechtsanwalt und Notar

Datum: Dienstag, 28. April

Zeit: 9 bis 11 Uhr

Ort: Habsburgerstr. 22, Luzern
Kosten: » CHF 36.—
Anmeldung: bis 16. April

Im Alltag sicher unterwegs
Mobilitatskurse «mobil sein & bleiben» mit
Billettautomatenschulung

Der Kurs vermittelt Grundlagen, um selbstsicher
und gut informiert mit dem offentlichen Verkehr

unterwegs zu sein. Wertvolle Tipps helfen Ihnen,

sich am Bahnhof zu orientieren und sicher im

6ffentlichen Raum unterwegs zu sein.
Luzern: Mo, 27.4., Di, 28.4., Mi, 21.10.,
Do, 22.10.

Sursee: Di, 5.5.

Willisau: Mi, 20.5.

Wolhusen: Mi, 10.6.

Kosten: Die Teilnahme ist kostenlos.
Anmeldung und weitere Infos: direkt
bei den Verkehrsbetrieben Luzern unter
Tel. 041 369 65 65.

Am Puls
der Zeit

: Kursreihe «Philosophieren —
¢ Freude am Denken»

: Uber das Leben und den Tod

© Nachdenken und Diskutieren iiber Grundfragen :
¢ des Lebens ist spannend. Diese geistigen Tétig-
¢ keiten sind aber auch wertvoll, weil wir durch- :
aus Erkenntnisse fiir den Alltag gewinnen kén-
: nen. Die Fragen (ber das Leben und den Tod :
: betreffen jeden Menschen und die verschiede- :
nen Antworten konnen uns im wahrsten Sinne
¢ tikalische Perfektion sind nicht gefragt.

Leitung: Dr. phil. Josef Naef-Béchler, Philoso-
: phielehrer und Dozent fiir Wirtschaftsethik

: Daten: 4x Dienstag, 3. Februar bis 3. Mérz
(ohne 10. Februar)

© Zeit: 9.30 bis 11.30 Uhr

© Ort: Kurszentrum Pro Senectute,

: Habsburgerstr. 22, Luzern

© Kosten: - CHF 135.—

i Anmeldung: bis 20. Januar

: SinnVolles GehirnTraining

Einfiihrungskurs: Fitness fiirs Gedachtnis

Fitness fiirs Gedachtnis ist kurzweilig und macht
: Spass. Das ganzheitliche Gedéchtnistraining um-
fasst Ubungen fiir die Konzentration, das Wahr-
: nehmen Uber die Sinne, die Merkfahigkeit, das :
¢ logische Denken und den kreativen Umgang mit :
: der Sprache. Sie lernen Methoden kennen, die :
: das Gedachtnis unterstiitzen. Das Training dient :
¢ der generellen Reaktivierung der Gehimleistung :
¢ und fordert die geistige Beweglichkeit. Es ist nie
¢ zu spat, mit Gedachtnistraining anzufangen. Sie :

(iben ohne Druck in lockerer Atmosphére.

Leitung: Inge Wild, Kursleiterin fiir Gedéchtnis-
: training SVGT, Primarlehrerin 3
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: Daten: 6 x Montag, 23. Februar bis 30. Marz
Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr

: Ort: Habsburgerstr. 22, Luzern

© Kosten: > CHF 185.—

: Anmeldung: bis 11. Februar

il Kurs 22 |

: Schreiben im Museum

: Kreatives Schreiben, inspiriert

¢ durch Kunstwerke

¢ Wir schlendern mit Papier, Bleistift und Hocker
¢ durch die Ausstellung des Kunstmuseums Lu-
: zern und lassen uns zu Texten inspirieren. Die
© Kursleiterin stattet Sie zweimal mit Schreibim-
: pulsen und Hinweisen auf mogliche Betrach-
: tungsweisen aus. Sie wahlen selber, zu wel-
: chem Werk Sie schreiben wollen. Was passiert
: ausserhalb des Bilderrahmens? Wer redet auf
: dem Bild mit wem? Welche Farbe springt mich

an? Egal, was und wie viel zu Papier kommt, in
einer Schlussrunde spazieren wir gemeinsam
zu den ausgewdhlten Bildern und héren uns an,
mit welchen Worten die Schreibenden uns «ihr»
Bild vorstellen. Fiir die Teilnahme geniigt die
Lust, sich schreibend auf ein Kunstwerk einzu-
lassen. Kunsthistorisches Wissen und gramma-

Leitung: Angela Zimmermann, Erwachsenen-

¢ bildnerin/Supervisorin

: Daten: 2 x Donnerstag, 12. und 26. Médrz
 Zeit: 13.30 bis 16.30 Uhr

¢ Ort: Kunstmuseum, Luzern

¢ Kosten: p- CHF 119.— exkl. Eintritt Museum (da
: es verschiedene Museumsausweise gibt, losen
die Teilnehmenden den Eintritt selber)
Anmeldung: bis 27. Februar

: Leitung: Marlies Wespi, Fahrlehrerin,

Wert-voll leben: Werte als
hilfreicher Kompass

Bewusster leben

Werte leiten unser Denken und Handeln. Sie zu
kennen, bedeutet bewusster zu leben. Der Kurs
zeigt auf, wie Sie Ihre personlichen Werte kldren, :
Wwertvolle Entscheidungen treffen und daher
liberzeugt und sicher von innen heraus handeln
kénnen.

: Pascal Wettstein, Fahrlehrer

: Zeiten: 8.30 bis 12 Uhr (Fahren/Theorie),

¢ 13.15 bis 15.15 Uhr (Theorie)

: Ort: Fahrirainingszentrum TCS, 6032 Emmen
¢ Kosten: »> CHF 200.—, B CHF 180.— fiir TCS-

Mitglieder
Datum Kurs 24: Dienstag, 24. Médrz

: Anmeldung: bis 10. Mérz
: Datum Kurs 25: Dienstag, 5. Mai

: Anmeldung: bis 21. April

Leitung: Gion Chresta, Erwachsenenbildner,
Supervisor, Coach, Buchautor

Daten: 3 x Dienstag, 17. bis 31. Médrz

Zeit: 14.30 bis 16 Unr

Ort: Habsburgerstr. 22, Luzern

Kosten: p> CHF 98.—

Anmeldung: bis 5. Mérz

Bl Kurs 26

: Eigene Vorsorge

: mit dem DocuPass

: Eine Einfilhrung in die verschiedenen
: Vorsorgeinstrumente

: Mit dem Inkrafttreten des neuen Erwachse-
: nenschutzgesetzes sind neue Formen der per-

[ Kurse 24 + 25 |
«auto-mobil bleiben» —
ein Fahr-Check-Kurs
Blinke ich richtig im Kreisel? Fahre ich umwelt- :
schonend? Kenne ich alle Regeln und Signale? :
Wir stellen Ihnen die Neuerungen vor und geben
Ihnen Tipps, wie Sie moglichst sicher Ihre Mobi-
litat mit dem Auto erhalten konnen. Im prakti- :
schen Teil knnen Sie im eigenen Fahrzeug Ihr
Fahrkgnnen in Begleitung des Fahrlehrers
direkt umsetzen und die neuen Verkehrsregeln :
kennenlernen. Im Theorieblock werden die Er-
fahrungen aus der Praxis reflektiert und die rich-
tige Fahrtaktik erarbeitet. Die Teilnehmenden
erhalten ein Kursattest. Das Mittagessen kannin
der Kantine des TCS eingenommen werden (sep.
vor Ort zu bezahlen). g

: sonlichen Vorsorge fiir den Fall der eigenen
¢ Urteilsunfahigkeit im Gesetz vorgesehen. Pro
: Senectute bietet dazu mit dem von ihr neu ge-

schaffenen DocuPass eine Unterstiitzung bei
der Abfassung und Gestaltung der eigenen

: Vorsorge. In diesem Referat werden die Grund-
: lagen der neuen gesetzlichen Regelung der

Vorsorge vermittelt und konkret an Hand des
DocuPasses die verschiedenen Vorsorgefor-

: men (Vorsorgeauftrag, Patientenverfiigung,

Anordnungen fiir den Todesfall, Testament)
beleuchtet. Die Kursteilnehmenden haben Ge-

: legenheit, ihre konkreten Fragestellungen ein-
: zubringen. Den DocuPass konnen Sie vorgén-

gig gegen Rechnung (» CHF 19.-) beziehen
unter Tel. 041 226 11 88.
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Leitung: Urs Vogel, Jurist und Sozialarbeiter,

: Rechts- und Unternehmensberater

: Datum: Donnerstag, 7. Mai

: Zeit: 9 bis 11 Uhr

¢ Ort: Hotel Waldstétterhof, Zentralstr. 4, Luzern
: Kosten: : p- CHF 36.—

: Anmeldung: bis 24. April

. Die Kraft der Steine

: Eine Kurzeinfiihrung

: Schon die alten Chinesen, Agypter, Griechen und
: Romer nutzten «Heilsteine». Viele Menschen
: umgeben sich auch heute noch mit Edelsteinen
: und setzen sie zur Linderung oder als Energie-
: quelle ein. Der Rosenquarz soll beim Computer
: schadliche Strahlungen abfangen, der Lapisla-
: zuli in der Hosentasche den Blutdruck senken,
: der Tigerauge-Anhénger die Konzentration for-
: dern: Fast 500 verschiedene Steine werden ein-
: gesetzt. In diesem Vortrag werden Ihnen, nach
: einer kurzen Einfiihrung in die Steinheilkunde,
: die verschiedenen Wirkungen dieser Steine er-
: klart. Gleichzeitig erfahren Sie auch, wie man fir
: sich selber den richtigen Stein auswahit.

: Leitung: Anita Volpert, Geschéftsinhaberin
: Cristallo in Wolhusen

¢ Datum: Montag, 20. April

: Zeit: 14 bis 16 Uhr

: Ort: Kurszentrum Pro Senectute,

¢ Habsburgerstr. 22, Luzern

: Kosten: P> CHF 39.—

: Anmeldung: bis 7. April

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

Foto: Fotolia



Musikgeschichte: aktives Horen
- Zusammenhénge erkennen
Einfiihrungskurs 2: Musikgeschichte

von der Klassik bis zur Moderne

In diesem Einfilhrungskurs in Zusammenarbeit :
mit der Musikschule der Stadt Luzern wird Ihnen
in allgemein verstandlicher Form (Vortrdge mit :
Hérbeispielen) eine Musikgeschichte von der :
Klassik bis zur Moderne am Ende des 19. Jahr-
hunderts vermittelt. Besprochen werden zentra-
le Formen und Gattungen der Musik und ire :
Veranderungen in der Zeit (Oper, Sinfonie, Kam- :
mermusik). Man begegnet bekannten Werken
und Komponisten, es wird aber auch Neugierde :
auf Unbekanntes geweckt. Der Kurs richtet sich :
an Laien mit Interesse an klassischer Musik wie :
auch an regelméssige Konzertbesucher/innen; :

Notenlesen ist nicht Voraussetzung.

Leitung: Verena Naegele, Dr. Phil. |, Publizistin, :

Kuratorin, Kulturmanagerin und Dozentin
Daten: 7 x Montag, 12. und 26. Januar,
2. und 23. Februar, 2., 16. und 23. Mérz
Zeit: 14.15 bis 15.45 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Siidpol, Arsenalstr. 28, :
© Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern
© Kosten: > CHF 265.-

¢ Anmeldung: bis 11. Februar

Kriens (VBL-Bus 14 bis «Siidpol»)
Kosten: »> CHF 285.—
Anmeldung: bis 5. Januar

Aquarellmalen
Kurs fiir Anfanger/innen

Sie werden schrittweise in die faszinierende
Aquarelimalerei eintauchen. Mit einfachen Moti- :
ven erlernen Sie Technik, Farblehre und Bild- :

gestaltung.

Leitung: Maria Tschuppert
Daten: 6 x Dienstag, 13. Januar, 10. Februar,
10. Mérz, 14. April, 12. Mai, 16. Juni

: Zeit: 9 bis 11.30 Unr

¢ Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
: Habsburgerstr. 22, Luzern

: Kosten: B CHF 195.—

: Anmeldung: bis 30. Dezember

¢ Kurs fiir Literaturinteressierte
: Zusammen Biicher lesen :
i Ist Lesen eine Ihrer Lieblingsbeschaftigungen? :
¢ Haben Sie Interesse einzutauchen in verschie- :
¢ dene Werke der Literatur? Dann sind Sie in die- :
¢ sem Kurs genau richtig. Gemeinsam werden :
¢ Biicher gelesen und diskutiert. Dieser Kurs er- :
: setzt den bisherigen Literatur-Treff.

¢ Leitung: Margrit Felchlin Sidler

: Daten: 6 x Freitag, 30. Januar, 27. Februar,
i 27. Mérz, 24. April, 29. Mai und 26. Juni

¢ Zeit: 14 bis 15.30 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstr. 22, Luzern
Kosten: > CHF 81.—
Anmeldung: bis 16. Januar

Digitales Fotografieren
Grundkurs fiir Anfénger/innen

Wollen Sie wissen, was Ihre Digitalkamera alles :
kann? In diesem Grundkurs lernen Sie Ihre :
Kamerafunktionen kennen und wissen, wo und :
wie Sie diese beim Fotografieren richtig ein- :
¢ setzen kinnen. Blende, Verschlusszeit, Schérfen-
¢ ftiefe, Weissabgleich, ISO usw. werden nach die-
sem Kurs keine Stolpersteine mehr fir Sie sein.

Leitung: Lydia Segginger, Fotografin und
i Erwachsenenausbildnerin
: Daten: 5 x Mittwoch, 25. Februar bis 25. Marz

Zeit: 13.30 bis 16 Uhr

: Digitales Fotografieren :
© Wie viel Fototechnik braucht ein gutes Bild? :
Lassen Sie sich von den vielen Mdglichkeiten :
der kreativen Bildgestaltung inspirieren und er- :
¢ weitern Sie Ihr fotografisches Sehen. Sie wer- :
¢ den staunen, wie wenig es braucht, um tolle :
¢ Bilder fotografieren zu kénnen. In diesem Kurs :
: wird Ihr Auge geschult und Ihre Wahrnehmung :
: gefordert, denn nur mit der Fototechnik alleine :
: erhalt man nicht automatisch bessere fotografi- :

Bildung und Sport 1. Halbjahr 2015

: sche Ergebnisse. Auch wenn Sie am liebsten in
i der Programmautomatik fotografieren, kommen
¢ Sie in diesem Kurs voll auf Ihre Kosten.

: Leitung: Lydia Segginger, Fotografin

© und Erwachsenenausbildnerin

© Daten: 5 x Mittwoch, 27. Mai bis 24. Juni
¢ Zeit: 13.30 bis 16 Unr

© Ort: Kurszentrum Pro Senectute,

Habsburgerstr. 22, Luzern
Kosten: P> CHF 265.—
Anmeldung: bis 13. Mai

1 Kurs 35
: Ahnenforschung

: und Familiengeschichte

© Der Kurs bietet Hilfe und Grundlagen, die Her-
kunft der eigenen Familie zu erforschen und
: eine Familiengeschichte zu entwerfen. Sie er-
fahren, wie Sie mit und ohne Internet zu Infor-
¢ mationen kommen und wie Sie das erforschte
: Material — auch mit dem Computer — verarbei-
© ten konnen. Zusétzlich zu den drei normalen
: Kurstagen wird am 22. April ein Kursnachmittag
: durchgefiihrt mit der Mdglichkeit zum Erfah-
rungsaustausch, Vergleichen von Resultaten usw.

Leitung: Christian Heilmann, Bibliothekar

und Archivar

Daten: 4 x Mittwoch, 4. bis 18. Mérz plus
22. April

Zeit: 14 bis 17 Uhr

Ort: Habsburgerstr. 22, Luzern

Kosten: » CHF 186.— inkl. Kursunterlagen
Anmeldung: bis 20. Februar

Musikgeschichte
Jazz & Popularmusik —
Zusammenhénge erkennen

«Bin i Gopfriedstutz en Kiosk?» — Die Stile in der :
Popularmusik des 20. Jahrhunderts: In diesem :
Kursangebot in Zusammenarbeit mit der Musik-
schule der Stadt Luzern zeichnet Werner Fischer
(Mitautor des Standardwerks <Jazz in der :
Schweiz») die Entwicklung der Popularmusik
anhand von Musikbeispielen aus dem gesamten
20. Jahrhundert horfallig nach. Die aktuelle ge-
wachsene musikalische Umwelt kann mit einer
«City of Music», gleichsam mit einer Altstadt (mit

:

: Kalligrafie fiir Anfanger

¢ und Fortgeschrittene

: Mit schoner Schrift kleine Kunstwerke
schaffen

griffen und werden direkt im Kurs einkassiert.

traditioneller européischer Musik) und jiingeren :

Quartieren, die darum herum entstanden sind, :
verglichen werden. Der Dozent I4dt auf einen :
Streifzug insbesondere durch das seit dem Ers- :
ten Weltkrieg entstandene «Jazzquartier» und ]
das ab den 1950er-Jahren entstandene <Rock-

Quartier» ein.

Leitung: Werner Fischer, lic. phil., Musiker
und Historiker

Daten: 3 x Freitag, 6., 20. und 27. Mérz
Zeit: 10 bis 11.30 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Siidpol, Arsenalstr. 28,

Kriens (VBL-Bus 14 bis «Siidpol»)
Kosten: » CHF 135.—
Anmeldung: bis 23. Februar

Leitung: Verena Hauser

Daten: 6 x Donnerstag, 9. April. bis 21. Mai
(ohne 14. Mai)

Zeit: 14 bis 16.30 Uhr

: Ort: Habsburgerstr. 22, Luzern

¢ Kosten: » CHF 195.—

: Anmeldung: bis 27. Mérz

i Kurs 38 |

«Shall we dance?»

meets «3FEETS»

: Tanzworkshop mit Auffiihrungsméglichkeit
: des Erlernten fiir Menschen ab 60

: Der beliebte Workshop «Shall we dance?» unter :
: der Leitung von Kathleen McNumey erféhrt :
: auch im Friihjahr 2015 seine Fortsetzung und :
: richtet sich an Menschen ab 60 Jahren mit Lust :
: an Bewegung, Musik und Tanz. Der Workshop :

: teilt sich neu in zwei Phasen:

: M Phase 1: Wahrend vier Trainingseinheiten :
¢ (jeweils donnerstags) werden — wie in den bis- !
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: herigen Kursen iiblich — Aufwarmiibungen,
: Aufgaben zum Erforschen des eigenen Bewe-
: gungspotenzials und Korperarbeit unter Ein-
: satz von Musik geboten, bevor im weiteren
: Verlauf Schrittfolgen erlernt werden sollen.

Anfénger/innen lernen mit Feder und Tinte das :
ABC des Basis-Alphabets als Grundlage fir alle :
Schriften. Danach gestalten Sie kurze Texte :
mit diversen Entwiirfen. Fortgeschrittene setzen :
sich mit bereits erlernten Schriften auseinander :
und wagen sich ans Experimentieren mit diver- :
sen Schreibwerkzeugen. Materialkosten von :
max. B> CHF 20.— sind nicht im Kurspreis inbe- :

B Phase 2: Als Neuerung und ohne zusétzli-
che Kosten haben Teilnehmende die Maglich-
keit, die erlernten Schritte zur Auffiihrung zu
bringen — im Generationen- und Tanzvermitt-
lungsprojekt «3FEETS», das unter der kiinst-
lerischen Leitung der Schweizer Choreografin
Nicole Seiler am 16. und 17. Mai 2015 am
Siidpol zur Auffiihrung kommt. Nicole Seiler

: wird die Choreografie aus «Shall we dance?»
: (ibernehmen und die Senioren mit Schiilerin-
: nen und Schillern verschiedener Altersgrup-
: pen auf der Studiobiihne am Siidpol zusam-
: menfiihren. So soll eine generationentiber-
: greifende Arbeit entstehen, die beide Seiten
: mit neuen Impulsen bereichert und die ver-
bindende Wirkung des Tanzes aufzeigt.

: Der Workshop eignet sich fiir bisherige und
: neue Kursteilnehmende. Am ersten Work-
: shopvormittag von «Shall we dance?» wird
: das Generationen- und Tanzvermittlungspro-
: jekt «3FEETS» ausfiihrlich vorgestellt. Zusatz-
: lich zum Tanzworkshop wird die Mdglichkeit
: eines Probenbesuchs zu einer Tanzproduktion
: von «Tanz Luzerner Theater» geboten, der im

Preis inbegriffen ist. Der Termin wird rechtzei-
tig wahrend des Workshops bekanntgegeben.
Inbegriffen ist auch eine Eintrittskarte der Kat.
A fiir die Vorstellung von «Tanz 18: Celebrati-
on!» vom Sonntag, 10. Mai, um 13.30 Uhr, im

: Luzerner Theater.

