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Exkursionen und
Besichtigungen

Wakkerpreisdorf Flasch und
Biindner Herrschaft

Dienstag, 11. August

Wir besuchen das Weinbaudorf Flasch in der

Biindner Herrschaft. Mit einer Fiihrung wird uns

Bus erreichbar), das wir in einem Rundgang an-
Schauen werden.

Kosten: B CHF 25.— inkl. Fiihrungen
Reisekosten: P> ca. CHF 36.— mit Halbtax/
Kollektivbillett (sep. zu bezahlen)

Mittagessen: im Restaurant (nicht inbegriffen)
Leitung: Aifons Steger und lokale Fiihrer/innen

Treffpunkt: 7.20 Uhr, SBB-Schalterhale, Luzern
: oder vom Buffet). Am Nachmittag Fahrt zur Ab- :

: baye de Saint-Maurice. Dieses Kloster feiert heu-
: er das 1500-Jahr-Jubildum und ist das &lteste
: dauernd bewohnte Kloster des Abendlandes. Hier :
: befinden sich auch romische Ausgrabungen.

Riickkehr: 18.25 Uhr in Luzern
Anmeldung: bis 30. Juli

q Aniass 202

: Kartause Ittingen und Frauenfeld
: Sonderausstellung «saen und ernten»

: Dienstag, 25. August ;
: Die Sonderausstellung «sden und ernten» spannt :
: den Bogen von der bauerlichen Kultur der Kar- :
: fauser (ber den Landwirtschaftspionier Victor :
: Fehrim 19. Jahrhundert bis zur Diversifizierung :
: des heutigen Betriebes. Einblicke in die Kloster- :
: zellen, in den Garten und den Hof oder ins Kunst- :
: museum runden den Besuch in der Kartause ab. :
: Am Nachmittag wird ein Rundgang in Frauenfeld :
: angeboten.

Anmeldung: bis 12. August

nen wir das Mittagessen einnehmen (Picknick
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. Kosten: B> CHF 67.— inkl. Fiihrungen (mit Mu-
: seumspass Riickvergiitung von CHF 25.— in bar)
Reisekosten: > im Preis inbegriffen (Carfahrt)
: Mittagessen: Picknick oder im Restaurant

(nicht inbegriffen)

Leitung: Alfons Steger und lokale Fiihrerinnen
Treffpunkt: 7 Unhr beim Carparkplatz Inseli,
Luzern

Riickkehr: ca. 20 Uhr in Luzern

Anmeldung: bis 27. August

:
: : EXPO Milano
: Kosten: B CHF 30~ inkl. Eintritt/Fihrungen :
: (mit Museumspass Riickvergiitung von CHF 7.— :
: in bar)
. Reisekosten: P> ca. CHF 34.— mit Halbtax/
. Kollektivbillett (sep. zu bezahlen)
: Mittagessen: im Restaurant (nicht inbegriffen)
. Leitung: Pia Schmid und lokale Fihrer/innen
Treffpunkt: 7.55 Uhr, SBB-Schalterhalle, Luzern :
das Wakkerpreisdorf ndhergebracht. In einem : Riickkehr: 18.39 Uhr in Luzern
alten Torkel nehmen wir das Mittagessen ein. :
Ein Spaziergang durch die Rebberge fiihrt uns in :
knapp einer Stunde nach Maienfeld (auch mit :
¥ Anlass 203
: Martigny (Fondation Gianadda)
: und Abtei Saint-Maurice
. Dienstag, 8. September :
: Mit dem Car fahren wir via Greyerzerland nach :
: Martigny im Unterwallis. Hier besuchen wir in der
: Fondation Gianadda nach einer Einfiihrung die :
: Ausstellung «Matisse und seine Zeit». Im Park kon-

Weltausstellung ganz nah!
Dienstag, 13. Oktober

Das Thema der EXPO 2015 ist «Den Planeten er-
: nahren, Energie fir das Leben». 80 Lander sind
¢ an der Ausstellung beteiligt. Zu sehen sind
: architektonische Perlen und interessante Aus-
. stellungskonzepte. Auf 4432m? Fldche bilden

vier 12m hohe Speichertiirme das Herzstiick des

: Schweizer Pavillons. Mit dem Zug fahren wir di-
: rekt bis zum Messebahnhof Rho Fiera. Gemein-
: same Besichtigung einiger ausgewahlter Pavil-
¢ lons, dann Zeit zur individuellen Besichtigung.

Kosten: B CHF 49.— inkl. Eintritt und Filhrung
. Reisekosten: > CHF 98.— mit Halbtax/
: Kollektivbillett, mit GA CHF 30.— (beides

sep. zu bezahlen)

: Verpflegung: nicht inbegriffen

(sep. zu bezahlen)

Leitung: Ursula Braunschweig-Liitolf
: Treffpunkt: 6.05 Uhr, SBB-Schalterhalle, Luzern

Riickkehr: 21.55 Uhr in Luzern
Anmeldung: bis 24. September




Foto: © Centre Diirrenmatt Neuchatel / Pino Musi
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Paketzentrum Héarkingen
Donnerstag, 12. November

Jeden Tag stellt die Schweizer Post gegen eine :
halbe Million Pakete zu. In keinem anderen Land :
werden pro Kopf so viele Pakete versendet wie :
in der Schweiz. Erleben Sie in einem interessan- :
ten Rundgang die Sortierung der Pakete mit mo- :
: Kosten: p> CHF 24.— inkl. Eintritt und Flihrungen
: (mit Museumspass Riickvergiitung von CHF 5~ :
© in bar) :
: Reisekosten: > CHF 38.— mit Halbtax/

© Kollektivbillett (sep. zu bezahlen)

: Mittagessen: im Restaurant (nicht inbegriffen)
: Leitung: Ursula Braunschweig-Liitolf und lokale
: Fiihrer/innen
Treffpunkt: 7.40 Uhr, SBB-Schalterhalle, Luzern
: Riickkehr: 18.05 Uhr in Luzern
: Anmeldung: bis 12. November

dernsten Anlagen.

Kosten: - CHF 16.— inkl. Fiihrung sowie
Getrank, Sandwich und Siissgeback
Reisekosten: P> ca. CHF 24.— mit Halbtax/
Kollektivbillett (sep. zu bezahlen)

Imbiss: im Personalrestaurant (inbegriffen)
Leitung: Rita Gasser und lokale Fiihrer/innen
Treffpunkt: 13.50 Uhr, SBB-Schalterhalle,
Luzern

Riickkehr: 20.30 Uhr in Luzern
Anmeldung: bis 30. Oktober

Centre Diirrenmatt, Neuchatel
Mittwoch, 25. November

Wo Friedrich Dirrenmatt ab 1952 bis zu seinem
Tod im Jahr 1990 lebte, steht heute das von :
Mario Botta konzipierte Diirrenmatt-Museum.
Der dank seinen Theaterstiicken und Romanen

: international bekannte Schriftsteller hat zeitle-
: bens auch gezeichnet und gemalt. Die Dauer- :
: ausstellung des Centre Diirrenmatt ist dem um-
fangreichen, eindriicklichen Bildwerk von Diir- :
renmatt gewidmet. Nach einem Spaziergang :
durch Neuchéatel Besuch im Centre Diirrenmatt :
: mentsbetriebes.

mit Fihrung durch die Ausstellung.