Kursleitung: Kathleen McNurney, kiinstleri-

: sche Leiterin «Tanz Luzerner Theater»

: Daten Phase 1: 4 x Donnerstag, 16. April

: bis7. Mai

: Daten Phase 2: ab 9. Mai 2015 nach Abspra-
: che mit der Choreografin (voraussichtlich
: muss mit 5 Probentagen bis zur Auffiihrung
: am 16. Mai 2015 gerechnet werden)

: Ort: «Siidpol», Arsenalstr. 28, Kriens

: (VBL-Bus 14 bis «Siidpol»)

: Zeit: 9 bis 10.30 Uhr

: Kosten: - CHF 115.—

: Anmeldung: bis 2. April

ORI S ninias s

Anmelden mit der Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 96
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[ Kurs 39 |

Singen aus Freude

Aus voller Kehle, von ganzem Herzen

Dieser Kurs bietet allen, die schon lange gerne
singen mdchten, eine willkommene Gelegen-
heit, tber sich selbst hinauszuwachsen. Von
den Atemiibungen und dem Warm-up Uber die
Stimmbildung bis zum fertigen Kanon wird hier
alles geboten, was das Zwerchfell, die Stimm-
bander und das Selbstvertrauen stérkt. Der ei-
gene Korper ist ein fantastisches Instrument —
es zu beherrschen und seine Kraft zu spiiren ist
ein befreiendes, lustvolles Erlebnis.

Leitung: Marie-Theres Hermann, Chorleiterin
Daten: 5 x Montag, 20. April bis 18. Mai
Zeit: 14 bis 15.45 Uhr

Ort: Betagtenzentrum Eichhof, Haus Rubin,
Kapelle, Steinhofstr. 13, Luzern

Kosten: » CHF 110.—

Anmeldung: bis 7. April

 Kurs 40

Schach fiir Anfangerinnen

Erlernen Sie das Schachspiel und lassen Sie
sich von diesem koniglichen Sport begeistern.
Im Kurs werden erste grundlegende Spielziige
und Strategien geibt. Sie werden staunen, wie
einfach die Regeln sind! Der geduldige und er-

: (offizielles ~Lehrmittel
: Schachbundes).

: fahrene Kursleiter unterstiitzt Sie lhren Bediirf- :
: nissen entsprechend. Im Kurspreis des Anfanger- :
: kurses inbegriffen ist das Buch «Schachschule» :
des Schweizerischen :

: Leitung: Alfons Lampart, Innerschweizer

: Meisterspieler

: Daten: 8 x Mittwoch, 25. Februar bis 15. April
© Zeit: 14 bis 16 Uhr

: Ort: Restaurant Tribschen, Kellerstr. 25, Luzern
© Kosten: P> CHF 163.— (inkl. Lehrmittel)

: Anmeldung: bis 12. Februar

:

: Jassen

: Jassen bei verschiedensten Gelegenheiten in :
: einer gemditlichen Runde bereitet Spass! Vor- :
: kenntnisse sind keine ndtig. Jassen fordert auch :
: die Konzentrationsfahigkeit und das Gedachtnis. :
: Der Kursleiter macht Sie mit viel Geduld mit :
. unserem Nationalspiel vertraut. Denn: «Jassen :
: verbindet Menschen».

. Leitung: Franz Kiittel, Jassleiter SIM

: Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr

: Ort: Restaurant Weinhof, Weystr. 12, Luzern
: (Ndhe Hofkirche)

: Kosten: B> CHF 75.— pro Kurs
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Kurs 41 Anfinger/innen

Sie machen sich mit den wichtigsten Kriterien
und Regeln des Jassens von Grund auf vertraut,
lernen die Farben, Namen und Werte der Karten
kennen, eignen sich einige Spielziige an und
lassen sich in die verschiedenen Spielarten ein-

: weihen.

Daten: 4 x Dienstag, 3. bis 24. Marz

: Anmeldung: bis 17. Februar

Kurs 42 Fortsetzungskurs

Aufbau und Spielarten

Das Kursprogramm ist aufgebaut auf den im

Anfangerkurs gelernten Jassarten. Der Kurslei-
tel zeigt Ihnen weitere Jassarten und Sie lernen
. und iben den Turnierjass.

Daten: 4 x Dienstag, 7. bis 28. April
Anmeldung: bis 24. Mérz

Foto: Fotolia



Gesundheits-
forderung und
Wohlbefinden

Kurse 50 - 58
Yoga fiir reife Korper
Das Sanskrit-Wort Yoga bedeutet Einheit, ein

harmonisches Zusammenspiel von Korper, Geist

und Seele. Yoga unterstiitzt Kérperbewusstsein,

Atmung, Balance und Beweglichkeit. Die Stunde :
endet mit erholsamer Entspannung. Yoga beugt :

Verletzungen vor und fordert die korperliche
Selbsténdigkeit bis ins hohe Alter. Die Ubungen
sind den personlichen Mdglichkeiten angepasst.
Die Kurse sind geeignet fiir Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse oder mit wenig Vorkenntnissen.

gungspéadagogin Level 3 BGB, Krankenkassen-
anerkannt.

Ort: Business Gym Peter Kupp, Rosslimattstr. 37,
Luzern

Daten: 12 x Mittwoch, 7. Januar bis 1. April
(ohne 11. Februar)

Kurs 50: 9 bis 10 Uhr

Kurs 52: 11 bis 12 Uhr

Kurs 54: 13.15 bis 14.15 Uhr

Kosten: p> CHF 234.—

Anmeldung: bis 19. Dezember

Daten: 12 x Mittwoch, 15. April bis 8. Juli
(ohne 13. Mai)

Kurs 51: 9 bis 10 Uhr

Kurs 53: 11 bis 12 Uhr

Kurs 55: 13.15 bis 14.15 Uhr

Kosten: > CHF 234.—

Anmeldung: bis 1. April

Kurse fiir Fortgeschrittene
Daten: 12 x Mittwoch, 7. Januar bis 1. April

(ohne 11. Februar)
Kurs: 56: 10 bis 11 Uhr

: Kosten: » CHF 234.-
: Anmeldung: bis 19. Dezember

:
. Daten: 12 x Mittwoch, 15. April bis 8. Juli

: (ohne 13. Mai)

: Kurs 57: 10 bis 11 Uhr

: Kosten: » CHF 234.—

: Anmeldung: bis 1. Apri

é

: Daten: 5 x Mittwoch, 29. Juli bis 26. August
: Kurs 58: 10 bis 11 Uhr

: Kosten: » CHF 100.—

: Anmeldung: bis 15. Jul

3 Kurse 59 - 62]
: Qi Gong :
Qi Gong — sinngemass «Energie-Arbeit> — ist :
: eine jahrhundertealte Ubungstechnik, die ihren
© Ursprung in China hat. Es gibt ein grosses Spek- :
trum an verschiedenen Ubungen; dazu gehdren :
© Korper-, Koordinations-, Meditations-, Konzen- :
: trations- und Atemiibungen, die alle den Sinn :
: haben, die Lebensenergie (Qi) zu erhalten und :
© zu starken. Qi Gong kraftigt den Korper und :
: die Konzentrationsfahigkeit und stabilisiert das
: Gleichgewicht.

Leitung: Gabriela Steiner, Yogalehrerin, Bewe- :

: Leitung: Monika Schwaller-Christen, dipl. med.
: Qi-Gong-Therapeutin, Erwachsenenbildnerin

: SVEB

: Ort: DG Freiraum GmbH, Bruchstr. 10, Luzern

:
Daten: 9 x Montag, 19. Januar bis
: 30. Marz (ohne 9. und 16. Februar)
: Zeit: 15.15 bis 16.15 Uhr

. Kosten: > CHF 195.—

: Anmeldung: 5. Januar

:
Daten: 9 x Montag, 20. April bis 22. Juni

: (ohne 25. Mai)

: Zeit: 15.15 bis 16.15 Uhr

: Kosten: > CHF 195.—

: Anmeldung: 7. April

: Daten: 9 x Montag, 19. Januar bis 30. Marz
: (ohne 9. und 16. Februar)

: Zeit: 14 bis 15 Uhr

: Kosten: > CHF 195.—

: Anmeldung: 5. Januar

Bildungsprogamm 11

Kurs 62 Fortgeschrittene, Fortsetzungskurs

: Daten: 9 x Montag, 20. April bis 22. Juni
: (ohne 25. Mai)

: Zeit: 14 bis 15 Uhr

: Kosten: > CHF 195.—

: Anmeldung: 7. April

: Tai Chi

: Bewegt den Korper und belebt den Geist — eine
: ganzheitliche Gesundheitsvorsorge mit Zukunft.
: Die fliessenden Bewegungen des Tai Chi halten
: den Korper beweglich und stérken die Muskula-
: tur. Sie lernen einen l&ngeren Bewegungsablauf
: kennen, schulen damit lhre Konzentration und
: Vorstellungskraft und unterstiitzen Ihr korperli-
: ches und seelisches Gleichgewicht. Beim gesel-
: ligen Uben in der Gruppe féllt das Lernen leich-

ter. Tai Chi konnen Sie bis ins hohe Alter
praktizieren. Sie brauchen dazu kein sportliches
Talent.

Leitung: Cornelia Vogel Miiller, Lehrerin fiir
Tai Chi, Korpertherapeutin
Ort: Wesemlinrain 18, Luzern

:

: Daten: 8 x Freitag, 23. Januar bis 27. Mérz
: (ohne 13. und 20. Februar)

: Zeit: 10.15 bis 11.30 Uhr

: Kosten: p CHF 195.—

: Anmeldung: bis 9. Januar

:
: Daten: 8 x Freitag, 24. April bis 26. Juni

: (ohne 15. Mai und 5. Juni)

Zeit: 10.15 bis 11.30 Uhr

: Kosten: p CHF 195—

: Anmeldung: bis 10. April

Kurs 65 Fortgeschrittene

Daten: 8 x Freitag, 23.Januar bis 27. Mérz
: (ohne 13. und 20. Februar)

: Zeit: 8.45 bis 10 Uhr

: Kosten: » CHF 195.—

: Anmeldung: bis 9. Januar

: Daten: 8 x Freitag, 24. April bis 26. Juni
: (ohne 15. Mai und 5. Juni)

: Zeit: 8.45 bis 10 Uhr

: Kosten: > CHF 195.—

: Anmeldung: bis 10. April

Anmelden mit der Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 96
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Atmen - Bewegen — Entspannen

Wieder einmal tief durchatmen konnen! Ein frei- :
er Atem wirkt wohltuend auf den ganzen Men- :

schen. Mit Hilfe einfacher Ubungen in Ruhe und
Bewegung wird der Atem auf verschiedene Art
und Weise belebt und bewusster wahrgenom-
men. Sie erhalten Anregungen, wie Sie die

Leitung: Anna Rickenbach, Atemtherapeutin

SBAM, Methode llse Middendorf

(ohne 12. und 19. Februar)
Zeit: 10 bis 11.15 Uhr

(hinter Kantonalbank)

Kosten: » CHF 130.—

Anmeldung: bis 8. Januar

Je nach Zusatzversicherung teilweise Riicker-

stattung des Kursgeldes durch die Krankenkasse. .
:

. Gut ein- und durchschlafen
: Schlafstorungen natiirlich meistern
© Haben Sie Miihe mit dem Ein- und/oder Durch- :
: schlafen? Mdchten Sie Wege finden, den Schlaf
Die Cantienica-Methode ist Fitness mit anatomi-
scher und therapeutischer Prézision. Sie weckt

 Kurs 68 |
CANTIENICA®-Methode
Eine gute Haltung fiir ein gutes Gefiihl

die Korperintelligenz als Basis fiir jede Bewe-
gung in Sport und Alltag, vermittelt Kraft, Be-

Methode wird das gesamte Skelett optimal
aufgerichtet, der Beckenboden aktiviert und alle

Alle Bewegungsabldaufe werden geschmeidiger.
Leichtigkeit und Frische kehren im Nu zuriick.

Kursleitung: Astrid Biieler, CANTIENICA®-
Instruktorin, dipl. Pflegefachfrau und Therapeutin
Ort: DG Freiraum GmbH, Bruchstr. 10, Luzern,
4. Stock (Lift bis 3. Stock vorhanden)

Daten: 6 x Donnerstag, 22. Januar bis 12. Mérz
:

. Physiotherapie:

. Einfiihrung ins Krafttraining

: Fiir Kraft im Alter

: Schon ab dem 30. Lebensjahr nimmt die Kraft
: allmahlich ab, sofern die Muskulatur nicht genti-
: gend Reizen standhalten muss. Dass das Mus-
: kelgewebe aber auch noch im hdchsten Alter
: trainierbar ist, zeigen alle Studien. Wie einfach :
Oft vernachléssigen wir unseren Korper im All-
tag, obwohl er unser treuester Begleiter ist und :
uns wertvolle Zeichen und Signale gibt. Durch :

(ohne 12. und 19. Februar)
Zeit: 13.30 bis 15 Uhr
Kosten: » CHF 220.—
Anmeldung: bis 8. Januar

Die Zeichen des Korpers verstehen
Korperintegratives Coaching

§ regelméssiges Uben der eigenen Wahrnehmung §
: lernen wir den Korper besser zu verstehen. Durch :
einfache Entspannungs-, Aktivierungs- und Atem- :
tibungen erfahren Sie, wie Sie sich prasenter oder
entspannter fiihlen konnen. Die Verbindung von
© Theorie und Praxis macht es leichter, das Gelernte :
: im Alltag umzusetzen. Die Kursleiterin legt Wert :
: darauf, Ihnen mit ihrer Arbeit Leichtigkeit und :
Atemiibungen in lhren Alltag integrieren konnen. :

Freude mit auf den Weg zu geben.

Leitung: Franziska Renner, Pflegefachfrau,

Fachfrau Pravention und Gesundheitsforderung,
Daten: 5 x Donnerstag, 22. Januar bis 5. Marz :

Kérperintegratives Coaching IBP

: Daten: 6 x Montag, 26. Januar bis 9. Marz
: (ohne 16. Februar)

Ort: Praxisgemeinschaft, Blumenweg 8, Luzern §
: Ort: Stadthausstr. 6, Luzern (Nahe Stadthaus)
© Kosten: » CHF 198.—

© Anmeldung: bis 14. Januar

Zeit: 14 bis 15.30 Uhr

Freude am leicht erlernbaren Schlaftraining.

Kursleitung: Stephanie Husmann,

: dipl. Mentaltrainerin und Naturheilpraktikerin
: Ort: Habsburgerstr. 22, Luzern

: Daten: 2 x Mittwoch, 18. und 25. Februar

: Zeit: 14 bis 16 Uhr

: Kosten: > CHF 61—

: Anmeldung: bis 6. Februar

ein Krafttraining mit Gerdten zu absolvieren ist,
mochten wir Ihnen in unserem Kurs gerne naher-

Bildung und Sport 1. Halbjahr 2015

Beurteilung bei Kursbeginn. Eine vorherige Be-
sichtigung des Centers mit Hinweis auf den Kurs
ist nach Absprache maglich (Tel. 041 362 33 22).

Leitung: Qualifizierte Instruktor/innen
und dipl. Physiotherapeuten

Daten: 8 x Montag, 23. Februar bis
20. April (ohne 6. April)

: Zeit: 10.15 bis 11.30 Uhr
: Ort: Physiotherapie Business Gym,
. Rosslimattstr. 37, Luzern

Kosten: B> CHF 175.—

: Anmeldung: bis 9. Februar

:

: Ohren spitzen -

: Fitness fiir Ihr Gehor

: Wege zu besserem Zuhdren

© Wieder besser in Verbindung stehen mit den an-
: deren und der Welt, teilhaben und verbunden
© sein, das ist das Ziel dieses Kurses. Im Alter Isst
: das Gehor nach, es kommen weniger Impulse
: im Gehirn an. Wie ein Muskel, der nicht mehr

genutzt wird, werden die Nervenverbindungen

© schwicher, die fiir das Verarbeiten und Verste-
auf natiirlichem Weg zu regulieren? Sodass Sie
morgens wieder ausgeruht, klar und fit sind? Es
geht oft auch ohne starke Schlafmittel. Sie ler-
nen, was lhren Schlaf sabotiert und wie Sie dies
weglichkeit und Stabilitdt. Mit der Cantienica- §

hen von Sprache ndtig sind. In der Folge wird es
immer anstrengender, Sprache zu verstehen

© und aufmerksam zuzuhdren. Ein Horchtraining
: tragt zu einem besseren Verstandnis der Spra-
ausschalten konnen. Erfahren Sie auch, was lhre :
Organuhr, Ihr Biorhythmus und Ihr personliches
: Umfeld zu Ihrem Schlaf beitragen. Alles, was Sie
Tiefenmuskeln werden vernetzt sowie trainiert. :
Dies geschieht schnell, sicher und nachhaltig :
und verhilft zur Linderung von Riickenschmer- :
zen, Unterleibsbeschwerden und Fehlhaltungen. :

che bei, starkt das Gleichgewicht und steigert

die Gedéchtnisleistung. Wahrend Sie im Sessel
g ruhen, «trainieren» das Elektronische Ohr und
brauchen, ist etwas Geduld mit sich selbst und :

Mozart iiber Kopfhorer lhr Gehér und wecken

. ihre Lebensgeister.

Leitung: Marianne Zimmermann,

: APP-Therapeutin

: Daten: 5 x Dienstag, 24. Februar bis 24. Marz
: Zeit: 9 bis 11 Uhr

: Ort: Horch-Atelier APP, Theaterstr. 13, Luzern
: Kosten:» CHF 195.—

: Anmeldung: bis 10. Februar

: Gleichgewichtstraining

: Sturzprophylaxe = Gehsicherheit

: Viele altere Menschen verunfallen pro Jahr
: durch Sttirze! In diesem Kurs lernen Sie die Ur-
: sachen von Gehunsicherheiten kennen. In spie-
: lerischem Training des Gleichgewichtes krafti-
: gen Sie die Muskulatur und verbessern Ihren

Gleichgewichtssinn. Mit speziellen, einfach zu

erlernenden Ubungen konnen Sie Gehsicherheit
: und Gleichgewicht verbessern und die Bewe-
bringen. Inklusive Anamnese und individueller :

gungsfreiheit im Alltag langer erhalten.



Leitung: Iréne Zingg, Bewegungspadagogin BGB,

Expertin Erwachsenensport esa BASPO
Daten: 9 x Freitag, 27. Februar bis 1. Mai
(ohne 3. April)

Zeit: 9.45 bis 11.15 Uhr

Ort: Sport Solution, Obergrundstr. 42, Luzern
Kosten: »> CHF 235.—

Anmeldung: bis 13. Februar

Beckenbodengymnastik

Da sich die Beckenbodenmuskulatur im Korper-
innern befindet, ist eine gezielte Anleitung durch :
eine speziell geschulte Fachperson notwendig. §
Zur Vorbeugung und Behandlung von Blasen- :
schwéche und Inkontinenz lernen Sie, die tiefe
Beckenbodenmuskulatur zu spiiren und in ver- :
schiedenen Ausgangsstellungen anzuspannen :
und loszulassen. Diese Ubungen sind wie bei :
jeder anderen Muskelgruppe bis ins hohe Alter

mdglich und ebenso geeignet fiir Ménner.

Leitung: Iréne Zingg, Bewegungspédagogin BGB,

Expertin Erwachsenensport esa BASPO
Daten: 6 x Dienstag, 3. Marz bis 14. April
(ohne 31. Marz)

Zeit: 15.30 bis 16.30 Uhr

Ort: DG Freiraum GmbH, Bruchstr. 10, Luzern
Kosten: B> CHF 145.—

Anmeldung: bis 17. Februar

Balsam fiir die Fiisse

Vitale Flisse sind eine wichtige Voraussetzung
fiir das Wohlbefinden des ganzen Korpers. :
Haben Sie gewusst, dass z.B. Hallux valgus, :
Knick-, Senk- und Spreizfiisse durch Starkung :
der Fussmuskulatur und Optimierung der Fuss- :
stellung verbessert bzw. korrigiert werden kon- :
nen? Lemen Sie Zusammenhénge im Korper :
kennen: Was hat beispielsweise die Fussstel- :
lung mit Riickenschmerzen zu tun? Die geziel- :
ten Fussiibungen konnen Sie zu Hause selber :

ausfiihren.

Leitung: Iréne Roos, WBA-Therapeutin,
Prakt. Spiraldynamik®, Bewegungspadagogin
Daten: 4 x Donnerstag, 5. bis 26. Mérz

Zeit: 13.30 bis 15 Uhr

Ort: Gesundheits-Atelier fiir Therapie und
Bewegung, Rosslimatte 47, Luzern

Kosten: > CHF 145.—

Anmeldung: bis 19. Februar

Gemeinsame
Interessen teilen

Interessen und Hobbys mit gleich-

gesinnten Menschen in einer Gruppe teilen :
: (anstelle Karfreitag), 1. Mai, 5. Juni. Zeit:

: 14.30 bis 16.30 Uhr. Ort: Restaurant

: Militérgarten, Horwerstr. 79, bei der Allmend
: Luzern. Leitung: Margrit Thalmann.

: P> Kosten: CHF 20.— pro Halbjahr (5 x).

Nachstehend finden Sie einige Angebote,
welche wir im Laufe der Zeit erweitern
werden. Die Teilnahme ist fiir alle ab 60
maglich.

Denk-Fitness-Treff

Regelmassiges Training der grauen Zellen
zur Verbesserung von Merkféahigkeit, Wort-
findung, Wahrnehmung und Konzentration.
Die ausgebildete Ged&chtnistrainerin stellt fiir
jedes Treffen unterschiedliche Ubungsmég-
lichkeiten zusammen. Der Einstieg ist
jederzeit moglich. Eine Anmeldung vor der
ersten Teilnahme ist jedoch erwiinscht.
Wann: Jeden dritten Freitag des Monats:
16. Januar, 20. Februar, 20. Méarz,

17. April, 15. Mai, 19. Juni. Zeit: 13.30 bis
15 Uhr. Ort: Habsburgerstr. 22, Luzern.
Leitung: Dolores Weber. Kosten: p» CHF 75.—
flir funf frei wahlbare Treffen.

Gesprache am runden Tisch
Es werden aktuelle Themen aufgegrif-
fen und diskutiert. Der Einstieg ist
jederzeit moglich, eine Anmel-
dung nicht notwendig. Wann:
Jeden ersten Donnerstag des
Monats: 8. Januar, 5. Februar, |
5. Mérz, 2. April, 7. Mai, 11. Juni
(anstelle 4. Juni, Fronleichnam),
2. Juli. Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr.
Ort: Hotel Schllissel, Franziskaner-
platz 12, Luzern. Leitung: Dr. Marcel
Sonderegger. Kosten: > CHF 5.— pro
Mal.
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: Tanznachmittage

: Frohliches Tanzvergniigen mit beschwingter
: Livemusik. Der Einstieg ist jederzeit moglich,
: eine Anmeldung nicht notwendig. Wann:

: Jeweils am Donnerstag, 15. Januar,

: 29. Januar (Fasnachtsanlass), 19. Februar,

: 12. Marz, 16. April, 21. Mai, 11. Juni, 9. Juli.
: Zeit: 14 bis 17 Uhr. Ort: Betagtenzentrum

: Staffelnhof, Staffelnhofstr. 60, Luzern.

: Leitung: Frieda Frei. Kosten: P> CHF 8.— pro
: Mal.

: Jass-Treff

: Dem schweizerischen Nationalsport fronen.

: Der Einstieg ist jederzeit maglich, eine

: Anmeldung nicht notwendig. Wann: Jeden

. ersten Freitag des Monats: 9. Januar (anstelle

2. Januar), 6. Februar, 6. Méarz, 10. April

: Immer wieder sonntags

: Haben Sie Lust am Sonntag mit anderen

: Menschen etwas zu unternehmen? Gerne
: bieten wir Ihnen folgende Treffen an:

: Sonntag, 8. Februar: Spiel und Spass mit
: Comedian und Entertainer Sepp Birgler.

: Sonntag, 1. Mérz: Film-Nachmittag in

: Luzern.

: Sonntag, 29. Mérz: Besuch Naturmuseum
: Luzern.

: Sonntag, 10. Mai: Besuch Victorinox Store
: und Museum.

: Bitte verlangen Sie den detaillierten Flyer bei
: Bildung+Sport von Pro Senectute Kanton

. Luzern, Tel. 041 226 11 95.

Foto: Fotolia

Anmelden mit der Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 96
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Sprachkurse
fur jedes Niveau

ENGLISCH — WELCOME!

(wenig Vorkenntnisse)
Kurs 1:
Mo, 8.30 bis 9.20 Uhr
Kurs 2:
Mo, 15.30 bis 16.20 Uhr B CHF 305.— (21x)

Anfangerstufe 1.2
Kurs 3:
Mo, 14.30 bis 15.20 Uhr B CHF 305.— (21x)

(Vorkenntnisse erforderlich)

Kurs 4:

Mo, 13.30 bis 14.20 Uhr B CHF 305.— (21x)
Kurs 5:

Mi, 13.30 bis 14.20 Uhr B CHF 319.— (22x)
Kurs 6:

Mo, 15.30 bis 16.20 Uhr B CHF 305.— (21x)

Anfingerstufe 1.4

Kurs 7:
Mo, 14.30 bis 15.20 Uhr » CHF 305.— (21x)

» CHF 305.— (21X)

Anfangerstufe 2.2
: Kurs 8:
: Mo, 10.30 bis 11.20 Uhr B CHF 305.— (21x)

3 Mittelstufe 1 |

© Kurs 9:

© Di, 15 bis 15.50 Uhr
© Kurs 10:

© Mo, 13.30 bis 14.20 Uhr » CHF 305.- (21x)

3 iittelstufe 1.1
Kurs 11:
: Mi, 15.30 bis 16.20 Uhr » CHF 319.— (22x)

¥ vitteisture 1.2

4

3 Mittelstufe 1.3
Kurs 14:

: Mi, 8.30 bis 9.20 Uhr
: Kurs 15:

i Mi, 14.30 bis 15.20 Uhr B> CHF 319.- (22x)
: Kurs 16:

i Mo, 10.30 bis 11.20 Uhr B> CHF 305.— (21x)

¥ Wittelstufe 1.4
: Kurs17:
| Mo, 9.30 bis 10.20 Unr > CHF 305.- (21%)

A vittostufo 2.1
Kurs 18:
: Mo, 8.30 bis 9.20 Uhr

Fortgeschrittene 1
: Kurs 19:
: Mo, 9.30 bis 10.20 Uhr B> CHF 305.— (21x)

» CHF 319.— (22)x

Kurs 12:
Mi, 9.30 bis 10.20 Uhr
Kurs 13:
Mi, 10.30 bis 11.20 Uhr B CHF 319.— (22x)

» CHF 319.- (22x)

» CHF 319.- (22x)

» CHF 305.- (21x)

Bildung und Sport 1. Halbjahr 2015

Fortgeschrittene 2
© Kurs 20:
: Di, 16 bis 16.50 Uhr

» CHF 319.— (22x)

Fortgeschrittene 3

© Kurs 21:
i, 14 bis 14.50 Unr

Fortgeschrittene 4
: Kurs 22:
: Do, 8.30 bis 9.20 Uhr

:

© Konversation (fiir Fortgeschrittene)
© Lektiire und Diskussion von aktuellen und litera-
© rischen Texten. Verbesserung des miindlichen
© Ausdrucks und Erweiterung des Wortschatzes.
© Kurs 23;

> CHF 319 (22%)

P CHF 290.— (20x)

Do, 9.30 bis 10.20 Uhr  » CHF 290.— (20x)
 Kurs 24:

Do, 10.30 bis 11.20 Uhr B CHF 290.— (20x)

SPANISCH - BIENVENIDOS!

: (ohne Vorkenntnisse)
: Kurs 30:
: Do, 15.30 bis 16.45 Uhr p> CHF 435.— (20x)

:

(wenig Vorkenntnisse)

: Kurs 31:

: Fr,13.30 bis 14.45 Uhr B> CHF 457 — (21X)

i
Kurs 32:
: Fr,10.30 bis 11.45 Uhr B> CHF 457~ (21X)
: Kurs 33:
: Di, 11 bis 11.50 Uhr

» CHF 319.— (22x)

SR

Foto: Fotolia



Kurs 34:

Di, 11 bis 11.50 Uhr » CHF 319.— (22x)

)

(Vorkenntnisse erforderlich)
Kurs 35:

Do, 14 bis 15.15 Uhr B> CHF 435.— (20x)

%

Kurs 36:

Di, 8.30 his 9.45 Uhr
Kurs 37:

Fr, 9.30 bis 10.15 Uhr

Fortgeschrittene 1
Kurs 38:
Di, 8.30 his 9.45 Uhr

Fortgeschrittene 2
Kurs 39:
Di, 10 bis 10.50 Uhr

Kurs 40:
Di, 10 bis 10.50 Uhr

Kurs 41:
Fr, 8.30 bis 9.20 Uhr

> CHF 479.— (22X)

» CHF 305.— (21x)

P CHF 479.— (22x)

» CHF 319.— (22x)

» CHF 319.— (22x)

» CHF 305.— (21x)

* En un ambiente relajado y de la mano de
lecturas, audiciones y diversos materiales
audiovisuales, hablamos y compartimos
opiniones sobre temas de actualidad o de
interés para el grupo.

ITALIENISCH — BENVENUT!!

(ohne Vorkenntnisse)
Kurs 50:
Mi, 8.30 bis 9.45 Uhr

Kurs 51:
Mi, 15 bis 16.15 Uhr

Kurs 52:
Di, 15 bis 16.15 Uhr

 ittelstufe 3

Kurs 53:
Di, 13.30 bis 14.45 Uhr B CHF 479.— (22x)

» CHF 479.— (22X)

B CHF 479.— (22x)

» CHF 479.— (22x)

i Mittestufe 4
g Kurs 54:
; Mi, 10 bis 11.15 Uhr

Fortgeschrittene 1
: Kurs 55:
: Do, 10 bis 11.15 Uhr

;
: Kurs 56:
© Mi, 13.30 bis 14.45 Uhr > CHF 479.— (22x)
: Kurs 57:
Do, 8.30 bis 9.45 Uhr

B CHF 479.— (22x)

B CHF 479.— (22x)

B CHF 479.— (22x)

. FRANZOSISCH BIENVENUE!

Kurs 60:
: Fr,10.30 bis 11.20 Uhr P> CHF 305.— (21x)

A vittolstufe 2
g Kurs 61:
: Fr, 8.30 bis 9.20 Uhr

Fortgeschrittene
: Kurs 62:
: Fr,9.30 bis 10.20 Uhr

» CHF 305.— (21x)

P CHF 305.— (21x)

. RUSSISCH — DOBRO POZHALOVAT
:

© Kurs 70:
i (ohne Vorkenntnisse)
: Mo, 16.30 bis 17.20 Uhr B> CHF 305.— (21x)

:

(Niveau A1)

: Kurs 71:

: Mo, 17.30 bis 18.20 Uhr B> CHF 305.— (21X)

A ittelstute 1

: (Niveau B1)

: Kurs 72:

: Mi, 16.50 bis 17.40 Uhr »> CHF 319.— (22x)
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ALLGEMEINE ANGABEN
Sprachkurse fiir jedes Niveau

Fiir Anfanger/innen und Fortgeschrittene
schaffen wir die Moglichkeit, eine Fremd-
sprache regelméassig anzuwenden. In klei-
nen Gruppen von max. 10 Personen wird
nur so viel Theorie und Grammatik wie nétig
erarbeitet. Oberstes Ziel ist es, moglichst
bald miteinander sprechen zu kdnnen. Die
Sprachlehrerinnen beraten Sie gerne bei der
Einteilung in die Konnerstufen.

Ort: Habsburgerstr. 22, Luzern
Lektionsdauer: 50 Minuten

Anmeldung: bis 19. Dezember

(Ein Einstieg ist auch zwischenzeitlich
maglich, sofern freie Plétze zur Verfiigung
stehen.)

Kursdauer: 5. Januar bis 3. Juli 2015 (ohne
Fasnachtsferien, 9. bis 20. Februar, und
Osterferien, 3. bis 17. April , ohne Himmel-
fahrt, Pfingstmontag und Fronleichnam)

Kursleiterinnen:

| Englisch |

Kurse 5, 11 bis 15

Rosmarie Zemp-Gruber

Kurse 8 und 9, 18 bis 24

Pat Suhr Felber

Kurse 2 bis 4

Barbara Christen

Kurse 1,6 und 7,10, 16 und 17
Ruth Knapp

| Spanisch

Kurse 30, 32 und 33, 35 bis 37 und 41
Yolanda Schneuwly-Rivera

Kurse 31, 34, 38 und 40

Belén Temifo

Kurs 39

Emi Pedrazzini

 Italienisch |
Kurse 50 bis 57
Emi Pedrazzini

| Franzisisch
Kurs 60 bis 62
Soraya Blessing

| Russisch |
Kurse 70 und 72
Alina Fuchs

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



16

Moderne
Kommunikation

Leitung: Michel Prigione, mip Schulung
und Beratung

Ort: Theaterstr. 7, Luzern

Anmeldung: bis 10 Tage vor Kursbeginn

iPhone-Grundkurs
Voraussetzung: Eigenes, geladenes iPhone

Passwort fiir Apple ID sowie Stromadapterkabel
mitnehmen.

iPhone. Richtig telefonieren, SMS-Nachrichten

senden/empfangen, Kontakte erfassen und mai- :

len gehoren ebenso zum Kursinhalt wie der
Download und die Bedienung diverser Apps wie
z. B. SBB etc.

| Kurs iPh 1
Freitag, 9.1. und 16.1.
13.30 bis 15.30 Uhr (2x)

| Kurs iPh 2|
Montag, 2.3. und 9.3.
13.30 bis 15.30 Uhr (2x)

| Kurs iPh 3
Freitag, 22.5. und 29.5.
9.15 bis 11.15 Uhr (2x)

» CHF 125.—

» CHF 125.—

» CHF 125.—

Wir bieten allen Kursabsolventen von iPhone-
Kursen neu auch Wiederholungskur-

se an, in denen wir das Gelernte

repetieren und Neues dazulernen.

Besuchen Sie einen Wiederholungs-

kurs zur Auffrischung Ihrer Kenntnisse.

| Kurs iPh 4 W
Freitag, 20.2. und 27.2.

13.30 bis 15.30 Uhr (2x) » CHF 125.—

: iPad
: Voraussetzung: Eigenes, geladenes iPad und :
: falls vorhanden Passwort fiir Apple ID sowie :
: Stromadapterkabel mitnehmen.

: Schritt fiir Schritt erlernen Sie in diesem Kurs,
: wie Sie das iPad bedienen. Sie gehen mit lhrem
© iPad ins Internet, verfassen Mails und laden Fo- :
© tos. Senden Sie E-Mails an Bekannte. Lernen Sie
© wichtige Apps, z. B. Skype fiir Internet-Telefonie
: via WLAN und iTunes kennen und werden Sie :
: sicher im Umgang mit dem Gerat. Bitte nehmen :
: Sie lhre Apple ID mit Passwort mit (falls vorhan- :
: den), diese wird bentigt, um Apps zu laden.

8 kurs PAD 5|
: Freitag, 9.1.,16.1., 23.1.
: 8.45bis 11.45 Uhr (3x)

:

: Donnerstag, 12.3.,19.3., 26.3.
© 13.30 bis 16.30 Uhr (3)

inkl. Code fiir SIM-Karte und falls vorhanden :

:

© Freitag, 5.6.,12.6., 19.6.

© 8.45 bis 11.45 Uhr (3%)

In diesem Kurs erlernen Sie die Bedienung lhres : 2
© Wir bieten allen Kursabsolventen von iPad-Kur-

: © Leitung: Stephan Amgarten,

i Kursleiter/Kundenberater bei Data Quest AG
: Ort: Data Quest AG, Pilatusstr. 18, Luzern

¢ (3. Stock mit Lift)

: Anmeldung: bis 2 Wochen vor Kursbeginn

» CHF 290.—

» CHF 290.—

P CHF 290.—

sen neu auch Wiederholungskurse

: an, in denen wir das Gelernte repe-
© tieren und Neues dazulernen. Besu-
: chen Sie einen Wiederholungskurs
: zur Auffrischung lhrer Kenntnisse.

3 Kurs PAD 8 W
 Mittwoch, 21.1.,28.1., 4.2
 8.45bis 11.45 Unr (3

» CHF 290.—

: Fiir Android-Handys, Samsung etc.

: Haben Sie ein modernes Telefon der Marken
: Samsung, Sony etc. und mochten Sie deren Be-
: dienung kennenlernen? Gerne erlautern wir Ih- :
: nen die Hauptfunktionen: richtig telefonieren, :
: SMS-Nachrichten senden/empfangen, Kontakte :
: erfassen, im Internet surfen etc. Bitte geben Sie
: uns die Marke des Telefons bekannt. Mitneh-
: men: eigenes, geladenes Gerdt mit PIN-Code fir
: SIM-Karte.

: Donnerstag, 26.2. und 5.3.

©9.45 bis 11.45 Uhr (2x) » CHF 125.—
3 Kurs AND 10

: Freitag, 5.6., 12.6.

©9.45 bis 11.45 Uhr (2x) » CHF 125.-

Bildung und Sport 1. Halbjahr 2015

B Kurs fiir Tablets

von Samsung, Asus, Lenovo, etc. mit
Android-Betriebssystem

. Lernen Sie die Hauptfunktionen Ihres neuen
: Tablets kennen. Im Internet surfen, E-Mails ver-
: fassen, Apps laden und bedienen, Fotos/Doku-

mente verwalten und Musik horen.

Kurs AND PAD 11
Mittwoch, 22.4, 29.4. und 6.5.

8.45 bis 11.45 Uhr (3x) » CHF 290.—

Mac-
Computerkurse

Kursteilnehmenden wird je ein iMac mit der
: neuesten Software zur Verfiigung gestellt; der
: eigene Laptop kann nicht mitgebracht werden.

. Einstieg in den entspannten
: Umgang mit dem Mac
: Voraussetzung: Kurs «Erster Kontakt mit dem

Mac» oder Grundkenntnisse der Maus- und Tas-

: taturbedienung.

: Sie haben einen Mac-Computer und wollen ihn
: besser kennenlernen? In diesem Kurs sollen
: Hemmschwellen im Umgang mit dem Mac abge-
: baut werden. In einer Kleingruppe werden in an-
: genehmem Tempo Grundkenntnisse vermittelt.

Kursinhalt: Der Finder — wozu man ihn braucht,
: wie man ihn einrichtet; Finder-Fenster anpas-
: sen; Ordner anlegen; Systemeinstellungen; Ein-
: richten des Docks; Programme starten und be-
: enden; Dateien erstellen, speichern und 6ffnen;
: Safari. Kursunterlagen werden bei Kursbeginn
: kostenlos abgegeben.



 Kurs MAC 12

Dienstag/Donnerstag, 3.2. und 5.2.
14 bis 17 Uhr (2x) P CHF 230.—

[ Kurs MAC 13

Dienstag/Donnerstag, 3.3. und 5.3.
14 bis 17 Uhr (2x) P CHF 230.—

[ Kurs MAC 14

Montag/Mittwoch, 13.4. und 15.4.

14 bis 17 Uhr (2x) » CHF 230.—
 Kurs MAC 15 |

Montag/Mittwoch, 4.5. und 6.5.

14 bis 17 Uhr (2x) » CHF 230.—

Voraussetzung: Einstiegskurs Mac
Ziel des Kurses ist es, die Bilder zu verwalten,

einfache Bildbearbeitungen durchzufiihren, Al- : ;
 bearbeiten, virusfrei surfen, Informationen aus :
© dem Internet abrufen und Bankgeschéfte online
: tétigen. Lernen Sie in entspannter Atmosphére
© und wecken Sie Ihre Ressourcen — erlangen Sie

ben und Ereignisse zu erstellen und die Ergeb-
nisse weiterzugeben.

Kursinhalt: Fotos importieren; Benutzerober-

flache von iPhoto; Ereignisse verwalten; Bilder
bearbeiten, zuschneiden, retuschieren; Farben :
: Aligemeine Angaben Unterrichtet wird in Klein-
: gruppen von 4 bis 6 Teilnehmern. Es stehen mo-
: derne PCs zur Verfligung oder Sie konnen Ihren
: eigenen Laptop mitnehmen. Es wird mit dem :
: Betriebssystem Windows 7 oder 8 gearbeitet, :
: entweder mit Office-Version 2010 oder 2013.

korrigieren; Alben, Karten und Kalender erstel-
len; Bilder weitergeben und exportieren. Kurs-
unterlagen werden bei Kursbeginn kostenlos
abgegeben.

Dienstag/Donnerstag, 19.5. und 21.5.
14 bis 17 Uhr (2x)

» CHF 230.—

Windows-
Computerkurse

gen, Bilder der Digitalkamera anschauen und

Sicherheit im Umgang mit dem PC!

Bildungsprogramm 17

: Lehrmittel: Fiir die jeweiligen Lehrmittel wer-
: den die entsprechenden Kosten bar vor Ort ein-
. kassiert. Diese Lehrmittel eignen sich fiir das
: Selbststudium daheim.