3 Anliisse 207 + 208 + 209

: Besuch des Bundeshauses
: in Bern wéahrend der Session
: Fiihrung - Teilnahme auf den Tribiinen -

Kontakt mit Luzerner Parlamentarier/innen
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: deshaus, die Teilnahme auf den Tribiinen des

National- und Sténderates sowie der Kontakt
mit unseren Luzerner Bundesparlamentarier/in-
nen lohnen sich gewiss. Den ganzen Tag iiber
werden Sie begleitet von einem ehemaligen
Nationalrat und profunden Kenner des Parla-

: Leitung: Franz Brun, alt Nationalrat,

und lokale Fiihrer/innen

Daten:
: Anlass 207: Dienstag, 22. September
¢ Anlass 208: Dienstag, 1. Dezember

Anlass 209: Donnerstag, 10. Dezember

: Treffpunkt: 7.45 Uhr, SBB-Schalterhalle, Luzern

Riickkehr: 17 Uhr in Luzern

© Kosten: B 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 207: bis 8. September
© Anlass 208: bis 17. November
: Nach dem Umbau und der Sanierung erstrahit © Anlass 209: bis 26. November
: das (ber 100-jdhrige Bundeshaus in neuem

¢ Glanz. Ein Besuch mit Fiihrung durch das Bun- :




Altag
und Natur

Koniginnen der Nacht
Das geheimnisvolle Leben
Unserer Fledermause

Sie fliegen mit den Handen, sehen mit den Ohren,
sind sensationelle Flugakrobaten und vertilgen :
Unmengen von Insekten. Die Rede ist von unse-
'en faszinierenden Fledermausen. 30 Fleder- :
Mausarten leben in der Schweiz — davon sind :
18 Arten im Kanton Luzern nachgewiesen. Las-
: Sicher unterwegs: ;
Gewaltpravention fiir Senior/innen :
: Selbstsichere Korperhaltung, Stopp-Rufe

: und Abwehrtechniken :
© In diesem Kurs entdecken Sie Ihre starke Seite. :
: Ob Entreissdiebstahle, Beldstigungen oder Be- :
leidigungen: Sie lernen, gefdhrliche Situationen :
§ friihzeitig zu erkennen und abzuwehren. Sie er- :
: fahren, wie wichtig Haltung und Augenkontakt :
© sind und wie Sie sich mit der Stimme klar ab-
grenzen. Wir besprechen, wo und wie Sie Hilfe :

Sen Sie sich tberraschen.

LEitung: Monika Lachat, lokaler Fledermaus- :

Schutz Kanton Luzern

Datum: Mittwoch, 2. September
(Verschiebedatum 9. September)
Zeit: 19.30 bis ca. 21.30 Uhr
Ort: beim Schirmerturm (Bankli)
Kosten: - CHF 25.—
Anmeldung: bis 26. August

Stil und Make-up mit 60+

Wie Kigide ich mich optimal? Wie schminke ich :
Mich richtig? Durch Stil, Farbe und Make-up ein
Sicheres Auftreten, das Unterstreichen Ihrer Per-
Sonlichkeit und eine Aura des Wohlbefindens :

Brreichen,

Leitung: Hanni Nievergelt, dipl. Maskenbildne-

fin, Visagistin, Farb- und Stilberaterin
Datum: Montag, 5. Oktober

Zeit: 14 bis 17.30 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstr, 22, Luzern

Kosten: - CHF 68—

Anmeldung: bis 21. September

3 Kurs 213

: Pilze kennenlernen in der Natur

Im Reich der Pilze mit einem erfahrenen

: Pilzexperten :
: Der Pilzkurs richtet sich an Naturfreunde ohne :
: Vorkenntnisse sowie Fortgeschrittene. Die Theo- :
© rie wird immer direkt in die Exkursionen ein-
. geflochten. Zur Pilzbestimmung (Pareys Buch :
: der Pilze) braucht man neben den Augen auch :
: den Tast- und Geruchssinn. Den kulinarischen
: Schiusspunkt bildet eine feine Pilzsuppe. Durch- :
: filhrung bei jeder Witterung. Anschliessend je-
© weils gemeinsames Picknick aus dem Rucksack :
: moglich. Fiir enemalige Kursteilnehmende ist der :
© Kurs eine gute Gelegenheit zur Auffrischung der :
erworbenen Kenntnisse. :

Leitung: Peter Meinen, Pilzexperte, Willisau
: Daten: 3 x Dienstag, 6. bis 20. Oktober
: Zeit: 9 bis 12 Uhr

Ort: Willisau, Waldhiitte (am ersten Kurstag
ist der Treffpunkt beim Bahnhof Willisau)
Kosten: P CHF 98.—

Anmeldung: bis 22. September
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holen konnen. Bei Rollenspielen erhalten Sie
Gelegenheit, in konkreten Situationen zu (iben
und optimale Varianten zu entwickeln. Wichtig:
Der Kurs ist fiir alle geeignet, Sie konnen den
Kurs auch mit korperlichen Einschrankungen
besuchen. Wir arbeiten mit individuellen Mog-
lichkeiten. Selbstverteidigung macht Freude!

Leitung: Karin Vonwil,
Pallas-Selbstverteidigungs-Expertin

Daten: 3 x Montag, 19. Oktober bis 2. November
Zeit: 13.30 bis 16 Uhr

Ort: DG Freiraum GmbH, Bruchstrasse 10,
Luzern, 4. Stock

Kosten: B> CHF 159.—

Anmeldung: bis 5. Oktober

| Kurs 215

Soll das schon alles

gewesen sein?