Anmeldung: bis 10 Tage vor Kursbheginn

COMPUTERKURSE
. IN LUZERN

: Fachleitung: Michel Prigione,

: mip Schulung und Beratung

: Kursleitung: Michel Prigione und
: weitere Kursleiter/innen

: Kursort: Theaterstr. 7, Luzern
 Setzen Sie Ihre Wiinsche um, besuchen Sie jetzt :

 einen Computerkurs und lernen Sie die Grund- : Erster PC-Kontakt
. sdtze der modernen Kommunikation kennen. :
: Bald konnen Sie E-Mails senden und empfan- :

© Was ist ein PC, welche Bauformen gibt es

: Vorkenntnisse: keine

und welcher eignet sich fiir mich? Die ersten

: Schritte am PC. Dieser Kurs eignet sich fir
. Neueinsteiger. Nebst etwas erklarender Ge-
: schichte erlernen Sie wichtige Begriffe rund um
: die PC-Welt kennen und schalten einen PC ein,
: um damit zu arbeiten. Was kann man mit dem
: PC tun? Korrespondenz erledigen, Bilder bear-
: beiten, Kontakt halten per E-Mail oder die Welt
: erkunden per Internet. Gespannt? Melden Sie

sich an!

Anmelden mit der Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 95

Foto: Fotolia



18

Kurs Eko 17
Montag, 12.1.
8.45 bis 11.15 Uhr

| Kurs Eko 18|
Montag, 23.2.
13.30 bis 16 Uhr

Mittwoch, 25.3.
8.45 bis 11.15 Uhr

Donnerstag, 23.4.
8.45 bis 11.15 Uhr

| Kurs Eko 21 |
Freitag, 8.5.
8.45 bis 11.15 Uhr

» CHF 90.—

» CHF 90.—

» CHF 90.—

» CHF 90.—

P CHF 90.—

Windows-Einfiihrung

Vorkenntnisse: Kurs «Erster PC-Kontakt» oder
gleichwertige Kenntnisse

Voraussetzung: Eigener Computer oder Laptop
zuhause mit Windows-Betriebssystem. Kléaren
Sie bitte vor der Anmeldung ab, welche Version
von Windows Sie installiert haben: Windows 7/8
und Office 2010/2013

Das Betriebssystem Windows von Microsoft
kennenlernen und damit arbeiten. Grundkurs
In diesem Kurs lernen Sie nebst der Bedienung
des Computers und seiner Gerdte wichtige
Fachbegriffe aus dem Computeralltag kennen.
Sie sind im Stand, Programme zu starten und
richtig zu beenden. Nach diesem Kurs konnen
Sie eine einfache Einladung erstellen und mit
einem Bild illustrieren. Sie erhalten zudem einen
kleinen Einblick ins Internet.

 Kurs WE 22
Dienstag, 20.1.,27.1.,3.2,,10.2.
8.45 bis 11.45 Uhr (4x) p CHF 390.—

Mittwoch, 25.2., 4.3.,11.3.,18.3.

845bis1145Uhr (4x) P CHF 390
 Kurs WiE 24

Freitag, 6.3., 13.3,,203,, 27.3,

1330 bis 16.30 Uhr (4x) B> CHF 390
 Kurs Wi 25|

Dienstag, 21.4.,28.4.,5.5., 12.5.
8.45 bis 11.45 Uhr (4x) » CHF 390.—

©8.45 bis 11.45 Uhr (3x)

 Dienstag, 19.5., 26.5., 2.6., 9.6.
8.45 bis 11.45 Unr (4x)

B Kurs WiE 27
Mittwoch, 10.6.,17.6., 24.6., 1.7.
© 8.45 bis 11.45 Unr (4%)

» CHF 390.—

» CHF 390.—

. Intensiv-Wochenkurs
: Auf vier aufeinanderfolgenden Tagen (exkl. Wo- :
§ chenende) erlernen Sie die Handhabung Ihres
: PCs. Lernen Sie die Grundbegriffe kennen, er- §
: stellen Sie einen Brief mit Bild und speichern Sie :
: diesen zur Wiederverwendung. Ein kurzer Blick :
© ins Internet rundet diesen intensiven und lehr- :
© reichen Kurs ab. Sie werden staunen, wie ein-
 fach und schnell es geht.

A Kurs WiE In 28
 Dienstag, 3.2., Mittwoch, 4.2.,
: Donnerstag, 5.2., Montag, 9.2.
: 13.30 bis 16.30 Uhr

» CHF 390.—

. Windows-Umsteiger-Kurse
: Vorkenntnisse: PC-Erfahrung mit dem
Betriebssystem XP

Umschulung vom Betriebssystem Windows
: XP auf Windows 7

© Wechseln Sie zum aktuellen Windows 7. Wir zei-
gen lhnen die wichtigsten Unterschiede und in-
teressante Neuerungen. Lernen Sie die neuen :
: Maglichkeiten kennen. Erlernen Sie die neuen :
: Fenster-Techniken und den Umgang mit der : | Kurs WoE 33 |
: neuen Suche. Lernen Sie zudem die Menban- :
der der neuen Office-Anwendungen Word, Excel :
: etc. kennen. Passen Sie den Windows-Look |h- :
: ren Beddrfnissen an.

Von Windows XP auf Windows 7

© Dienstag, 10.3.,17.3., 24.3.

8.45 bis 11.45 Uhr (3x) » CHF 290.—
3 Kurs UW 30|
© Mittwoch, 20.5., 27.5., 3.6.

» CHF 290.-

Umschulung vom Betriebssystem Windows
: XP auf Windows 8.1 :
: Nebst der Handhabung der Metro Oberfldche :
: und der Bedienung der Apps zeigen wir die
: wichtigsten Unterschiede und interessanten :
: Neuerungen. Lernen Sie die neuen Mdglichkei-
: ten kennen. Erlernen Sie die neuen Fenster- :
: Techniken und den Umgang mit der neuen :

Bildung und Sport 1. Halbjahr 2015

: Suche. Lernen Sie zudem die Meniibander der
. neuen Office-Anwendungen Word, Excel etc.
. kennen. Passen Sie den Windows-Look ihren
: Bediirfnissen an.

Von Windows XP auf Windows 8.1

© Donnerstag, 15.1., 22.1.,29.1.

: 8.45 bis 11.45 Uhr (3x) » CHF 290.—
3 Kurs UW 32|

Donnerstag, 23.4., 30.4., 7.5.

13.30 bis 16.30 Uhr (3x) » CHF 290.—

. Textverarbeitung 1 mit Word

: Vorkenntnisse: Windows-Einfiihrung (Grund-
i kurs) oder Umsteigerkurs oder Wiederholungs-
¢ kurs

: Mit dem Textverarbeitungsprogramm

: MS-Word arbeiten. Grundkurs

: Grundfunktionen von Word kennenlernen; ver-
: schiedene Ansichten der Dokumente; Positio-
: nieren und Markieren im Text mit Maus und/
: oder Tastatur; Darstellung von Briefen mit Ab-
: satz-, Zeichen- und Seitenformatierung; korrek-
© tes Handhaben von Absatzzeichen (Enterzei-
: chen); Setzen, Verschieben und Loschen von
: Tabulatoren; Briefe korrekt gestalten; Texte aus

dem Internet ins Word importieren; schwarz/

weiss oder farbig drucken im Hoch- und Quer-
: format.

Dienstag, 20.1.,27.01., 3.2, 10.2.
13.30 bis 16.30 Uhr (4x) » CHF 390.—

. Textverarbeitung 2 mit Word

: Vorkenntnisse: Windows-Einfiihrung (Grund-
: kurs) oder Umsteiger-Kurs oder Wiederholungs-
: kurs und Textverarbeitung 1 mit Word.

Fortsetzungskurs von Textverarbeitung 1 —

: Vertiefung von MS Word

: Wiederholungen aus dem MS-Word Grundkurs;
: Zeilenabstande optimal einstellen; Aufzahlungs-
: und Nummerierungslisten gestalten; Recht-
: schreib- und Autokorrektur-Optionen handhaben;
: Grafiken einfligen und verandern; einfache Ta-
: bellen im Dokument einsetzen; Einladungs- und

Grusskarten oder doppelseitige Flyer als Beispiel

selbst gestalten.

: Dienstag, 19.5.,26.5., 2.6., 9.6.

13.30 bis 16.30 Uhr (4x) » CHF 390.—



Tabellenkalkulation mit Excel
Voraussetzung: Windows-Einflihrung (Grund-

kurs
Tabellenkalkulationen und Listen mit Excel
erstellen

Bedeutung der Zelle in der Tabellenkalkulation; §
verschiedene Tabellen erstellen und verandern;
ginfache Formeln und Excel-Funktionen selber :
definieren; Budget-Planung erstellen; Adresslis-
ten erstellen, sortieren und filtern; ansprechend : ;
 halten Sie mit Ihren Bekannten kiinftig Kontakt
per elektronische Post. Versenden Sie Beilagen
: Wwie Bilder oder Texte per Mail und lernen Sie, :
: wie man Kontakte speichert.

B Kurs InE 36
: Dienstag, 24.2.,3.3.,10.3., 17.3.
: 13.30 bis 16.30 Uhr (4x)

3 Kurs InE 37
: Donnerstag, 12.3.,19.3.,26.3., 2.4.
: 8.45 bis 11.45 Uhr (4x)

drucken (anpassen) im Hoch- und Querformat.

Dienstag, 21.4.,28.4.,5.5.,12.5.
13.30 bis 16.30 Uhr (4x) » CHF 390.—

Internet- und E-Mail-Einfiihrung
Voraussetzung: Windows-Einflihrung (Grund-
kurs) oder Umsteigerkurs oder Wiederholungs-
kurs

Im Kurs wird mit dem Internet Explorer und den :
Mail-Programmen Outlook Express (Windows XP) :

8 Kurs Ik 38

: Donnerstag, 28.5.,11.6., 18.6., 25.6.
: 13.30 bis 16.30 Uhr (4x)

Live Mail (Windows 7) oder Outlook 2003/2010
gearbeitet.

: Sich zurechtfinden im World Wide Web

: Lernen Sie die Vielfalt des Internets kennen. Su-
kurs) oder Umsteigekurs oder Wiederholungs- :
: und Telefonnummern, Bilder sowie TV-Beitrage
: und lernen Sie, wie man wichtige Webadressen :
: (sog. Favoriten) speichert und ausdruckt. Wir :
zeigen |hnen Vorkehrungen, die ein sicheres :
: Elements**

: Inhalte: Bilder von der Digitalkamera oder durch
: Einscannen auf den PC laden; Speichern und evtl.
: auf CD oder Speicherkarte archivieren; Bildaus-

chen und finden Sie Informationen wie Adressen

Surfen ermaglichen.

Umgang mit der elektronischen Post
Erlernen Sie die Funktion des E-Mailens und

» CHF 390.—

» CHF 390.—

» CHF 390.—

Computerprogranm 19

: Digitale Bildbearbeitung mit

: Photoshop Elements**

: Voraussetzung: Windows-Einfiihrung (Grund-
. kurs) oder Umsteigerkurs oder Wiederholungs-
: kurs und Internetkurs

Arbeiten mit dem Programm Photoshop

schnitte auswéahlen; Kontrast und Helligkeit; Bild-

: grosse definieren; rote Augen korrigieren; Texte

zu Bildern hinzufiigen; durch Optimierungsmog-

. lichkeiten wie Feinabstimmung und Effekte kon-
: nen Sie beinahe jedes Foto verbessern.

:

: Freitag, 6.3.,13.3.,20.3,, 27.3
: 8.45 bis 11.45 Uhr (4x)

: (exkl. Programm Photoshop Elements** Ver-
: sion 10, a P> CHF 45.— und Buch & > CHF 35.-)

» CHF 390.—

: Fotobuch erstellen

: Voraussetzung: Windows-Einfiihrung (Grund-

. kurs) oder Umsteigerkurs oder Wiederholungs-
. kurs und Internetkurs

: Fotobuch mit einer Online-Gratissoftware

. erstellen

. Sie erstellen ein ansprechend gestaltetes Foto-
: buch mit der kostenlosen Software von Ifolor.

Inhalte: Digitalfotos von der Kamera auf den PC
: lbertragen; Bilder einfligen und gleichzeitig be-
: arbeiten (zuschneiden); Fotobuch mit Texten er-
: génzen; Bilder in ein ansprechendes Layout klei-
: den; die Daten werden anschliessend auf eine
: CD gebrannt oder online gesendet.

. Kurs Foe 40
! : Montag,2.3.,9.3.,16.3.
 8.45 bis 11.45 Uhr (3x)

P CHF 290.—
& Kurs Foe 41
: Montag, 20.4.,27.4., 4.5.
: 8.45 bis 11.45 Uhr (3x) P CHF 290.—

Haben Sie Fragen zu anderen Programmen
oder finden Sie keine Ldsung zu lhrem
Thema? Notieren Sie sich Ihre individuel-
len Fragen und buchen Sie Privatstunden
» (CHF 105.-/Std.) bei unseren Kursleiter/
innen, profitieren Sie von «Wissen a la Car-
te»! Informationen unter 041 /226 11 96.

Anmelden mit der Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 95
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COMPUTERKURSE
IN NEUENKIRCH

Leitung: Michel Prigione

Ort: mip, Schulung und Beratung,

Surseestr. 8, Neuenkirch (erreichbar per Post-
auto oder Auto, Gratisparkplatze sind auf dem
Gemeindeparkplatz verfligbar — fiinf Minuten
zu Fuss bis zum Kurslokal)

Kursbesuch auch mit eigenem Laptop
maglich!

Windows-Einfiihrung
Voraussetzung: Keine Vorkenntnisse
erforderlich

Windows 7/8, Office 2010, 2013

Das Betriebssystem Windows von
Microsoft kennenlernen und damit arbeiten.

Grundkurs: In diesem Kurs lernen Sie nebst
der Bedienung des Computers und seiner Ge-
rate wichtige Fachbegriffe aus dem Compu-
teralltag kennen. Sie sind fahig, Programme zu
starten und richtig zu beenden. Nach diesem
Kurs konnen Sie eine einfache Einladung er-
stellen und mit einem Bild illustrieren. Sie er-
halten zudem einen kleinen Einblick ins Inter-
net.

| Kurs WiE 50 |
Dienstag, 24.2.,3.3.,10.3.,17.3.
8.30 bis 11.30 Uhr (4x) P> CHF 390.—

| Kurs WiE 51 |
Dienstag, 21.4.,28.4.,5.5., 12.5.
8.30 bis 11.30 Uhr (4x) P CHF 390.—

 Kurs WiE 52

Donnerstag, 18.6., 25.6., 2.7., 9.7.
8.30 bis 11.30 Uhr (4x), » CHF 390.—

Windows-Umsteiger-Kurse
Vorkenntnisse: PC-Erfahrung mit dem
Betriebssystem XP

Umschulung vom Betriebssystem Windows
XP auf Windows 7 und Windows 8

Nebst der Handhabung der Metro-Oberfléche
und der Bedienung der Apps (Win8) zeigen wir
Ihnen die wichtigsten Unterschiede und inter-
essante Neuerungen. Erlernen Sie die neuen
Fenster-Techniken und den Umgang mit der
Suche. Lernen Sie zudem die Meniibander der
neuen Office-Anwendungen Word/Excel etc.

kennen. Passen Sie den Windows-Look lhren
Beddirfnissen an.

| Kurs UW 53
Donnerstag, 19.2., 26.2., 5.3.
13.30 bis 16.30 Uhr (3x)

| Kurs UW 54 |
Freitag, 24.4., 8.5., 22.5.
13.30 bis 16.30 Uhr (3x)

» CHF 290.—

» CHF 290.—

Internet- und E-Mail-Einfiithrung
Voraussetzung: Windows Einfiihrung

Sich zurechtfinden im World Wide Web
Lernen Sie die Vielfalt des Internets kennen.
Suchen und finden Sie Informationen, Bilder so-
wie TV-Beitrdge und lernen Sie, wie man wich-
tige Webadressen (sog. Favoriten) speichert und
Webseiten ausdruckt. Wir zeigen Ihnen Vorkeh-
rungen, die ein sicheres Surfen erméglichen.

Umgang mit der elektronischen Post
Erlernen Sie die Funktion des E-Mailens und
halten Sie mit lhren Bekannten kiinftig Kontakt
per elektronische Post. Versenden Sie Beilagen
wie Bilder oder Texte per Mail und lernen Sie,
wie man Kontakte speichert.

| Kurs InE 55 |

Dienstag, 24.2.,3.3.,10.3.,17.3.

13.30 bis 16.30 Uhr (4x) » CHF 390.—
 Kurs InE 56

Dienstag, 19.5., 26.5., 2.6., 9.6.

13.30 bis 16.30 Uhr (4x), P CHF 390.—

Bildbearbeitung mit Photoshop
Elements**

Voraussetzung: Windows-Einfiihrung und In-
ternet-Kurs oder gleichwertige Kenntnisse

Inhalte: Bilder von der Digitalkamera oder durch
Einscannen auf den PC laden; Speichern und
evtl. auf CD oder Speicherkarte archivieren; Bild-
ausschnitte auswahlen; Kontrast und Helligkeit;
Bildgrosse definieren; rote Augen korrigieren;
Texte zu Bildern hinzufiigen; durch Optimie-
rungsmaglichkeiten wie Feinabstimmung und
Effekte konnen Sie beinahe jedes Foto verbes-
sern; Gliickwunschkarten erstellen.

Bildung und Sport 1. Halbjahr 2015

Kurs DBE 57

Dienstag, 5.5.,12.5., 19.5., 26.5.

8.30 bis 11.30 Uhr (4x) » CHF 390.—
(exkl. Programm Photoshop Elements** Ver-
sion 10 P> CHF 45.— und Buch » CHF 35.-)

Fotobuch erstellen
Voraussetzung: Windows-Einfiihrung und
Internet-Kurs oder gleichwertige Kenntnisse

Sie lernen, lhre Digitalfotos auf den PC zu
libertragen und ein schones Fotobuch mit der
Ifolor-Software zu erstellen. Die Bilder werden
beim Einfligen gleich bearbeitet und zuge-
schnitten, aufgehellt oder abgedunkelt oder
mit kiinstlerischen Effekten versehen. Das
Buch wird mit Texten erganzt. Sie lernen, das
Buchlayout zu bearbeiten. Die Daten werden
anschliessend auf eine CD gebrannt und sind
nun bereit zur Produktion Ihres Fotoalbums.
Die Software und eine Dokumentation werden
abgegeben.

Kurs Foe 58
Dienstag, 5.5., 12.5., 19.5.

13.30 bis 16.30 Uhr (3x) » CHF 290.—

iPad

Voraussetzung: Eigenes, geladenes iPad

und PIN-Code (vierstelliger Zugangscode) und
Stromadapterkabel mitnehmen.

Schritt fir Schritt erlernen Sie in diesem Kurs,
wie Sie das iPad bedienen. Sie gehen mit Ih-
rem iPad ins Internet, verfassen Mails und la-
den Fotos. Senden Sie E-Mails an Bekannte.
Lernen Sie wichtige Apps und iTunes kennen
und werden Sie sicher im Umgang mit dem
Gerat. Bitte bringen Sie Ihre Apple-ID mit Pass-
wort mit (falls vorhanden), diese wird benétigt,
um Apps zu laden.

Kurs PAD 59
Freitag, 24.4.,1.5., 8.5.

8.30 bis 11.30 Uhr (3x) » CHF 290.—

Haben Sie Fragen zu anderen Programmen
oder finden Sie keine Ldsung zu Ihrem Thema?
Notieren Sie sich Ihre individuellen Fragen und
buchen Sie Privatstunden (» CHF 105.—/Std.)
bei unseren Kursleiter/innen, profitieren Sie
von «Wissen a la Carte»! Informationen unter
041226 11 96.



Sport
und Bewegung

Pilates: Fiir einen starken
«Korperkern»

Sitzen auf der Matte und im Liegen ausfiihren
konnen.

Hinweis: Die Pilates-Kurse sind fortlaufende An-
gebote mit jeweils wenig frei werdenden Kurs- :
pldtzen. Informationen beziiglich freier Platze :

erhalten Sie unter Tel. 041 226 11 99.