Weichen stellen und mégliche Freirdume
auskundschaften

In der Lebensphase zwischen 60+ und 95+ ist
es Zeit flir einen Spurwechsel und einen Neuan-

fang. Neuanfang kann bedeuten, sich auf das

Wesentliche zu konzentrieren und neue Freirdu-
me auszukundschaften. Dazu ist das Loslassen
und Abschiednehmen eine wichtige Vorausset-
zung: von lllusionen, von ungelebtem Leben, von
eingeschliffenen Gewohnheiten, von schmerz-
haften Verlusten. Wir reflektieren diese Themen:
Meine Biografie — Meine Identitat — Wendepunk-
te — Meine Personlichkeitsentwicklung —Wandel
im Alter — War das alles — und jetzt? Die grossen
Herausforderungen und Chancen im Alter — Eine
gute Balance zwischen Aktivitat und Ruhe — Den
autonomen Lebensrhythmus finden — Altersge-

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

Foto: z2Vg
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winne wie Langsamkeit, Unabhéngigkeit und
Gelassenheit ilben und leben.

i tischalle Nahrungsmittel im Backofen zubereitet

i grossen Abwasch und sorgt fiir dampfende und
Leitung: Dr. Marcel Sonderegger, i kostliche Uberraschungen bei Tisch.
Psychologe FSP ;
Daten: 3 x Dienstag, 20. Oktober bis 3. November
Zeit: 9 bis 11.30 Unr ¢
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstr. 22, Luzern
Kosten: > CHF 155.—
Anmeldung: bis 7. Oktober

Leitung: Esther Funk Rigling,

: Hauswirtschaftslehrerin

Daten: 3 x Dienstag, 10. November
: bis 24. November

+ Zeit: 16 bis 19 Unr

Ot Luzem,

: werden kénnen. Es geht sehr schnell, spart den

Ort: Musikschulzentrum Siidpol,
Arsenalstr. 28, Kriens
Kosten: B> CHF 150.—

: Anmeldung: bis 1. Oktober

 Kurs 219 |
Schulung SBB-Fahrplan

i und Ticket Shop
Umgang mit Online- und mobilen

Alpenquai 46-50, Luzern

Kosten: » CHF 185.—

+ (inkl. Nahrungsmittel und Rezepte)
Anmeldung: bis 23. Oktober

Suppe und Brote mit Aufstrichen
- eine vielseitige Kombination

Eine feine Suppe ist schnell zubereitet und :
warmt Korper und Seele. Ob fiir Brunch, Pick-
nick, Apéro oder als kleine Mahlzeit, Brote mit
{iberraschenden Aufstrichen sind immer will-
kommen. Lassen Sie sich inspirieren und pro- :
bieren Sie Neues aus.

 Kurs 218

Fit mit Musik
Sturzpravention mit Musik nach
Dalcroze

: geistigen und kdrperlichen Fahigkeiten zu trai

Leitung: Esther Funk Rigling, : nieren, sind Sie in diesem Kurs genau richti

Hauswirtschaftslehrerin

Daten: 2 x Dienstag, 20. Oktober
bis 27. Oktober

Zeit: 15.30 bis 18 Uhr

Ort: Luzern,
Alpenquai 46-50, Luzern

vention, die auf

S.1.4, an Ihrem

und Ihrer

: Die Dalcroze-Rhythmik ist eine Musik- und Be- :
itliche und
¢ nachhaltige Weise die individuelle Mobilitat for- :
i dert. Sie arbeiten mit Spass und ohne grosse |
: ichgewicht, Ihrem
Damit :

sowie E-Ticketing

Die Schulung wird interaktiv gestaltet und bietet
Gelegenheit, Fragen zu stellen. Die Teilnehmen-
: den lernen, wie man im SBB-Fahrplan eine Fahr-
planabfage macht und wie man im SBB-Ticket-
Shop ein Billett Iost. Beide Themengebiete wer-
: den online (Laptop) sowie mobile (Tablet und/
i oder Smartphone) abgehandelt. Die Teilneh-
: menden nehmen ihr Endgerét (Laptop, Tablet
: oder Smartphone) an den Kurs mit und verfiigen
g : bereits Uber Kenntnisse mit dessen Handha-
: Wenn Sie etwas unternehmen méchten, um Ihre

bung.

Leitung: SBB-Mitarbeitende

Datum: Mittwoch, 28. Oktober

Zeit: 14 bis 16 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern
Kosten: > unentgeltiich (Kosteniibernahme
durch SBB)

Kosten: p> CHF 110.— (inkl. Nahrungsmittel
und Rezepte)
Anmeldung: bis 1. Oktober

¢ vermindern. Der Kurs findet in angenehmer

g Siidpol in mit
¢ der Musikschule Stadt Luzern statt.
:
Eine Hiille mit fulle - Garen im Leitung: Diana Wyss, dipl. Rhythmiklehrerin mit
Pergamentpapier ¢ Weiterbildung in Seniorenrhythmi nach Dalcroze :

Das Garen in der Papierhiille «en papillote» ist :

eine schonende Zubereitungsart, mit der prak- : Zeit: 10 bis 10.45 Uhr

: kénnen Sie das Risiko eines Sturzes im Alltag

: Atmosphére im grossziigigen Saal des Musik- :

Daten: 10  Freitag, 16. Oktober bis 18. Dezember :

bis 15. Oktober

 Kurs 220
Ohne Licht geht es nicht

: Licht im Dschungel der neuen Lampentypen
i Im Alter ist der Lichtbedarf erheblich erhéht. Sie
: erfahren, warum eine gute Beleuchtung fiir Ih-

ren Sehkomfort wichtig ist und welche Faktoren
bei der Wahl beachtet werden miissen. Die her-

i kémmlichen Gliihlampen sind nicht mehr erhalt-

)
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lich. Wie finden Sie guten Ersatz? Der versierte
Kursleiter stellt Ihnen die Neuerungen vor und :
erklart, was die Bezeichnungen auf den Lampen-

i Teil
kénnen Sie diverse zweckméssige Lampenarten

bedeuten. Im

sowie Arbeits- und Leseleuchten testen.

Leitung: Christian Birkenstock, Optometrist
und Low-Vision-Fachperson

Datum: Dienstag, 3. November

Zeit: 14 bis 16.30 Unr

Ort: fsz, Maihofstr. 95¢, Luzern, 4. Stock mit Lift

Kosten: > CHF 25—
Anmeldung: bis 21. Oktober

 Kurs 221}

Garderobenplanung

fiir SIE und IHN

Voller Kleiderschrank, nichts zum Anziehen?
Den Schrank entriimpeln schafft Raum fiir neue
Ideen. Was ziehe ich heute an? Gut kombinier-
bare Basics erleichtern Ihnen die tagliche Wahl!
Somit sind Sie stets fiir jeden Anlass passend
Gekleidet.

Leitung: Ursula Bachmann-Geeler,

Farb- und Modestilberatung fir SIE und IHN
Datum: Donnerstag, 12. November

Zeit: 14 bis 16.30 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstr. 22, Luzern

Kosten: p CHF 48.—

Anmeldung: bis 29. Oktober

«auto-mobil bleiben» -

ein Fahr-Check-Kurs

Blinke ich richtig im Kreisel? Fahre ich umwelt-
chonend? Kenne ich alle Regeln und Signale?
Wir stellen Ihnen die Neuerungen vor und geben
hnen Tipps, wie Sie mglichst sicher Ihre Mobi-
it mit dem Auto erhalten konnen. Im prakti-

: schen Teil kdnnen Sie im eigenen Fahrzeug Ihr
+ Fahrkonnen in Begleitung des Fahrlehrers direkt
: umsetzen und die neuen Verkehrsregeln ken-
i nenlernen. Im Theorieblock werden die Erfah-
+ rungen aus der Praxis reflektiert und die richtige
: Fahrtaktik erarbeitet. Die Teilnehmenden erhal-
 ten ein Kursattest. Das Mittagessen kann in der
: Kantine des TCS eingenommen werden (sep. vor
: Ortzu bezahlen).

itung: Marlies Wespi, Fahrlehrerin,
Pascal Wettstein, Fahrlehrer

: Datum: Dienstag, 25. August

¢ Zeit: 8.30 bis 12 Uhr (Fahren/Theorie),

¢ 13.15 bis 15.15 Uhr (Theorie)

¢ Ort: Fahrtrainingszentrum TCS, 6032 Emmen
: Kosten: D CHF 200.~/ 180.~ fiir TCS-Mitglieder
: Anmeldung: bis 11. August

SinnVolles GehirnTraining

: in Luzern

: Einfiihrungskurs: Fitness fiirs

: Gedachtnis :
:  Fitness fiirs Geddchtnis ist kurzweilig und macht ©
: Spass. Das dchtnistraining um-
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i Gehirnleistung und fordert die geistige Beweg-

lichkeit. Es ist nie zu spét, mit dem Gedéchtnis-
training anzufangen. Sie diben ohne Druck
in lockerer Atmosphére.

Leitung: Margrit Kaufmann,
Gedéchtnistrainerin SVGT

Daten: 6 x Dienstag, 13. Oktober bis 17. November
Zeit: 14 bis 16 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,

Habsburgerstr. 22, Luzern

Kosten: P> CHF 185.—

Anmeldung: bis 30. September

SinnVolles GehirnTraining
in Willisau

Einfilhrungskurs: Fitness fiirs
Gedéchtnis

Beschreibung des Kursinhaltes siehe
beim obigen Kurs.

Leitung: Margrit Kaufmann,
Gedéchtnistrainerin SVGT

Daten: 6 x Montag, 12. Oktober bis

23. November (ohne 19. Oktober)

Zeit: 14 bis 16 Unr

Ort: Wohnbaugenossenschaft Sonnmatt, Menz-
bergstrasse 10, Willisau

Kosten: » CHF 185~

Anmeldung: bis 30. September

Eigene Vorsorge mit
dem DocuPass

Einfilhrung in die Vorsorgeinstrumente
¢ Mit dem neuen Erwachsenenschutzgesetz sind
: neue Formen der personlichen Vorsorge fiir den
Fall der eigenen Urteilsunfahigkeit im Gesetz
¢ vorgesehen. Pro Senectute bietet dazu mit dem
* von ihr neu geschaffenen DocuPass eine Unter-
stiitzung bei der Abfassung und Gestaltung der
i eigenen Vorsorge. In diesem Referat werden die
: Grundlagen der neuen gesetzlichen Regelung
¢ der Vorsorge vermittelt und konkret anhand des
DocuPasses die verschiedenen Vorsorgeformen
¢ (Vorsorgeauftrag, Patientenverfiigung, Anordnun-
gen fiir den Todesfall, Testament) beleuchtet. Die
i haben it, ihre kon-

fasst Ubungen fiir die Konzentration, das Wahr-
: nehmen {iber die Sinne, die Merkfahigkeit, das
: logische Denken und den kreativen Umgang mit
der Sprache. Sie lemen Methoden und Tipps :
: kennen, die das Gedéchtnis unterstiitzen. Das
: Training dient der generellen Reaktivierung der :

kreten Fragestellungen einzubringen. Den Docu-
: Pass konnen Sie vorgangig gegen Rechnung
(CHF 19.-) beziehen unter Tel. 041 226 11 88.

Leitung: Urs Vogel, Jurist und Sozialarbeiter,
Rechts- und Unternehmensberater

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



Datum: Dienstag, 27. Oktober

Zeit: 9 bis 11 Uhr

Ort: Hotel Waldstétterhof, Zentralstr. 4,
Luzern

Kosten: »> CHF 36.—

Anmeldung: bis 13. Oktober

Mein Leben wiirdigen
Schreibwerkstatt

Schreibend gehen wir auf Spurensuche, was :
uns im Leben wichtig war und was heute fiir uns :
bedeutungsvoll ist. Mit Hilfe kreativer Schreib- :
methoden erkennen wir die Fiille unseres Le-
: Singen aus Freude

: Aus voller Kehle, von ganzem Herzen
: Dieser Kurs bietet allen, die gerne singen, eine :
: willkommene Gelegenheit, tiber sich selbst hin- :
:auszuwachsen. Von den Atemiibungen und dem
- Warm-up iber die Stimmbildung bis zum fertigen ;
© Kanon wird hier alles geboten, was das Zwerch- :
 fell, die Stimmbander und das Selbstvertrauen :
© stirkt. Der eigene Korper ist ein fantastisches :
© Instrument — es zu beherrschen und seine Kraft :
 zu spiiren ist ein befreiendes, lustvolles Erlebnis.
:entdecken. Seien Sie neugierig und lassen Sie
: sich tberraschen, was alles moglich ist.

bens in den verschiedenen Lebensabschnitten.
Das kann der Anfang Ihres Lebensbuches sein.

Leitung: Rosemarie Meier-Dell’Olivo, dipl. Er-
wachsenenbildnerin KAEB, Ausbildnerin FA,
Autorin des Buches «Schreiben waollte ich
schon immer»

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstr. 22, Luzern

Daten: 5 x Montag, 2. bis 30. November
Zeit: 14 bis 16.30 Uhr

Kosten: »> CHF 238.—

Anmeldung: bis 20. Oktober

Kursreihe: «Philosophieren -
Freude am Denken»

Uber die Liebe und deren verschiedene
Ausdrucksformen

Nachdenken und Diskutieren tiber Grundfragen

Erkenntnisse fiir den Alltag gewinnen konnen.
Fragen und Antworten iber die starkste mensch-
liche Kraft, ndmlich (iber die Liebe und deren

Erotik), sind untrennbar verbunden mit einem
gelingenden Leben.

Leitung: Dr. phil. Josef Naef-Bachler, Philoso-
phielehrer und Dozent fiir Wirtschaftsethik
Daten: 4 x Montag, 2. November bis

23. November

Zeit: 9.30 bis 11.30 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,

Habsburgerstr. 22, Luzern

Kosten: » CHF 135.—

Anmeldung: bis 19. Oktober

: Leitung: Marie-Theres Hermann, Chorleiterin
: Daten: 5 x Montag, 24. August bis

ot September

: Zeit: 14 bis 15.45 Ur

: Ort: Betagtenzentrum Eichhof, Haus Rubin,

: Kapelle, Steinhofstr. 13, Luzern

: Kosten: » CHF 110.—

: Anmeldung: bis 10. August

des Lebens ist spannend. Diese geistigen Tatig-

keiten sind aber auch wertvoll, weil wir daraus

: Singen im Advent

: Traditionelle Advents- und

verschiedene Ausdrucksformen (beispielsweise :
: men in die schonste Zeit des Jahres ein.