Leitung: Silvia Meier, Pilates-Instruktorin,
Erwachsenensportleiterin

Daten: 11 x Montag, 5. Januar bis 30. Mérz
(ohne 9. und 16. Februar)

Ort: Gesundheitspraxis Lowencenter,
Ziirichstr. 9, Luzern

Kosten: P> CHF 248.— pro Kurs

Zeit, Kurs 1: 14 bis 15 Uhr

Zeit, Kurs 2: 15.15 bis 16.15 Uhr

Leitung: Silvia Meier, Pilates-Instruktorin,
Erwachsenensportleiterin

Daten: 10 x Montag, 20. April bis 29. Juni
(ohne 25. Mai)

Ort: Gesundheitspraxis Lowencenter,
Ziirichstr. 9, Luzern

: Kosten: P> CHF 226.— pro Kurs
: Zeit, Kurs 3: 14 bis 15 Uhr
: Zeit, Kurs 4: 15.15 bis 16.15 Uhr

:

Leitung: Iréne Zingg, Pilates-Instruktorin, :
: Bewegungspadagogin BGB, Expertin Erwach- :
: senensport esa BASPO :
: Daten, Kurs 5: 10 x Dienstag, 13. Januar bis
: 24.Marz (ohne 17. Februar)

: Daten, Kurs 6: 11 x Dienstag, 7. April bis

: 30. Juni (ohne 12. Mai und 9. Juni)

: Ort: DG Freiraum GmbH, Bruchstr. 10, Luzern
: Zeit: 14 bis 15 Uhr

. Kosten, Kurs 5: > CHF 215.—

. Kosten, Kurs 6: > CHF 237 .-

:
Pilates ist ein effektives, ganzheitliches Korper-
training. Mit der Pilates-Methode werden zuerst :
die tiefliegenden Rumpfmuskulaturen und so :
das Korperzentrum stabilisiert. Danach folgt die :
oberflachliche Muskulatur. Die Atmung spielt :
dabei eine wesentliche Rolle und hilft mit, das :
Korperzentrum (Bauch- und Riickenmuskulatur, :
wie auch den Beckenboden) zu aktivieren. Das :
Training fordert die Mobilisation der Wirbelsaule, :
die Koordination, die Balance und verbessert die :
Korperhaltung sowie die Atemtechnik. Die Kurse :
eignen sich fiir alle, die Ubungen im Stehen, : :
: Leitung: Iréne Zingg, Bewegungspéadagogin BGB, :
: Expertin Erwachsenensport esa BASPO :

Korpertraining fiir den Mann
Fitness, Kraftigung und Ausdauer

Das ganzheitliche Korpertraining beinhaltet:

W Kraftigung der Bauch-, Riicken-, Schulter-
und Armmuskulatur

W Stabilisation des Rumpfes

B Dehnen, Korperwahrnehmung, Entspannung

Dieses Training steigert die Fitness, fordert die :
korperliche Leistungsféhigkeit im Alltag, starkt :
das Wohlbefinden und macht in einer Gruppe :
: Anmeldung: bis 22. Januar

von Gleichgesinnten erst noch Spass!

Sportprogramm 21

: Daten: 12 x Freitag, 23. Januar bis 1. Mai

: (ohne 13. und 20. Februar, 3. April)

: Zeit: 8.30 bis 9.30 Uhr

: Ort: Sport Solution, Obergrundstr. 42, Luzern
: Kosten: P CHF 239.—

: Anmeldung: bis 12. Januar

3 Kurs 8|

. Everdance®

: Solotanzspass zu Evergreens

: Tanzen Sie zu bekannten Hits und Evergreens
: aus den 1940er- bis 1970er-Jahren. Die Tanz-
: schritte aus dem Gesellschaftstanz wie Walzer,
: Salsa oder Charleston werden gelernt oder auf-
: gefrischt und mit Zwischenschritten ergénzt.
: Das Tanzvergniigen in der Gruppe ohne Partner
: lasst viel Freiraum, um in bekannten Melodien
: zu schwelgen und sich im Rhythmus zu bewe-
: gen. Anfanger/innen und Fortgeschrittene sind
: willkommen.

Leitung: Barbara Vanza, Expertin Erwachsenen-
: sport, zertifizierte Everdance-Leiterin

: Daten: 8 x Montag, 2. Februar bis 30. Mérz

: (ohne 16. Februar)

Zeit: 14 bis 15 Uhr
Ort: DG Freiraum GmbH, Bruchstr. 10, Luzern
Kosten: »> CHF 130.—

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

Foto: Prisma
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 Kurs 9

Smovey®

Schwungvoll Kraft und Ausdauer verbessern
Smoveys® sind Schwungringe mit freilaufenden :
Kugeln, die durch Hin- und Herschwingen im :
Ausdauer-, Kraft- und Koordinationstraining :
eingesetzt werden. Fitness mit Smovey® trai-
niert Rumpf- und Tiefenmuskeln, die vor allem :
Gelenke stabilisieren, lost Verspannungen im :
Nackenbereich und regt das Herz-Kreislauf- :
System an. :

Stabilisation: Rumpfstabilitat und Balance
¢ Koordination: Training von Reaktion und Orien-
: tierung

Leitung: Beatrice Thony, Expertin Erwachsenen-
sport, Leiterin Sturzprévention und Riickengym-
nastik

: Daten: 10 x Donnerstag, 26. Februar bis 21, Mai

(ohne 2. und 9. April, 14. Mai)
Zeit: 10 bis 11 Uhr
Ort: Zentrum St. Michael, Blattenmoosstr. 8,

¢ Luzern/Littau

© Kosten: » CHF 168.—

Leitung: Barbara Vanza, Expertin Erwachsenen-
sport, Smovey-Coach

Daten: 8 x Montag, 2. Februar bis 30. Mérz
(ohne 16. Februar)

Zeit: 15.15 bis 16.15 Uhr

Ort: DG Freiraum GmbH, Bruchstr. 10, Luzern
Kosten: » CHF 130.—

Anmeldung: bis 22. Januar

© Anmeldung: bis 11. Februar

:

: Hornussen:

: Schnupperkurs

: Ein alter, traditioneller Sport :
: Machten Sie ein paar aktive, lehrreiche, aber :

doch gemiitliche Stunden verbringen? Gerne
: bringen wir Ihnen einen alten, traditionellen

 Kurs 10

Fit-Mix im Sitzen

Fitnesslektionen auf dem Stuhl
Ganzheitliches Korpertraining, sitzend auf dem
Stuhl.

Beweglichkeit: Mobilisations- und Dehnungs-
libungen

Ausdauer: Herz-Kreislauf-Training

Kraft: Kraftigung der Muskeln mit und ohne
Handgeréat

Kursleitung: aktive Hornusser der HG Luzern
: Datum, Kurs 11: Freitag, 22. Mai
: Datum, Kurs 12: Dienstag, 9. Juni

: Reservedatum bei schlechtem Wetter:

: Donnerstag, 18. Juni

© Zeit: 14 bis ca. 16.30 Uhr

© Ort: Allmend Luzern, Spielplatz und «Noussli»
: der HG Luzern

© Kosten pro Kurs: » CHF 35.—

: Anmeldung, Kurs 11: bis 8. Mai

: Anmeldung, Kurs 12: bis 26. Mai

:

: Kanu-Kanadier

 Einsteigerkurs

: Bei diesem Kurs werden die Teilnehmer an drei
: Nachmittagen auf dem Vierwaldstattersee ins
: Kanufahren eingefiihrt. Wir paddeln gemeinsam
: in offenen Zweier-Kanadier (Indianer-Kanu) und
: lernen die unterschiedlichen Paddelschlage
: kennen. Im Kurs geht es aber auch darum, die

wunderschone Landschaft des Vierwaldstatter-

sees zu entdecken und zu geniessen. Die einzi-
: ge Voraussetzung fiir den Kurs sind Schwimm-
: Sport, das Hornussen, etwas naher. Unter fach- :
: kundiger Anleitung versuchen Sie sich in dieser :
: spannenden Sportart und kiiren den Schlager-
: konig. :
: Programm: Videofilm «Hornussen», Information/ :
: Einflihrung Uber/ins «Hornussen» (Spielregeln :
: und Material), die Teilnehmenden versuchen :
: sich als «Schldger»

kenntnisse.

Kursleitung: Reto & Heinz Wyss, Kanuwelt
: Buochs GmbH

Daten: 3 x Donnerstag, 11. bis 25. Juni
Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr
Ort: Kanu-Club Luzern, Alpenquai 35, Luzern

: Kosten: p CHF 190.—
: Anmeldung: bis 29. Mai

Bildung und Sport 1. Halbjahr 2015



Nordic
Walking

Nordic Walking bedeutet bewusst zligiges Mar- :

schieren mit Ganzkorpereinsatz. Dank der ganz-

: LUZERN

: Aussensportanlage Allmend Siid

: Leitung: Rita Portmann, Fachleiterin,

© Tel. 041 630 35 44, sowie ausgebildete
© Walking-Leiterinnen und -Leiter

3 Kurs 21

: Daten: Montag, 5. Januar bis 27. April
: (ohne 6. April)

: Kosten: » CHF 90.— (16x)

Zeit: 15.30 bis 17.15 Uhr

3 Kurs 22

: Daten: Montag, 4. Mai bis 31. August
: (ohne 25. Mai)

Kosten: B CHF 90.— (17x)

 Zeit: 16.15 bis 18 Unr

heitlichen Wirkung, des Muskelaufbaus, der ge- :

lenkschonenden Technik und der hohen Effizienz

erfreut sich Nordic Walking grosser Beliebtheit — :

nicht nur bei alteren Menschen. Bei regelméassi-
gem Training sinkt das Herzinfarkt-Risiko und die

Muskulatur wird gestarkt. Jeder Treff beginnt mit :

leichter Gymnastik und Koordinationsiibungen.

Danach gehts in unterschiedlichen Starkegrup-
pen mit Walking-Stdcken in den Wald oder iiber :

Wiesen, um den Kreislauf anzuregen und fit zu
bleiben oder zu werden.

Aligemeine Angaben: Nordic Walking findet bei
jedem Wetter statt!

Ausriistung: Gute Sportschuhe, Trainer, evil.
Regenschutz, Nordic-Walking-Stocke (falls vor-

3 Kurs 23 |

Daten: Mittwoch, 7. Januar bis 29. April
© Kosten: » CHF 90.— (17x)

 Zeit: 8.45 bis 10.30 Unr

3l Kurs 24

Daten: Mittwoch, 6. Mai bis 26. August
Kosten: > CHF 90.— (17x)

 Zeit: 8.45 bis 10.30 Unr

Kombi-Abo fiir Kurs 21 + 23 » CHF 150.—

Kombi-Abo fiir Kurs 22 + 24 » CHF 150.—

handen). Falls Sie keine Stocke besitzen, erhal- :

ten Sie von der Fachleitung niitzliche Tipps, wo-

rauf Sie beim Kauf achten sollten.

Nordic Walking fiir Einsteiger
Dieser Kurs ist speziell aufgebaut fiir Anfanger/

innen und wenig bis gar nicht Sporttreibende. :

Sie lernen die richtigen Bewegungsabléufe und :

den korrekten Umgang mit den Stocken. Dabei
regen Sie den Kreislauf an, stérken Ihre Musku- :

latur und regenerieren sich beim Dehnen.

Leitung: Rita Portmann, Fachleiterin,
Tel. 041 630 35 44

Daten: 5 x Montag. 18. Mai bis 22. Juni
(ohne 25. Mai)

Zeit: 14 bis 15.30 Uhr

Ort: Allmend Siid, Luzern

Kosten: » CHF 60.—

Anmeldung: bis 4. Mai

Nordic-Walking-Treff: Einstieg jederzeit mog-
lich

Sportprogramm 23

: NOTTWIL

Fusshallplatz Riiteli

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

: Daten: Montag, 5. Januar bis 27. April
: (ohne 6. April)

: Kosten: > CHF 88.— (16x)

: Zeit: 8.30 bis 10.15 Uhr

3 Kurs 28

: Daten: Montag, 4. Mai bis 31. August
: (ohne 25. Mai)

: Kosten: > CHF 93.50 (17x)

: Zeit: 8.30 bis 10.15 Uhr

: REIDEN

: Sportzentrum Kleinfeld

: Leitung: Marie-Louise Wapf, Tel. 062 927 29 89
: Anita Burri, Tel. 062 758 18 46

: Sandra Hafliger, Tel. 062 758 43 50

A Kurs 29|

: Daten: Donnerstag, 8. Januar bis 2. April
: Kosten: > CHF 71.50 (13x)

: Zeit: 9 bis 10.30 Uhr

3l Kurs 30

: Daten: Donnerstag, 9. April bis 23. Juli
: (ohne 14. Mai und 4. Juni)

: Kosten: p CHF 77.— (14x)

: Zeit: 9 bis 10.30 Uhr

Foto: Fotolia

Anmelden mit der Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 99
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Die Wasserfitness-Kurse sind fortlaufende Ange- :
bote mit jeweils wenig frei werdenden Kursplat- :
zen. Informationen beziiglich freier Plétze erhal- :
ten Sie unter Tel. 041 226 11 91. Ein Kurseinstieg :
¢ Daten: Freitag, 24. April bis 3. Juli :
© Kosten: B> CHF 168.~ inkl. Hallenbadeintritt (11%)
¢ Zeit: 11 bis 11.50 Unr :

ist grundsétzlich jederzeit mdglich.

Fit-Gymnastik im Wasser

Wassergymnastik ist ein Bewegungstraining im :
Wasser, welches auf sanfte Art das Herz-Kreis-
lauf-System anregt. Die Muskeln werden ge- :
kréftigt und die Gelenke stabilisiert. Beweglich- :
keit und Koordination werden verbessert, der
Gleichgewichtssinn wird geschult. Dies ist nir- :
gends sonst so schonend moglich wie im Was-
ser. Die Ubungen werden im brusttiefen Wasser
ausgefiinrt — deshalb eignen sich die Kurse auch

fiir Nichtschwimmer/innen.

EBIKON
Hallenbad Schmiedhof

 Kurs 40

Daten: Montag, 5. Januar bis 30. Marz

(ohne 9. und 16. Februar)

Kosten: »> CHF 168.— inkl. Hallenbadeintritt (11x)
Zeit: 11 bis 11.50 Uhr

Leitung: Lucia Muff

 Kurs 41]
Daten: Mittwoch, 7. Januar bis 1. April
(ohne 11. und 18. Februar)

Kosten: »> CHF 168.— inkl. Hallenbadeintritt (11x)

Zeit: 9.10 bis 10 Uhr
Leitung: Lucia Muff, Arlette Kalin

Daten: Freitag, 9. Januar bis 27. Marz
(ohne 13. und 20. Februar)

Kosten: > CHF 154.~ inkl. Hallenbadeintritt (10x) :

Zeit: 11 bis 11.50 Uhr
Leitung: Lucia Muff

i Kurs 43

: Daten: Freitag, 9. Januar bis 27. Marz
: (ohne 13. und 20. Februar)

© Kosten: »> CHF 154.~ inkl. Hallenbadeintritt (10x)
¢ Zeit: 12 bis 12.50 Uhr

i Kurs 44

: Daten: Montag, 20. April bis 29. Juni
: (ohne 25. Mai)

: Kosten: B CHF 154.— inkl. Hallenbadeintritt (10x) :
¢ Zeit: 11 bis 11.50 Unr

o kurs 45 |

¢ Daten: Mittwoch, 22. April bis 1. Juli
© Kosten: »> CHF 168.— inkl. Hallenbadeintritt (11x) :
: angenehmes Herz-Kreislauf-Training. Auch fiir
¢ Nichtschwimmer/innen.

Zeit: 9.10 bis 10 Uhr
Leitung: Lucia Muff, Arlette Kalin

Leitung: Lucia Muff

Daten: Freitag, 24. April bis 3. Juli

Kosten: » CHF 168~ inkl. Hallenbadeintritt (11x)

Zeit: 12 bis 12.50 Uhr

Bildung und Sport 1. Halbjahr 2015

¢ Fit-Gymnastik mit Weste
: —Aqua-Jogging

: Fit-Gymnastik wird im tiefen Wasser mit einer

Weste durchgefiihrt. Es ist ein effizientes, ge-

: lenkschonendes Lauf- und Bewegungstraining
: im Wasser, das gleichzeitig sémtliche Muskel-
: gruppen kréftigt. Eine speziell entwickelte
: Schwimmweste wird Ihnen im Kurs zur Verfi-
¢ gung gestellt. Sie gibt Auftrieb, verleint Halt und

bewirkt, dass Sie aufrecht im Wasser «stehen».

: In dieser Position — den Kopf stets iber dem
: Wasserspiegel — wird das Training absolviert.
: Die Schwerelosigkeit lockert und entspannt
: Muskeln und Wirbelséule, Riicken- und Gelenk-

beschwerden werden vermindert und es ist ein

{ EBIKON

Hallenbad Schmiedhof

N urs 50

: Daten: Montag, 5. Januar bis 30. Marz

: (ohne 9. und 16. Februar)

: Kosten: > CHF 223 .~ inkl. Hallenbadeintritt (11x)

Zeit: 18 bis 18.50 Uhr

: Leitung: Trudy Schwegler

il Kurs 51

: Daten: Montag, 5. Januar bis 30. Mérz

: (ohne 9. und 16. Februar)

: Kosten: »> CHF 223.~ inkl. Hallenbadeintritt (11x)
: Zeit: 19 bis 19.50 Uhr

A

Daten: Mittwoch, 7. Januar bis 1. April
(ohne 11. und 18. Februar)

Zeit: 10 bis 10.50 Uhr
Leitung: Lucia Muff, Arlette Kélin

[ Kurs 53

Daten: Montag, 20. April bis 29. Juni

(ohne 25. Mai)

Kosten: B> CHF 203.— inkl. Hallenbadeintritt (10x)
Zeit: 18 bis 18.50 Uhr

Leitung: Trudy Schwegler

[ Kurs 54

Daten: Montag, 20. April bis 29. Juni

(ohne 25. Mai)

Kosten: B> CHF 203 inkl. Hallenbadeintritt (10x)
Zeit: 19 bis 19.50 Uhr

[ Kurs 55

Daten: Mittwoch, 22. April bis 1. Juli

Zeit: 10 bis 10.50 Uhr
Leitung: Lucia Muff, Arlette Kélin

LUZERN
Hallenbad Allmend
(Wassertemperatur: 32 Grad)

[ Kurs 56

Daten: Dienstag, 6. Januar bis 31. Marz
(ohne 10. und 17. Februar)

: Kosten: - CHF 204.— exkl. Hallenbadeintritt (11x) :
: Zeit: 13.15 bis 14 Uhr

: Leitung: Trudy Schwegler

Kosten: B> CHF 223.~ inkl. Hallenbadeintritt (11x) :

:

: Daten: Dienstag, 21. April bis 30. Juni :
¢ Kosten: P CHF 204.— exkl. Hallenbadeintritt (11x)
: Zeit: 13.15 bis 14 Uhr

Bitte beachten Sie auch die Angebote unter
: der Rubrik «Offene Gruppen» auf Seite 35.

 MEGGEN
Hallenbad Hofmatt

3 Kurs 58

: Daten: Dienstag, 6. Januar bis 31. Marz
: (ohne 10. und 17. Februar)

: Kosten: p> CHF 189.— inkl. Hallenbadeintritt (11x) :
: Zeit: 12.10 bis 13 Uhr

: Leitung: Lucia Muff

Kosten: B CHF 223.— inkl. Hallenbadeintritt (11x)

Bl Kurs 59|

: Daten: Dienstag, 21. April bis 30. Juni
¢ Kosten: p> CHF 189. inkl. Hallenbadeintritt (11x) :
: Zeit: 12.10 bis 13 Uhr 4

 BEROMONSTER
Hallenbad Kantonsschule

Bl Kurs 60 |

: Daten: Donnerstag, 8. Januar bis 28. Mai
: (ohne 12. und 19. Februar, 14. Mai)
 Kosten: P CHF 269.~ inkl. Hallenbadeintritt (15%)
: Zeit: 10.30 bis 11.30 Uhr

: Leitung: Monika Schwaller

Al Kurs 66

: Daten: Freitag, 24. April bis 3. Juli

: Kosten: p> CHF 209.— inkl. Hallenbadeintritt (11x)
: Zeit: 10.05 bis 10.55 Uhr

: Leitung: Rosmarie Wicki

i

 Daten: Freitag, 24. April bis 3. Juli

: Kosten: P> CHF 209.~ inkl. Hallenbadeintritt (11x)
 Zeit: 11 bis 11.50 Unr

Sportprogramm 25

Zeit: 18 bis 18.50 Uhr

: Leitung: Lucia Muff, Anita Emni

8 urs o1
: Daten: Donnerstag, 8. Januar bis 28. Mai
: (ohne 12. und 19. Februar, 14. Mai)

Kosten: B> CHF 269.— inkl. Hallenbadeintritt (15x)

: Zeit: 19 bis 19.50 Uhr

¢ NOTTWIL

Hallenbad Paraplegikerzentrum

el Kurs 62

: Daten: Mittwoch, 7. Januar bis 1. April

: (ohne 11. und 18. Februar)

: Kosten: B> CHF 209.— inkl. Hallenbadeintritt (11x)
: Zeit: 10.30 bis 11.30 Uhr

: Leitung: Monika Schwaller

Al Kurs 63

: Daten: Freitag, 9. Januar bis 27. Mérz

: (ohne 13. und 20. Februar)

: Kosten: > CHF 191~ inkl. Hallenbadeintritt (10x)
: Zeit: 10.05 bis 10.55 Uhr

Leitung: Rosmarie Wicki

il Kurs 64|

: Daten: Freitag, 9. Januar bis 27. Mérz

: (ohne 13. und 20. Februar)

: Kosten: > CHF 191.— inkl. Hallenbadeintritt (10x)
¢ Zeit: 11 bis 11.50 Uhr

Daten: Mittwoch, 22. April bis 1. Juli

Kosten: > CHF 209.— inkl. Hallenbadeintritt (11x)

Anmelden mit der Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 91
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Tennis

die Ihrem Niveau entspricht.