Weihnachtslieder, aber auch neue Lieder stim-

. Leitung: Marie-Theres Hermann, Chorleiterin
: Daten: 3 x Montag, 23. November bis

: 7. Dezember

: Zeit: 14 bis 15.45 Uhr

: Ort: Betagtenzentrum Eichhof, Haus Rubin,

. Kapelle, Steinhofstr. 13, Luzern

: Kosten: > CHF 66.—

: Anmeldung: bis 11. November
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:

. Aquarellmalen

: Kurs fiir Anféngerinnen und Anfanger

: Sie werden schrittweise in die faszinierende
: Aquarellmalerei eintauchen. Mit einfachen Moti-
: ven erlernen Sie Technik, Farblehre und Bildge-
© staltung.

: Leitung: Maria Tschuppert

: Daten: 5 x Dienstag, 25. August, 15. September,
= B Oktober, 10. November, 1. Dezember

© Zeit: 9 bis 11.30 Uhr

© Ort: Kurszentrum Pro Senectute,

: Habsburgerstr. 22, Luzern

© Kosten: » CHF 170.-

Anmeldung: bis 11. August

Digitales Fotografieren

Grundkurs

Sie lernen nebst den Kamerafunktionen und
deren praktischen Einsatzmoglichkeiten die
Grundlagen der digitalen Fotografie kennen. Ge-
winnen Sie Sicherheit im Handling Ihrer Kamera
und in der Fototechnik und freuen Sie sich iiber
all die kreativen Moglichkeiten, die Sie dadurch

Inhalt: Fototechnisches Grundwissen, wich-
: tigste Kamerafunktionen, praktisches Foto-
: grafieren, gestalterische Grundlagen.

Voraussetzung: Eigene Digitalkamera (emp-
: fohlen wird eine Kamera mit manuellen Einstel-
. lungsmaglichkeiten), Freude am Fotografieren.

Leitung: Lydia Segginger, Fotografin und
: Erwachsenenausbildnerin

. Daten: 5 x Mittwoch, 26. August bis

: 23. September

 Zeit: 13.30 bis 16 Unr

: Ort: Kurszentrum Pro Senectute,

: Habsburgerstr. 22, Luzern

¢ Kosten: - CHF 265.—

: Anmeldung: bis 13. August

Bl Kurs 245

. Digitales Fotografieren

. Naturfotografie

¢ Sie sind naturverbunden und Ihre fotografischen
: Vorlieben sind Landschaften, Pflanzen, Baume,
: Wasser, Blumen, Holz, Moos, Steine oder Flech-
: ten? Dann sind Sie hier im richtigen Kurs! Ler-
: nen Sie schwierige Lichtverhéltnisse zu meis-



tern, schérfen Sie Ihren Blick fiir Details, lassen :
Sie sich Inspirieren und fotografieren Sie Natur-

bilder aus einer anderen Perspektive.

Inhalt: Sehen lernen/Details erkennen, Lichtver-

Qestalterische Grundlagen.

Voraussetzung: Eigene Digitalkamera (empfoh-
len wird eine Kamera mit manuellen Einstel- :
lungsmdglichkeiten), Kamerakenntnisse, Freude :

am Fotografieren und an der Natur.

Leitung: Lydia Segginger, Fotografin
und Erwachsenenausbildnerin
Daten: 5 x Mittwoch, 30. September
bis 28. Oktober

Zeit: 13.30 bis 16 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstr. 22, Luzern

Kosten: > CHF 265.—

Anmeldung: bis 17. September

[ Kurs 246

Kurs fiir Literaturinteressierte
Zusammen Biicher lesen

Ist Lesen eine Ihrer Lieblingsbeschéftigungen? :
: fiir Menschen ab 60 :
«In Bewegung bleiben» ist das Motto des seit :
mehreren Jahren erfolgreichen Seniorenange- :
: bots von «Tanz Luzerner Theater» und Pro °
:Senectute Kanton Luzern. Die Erfolgsgeschichte :
: darf weitergehen, und so bittet auch in dieser

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.

Leitung: Margrit Felchlin-Sidler :
Daten: 4 x Freitag, 28. August, 25. September, :
23. Oktober, 27. November

Zeit: 14 bis 15.30 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstr. 22, Luzern

Kosten: »> CHF 54.-
Anmeldung: bis 17. August

:
hiiltnisse/Belichtung, Perspektiven/Aufnahme- : Scherenschnitte
standort, Scharfentiefe, lange Verschlusszeiten, :
: Ihre spezielle Art und entdecken Ihre eigene Kre-
: ativitit. In einem ersten Schritt zeichnen und
schneiden Sie Papierbilder mit Schere und Ja- :
panmesser nach Vorlage. Im zweiten Schritt ler- :
nen Sie eigene Ideen aufzuzeichnen, auszu- :
: schneiden und aufzukleben. Voraussetzung fiir :

die Teilnahme: gute Sehkraft und ruhige Hand.

Sie gestalten ein altes Handwerk auf

: Leitung: Peter Wernli

: Daten: 3 x Dienstag, 15. September bis
: 6. Oktober (ohne 29. September.)

© Zeit: 14 bis 15.30 Uhr

: Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstr. 22, Luzern :
: Kosten: » CHF 78— (exkl. Scherenmiete ca. :
© CHF 10.— & Material ca. CHF 5.-)
: Anmeldung: bis 1. September

: Shall we dance?!

Tanzworkshop mit «Tanz Luzerner Theater»

Spielzeit Kathleen McNurney, kiinstlerische Lei-
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potenzials — allein, zu zweit, mit einem Requisit.
Der Workshop eignet sich gleichermassen fiir

bisherige und neue Kursteilnehmende. Zusatz-

lich zum Tanzworkshop erhalten die Teilneh-
menden die Moglichkeit eines Probebesuchs in

einer Tanzproduktion, der im Preis inbegriffen

ist. Der Termin wird rechtzeitig wéhrend des
Workshops bekanntgegeben. Inbegriffen ist
auch eine Eintrittskarte der Kat. A fiir die Vor-
stellung von «Tanz 19: Giselle» vom Sonntag,
18. Oktober, um 13.30 Uhr im Luzerner Theater.

Leitung: Kathleen McNurney, kiinstlerische
Leiterin «Tanz Luzerner Theater»

© Daten: 4 x Donnerstag, 1. bis 22. Oktober

Zeit: 9 bis 10.30 Uhr

: Ort: Siidpol, Arsenalstr. 28, Kriens,
:auf einer der Probebiihnen

. Kosten: » CHF 115.—

: Anmeldung: bis 18. September

Musikgeschichte: aktives Horen

: — Zusammenhénge erkennen

Einfithrungskurs: Musikgeschichte von der

: Klassik bis zur Moderne

Die Musik bildete stets einen faszinierenden Teil
der Geschichte, denn sie entwickelte sich fort-
laufend in Zusammenhang mit gesellschaftli-
chen, politischen und kulturellen Ereignissen. In
diesem Einfiihrungskurs in Zusammenarbeit
mit der Musikschule der Stadt Luzern erhalten
Sie in allgemein versténdlicher Form eine zu-

: sammenhangende Musikgeschichte durch drei
- Jahrhunderte. Besprochen werden zentrale For-
* terin von «Tanz Luzerner Theater», interessierte :
© Menschen ab 60 Jahren mit Lust an Bewegung g
: und Tanz in den Ballettsaal. Im Zentrum steht die :
: kreative Erforschung des eigenen Bewegungs- g

men und Gattungen der Musik und ihre Veran-
derungen in der Zeit (Oper, Sinfonie, Kammer-
musik). Wir begegnen bekannten Werken und
Komponisten, geweckt wird aber auch die Neu-

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

Foto: Fotolia
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gier auf Unbekanntes. Der Kurs richtet sich an : Kosten: B> CHF 165.— exkl. Materialkosten

Laien mit Interesse an Musik wie bis 7.
auch an regelméssige Konzertbesucher/innen.

Notenlesen ist nicht Voraussetzung.

Leitung: Verena Naegele, Dr. Phil. |, Publizis Bridge
Kuratorin, Kulturmanagerin und Dozentin Anfangerkurs

Daten: 7 x Montag, 12. + 19. Oktober,

9., 16. + 30. November, 7. + 14. Dezember
Zeit: 14.15 bis 15.45 Uhr

0Ort: Musikschulzentrum Siidpol,
Arsenalstr. 28, Kriens

Kosten: »> CHF 285.—

Anmeldung:bis 29. September

: Bridge ist ein faszinierendes Kartenspiel fiir vier
i Personen, das Ende des 19. Jahrhunderts aus
i dem in England gespielten Whist entstand. Je
i zwei Spieler bilden eine Partnerschaft; gespielt

: Abspiel der Karten. Schritt fiir Schritt werden Sie
: in dieses facettenreiche Spiel eingefiihrt. Aber
Achtung: Bridge hat Suchtpotenzial!

Leitung: Mirjam Vonmoos
: Ort: Restaurant Tribschen, Kellerstr. 25, Luzern
: Daten: 8 x Freitag, 18.

Kunstgeschichte:
«Cézanne und die
klassische Moderne»

wird mit 52 franzdsischen Karten. Das Spiel wird :
¢ In zwei Phasen unterteilt: die Lizitation und das

Schach

Kurs fiir Anfangerinnen und Anfinger
Erlernen Sie das Schachspiel und lassen Sie
ich von diesem kéniglichen Sport begeistern.

: Sie werden staunen, wie einfach die Regeln
: sind! Der geduldige und erfahrene Kursleiter un-

terstiltzt Sie Ihren Bediirfnissen entsprechend.
Im Kurspreis des Anfangerkurses inbegriffen ist
das Buch «Schachschule» (offizielles Lehrmittel
des Schweiz. Schachbundes).

Leitung: Alfons Lampart,

¢ Innerschweizer Meisterspieler

: Daten: 8 x Mittwoch, 30. September

+ bis 18. November

: Ort: Restaurant Tribschen, Kellerstr. 25,
Luzern

: Kosten: » CHF 163 (inkl. Lehrmittel)

bis 16.

Kunstgeschichte: das malerische Schauen ~ : bis 13. November (ohne 2. Oktober)
und die Gestaltung i Zeit: 13.30 bis 15.30 Uhr

Paul Cézanne, der Vater der Moderne, wird zum  Kosten: B CHF 125.—

Modell fiir die Entwi Bglichkeiten an- : bis 4.

fangs des 20. Jahrhunderts. Jeder der nachfol-
genden Maler nimmt daraus den ihm entspre-
chenden Aspekt, entwickelt und analysiert ihn.
Dabei verschiebt sich der Schwerpunkt mal mehr
zur Gestaltung, mal mehr zu den Sehentdeckun-
gen. Zwischen diesen beiden Polen kampft die :
Malerei um die neue Wirklichkeit der Kunst. i

Leitung: Christiane Kutra-Hauri, Leiterin Kunst- :
seminar Luzern, Kunstmalerin und Kunstpéda-
gogin Malerei

Daten: 6 x Mittwoch, 28. Oktober bis

2. Dezember

Zeit: 14.30 bis 16 Unr ;
Ort: Kunstseminar Luzern, St. Karlistr. 8, Luzern
Kosten: > CHF 153.~ :
Anmeldung: bis 15. Oktober

Schmuckkurs
Modeschmuck selbst gemacht i
An drei verschiedenen Kurstagen erlernen Sie :
eine Variante der Fingerschmuck-Herstellung,
das Kreieren einer Hals-/Armkette mit Verschluss
. e e
von Ohrschmuck.

Leitung: Sandra Willi (Perltrend)

Daten: 3 x Montag, 14. September

bis 28. September 2015

Zeit: 14.30 bis 17 Unr

Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern

Bildung und Sport 2. Halbjahr 2015

: Jassen

Jassen bei verschiedensten Gelegenheiten in
einer gemiitlichen Runde bereitet Spass! Vor-
¢ kenntnisse sind keine ndtig. Jassen fordert auch
: die ionsfahigkeit und das

: Der Kursleiter macht Sie mit viel Geduld mit

unserem Nationalspiel vertraut. Denn: «Jassen

verbindet Menschen».

Leitung: Franz Kilittel, Jassleiter SIM
Zeit: 14.30 bis 16.30 Unr

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

Kosten: - CHF 75.— pro Kurs

Kurs 254 Anfanger/innen

Sie machen sich mit den wichtigsten Kriterien 4

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-

:

¢ Yoga fiir reife Kérper

Yoga unterstiitzt Kdrperbewusstsein, Atmung, Ba-
¢ lance, Kraft und Beweglichkeit. Yoga beugt Verlet-
: zungen vor und fordert die krperliche Selbstén-
 digkeit bis ins hohe Alter. Die Ubungen sind den
persdnlichen Mdglichkeiten angepasst. Die Kurse :
: sind geeignet fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnis-

Wweihen.