: Allgemeine Angaben
: Gruppengrosse:

© der-Gruppen (1 Platz), 7er- oder 8er-Gruppen :
¢ (2 Platze)

Orte:
: ® Sportcenter Rontal, Dierikon (Montag und

Dienstag)

M TeBa Freizeit AG, Emmen (Donnerstag)
¢ m Sportcenter Pilatus, Kriens (Montag und

Dienstag)

: Kursleitung:

: Della Meyer, Fachleiterin Tennis, Dierikon
¢ Georges Meyer, Dierikon

Machten Sie Bekanntschaft machen mit der :
packenden Sportart Tennis? Oder gehéren Sie :
zu den Menschen, die friiher den Béllen nachge- :
jagt sind und auch heute den Anschluss behal-
ten oder wieder finden méchten? Reservieren :
Sie sich einen Kursplatz! Unser Angebot umfasst :
Kurse fiir Anfinger/innen, Wiedereinsteiger/in- :
nen und Fortgeschrittene. Es wird darauf geach- :
tet, dass Sie in eine Gruppe eingeteilt werden, :

Robert Dubach, Dierikon
Annemarie Bucher, Emmen
Karin Burri, Enmen

Heidi Steiner, Kriens

Kosten: » CHF 17.50 pro Person/Std. bei 4er-
Gruppen P> CHF 15~ pro Person/Std. bei 7er- :

oder 8er-Gruppen

Dauer/Zeit: 1. Trimester: 5. Jan. bis 2. April
2. Trimester: 13. April bis 2 Juli,
(ohne 14. und 25. Mai)

: Je nach Situation in den Gruppen ist ein zwi-
: schenzeitlicher Einstieg moglich. Die Kurse

finden alle tagsiiber statt. Uber die genauen

i Zeiten gibt Ihnen die Kursleitung gerne Aus-
: kunft.

 Tennis-Schnupperlektionen
; Ort: Sportcenter Rontal, Dierikon

Datum: Montag, 12. Januar
: Kosten: - CHF 5.—

¢ Anmeldung: fiir Tenniskurse und Tennis-

: Schnupperlektion bei Della Meyer,

¢ Tel. 041 440 33 91 oder Tel. 079 653 14 52
© oder Tel. 079 684 07 73,

E-Mail: george.meyer@bluewin.ch

Radsport

Die Velotouren werden durch ausgebildete Er-
wachsenensportleiter und -leiterinnen im Fach-
bereich Radsport rekognosziert und organisiert.
Die leichten bis anspruchsvollen Touren sind
2zwischen 45 und 65 km lang und fiihren vorwie

befahrene Nebenstrassen. In der Regel werden
drei Gruppen gebildet. Sie werden nach Mdg
lichkeit in eine Gruppe eingeteilt, die Ihrem Tem
po und lhrer Fitness entspricht. Unser Motto

lautet: Bewegung — Begegnung — Sport oder :
: Touren mit Elektrovelos

¢ Bei mindestens acht Anmeldungen wird eine
: eigene Elektrovelo-Gruppe gebildet. Falls die
: Elektrovelo-Gruppe Kleiner ist, werden die Teil-
: nehmenden bei den normalen Velotouren einge-
: teilt.

ganz einfach: «Chumm mit — bliib fit»

Velotouren

Daten: 21. April, 5. und 19. Mai, 2., 16. und
30. Juni, 14. und 28. Juli, 11. und 25. August,
8. und 22. September sowie 6. Oktober.

¢ Verschiebedatum: Bei schlechter Witterung

¢ werden die Touren jeweils auf Donnerstag der
¢ gleichen Woche verschoben.

¢ Leitung: Theres Jori (Fachleiterin), Amold Burch,
¢ Bruno Marti, Walter Pfrunder, Hans Studer, Josef
¢ Tschuppert, Anton Amstalden, Irene Egli, Bruno
¢ Gassmann, Josef Muff

: Kosten: »> Saison-Abo CHF 95.— oder

© proTour CHF 9~

Hinweis: Verlangen Sie das detaillierte Touren-
: programm unter Tel. 041 226 11 99.

: Anmeldung: Melden Sie sich zusétzlich je-

¢ weils vor einer Tour wie folgt an: Theres Jori,

© Tel. 041 670 28 23 oder Tel. 078 770 03 12
(joeth@bluewin.ch). Sie nimmt Ihre Anmeldung
: am Sonntagabend zwischen 19 und 20 Uhr
entgegen. Falls die Velotour verschoben wird:

: Bitte melden Sie sich neu an!

gend diber Velowege, gute Waldwege und wenig

ersten Teilnahme bei der Fachleiterin Theres
Joril
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: Daten/Kosten: siehe unter «Velotouren»

;- Hinweis: Verlangen Sie das detaillierte Touren-
: programm unter Tel. 041 226 11 99.

: Bei Fragen: Weitere Informationen zu den

: Elektrovelo-Touren erhalten Sie bei Arnold

: Burch, Tel. 041 675 15 71.

: E-Bike-Sicherheitsfahrkurs

: Sicher durch den Verkehr: Velo-Fahrkurs

: fiir E-Bike.

: Datum: Montag, 18. Mai

: Zeit: 8.45 bis 16.30 Uhr

: Kosten: B CHF 40—

: Bei Fragen: Weitere Informationen erhalten Sie
: bei Amold Burch, Tel. 041 675 15 71, abends.

: Velo-Ferienwochen

: In Bregenz im Dreiléindereck vom 22. bis

i 26. Juni 2015. Néhere Informationen erhalten
: Sie bei Theres Jri unter Tel. 041 670 28 23.

i Kein Angebot von Pro Senectute.

: Wichtig: Nehmen Sie erstmals an einer Velo-

 tour teil? Dann melden Sie sich bitte vor der : Abschluss Velotouren

: Dienstag, 3. November 2015, Restaurant Mur-
: matt, Eichwaldli (Armee-Ausbildungszentrum
: AAL, Alimend Luzern). Beginn: 14 Uhr.

: Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Velo-
: touren sind zu diesem informativen und geselli-
: gen Nachmittag eingeladen. Bitte notieren Sie
: den Termin in lhrer Agenda, es wird keine Ein-
: ladung verschickt. Eine Anmeldung ist nicht er-
: forderlich.

Bildung und Sport 1. Halbjahr 2015

Anmelden mit der Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 99
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Wir laden Sie ein, auch in den kommenden Mo-
naten in unserer ungezwungenen Gemeinschaft :
die Schonheiten der Natur und unseres Landes
zu entdecken. Wandern ist ein idealer Gesund-
heitssport fiir jedermann. Das Wanderleiterteam
freut sich auf Ihre Teilnahme.

: Mittagessen: In den Ausschreibungen ist ver-
: merkt, ob wir das Mittagessen im Freien oder im :
: Restaurant einnehmen. Nach Mdglichkeit ma-
: chen wir einen Kaffeehalt in einem Restaurant.

: Billette: Kollektivbillette (ab Luzern) werden von :
© der Wanderleitung besorgt. Wichtige Einsteige-
© orte nebst Luzern, inkl. Abfahrtszeiten, werden
unter der Rubrik Abfahrt angegeben. :

Fahrkosten/Fahrplan: Die Angaben basieren :
i auf den fiir 2014 geltenden Halbtax-Abo-Prei- :
¢ sen und Fahrplanen. Bitte General- bzw. Halb- :
: taxabonnement mitnehmen. :

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

Notfélle: Tragen Sie Medikamente fiir Notfille
mmer in einer Aussentasche des Rucksacks mit :
¢ sich, ebenso den Notfallausweis.

Versicherung: ist Sache der Teilnehmenden.

Ausriistung: Gutes Schuhwerk und Regen- -
schutz sind immer erforderlich, Wanderstécke :
werden empfohlen. g

Schwierigkeitsgrade der Wanderungen:

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

*% Mittlere Wanderung, grossere oder :
héufigere Auf- und Abstiege, gut be-
gehbare Wege, keine speziellen An-
forderungen.

%% %  Anspruchsvolle Wanderung, grissere :
oder steilere Auf- und Abstiege, Wege  :
teilweise steinig und/oder schmal, :
Trittsicherheit ~ erforderlich,  stabile :
Wanderschuhe verlangt. :

Die Gruppe A hat eine etwas héhere Marsch- ]

leistung pro Stunde und auch eine ldngere :

Marschdauer (3 bis 5 Std.). Sterne und iibrige

Angaben beachten. :

Die Gruppe B hat eine Kleinere Marschleistung :

und Kiirzere Wanderzeiten (2 bis 3 Std.).

Wanderleiter/innen:

Rita Gasser, Fachleiterin, Tel. 041 490 25 51
Emst Ammann Tel. 041320 71 29
Cécile Bernet Tel. 041370 21 28
Ursula Braunschweig Tel. 076 320 17 56
Pia Schmid Tef. 041 420 69 91

Durchfiihrung der Wanderungen: Uber die de-
initive Durchfiihrung, alifillige Anderungen und

: ein madgliches Verschiebedatum gibt der Tele-
fonbeantworter von Pro Senectute Kanton Lu-
: zern, Tel. 041 226 11 84, am Vortag ab 10 Uhi
: Auskunft. Bitte rufen Sie in jedem Fall an.

Anmeldung: Eine Anmeldung ist zwingend er-

forderlich, jeweils an den 1. Wanderleiter, per
: Mail oder Telefon, evtl. Telefonbeantworter. Bitte :
moglichst kurze Mitteilung mit Angabe von :
Name, Wohnort, Abonnement (GA bzw. Halbtax
bzw. kein Abo). Anmeldung friihestens 1 Woche :
i vor der Wanderung und spétestens am Vortag

bis 14 Uhr.

ritagasser@bluewin.ch
ernst.ammann@gmx.ch
pace.bernet@hispeed.ch
ubraunschweigluetolf@hotmail.com

pischmid@sunrise.ch
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: Taggenberg bei Winterthur cruppe A
: Route: Wanderung in der Umgebung von Win-

: Schwierigkeitsgrad: % . Mittagessen: im Res-
taurant. Billett: Kollektivbillett. B> Fahrkosten:
ca. CHF 25.—. Leitung: Ursula Braunschweig,

terhalle Luzern. Abfahrt: 8.35 Uhr (Rotkreuz
8.48 Uhr). Riickkehr: 17.49 Uhr.

Auto-Recycling Werthenstein
Gruppe A+ B
Route: Wanderung auf dem Emmenuferweg und
Besuch der Firma Auto-Recycling in Werthen-
stein. Teilnehmerzahl beschrankt. Distanz:
10 km, 70 m Auf- und 120 m Abstieg. Wander-
zeit: ca. 2/ Std. Schwierigkeitsgrad: %. Ver-
pflegung: im Restaurant. Billett: Kollektivbillett.
: P> Fahrkosten: ca. CHF 10— (GA CHF 2.-).
: Leitung: Rita Gasser, Alfons Steger. Treffpunkt:
: 8.05 Uhr, SBB-Schalterhalle Luzern. Abfahrt:
8.16 Uhr (Littau 8.22 Uhr). Riickkehr: 16.03 Uhr.

4. Februar, Mittwoch

Schwarzenberg Gruppe A
Route: Rundwanderung Grosse Welt bei
Schwarzenberg. Distanz: 9 km, je 280 m Auf-

: und Abstieg. Wanderzeit: ca. 3 Std. Schwierig-
: keitsgrad: % % (Wandersticke empfohlen,

: et Schuheisen). Verpflegung: im Restaurant

© nach der Wanderung. Billett: selber Idsen (Ta-
 geskarte Zonen 101, 202, 821, 822). Leitung:

: Rita Gasser, Ernst Ammann. Treffpunkt: 12.05

: Unr, SBB-Schalterhalle Luzem. Abfahrt: 12.16

: Uhr (Littau 12.22 Uhr). Riickkehr: 17.43 Uhr.

26. Februar, Donnerstag

: Langenthal Gruppe B

: tanz: 10 km, kaum Auf- und Abstieg. Wander-
: zeit: ca. 2% Std. Schwierigkeitsgrad: % . Ver-
: pflegung: Aus dem Rucksack, Einkehr am
: Anfang und Schluss der Wanderung. Billett:
: Kollektivbillett. B> Fahrkosten: ca. CHF 20.-.
¢ Leitung: Pia Schmid, Ursula Braunschweig.
Treffpunkt: 8.50 Uhr, SBB-Schalterhalle Luzern.

: Riickkehr: 16.55 Uhr.

:

¢ Ziircher Oberland Gruppe B
: Route: Wanderung von Pféffikon — Balchenstal
: — Hittnau — Ravensbiel nach Saland. Distanz:
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¢ 9% km, 200 m Auf- und 160 m Abstieg. Wan-
: derzeit: ca. 3% Std. (Wanderstocke empfohlen).
: Schwierigkeitsgrad: % %. Verpflegung: aus
: terthur mit Ziel Taggenberg. Distanz: 13 km, je :
;250 m Auf- und Abstieg. Wanderzeit: ca. 3% Std. :
: : Beatrice Reichlin. > Treffpunkt: 7.55 Uhr, SBB-
: Schalterhalle Luzern. Abfahrt: 8.10 Uhr. Riick-
: kehr: 16.49 Uhr.

Pia Schmid. Treffpunkt: 8.20 Uhr, SBB-Schal- !
z

¢ Auvernier (NE) Gruppe A
: Route: Wanderung von Auvernier entlang ver-
: trdumter Uferwege nach Bevaix. Distanz:
i 12% km, kaum Auf- und Abstieg. Wanderzeit:
: ca. 3% Std. Schwierigkeitsgrad: %. Mittag-
: essen: im Restaurant. Billett: Kollektivbillett.
: Fahrkosten: ca. CHF 42.—. Leitung: Pia Schmid,
: Ernst Ammann. > Treffpunkt: 7.40 Uhr, SBB-
: Schalterhalle Luzern. Abfahrt: 7.54 Uhr. Riick-

dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. Fahrkos-
ten: ca. CHF 28.—. Leitung: Ernst Ammann,

kehr: 18.05 Uhr.

Rickenpass Gruppe A
Route: Wanderung von der Rickenpasshohe (iber
Ernetschwil nach Schmerikon. Distanz: 13 km,
kaum Aufstieg, 350 m Abstieg. Wanderzeit: ca.

: 312 Std. Schwierigkeitsgrad: % % (Wander-
: sticke empfohlen). Mittagessen: aus dem
: Rucksack. Billett: Kollektivbillett. B> Fahrkos-
: ten: ca. CHF 28.—. Leitung: Pia Schmid, Cécile
: Bernet. Treffpunkt: 7.25 Uhr, SBB-Schalter-
: halle Luzern. Abfahrt: 7.40 Uhr (Verkehrshaus
: 7.46 Uhr). Riickkehr: 17.20 Uhr.

: Biiren a. d. Aare Gruppe B
: Route: Wanderung vom Stédtchen zum alten
: Aarelauf nach Meinisberg. Distanz: 10 km, kein
: Auf- und Abstieg. Wanderzeit: ca. 3 Std.
: Schwierigkeitsgrad: %. Verpflegung: aus
: dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. - Fahr-
Route: Wanderung von Langenthal entlang der :
: Langeten und der Murg bis Murgenthal. Dis- :
: terhalle Luzern. Abfahrt: 8.05 Uhr (Emmen-
¢ briicke 8.10 Uhr). Riickkehr: 18.05 Uhr.

8 16. April, Donnerstag |

Rothenturm (SZ) Gruppe B
: Route: Wanderung iibers Hochmoor von Rothen-
: ¢ turm via Chatzenstrick nach Einsiedeln. Distanz:
: Abfahrt: 9.05 Uhr (Emmenbriicke 9.09 Uhr). :
: ca. 3 Std. Schwierigkeitsgrad: %. Verpfle-
: gung: aus dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett.
: P> Fahrkosten: ca. CHF 17— Leitung: Ursula
: Braunschweig, Pia Schmid. Treffpunkt: 8.25 Uhr,
: SBB-Schalterhalle Luzern. Abfahrt: 8.40 Uhr
¢ (Meggen 8.49 Uhr). Riickkehr: 18.20 Uhr.

kosten: ca. CHF 34.—. Leitung: Ernst Ammann,
Cécile Bernet. Treffpunkt: 7.50 Uhr, SBB-Schal-

10 km, je 200 m Auf- und Abstieg. Wanderzeit:

Informationen unter Tel. 041 226 11 99
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Schwarzenburg (BE)

Thorishaus. Distanz: 16 km, 300 m Auf- und
500 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 5 Std. Schwie-
rigkeitsgrad: % % % (Wanderstocke erforder-

lich). Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: :
 terlaken). Distanz: 13 km, 300 m Auf- und :
400 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 4% Std. '
: Schwierigkeitsgrad: % ¥%. Mittagessen: aus :
dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. B Fahr- :
 kosten: ca. CHF 41.—~, mit GA CHF 5.—. Leitung:
 Cécile Bernet, Pia Schmid. Treffpunkt: 7.45 Uhr,
Gruppe B
: see 8.18 Uhr). Riickkehr: 18.55 Uhr.
Kreuzlingen via Schloss Arenenberg nach Man- :

:

Abstieg. Wanderzeit: ca. 3% Std. Schwierig- :

Kollektivbillett. » Fahrkosten: ca. CHF 35.—.
Leitung: Ernst Ammann, Cécile Bernet. Treff-
punkt: 7.45 Uhr SBB-Schalterhalle Luzern. Ab-
fahrt: 8 Uhr. Riickkehr: 18.03 Uhr.

Arenenberg (TG)

Route: Wanderung dem Untersee entlang, von
nenbach. Distanz: 12 km, je 100 m Auf- und

keitsgrad: %. Mittagessen: aus dem Ruck-

sack. Billett: Kollektivbillett. B Fahrkosten: ca.
CHF 40.-. Leitung: Cécile Bernet, Beatrice :

Gruppe A
Route: Wanderung von Schwarzenburg zum :
Schwarzwassergraben, entlang der Sense nach :
il 13. Mai, Mittwoch
i Thunersee

. Route: Wanderung auf dem Jakobsweg iiber :

Hll 28. Mai, Donnerstag

: Reichlin. Treffpunkt: 7.55 Uhr, SBB-Schalter- :
halle Luzern. Abfahrt: 8.10 Uhr. Riickkehr: :
: billett. > Fahrkosten: ca. CHF 40.—. Leitung:
i Rita Gasser, Ursula Braunschweig. Treffpunkt:
i 7.45 Uhr, SBB-Schalterhalle Luzern. Abfahrt:
Gruppe A

18.49 Uhr.

dem Thunersee, von Sigriswil bis Neuhaus (In-

SBB-Schalterhalle Luzern. Abfahrt: 8 Uhr (Sur-

Guggisberg (BE)
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ca. 4 Std. Schwierigkeitsgrad: % ¥%. Mittag-
essen: aus dem Rucksack. Billett: Kollektiv-

8 Uhr (Sursee 8.18 Uhr). Riickkehr: 18 Uhr.

Lotschental Gruppe B

¢ Route: Wanderung durch Friihlingswiesen, ent-

lang der Lonza. Distanz: 7 km, 250 m Auf-
und 100 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 2% Std.
Schwierigkeitsgrad: % %. Verpflegung: aus

¢ dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. » Fahr-
: kosten: ca. CHF 60.-. Leitung: Ursula Braun-
: schweig, Cécile Bernet. Treffpunkt: 7.45 Uhr,
: SBB-Schalterhalle Luzern. Abfahrt: 8 Uhr (Sur-
: see 8.18 Uhr). Riickkehr: 20 Uhr.

Gruppe A :

: Route: Wanderung von Schwarzenburg - !

Schwendelberg zum  Guggishornli. Distanz: :

11 km, je 380 m Auf- und Abstieg. Wanderzeit: :

Aargauer Jura Gruppe A

Route: Wanderung Salhihe — Burgfluh — Ruine :
Alt Homburg — Frick. Distanz: 16% km, 380 m :
5
Schwierigkeitsgrad: % % % (Wandersticke :
erforderlich). Mittagessen: aus dem Ruck- :
sack. Billett: Kollektivbillett. B> Fahrkosten: ca. :

Auf- und 780 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 5% Std.

CHF 29.—. Leitung: Ernst Ammann, Rita Gasser.