Daten: 4 x Dienstag, 1. bis 22. September
Anmeldung: bis 20. August

Kurs 255: Fortsetzungskurs

Aufbau und Spielarten

Das Kursprogramm ist aufgebaut auf den im An- H

fangerkurs gelernten Jassarten. Der Kursleiter

zeigt Ihnen weitere Jassarten und Sie lernen

und {iben den Turnierjass.

Daten: 4 x Dienstag, 6. bis 27. Oktober
Anmeldung: bis 24. September

Gesundheits-
forderung und
Wohlbefinden

se oder mit wenig Vorkenntnissen.

Leitung: Gabriela Steiner, Yogalehrerin,
H Bewegungspadagogin Level 3 BGB,

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

B Sommerkurs Fortgeschrittene

Daten: 5 x Mittwoch, 29. Juli bis 26. August

: Kurs 261: 10 bis 11 Uhr
: Kosten: » CHF 100.—
: Anmeldung: bis 17. Juli

Daten: 8 x Mittwoch, 2. September

 bis 21. Oktober

¢ Kurs 262: 9 bis 10 Unr

© Kurs 264: 11 bis 12 Uhr

¢ Daten: 8 x Montag, 31. August bis 19. Oktober
© Kurs 290: 16.20 bis 17.20 Ur

i Kosten: > CHF 160~

Anmeldung: bis 21. August

:

i Daten: 8 x Mittwoch, 28. Oktober bis
¢ 16. Dezember

© Kurs 263: 9 bis 10 Unr

¢ Kurs 265: 11 bis 12 Ur

: Daten: 8x Montag, 26. Oktober bis

© 14, Dezember

 Kurs 291: 16.20 bis 17.20 Uhr
 Kosten: b CHF 160 —

: Anmeldung: bis 16. Oktober
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:
Daten: 8 x Mittwoch, 2. September
¢ bis 21. Oktober

 Kurs 266: 10 bis 11 Uhr

: Kosten: »> CHF 160.—

i Anmeldung: bis 21. August

:
i Daten: 8 x Mittwoch, 28. Oktober

i bis 16. Dezember

: Kurs 267: 10 bis 11 Uhr

: Kosten: - CHF 160.—

: Anmeldung: bis 16. Oktober

:

Qi Gong

Qi Gong umfasst ein grosses Spektrum an Ubun-
gen — dazu gehdren Korper-, Koordinations-, Medi-
tations-, Konzentrations- und Atemiibungen. Ziel ist
es, die Lebensenergie (Qi) zu erhalten und zu stér-
ken. Qi Gong kréftigt den Korper und die Konzent-

it und stabilisiert das

: Leitung: Monika Schwaller-Christen,

dipl. med. Qi-Gong-Therapeutin, Erwachsenen-
¢ bildnerin SVEB

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

:

: Daten: 8 x Montag, 17. August bis 26. Oktober
: (ohne 31. Aug. + 28. Sept + 5. Okt

i Zeit: 16.15 bis 16.15 Uhr

: Kosten: - CHF 195~

i Anmeldung: bis 5. August

:
: Daten: 7 x Montag, 2. November

i bis 14. Dezember

i Zeit: 15.15 bis 16.15 Unr

: Kosten: p CHF 170~

: Anmeldung: bis 21. Oktober

il Kurs 270 Fortgeschrittene |

Daten: 8 x Montag, 17. August bis 26. Oktober
i (ohne 31. Aug. + 28. Sept + 5. Okt.)

i Zeit: 14 bis 15 Uhr

: Kosten: CHF 195~

: Anmeldung: bis 5. August

: Daten: 7 x Montag, 2. November
: bis 14. Dezember

: Zeit: 14 bis 15 Uhr

: Kosten: > CHF 170.-

: Anmeldung: bis 21. Oktober

Anmelden mit der Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 96
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Kurse 272 + 273 ¢ Zeit: 10.15 bis 11.30 Ur ;

Gesunde Gelenke ein Leben lang
Franklin-Methode

Bleiben Sie gelenkig — ein Leben lang. Lemen :
Sie, Ihre Gelenke sanft zu ieren und erle-
ben Sie, wie Sie sich langfristig beweglich er- :
halten. Die Franklin-Methode ist eine Synthese '
aus Imagination, Bewegung und erlebter Anato-
mie. Durch das Verstehen einfacher anatomi-
scher Abléufe kbnnen Sie erkennen, wie der
Korper aufgebaut ist und funktioniert. Durch :
einfache Ubungen werden die Muskeln gelo- :
ckert und ausbalanciert und Sie bewahren eine :
elastische Korperhaltung. Giinstige Haltungs- i
und helfen,

zen und Arthrose vorzubeugen und bewirken ein
allgemein besseres Wohlbefinden.

i Ort: Physiotherapie Business Gym,
bsslimattstr. 37, Luzern
Kosten: » CHF 175~

bis 2.

: Gleichgewichtstraining

: Sturzprophylaxe = Gehsicherheit

i Viele éltere Menschen verunfallen pro Jahr
¢ durch Stiirze. Es gibt verschiedene Méglichkei-
I ten, um Stiirze im Alter wirksam zu verhindern.
i Zu den bewdhrtesten Erfolgsstrategien genort
¢ ein speziell auf 4ltere Menschen zugeschnitte-
Gut und erholsam schiafen i nes kbrperliches Training. Es fordert die Kraft,
Schiafstérungen natiirlich meistern ¢ die Beweglichkeit und das Gleichgewicht. Dieses
Haben Sie Miihe mit dem Ein- und/oder Durch- : Training wird kompetent und individuell geleitet.
schiafen? Méchten Sie Wege finden, den Schiaf : Die Teilnehmenden lernen in Kleinen Gruppen,
auf natiirlichem Weg zu regulieren? So, dass : sich auf spielerische Art sicher und selbstandig
Sie morgens wieder gut ausgeruht, klar und fit : zu bewegen. Ein Kursprogramm, das nebst der
: sind? Es geht oft auch ohne starke Schiafmittel. : Hilfe filr den Alltag auch Spass macht!