Treffpunkt: 7.15 Uhr, SBB-Schalterhalle Luzern.
Abfahrt: 7.30 Uhr (Sursee 7.48 Uhr). Riickkehr:

18.05 Uhr.

11. Juni, Donnerstag

Sorenberg Gruppe B

Route: Wanderung entlang der Waldemme und
liber Gloggenmatt, von Sérenberg bis Flihli. :
: Burgdorf

Route: Rundwanderung von Burgdorf via :
Gysnaufliihe, entlang der Emme und zuriick. :
Distanz: 7 km, je 180 m Auf- und Abstieg. Wan- :
: Schmid. Treffpunkt: 6.50 Uhr, SBB-Schalterhalle
¢ Luzern. Abfahrt: 7 Uhr (Sursee 07.18 Uhr).
| Riickkehr: 20 Uhr.

: Anmeldung: bis 20. Mérz per Mail oder Telefon
: an Ursula Braunschweig.

: Melchtalweg

: Programm: Wanderung auf dem alten Melch-
: talweg von der Stickalp nach Fliieli-Ranft.
: Distanz: 9 km, 130 m Auf- und 450 m Abstiege.
: Wanderzeit: ca. 3 Std. Schwierigkeitsgrad:
: % % Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett:
: Kollektivbillett. D> Fahrkosten: ca. CHF 12.—.
: Leitung: Cécile Bernet, Rita Gasser. Treffpunkt:
: 9 Uhr, SBB-Schalterhalle Luzern. Abfahrt: 9.12

Distanz: 9 km, 140 m Auf- und 180 m Abstieg.

Wanderzeit: ca. 2% Std. Schwierigkeitsgrad: :
%. Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett: :
Kollektivbillett. - Fahrkosten: ca. CHF 18~ :
Leitung: Pia Schmid, Ursula Braunschweig. :

 Treffpunkt: 8.45 Uhr, SBB-Schalterhalle Luzern.
i Abfahrt: 8.57 Uhr (Malters 09.06 Uhr). Riick-
: Kollektivbillett. B> Fahrkosten: ca. CHF 26.—.
: Leitung: Rita Gasser, Ernst Ammann. Treff-
: punkt: 9.05 Uhr, SBB-Schalterhalle Luzern.
: Abfahrt: 9.16 Uhr (Littau 9.21 Uhr). Riickkehr:

kehr: 16.03 Uhr.

Abendwanderung Gruppe A + B

Route: Gormund — Romerswil (Garten der Stille) :
— Vdgelimoos — Gormund. Distanz: 9 km, 50 m :
: Auf- und Abstieg. Wanderzeit: ca. 2% Std. :
Schwierigkeitsgrad: %. Verpflegung: aus dem :
Rucksack. Billett: selber ldsen (Tageskarte Zo- :
: nen 101, 202, 311, 313, 322). Leitung: Alfons :
: Steger, Rita Gasser. Treffpunkt: Gormund. :
: Abfahrt: Bus 50 um 16.05 Uhr (Bosfeld 16.16 :
: Uhr). Riickkehr: ca. 21 Uhr. Keine Anmeldung

notwendig!
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derzeit: ca. 2% Std. Schwierigkeitsgrad:
% % Verpflegung: aus dem Rucksack. Billett:

18.03 Uhr.

2-Tageswanderung Wallis  cruppe A
Route: 1. Tag Wanderung von Gspon nach
Visperterminen. Distanz: 8 km, 450 m Auf- und
550 m Abstieg; 2. Tag Ausflug zum Hiidterhiisi
und durch Weinberge nach Visp. Distanz: 10 km,

: 300 m Auf- und 500 m Abstieg. Wanderzeiten:
: je ca. 3% Std. Schwierigkeitsgrad: * % %,
: Wanderstcke erforderlich. Mittagessen: je aus
: dem Rucksack. Billett: Kollektivbillett. B Kos-
Gruppe B :

ten: CHF 190.— im DZ, CHF 200.— im EZ; mit GA
CHF 125.—im DZ, CHF 135.—im EZ . Inbegriffen:
Transporte, Hotelunterkunft, Halbpension, Wan-
dertaxen). Leitung: Ursula Braunschweig, Pia

Gruppe B

Uhr (Horw 9.18 Uhr). Riickkehr: 17.55 Uhr.

Klontalersee Gruppe A
Route: Wanderung im Kldntal, von Rhodannen-
berg entlang dem See nach Richisau. Distanz:
10 km, 300 m Auf- und kein Abstieg. Wander-
zeit: ca. 3 Std. Schwierigkeitsgrad: % %.
Mittagessen: aus dem Rucksack. Billett:
Kollektivbillett. B Fahrkosten: ca. CHF 33.—.
Leitung: Alfons Steger, Tel. 041 458 19 85,

: steger.rain@bluewin.ch), Rita Gasser. Treff-
: punkt: 7.20 Uhr, SBB-Schalterhalle Luzern. Ab-
: fahrt: 7.35 Uhr (Rotkreuz 7.48 Uhr). Riickkehr:
: 18.25 Uhr.

Informationen unter Tel. 041 226 11 99
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Offene
Gruppen

Bewegunyg ist die beste
Gesundheitspravention
Sie tun etwas fiir lhre Gesundheit und Ihr all-

Aliround-Gruppen (Turnen)

Adligenswil . Buchrain
Turnhalle Dorf

Turnhalle Dorf

: Kanton Luzern in 203 Gruppen bis zu 2100 Men-  :
: schen zu gemeinsamer Bewegung.

: Leitung: Speziell ausgebildete Erwachsenen-
: sportleiter/innen

: Anmeldung: Nicht erforderlich. Kommen Sie :
© vorbei, ein Einstieg ist jederzeit moglich! Wir ;
:empfehlen Ihnen jedoch, vorher mit der entspre-
: chenden Leiterin oder dem entsprechenden Lei-
© ter Kontakt aufzunehmen.

: Haben Sie Fragen? Auskunft erhalten Sie direkt :
: bei der Kurseiterin oder unter Tel. 041 226 11 91.
: : Kreisténze, 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 Adres-

: Allround (Turnen)

: Eine abwechslungsreiche Palette von Ubungen
D lasst Einschrankungen vergessen und macht
: richtig Spass. Die verschiedenen Ubungen fér- :
dern Beweglichkeit, Kraft, Koordination, Aus- :
: dauer und das Gleichgewicht.
gemeines Wohlbefinden und verbessern durch :
regelmassige Bewegung lhre Kraft, Ausdauer, :
Beweglichkeit und die Gleichgewichtsfahigkeit. :
Die Gruppenangebote fordern die Gemeinschaft, :
es wird viel gelacht, die Atmosphare ist ent- :
spannt. Woche fiir Woche treffen sich im ganzen :

kassiert.

: Dagmersellen
. Alterszentrum Eiche

Wasserfitness (Bewegung im Wasser)

Die Lektionen bieten Haltungs- und Kréaftigungs-
: gymnastik im Wasser. Durch den Auftrieb des
: Wassers werden die Gelenke und die Wirbelsau-

le entlastet und die Muskulatur kann durch den
Wasserwiderstand gezielt gestarkt werden.

Kosten: » CHF 5.— pro Lektion, exkl. Hallen-
g badeintritt. Der Betrag wird vor Ort per Abo ein-
. kassiert.

Tanzsport (Internationale Volks- und

se. Reaktion, Konzentration, Balance und Koor-

dination werden auf spielerische Art trainiert.
Kosten: » CHF 5.— pro Lektion. Der Betrag wird :
vor Ort einzeln oder per Halbjahresbeitrag ein- :

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

Nachfolgend sind alle offenen Bewegungs-
: gruppen aufgefiihrt. Viel Spass beim

: Auswdhlen, Schnuppern und bei der regel-
: massigen Teilnahme.

s> 1:&

: Ebikon
: Pfarreiheim

Fotos: Fotolia (2), Prisma

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

Aesch

Turnhalle

Dienstag, 14 bis 15 Uhr

Priska Biihlmann, 041 917 43 60

Altishofen

Turnhalle

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

Altwis

Turnhalle

Dienstag, 20 bis 21 Uhr

Pia Holtschi, 041 917 29 72

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr, 15 bis 16 Uhr
Monika Wolfer, 041 440 46 78

. Turnhalle Hinterleisibach

Freitag, 9 bis 10 Uhr

: Donnerstag, 8 bis 9 Unr

: Barbara Vanza, 041 760 59 53

© Biiron

© Mehrzweckhalle Traffponkt

: Mittwoch, 14 bis 15 Uhr

Verena Kirchhofer, 041 933 18 17
. Buttisholz

: Mittlere Turnhalle

: Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
: Kathy Aregger, 041 928 12 49
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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
 Annelies Portmann, 041 480 27 87

: Ebersecken

Gemeindehaus

: Dienstag, 14 bis 15 Uhr
Elsbeth Hafliger, 062 756 22 01

: 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

 Hallenbad Schmiedhof
: Montag, 13 bis 14 Uhr
: Lucia Muff, 041 280 58 74

© Egolzwil

Mehrzweckhalle

: Montag, 18.45 bis 20 Uhr

© Gabriela Tschopp, 041 980 41 84
Turnhalle

: Mittwoch, 14 bis 15 Unr

: Bernadette Achermann, 041 980 27 14



Eich

Turnhalle

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

Emmen

Pfarreiheim

Dienstag, 14 bis 15 Uhr
Graziella Soria, 041 310 30 22

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

Schulhaus Hiibeli
Montag, 13.15 bis 14.15 Uhr
Ursula Héller, 041 310 16 56

Pfarreiheim St. Maria

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

Begona 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,
041 486 15 48

Ettiswil

Biilacherhalle

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

Fliihli

Turnhalle

Freitag, 17 bis 18 Uhr

Claudia Tanner, 041 488 25 22

Gelfingen

Turnhalle Husmattli

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 Rosch, 041 980 51 31

© Gunzwil

: Lindenhalle

Mittwoch, 18.45 bis 20 Uhr

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

. Hamikon
: Turnhalle
Donnerstag, 9.45 bis 10.45 Uhr
© 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 Uhr

: Elsbeth Gehrig, 041 910 51 07

: Turnhalle Hofmatt

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr
Doris Obertiifer, 041 360 81 88

© Inwil
: Schulhaus Rdgeboge 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 Klaus
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

Mittwoch, 9 bis 10 Uhr

Alice Rogger, 041 340 82 60

Luzern
Asociacion de pensionistas
: (fr Spanischsprachige)

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

Pfarreizentrum Barfiiesser
Dienstag, 8.45 bis 9.45 Uhr

Theres Schraner, 041 440 28 80

Betagtenzentr. Eichhof (Haus Saphir)
Dienstag, 9 bis 10 Uhr, 10 bis 11 Uhr

Veronika Felber, 041 320 89 60

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
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. 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

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

Turnhalle Moosmatt (Mannergruppe)
: Mittwoch, 17 bis 18 Uhr

: Veronika Felber, 041 320 89 60

: Montag, 17 bis 18 Uhr

: Violette Besson, 076 594 62 14

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

 «Der Maihof>
: Donnerstag, 9 bis 10 Uhr
Doris Lindegger, 041 370 16 09

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

Pfarreiheim St. Karl
: Dienstag, 10 bis 11 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, 079 368 49 18
: Donnerstag, 9.30 bis 10.30 Uhr
Cyrille Eggermann, 041 420 14 64

 Turnhalle Staffeln (Reusshiihi)
: Mittwoch, 14 bis 15 Unr
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
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Malters (Fortsetzung)
Pfarreiheim

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

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 Hofli Singsaal

Montag, 14 bis 15 Uhr

Ursula Schwerzmann, 041 371 01 64

Menznau

Rickenhalle

Mittwoch, 14 bis 15 Uhr

Erica Scheuber, 041 493 00 83

Nebikon

Mehrzweckhalle

Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Werner Thiirig, 062 756 26 41
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
Marie-Theres Schindler, 041 921 20 87

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 77173 35

. Rain e

Turnhalle Chriizmatt

: Mittwoch, 17 bis 18 Uhr

: Gisela Schnieper, 041 458 16 48

© Reiden

Alterszentrum Feldheim

: Montag, 14.15 bis 15.15 Uhr
: Othmar Rolli, 062 758 42 61

" : Retschwil
. Schulhaus
: Dienstag, 14 bis 15 Uhr
© Margrit Kiindig, 041 910 18 38

. Romerswil

. Mehrzweckhalle

: Donnerstag, 19 bis 20 Uhr
Margrit Kiindig, 041 910 18 38

. Romoos

. Turnhalle

. Dienstag, 14 bis 15 Uhr

: Veronique Schwarzentruber,
© 04148049 58

. Root
: Pfarreiheim
: Montag, 15.15 bis 16.15 Uhr

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

. Rothenburg.

: Turnhalle Gerbematt

: Mittwoch, 14 bis 15 Uhr

: Marlies Gass, 041 280 15 83

: Ruswil

Alterswohnheim Schlossmatte

: Dienstag, 13.45 bis 14.45 Uhr, 15 bis
: 16 Uhr

. Turnhalle Dorfschulhaus

: Dienstag, 16.30 bis 17.30 Uhr

: (Mannergruppe)

: Rosly Estermann, 041 495 21 80

. St.Erhard

: Turnhalle

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

: Schenkon

: Turnhalle Grundhof

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

Bildung und Sport 1. Halbjahr 2015

. 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 Tormatt

: Mittwoch, 13.50 bis 14.50 Uhr
: Donnerstag, 8 bis 9 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

: (Ménnergruppe)

: 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

Uffikon
: Mehrzweckhalle

: Mittwoch, 14 bis 15 Unr
: Margrit Riedweg, 062 756 19 80

: Wauwil

Turnhalle

© Mittwoch, 14 bis 15 Uhr

© Marlies Battig, 041 980 41 14

| Weggis
Schulhaus Kirchmatt
Dienstag, 9 bis 10 Uhr
: Erika Liithy, 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 Schlossfeld (Vianner-
© guppe)

: Mittwoch, 14 bis 15 Uhr

Hedy Rélli, 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 (Manner-
 gruppe)

: Dienstag, 19 bis 20 Uhr

: Mittwoch, 14 bis 15 Uhr

Emilia Riechsteiner, 041 490 23 67




Wasserfitness-Gruppe (Bewegung im Wasser)

Beromiinster

HB Kantonsschule

Montag, 12.40 bis 13.25 Uhr und
13.30 bis 14.15 Uhr

Margrit Stiess, 041 917 19 42

Ebikon

HB Schmiedhof

Gruppen Buchrain/Perlen
Donnerstag, 8 bis 9 Uhr und

9 bis 10 Uhr

Charlotte Rosli, 041 445 02 41

Gruppen Luzern
Montag, 13 bis 14 Uhr
Lucia Muff, 041 280 58 74

Gruppen Eschenbach
Donnerstag, 8 bis 9 Uhr und

9 bis 10 Uhr

Bernadette Mathis, 041 448 28 40

Gruppe Root
Mittwoch, 8 bis 9 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

Mittwoch, 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

Wassertemperatur 34°

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

: HB Schubi (Littau)

: Freitag, 8.15 bis 9.10 Uhr

: und 9.15 bis 10.10

: Judith Bollinger, 041 361 19 48
© Heidi Fleischli, 041 371 01 77

. Nottwil

. HB Paraplegikerzentrum SPZ

: Gruppe Notiwil

: Dienstag, 18.30 bis 19.30 Uhr

: Rosmarie Wicki, 041 937 14 58

: 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 Schnilriger, 062 756 25 68

: Christiane Wechsler, 062 758 22 82
: Barbara Weyermann, 062 752 17 76

Gruppe Schétz/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

: Schiipfheim (Fortsetzung)

Gruppe Escholzmatt
Donnerstag, 17 bis 18 Uhr

Susanne Giger, 041 486 20 33

Gruppen Schiipfheim
Donnerstag, 16 bis 17 Uhr und
17 bis 18 Uhr

© Susanne Giger, 041 486 20 33
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: Willisau

: HB Schlossfeld

Gruppen Willisau

: Donnerstag, 15 bis 15.45 Unr und 16
: bis 16.45 Uhr

Annelies Stiirmlin, 041 970 23 18

. Gruppen Nebikon/Altishofen

: Mittwoch, 9 bis 10 Uhr
: Verena Briigger, 062 756 31 62

Tanzsport-Gruppe (internationale Volks- und Kreistinze,

Tanzen im Sitzen, Line Dance)

Dagmersellen
Gemeinde-Zentrum Arche
Freitag, 9 bis 10 Uhr

Marlies Miiller, 062 756 23 89

Hochdorf

Pfarreizentrum B, Raum 29
Donnerstag, 14 bis 15.30 Uhr
Mary Jost, 041 910 31 59

Horw

Zentrum Kirchméttli

Dienstag, 9.15 bis 10.45 Uhr
Liselotte Gyr, 041 630 23 58
Margaritha Schmidli, 041 440 84 56

Kriens
Pfarreiheim St. Gallus
Donnerstag, 14.30 bis 16.30 Uhr

: Alice Jost, 041 320 20 12

Luzern

Pfarreisaal Matthdus

Freitag, 14.30 bis 16 Uhr

Harmke Sperhake, 041 370 15 16

Mehrzweckzentrum Matthof
Dienstag, 14.30 bis 16.30 Uhr
Jojo Murer, 062 844 23 32
Mehrzweckzentrum Matthof
(Line Dance)

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

. Pfarreiheim St. Johannes
(Tanzen im Sitzen)

Montag, 10 bis 11 Uhr

Harmke Sperhake, 041 370 15 16

. Meggen

. Schulhaus Hofmatt

: Mittwoch, 14.30 bis 16.30 Uhr

: Hansruedi Albisser, 041 370 27 31

. Schiipfheim

: Singsaal Dorfschulhaus

: Freitag, 15 bis 16.30 Uhr

: Brigitte Zehnder, 041 484 30 59

: Sempach

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

: H.und M. Moser, 033 251 06 72

Sursee

Evang.-ref. Gemeindesaal Ddgerstein
: Mittwoch, 9.30 bis 11 Uhr

: Kéthy Hécki, 041 310 48 41

: Weggis

Pfarrheim St. Maria

: Dienstag, 15 bis 16.30 Unr
 Margaritha Schmidi, 041 440 84 56

© Willisau

Kath. Pfarreiheim

: Freitag, 14 bis 16 Uhr

: Sybilla Birrer, 041 970 49 86
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Schneeschuh-
wandern

Schneeschuhwandern ist ein ausgezeichnetes

laden Sie herzlich ein, an den Schneeschuhwan-
derungen teilzunehmen. Das Besondere an den

Touren sind das langsame Gehen und die inter- :

essanten Themen vor Ort.

Leitung: Ursula Wyss, SAC-Erwachsenensport- :

leiterin
Kosten: p> CHF 15.— pro Mal (wird direkt vor Ort
einkassiert).

Billette: Bitte individuell l6sen, Anreise bis zum §

Treffpunkt individuell.

ab 14 Uhr des Vortages Auskunft. Durchfiihrung
bei jeder Witterung.

Anmeldunag: direkt bei der Leiterin,

Tel. 079 218 51 40.

Notfélle: Tragen Sie Medikamente fiir Notfalle

immer in einer Kleidungs- oder Aussentasche
des Rucksacks mit sich, ebenso den Notfallaus- :

weis.

Ausriistung: Schneeschuhe, Stdcke, Sonnen-

brille, Sonnencreme, Kopfbedeckung, geeignete
warme Kleidung.

Empfehlung: Schneeschuhe bei der Leitung
zuerst mieten, dann kaufen.

Samstag, 27. Dezember
First

Route: Heiligkreuz — Reistegg — First — Heilig- :
kreuz. Zeitbedarf: 3 bis 4 Std. Verpflegung: aus :
dem Rucksack oder im Rest. First. Treffpunkt: :
Bahnhof Entlebuch 10.22 Uhr. Zugverbindung: :
Luzernab 9.57 Uhr, Weiterfahrt mit Bus 10.25 Uhr
ab Entlebuch. Heiligkreuz an 10.44 Uhr. Riick- :
fahrt: Heiligkreuz ab 16.12 Uhr. Luzern an 17.03 :
Uhr. Billett Iosen: Luzern — Heiligkreuz, Zonenta- :
geskarte. Anmeldeschluss: Freitag, 26. Dezember, :

12 Uhr bei Ursula Wyss, Tel. 079 218 51 40.

N Samstag, 31. Januar 2015

Bumbach

: Route: Schneeschuhwanderung zum Hornschlit-
: tenrennen Bumbach. Zeitbedarf: 4 Std. Verpfle- :
; gung: aus dem Rucksack und im Restaurant. :
. Treffpunkt: Bahnhof Escholzmatt 9.05 Uhr. Zug- :
; verbindung: Luzern ab 8.16 Uhr. Escholzmatt an :
9.05 Uhr. Weiterfahrt mit Bus 9.22 Uhr. Bumbach
:an 9.46 Uhr. Riickfahrt: Bumbach ab 16.01 Uhr.
© Escholzmatt ab 16.51 Uhr. Luzern an 17.43 Uhr. :
: Billett losen: Luzern — Bumbach, Zonentages- :
© karte. Anmeldeschluss: Freitag, 30. Januar, :

12 Uhr bei Ursula Wyss, Tel. 079 218 51 40.

:
Kraft-, Koordinations- und Ausdauertraining. Wir : Fliihli
: Route: Portealp (Fliihli) Zeitbedarf: 4 Std. Ver- : Dieser wird vom Langlaufleiterteam in eigener
: pflegung: aus dem Rucksack oder im Thor- :
bachbeizli. Treffpunkt: Bahnhof Schiipfheim :
©9.29 Uhr. Zugverbindung: Luzern ab 8.57 Uhr.
: Schiipfheim an 9:29 Uhr. Weiterfahrt mit Bus
9.33 Uhr. Fliihli Post an 09.43 Uhr. Weiterfahrt :
mit Alpentaxi: » CHF 10.—. Riickfahrt: Flihli
: Post ab 16.06. Luzern an 17.03 Uhr. Billett 16~
: sen: Luzern Fliihli Post, Zonentageskarte. An- :
: meldeschluss: Mittwoch 11. Februar 12 Uhr, :
: bei Ursula Wyss, Tel. 079 218 51 40. :
Durchfiihrung: Uber die definitive Durchfiihrung :

gibt der Telefonbeantworter Tel. 041 226 11 84
: Schlund :
: Route: Salwideli — Schlund zum Claudio — Hirs- :
: egg. Zeitbedarf: 4 Std. Verpflegung: aus dem :
: Rucksack und bei Claudio fiir eine Mehlsuppe.
¢ Treffpunkt: Bahnhof 9.29 Uhr. Zugverbindung: :
Luzern ab 8.57 Uhr. Schiipfheim an 9.29 Uhr. :
: Weiterfahrt mit Bus 9.33 Uhr. Sorenberg an :
: 9.58 Uhr. Anschliessend Salwidelibus bis Sal- :
wideli B> CHF 8.—. Riickfahrt: Hirsegg ab 15.50 :
: Uhr. Luzern an 17.03 Uhr. Billett I6sen: Luzern :
: — Sorenberg,
. schluss: Mittwoch, 4. Mérz, bei Ursula Wyss, :
: Tel. 079 218 51 40.

Zonentageskarte.

Schneeschuhwandern 60+/WT1
und Pilates im Miinstertal
Weitere Infos bei:

Ursula Wyss, Schwandistr. 10,

6170 Schiipfheim, Tel. 041 484 34 23

oder Tel. 079 218 51 40.

Kein Angebot von Pro Senectute.

Bildung und Sport 1. Halbjahr 2015

Anmelde- :

Skilanglauf-Treff
: (Wintersportler/innen 55+)

Regie angeboten und durchgefiihrt: Donnerstag,
8.,15.,22. und 29. Januar, 5. Februar (Reserve-

. daten: 12. und 19. Februar).

Nahere Angaben erhalten Sie bei Fachleiter
Toni Felder, 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.

. Curlingkurs - fiir Fortgeschrittene
¢ und Anfanger/innen

: Curling lasst sich von Frauen und Ménnern
: {iber 60 problemlos erlernen und spielen. Voraus-
: setzung sind eine durchschnittliche korper-
: liche Fitness sowie ein gutes Gleichgewichts-
: geflinl. Der laufende Kurs fiir Fortgeschrittene
:dauert bis 16. Mérz (ohne 16. Februar) jeweils von
¢ 9bis 11 Uhr. Ein Einstieg ist fiir Anfanger/innen ab
: Montag, 5. Januar, mdglich. Interessiert?

. Informationen und Anmeldung: (bis 10. De-
: zember 2014) unter Tel. 041 226 11 99.

. Kursort: Regionales Eiszentrum, Luzern (Swiss-
: LifeArena).

- Kursleitung: Hansruedi Heer, Curlinginstruktor.



Ferienwochen
Winter

Hinweis: Bei Riicktritt von einer gebuchten Rei- :
se verrechnen wir Ihnen nebst den Annullie- :
rungskosten in jedem Fall eine Bearbeitungsge- :
biihr zur Deckung des Arbeitsaufwandes und :

der Spesen.
Die Bearbeitungsgebiihr betréagt:

Bis 30 Tage vor Abreise®> CHF 50.— pro Person
29 — 0 Tage vor Abreise CHF100.— pro Person :

i Sonntag, 22. Februar bis
3l Samstag, 28. Februar 2015

: Woche in Ulrichen, Obergoms
: NEU: Klassisch und Scatingtechnik

: Das sonnige Oberwallis bietet auch im Spatwin- :
: ter ca. 100 km bestens praparierte Langlauf- :
: loipen. Die Gegend zwischen Oberwald und Nie- :
: derwald eignet sich sowohl fir gemiitliches :
: Skiwandern als auch fiir den sportlichen Laufer. :
: Auf der ganzen Strecke fiihren die Loipen zu :
: den Bahnhofen der Matterhorn-Gotthardbahn. :
© So hat man die Madglichkeit, von tiberall mit der :
© Bahn zuriick nach Ulrichen zu fahren. In der :
Regel werden téglich gefiihrte Langlauftouren
mit Technik-Unterricht im klassischen Stil ange- :
boten. Zudem laden viele gepfadete Wege zu :
Winterwanderungen ein. Die Ausriistung kann :
: stundenweise gemietet werden. Das Hotel :
: Alpina, ein Familienbetrieb, liegt direkt an der :
: Loipe und verfiigt iiber Sauna und Solarium. Die :
24 eher Kleinen Zimmer sind hell und gemiitlich :

eingerichtet.
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Leitung: Toni Felder, Lisbeth Hofstetter,
: g Oskar Wigger
: Skilanglauf- und Winter-Erlebnis- :

Sportangebot: Langlauf und Winterwandern

Auf Wunsch: Schneeschuhwandern

» Doppelzimmer: CHF 890.—/Person

» Einzelzimmer: CHF 1070.—

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Dusche/WC,
Radio/TV, Haarfohn, Halbpension, Hin- und Riick-
reise mit SBB ab Luzern mit Halbtax (» mit GA
CHF 40.— Reduktion, » ohne HT CHF 40.— Zu-
schlag), Leitung

Nicht inbegriffen: Loipenpass; Getranke zu den
Mahizeiten, Verpflegung unterwegs, Fahrspesen
wahrend der Woche, Hin-/Riickreise Wohnort —
Luzern, Gepacktransport, Annullierungskosten-
Versicherung (wird empfohlen)

Anmeldung: bis 23. Januar

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

Foto: Fotolia
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Ferienwochen
Sommer

Spesen.
Die Bearbeitungsgebiihr betragt:

Bis 30 Tage vor Abreise » CHF 50.— pro Person
29 - 0 Tage vor Abreise » CHF100.— pro Person !
: Nicht inbegriffen: Annullierungskosten-Versi- :

Wanderferien am Lago Maggiore
in Locarno

(A- und B-Wanderungen)

Willkommen in der Sonnenstube am Lago Mag-

gen. Wir wohnen im grosstenteils renovierten

Ramada Arcadia****, Locarno

¢ den See in Locarno. Zu Fuss sind es fiinf Minu-
: ten bis zur Altstadt und dem Zentrum. Taglich :
: mittlere und langere Wanderungen in den Sei-
: tentdlern des Locarnese, im Centovalli, Maggia-
: tal, Verzascatal usw., in abwechslungsreicher :
: Natur.

: Leitung: Emst Ammann, Ursula Braunschweig
: > Doppelzimmer: mit Dusche/WC oder

: Bad/WC, CHF 1025.— pro Person

: P> Seeseite: mit Dusche/WC oder Bad/WC,

: CHF 1165.— pro Person

i P> Einzelzimmer: mit Dusche/WC oder Bad/WC,
: CHF 1235

: P> Seeseite: mit Dusche/WC oder Bad/WC,
i CHF 1375.-

Hinweis: Bei Riickiritt von einer gebuchten Rei- :
se verrechnen wir lhnen nebst den Annullie- :
rungskosten in jedem Fall eine Bearbeitungsge- :
biihr zur Deckung des Arbeitsaufwandes und der :

reichhaltiges Frihstiicksbuffet, abwechslungs-

reise, Wanderleitung durch Pro Senectute Kan-
ton Luzern.

cherung (wird empfohlen)

ren von 2,5 bis 5 Stunden. Alternative Spazier-
génge und Ausfliige sind mdglich.

Zimmerkategorie vermerken.

o (

Schinruh*++*, Seefeld./A

Bildung und Sport 1. Halbjahr 2015

Wichtig: Die Einteilung der Zimmer erfolgt in
der Reihenfolge des Eingangsdatums. Zwei Wo-

: chen nach Ihrer Anmeldung ist Ihre Reservation
: ohne Gegenbericht in der gewiinschten Zim-

merkategorie gebucht.

- Anmeldung: bis 30. Januar

Sonntag, 7. Juni, bis Sonntag, 14. Juni 2015
. Aktivferien in Seefeld

¢ Willkommen auf dem Seefelder Sonnenplateau!

Geniessen Sie die vielen Vorteile des 4-Sterne-

Wellnesshotels Schénruh. Das Hotel zeichnet
¢ sich durch ein einladendes Wohlfilhlambiente
: aus, das sich in den grossziigigen Zimmern und
Im Preis inbegriffen: Alle Zimmer mit Balkon,

im Wellnessbereich widerspiegelt. Die Fussgén-

: gerzone von Seefeld ist 10 Gehminuten entfernt.
reiches Drei-Gang-Abendessen, Wandertee, freie :
Benutzung der Sauna, Hin- und Riickreise mit
: Car, Bahn- Bus- und Bergbahnfahrten und Ein- :
ritte sowie Trinkgelder, Mittagessen auf der Hin-

Das Wochenprogramm werden wir wieder so
zusammenstellen, dass es fiir jeden Geschmack
etwas dabei hat. Mit der téglichen Wassergym-
nastik vor dem Friihstiick starten wir in den Tag

: und vor dem Abendessen geniessen Sie eine
i Riicken- Dehn- oder Entspannungslektion. Aus-

fliige, kleine Wanderungen und Besichtigungen

: runden das Angebot ab.
: Besondere Hinweise: Von den Teilnehmenden :
: wird eine gute allgemeine Gesundheit und Fit-
: ness erwartet. Die interessanten Seitentéler des
: Locarnese ermdglichen sowohl einfache wie :
¢ anspruchsvolle Wanderungen. Wir planen Tou-
giore. Die Gegend ist ein ideales Wandergebiet :
mit sanften, aber auch steileren Auf- und Abstie- :
: Hinweis: Auf Anmeldekarte bitte gewiinschte :
4-Sterne-Hotel Ramada Arcadia mit Sicht auf :

Leitung: Iréne Zingg, Theres Ingold (Begleit-
person)

P Doppelzimmer: CHF 995.— pro Person

P> Einzelzimmer ohne Balkon: CHF 1050.-
pro Person

P Einzelzimmer mit Balkon: CHF 1100.— pro
Person

m Preis inbegriffen: Gewéhite Zimmerkatego-

: rie (grossziigiges Bad mit Fon, Bademantel etc.)

TV, Telefon, reichhaltiges Friihstiicksbuffet,
Nachmittagsbuffet mit kleinen warmen und
kalten Speisen und Kuchen, 4-Gang-Abend-
menii, Hallen- und Freiluftbad, grosser Well-
Nessbereich, wunderschoner Garten mit
Schwimmteich, alle Gymnastikangebote, Aus-
fliige, Hin- und Riickreise mit dem Car inkl.
Mittagessen.

Nicht inbegriffen: Annullierungskosten-Ver-
sicherung (wird empfohlen)

Besondere Hinweise: Von den Teilnehmen-
den wird eine gute allgemeine Gesundheit und
Selbststandigkeit erwartet.

Hinweis: Auf Anmeldekarte bitte gewiinschte
Zimmerkategorie vermerken.

Wichtig: Die Einteilung der Zimmer erfolgt in
der Reihenfolge des Eingangsdatums. Zwei
Wochen nach Ihrer Anmeldung ist Ihre Reser-
Vation ohne Gegenbericht in der gewtinschten
Zimmerkategorie gebucht.

Anmeldung: bis 7. April

Samstag, 27. Juni, bis

Spazierferien im Toggenburg
Unterwasser im lieblichen Toggenburg ist un-
Ser Ferienziel. Das 4-Sterne-Hotel «Santis»
Wwird uns sieben Tage verwdhnen. Es ist ein
idealer Ausgangspunkt fiir Spaziergénge und
Ausﬂ[jge, sei es mit der Iitiosbahn auf die
Churfirsten, eine gemiitliche Wanderung auf
dem Klangweg, ein Spaziergang der Thur ent-

: lang oder ein Besuch von Schloss Werdenberg.
i Wer es etwas gemiitiicher nehmen will, kann
¢ sich im hoteleigenen Hallenbad mit Sauna oder :
¢ auf der schonen Liegewiese mit Sicht auf die :
: Churfirsten entspannen.

: Leitung: Cécile Bernet, Pia Schmid

: Doppelzimmer: p CHF 1050.— pro Person
: Einzelzimmer: p CHF 1180.— pro Person
. Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Bad/WC, :
© Balkon, TV, Telefon, Beniitzung von Hallenbad
: und Sauna, Toggenburger Friihstiicks-Buffet,

: 4-Gang-Wahimeni am Abend, Bergbahnen,

© Hin- und Riickreise mit Car, Trinkgelder.

© Nicht inbegriffen: Annullierungskosten-

: Versicherung (wird empfohlen)

{ Wichtig: Die Einteilung der Zimmer erfolgt in
© der Reihenfolge des Eingangsdatums. Zwei Wo-
¢ chen nach Ihrer Anmeldung st Inre Reservation :
ohne Gegenbericht in der gewiinschten Zim-
: merkategorie gebucht.

: Anmeldung: bis 30. April

é

E

: Wanderwoche am Fusse des

¢ Grossen Dachstein (Siidseite)

: Ein tolles Angebot schonster Bergwanderungen.
: Taglich féhrt Sie unser Carchauffeur sicher zu
: den Talstationen der beliebten Bergbahnen die :
: Sie an den Ausgangspunkt schonster Bergtour-
: enam Dachstein und den Schladminger-Tauern
: bringen. Die Knappenstadt Schladming, Haus :
¢ im Ennstal, Zauchensee und die Reiteralm im
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Preuneggtal sind zudem weltbekannte Ski-

: stationen, die Sie in der Ferienwoche im Som-

mer néher kennenlernen. Taglich drei Wander-
programme mit einer Dauer von 2% bis 572

: Stunden.

: Leitung: André Charriere, Rita und Sepp Gasser
: Doppelzimmer: » CHF 1050.~ pro Person

: DZ zur Alleinbeniitzung: » CHF 1250.- pro

Person
Einzelzimmer: »> CHF 1120.— pro Person

: Im Preis inbegriffen: Carfahrt in die Ramsau
: (Steiermark), Mittagessen auf der Riickreise,
: Zimmer im 4-Sterne-Hotel Matschner, Friih-
: stiicksbuffet mit Sportierecke und Bioprodukten,
: Vorspeisen- und Salatbuffet, 4-Gang-Abend-
: menii — davon ein Gericht aus der Naturkiiche,
: Marschtee und Lunch filr die Wandertage, die

Sie am Friihstiicksbuffet selber zubereiten kon-

: nen, Badeparadies und Saunaoase, Dachstein
: Sommercard (alle Bergbahnen und Mautgebiih-
: ren inbegriffen) sowie alle mit der Card verbun-
: denen Vergiinstigungen.

: Nicht inbegriffen: Annullierungskosten-Versi-
: cherung (wird empfohlen)

: Wichtig: Die Einteilung der Zimmer erfolgt in
: der Reihenfolge des Eingangsdatums. Zwei
: Wochen nach Ihrer Anmeldung ist Inre Reserva-
: tion ohne Gegenbericht in der gewiinschten
: Zimmerkategorie gebucht.

: Hinweis: Auf Anmeldekarte bitte gewiinschte

Zimmerkategorie vermerken.

: Anmeldung: bis 30. April

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

Fotos: Toggenburg Tourismus/zVg



Badeferien mit Wasserfitness
in Canyamel, Mallorca

An der Siidostkiiste von Mallorca, abseits der
Tourismuszentren, liegt die Bucht von Canya-
mel. Das Hotel Laguna mit seiner grossziigigen
Gartenanlage und Terrasse liegt direkt am
Meer an einem breiten, feinsandigen Strand.
Die Zimmer sind mit einem Lift erreichbar. Die
Waldlandschaft der umliegenden Hiigelziige
ladt zu Spaziergangen und Wanderungen ein
(gutes Schuhwerk erforderlich). Nattirlich steht
Ihnen die hoteleigene Infrastruktur jeder-
zeit zur Verfligung. Fiir Géste, die den Abend
geniessen mochten, wird eine abwechslungs-
reiche Unterhaltung angeboten. Fr die sportli-
chen Aktivitdten werden das Bassin im Hotel
sowie das Meer genutzt. Sie werden von zwei
Leiterinnen begleitet, die Ihnen ein vielseitiges
Programm mit Wassergymnastik, Aqua-Fit,
Schwimmtechnik und Wasserspielen anbieten.
Mehr Informationen: www.universaltravel.ch
> Universal Hotels > Laguna.

Ubrigens: Diese beliebte Ferienwoche wird
seit tiber 15 Jahren angeboten.

Leitung: Charlotte Rosli, Lucia Muff

Sonntag, 14. Juni bis Sonntag, 28. Juni 2015
(1 Woche)

Doppelzimmer (Meersicht): » CHF 1795.—*
pro Person

Einzelzimmer (Landsicht): » CHF 1835.—*

Sonntag, 14. Juni bis Sonntag, 21. Juni 2015
(1 Woche)

Doppelzimmer (Meersicht): » CHF 1220.—*
pro Person

Einzelzimmer (Landsicht): » CHF 1180.—*

Sonntag, 21. Juni bis Sonntag, 28. Juni 2015
(1 Woche)

Doppelzimmer (Meersicht): » CHF 1250.—*
pro Person

Einzelzimmer (Landsicht): » CHF 1210.—*

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Dusche/WC,
Hin-/Riickflug Ziirich Kloten — Palma de Mal-
lorca, Flughafentaxen, Abflugzuschlag, Voll-
pension, Leitung, geleitete Wasserangebote.
Nicht inbegriffen: Hin-/Riickreise Wohnort —
Ziirich Kloten, Getranke zu den Mahizeiten,
Kombi-Versicherung B CHF 35.—* (Annullie-
rung, Reisezwischenfalle, Gepack)

Variante Halbpension: Reduktion p> CHF 90.—*
pro Woche.

Doppelzimmer zur Alleinbeniitzung (Meer-
sicht): Zuschlag » CHF 190.—* pro Woche
Doppelzimmer zur Alleinbeniitzung (Land-
sicht): Zuschlag » CHF 190.—* pro Woche

Anmeldung: bis 14. April 2015. Bitte melden
Sie sich friihzeitig an!

Anmeldebestatigung: Eine schriftliche An-
meldebestatigung erhalten Sie, wenn die defi-
nitiven Preise bekannt sind (ca. Mitte Februar
2015).

*Provisorische Preise! Preisanderungen und
allfallige Kerosinzuschlage bleiben vorbehal-
ten.

Wichtige Hinweise:

B Personen (iber 80 Jahre bendtigen ein Ge-
sundheitsattest des Arztes. Bitte stellen Sie
uns dieses Formular zusammen mit der An-
meldung zu. Vielen Dank.

B Alle Teilnehmenden sollten in der Lage
sein, ihr Gepéck selber zu tragen.

W Wir setzen voraus, dass Sie keine spezielle
Betreuung oder Hilfe benctigen und selbst-
sténdig sind.

M Es besteht die Maglichkeit, bei den Leite-
rinnen eine Aqua-Fit-Weste zu beziehen. Die-
se muss in der Woche vor den Ferien bei Char-
lotte Rosli, Buchrain, abgeholt und mit dem
eigenen Gepéck transportiert werden.

Informations-Nachmittag
Mittwoch, 4. Februar 2015, 14 bis 16 Uhr,
Restaurant Militdrgarten, Horwerstr. 79,
Luzern

Informationen fiir neue und bereits erprobte
Wasserfitness-Teilnehmer/innen und Erfah-
rungsaustausch. Die Leiterinnen stellen lhnen
den Ferienort und das Hotel vor und geben
Auskunft (iber die Aktivitdten im Wasser. Sie
lernen die Leiterinnen kennen, die gerne Ihre
Fragen beantworten. Es besteht die Mdglich-
keit, die Zimmernummer direkt zu reservieren.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
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