Sie lernen in diesem Kurs, was Ihren Schiaf sa-
: botiert, und wie Sie dies ausschalten konnen
Erfahren Sie auch, was Ihre Organuhr, Ihr Bi
rhythmus und Ihr personliches Umfeld zu lhrem
gesunden Schiaf beitragen. Alles was Sie brau-
chen, ist etwas Geduld mit sich selbst und Freu-
de am leicht erlernbaren Schiaftraining.

eitung: Iréne Zingg, Bewegungspédagogin BGB,
Expertin Erwachsenensport esa BASPO

Daten: 12 x Montag, 14. September

bis 30. November

14 bis 15 Uhr

Ort: Sport Solution, Obergrundstr. 42, Luzern
Kosten: » CHF 241.—

: Anmeldung: bis 1. September

Leitung: Francoise Hafen, dipl. Bewegungs-
pédagogin Franklin-Methode, BGB

Ort: DG Freiraum GmbH, Bruchstr. 10, Luzern
Daten: 8 x Mittwoch, 2. September

bis 4. November (ohne 30. Sept. + 7. Okt.)
Anmeldung: bis 20. August

Kurs 272 Anfanger

Zeit: 10.15 bis 11.15 Uhr

Kosten: CHF 165.—

i Zeit: 13.30 bis 16 Unr
i Kosten: b CHF 125
Aufbaukurs fiir Personen mit Kenntnis der Frank- Anmeldung: bis 2. September
lin-Methode oder anderer Bewegungserfahrung.
Zeit: 9 bis 10 Unr :
Kosten: > CHF 165.—

Kursleitung: Stephanie Husmann,

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

Daten: 3 x Montag, 14. September

i bis 28. September

Physiotherapie -

Einfiihrung ins Krafttraining

Fiir Kraft im Alter g
Schon ab dem 30. Lebensjahr nimmt die Kraft :
allmahlich ab, sofern die Muskulatur nicht genii-
gend Reizen standhalten muss. Dass das Mus- :
kelgewebe aber auch noch im héchsten Alter :
trainierbar ist, zeigen alle Studien. Wie einfach H
ein Krafttraining mit Geraten zu absolvieren ist,
mdchten wir lhnen in unserem Kurs gerne n
herbringen. Inklusive Anamnese und individuel- 7
ler Beurteilung bei Kursbeginn. Eine vorherige :
Besichtigung des Centers mit Hinweis auf den :
Kurs ist nach Absprache maglich (Telefon 041
36233 22). H

Leitung: Qualifizierte Instruktor/innen
und dipl. Physiotherapeuten

Daten: 8 x Montag, 14. September
bis 2. November

£
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dhen die Stressresistenz, steigern die Kreativi
it und bleiben im fortgeschrittenen Alter geistig

Ratselhaftes Immunsystem

1 ort:
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+ Leitung: Cornelia Vogel Miiller, Lehrerin fir Tai

Chi, Korpertherapeutin
inrain 18, Luzern

Wie schafft es unser Korper, gesund zu bleiben? : aktiv und i Die
Grippe, Lungenentziindung, Malaria, AIDS und
Krebs: alles menschliche Krankheiten, bei denen
das Immunsystem eine wichtige Rolle spielt.
Wie schafft es unser Organsystem, dass wir
nicht pausenlos durch Viren, Bakterien und Gifte :
krank werden? Wie arbeitet es? Wie kann man :
es starken? Solchen und dhnlichen Fragen ge- i Zeit: 14 bis 15 Uhr

hen wir in diesem Kurs nach. Es sind keine Vor- : Ort: DG Freiraum GmbH, Bruchstr. 10, Luzern
kenntnisse erforderlich : Kosten: > CHF 160.—

Leitung: Rosmarie Frey, Biologin i Anmeldung: bis 1. Oktober

Ort: Habsburgerstrasse 22, Luzern :

Daten: 4 x Donnerstag, 17. + 24. September,

Ihnen viel Spass bereiten!

Leitung: Karin Burri
Daten: 6 x Dienstag, 13. Oktober
bis 17. November

15. + 22. Oktober ; Krse 79 + 280
Zeit: 15 bis 16.30 Uhr : Tai Chi

: Bewegt den Korper und belebt den Geist
- eine ganzheitliche Gesundheitsvorsorge
Die fliessenden Bewegungen des Tai Chi halten

Kosten: CHF 127~
Anmeldung: bis 4. September

: den Kérper beweglich und stérken die Muskula-
: Spiraldynamik®
¢ Verklebte, verhértete Faszien (Bindegewebe) sind

Bewegtes Gehirntraining

© tur. Sie lernen einen lingeren Bewegungsablauf
¢ kennen, schulen damit Ihre Konzentration und
Jeder Mensch nutzt seine 100 Milliarden Himzel-  Vorstellungskraft und unterstiitzen Ihr korperli
len anders und keiner schapft die Moglichkeiten : ches und seeli i Beim gesel-
auch nur anndhernd aus. Mit «Bewegtes Gehim- : ligen Uben in der Gruppe fallt das Lernen leich-
training» werden spielerisch visuelle Elemente,
koordinative Bewegungen und kognitive Denk-
aufgaben gleichzeitig trainiert. Eine Stunde wi
chentlich und Sie verbessern damit Ihre Merk-
Multitasking- und Erinnerungsfahigkeit. Sie er-

tizieren. Sie brauchen dazu kein sportliches Talent.

Ubungen sind auf Sie abgestimmt und werden :
: (ohne 27. November)

¢ Kosten: » CHF 195.. Je nach Zusatzversiche-
rung teilweise Riickerstattung des Kursgeldes
¢ durch die Krankenkasse

¢ Anmeldung fiir beide Kurse: bis 1. Oktober

Bl Kurs 279 Anfanger/innen

: Zeit: 9 bis 10.15 Unr

Hl Kurs 280 Forigeschrittene

i Zeit: 10.30 bis 11.45 Ur

ter. Tai Chi kénnen Sie bis ins hohe Alter prak- «
: zu finden. Durch spezifische Ubungen wird de-
: ren Gleitfahigkeit gefordert, was zu einer ver-
: besserten Blut- und Sauerstoffzirkulation fiinrt
i und Energie und Bewegung in Fluss bringt.
: Schmerzhafte, verspannte Bereiche werden
: mit Gleitbewegungen, Mobilisation und Eigen-

Daten: 8x Freitag, 16. Oktober bis 11. Dezember

: Faszien-Fit
i Ein ganzheitliches und effizientes Faszien-

der

nach den Prinzipi

Ursache vieler Beschwerden: Gelenkschmerzen,
Muskelschmerzen, ein Zwicken hier, ein Zwic-
ken dort, Krampfe, Arthrose... Nach neusten
Erkenntnissen ist die Ursache oft in den Faszien

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

Foto: Fotolia
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massage-Techniken geldst. Langsame Ubungen
wechseln sich mit rhythmischen, energievollen
Bewegungen ab. Die dynamische Stabilitat wird
durch optimale Gelenkausrichtung (Spiraldyna-
mik) unterstiitzt. Zu beachten: Die Ubungen

werden im Stehen, Sitzen, Knien (auf weicher :

Unterlage) und Liegen durchgefiihrt.

Leitung: Iréne Roos, WBA-Therapeutin,

Prakt. Spiraldynamik®, Bewegungspadagogin
Daten: 6 x Freitag, 16. Oktober bis 20. November
Zeit: 10.30 bis 11.30 Uhr

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

Kosten: p> CHF 155.—

Anmeldung: bis 1. Oktober

| Kurs 262 |

Uber den Regenbogen

auf meine Insel

Meditationsnachmittag: Wie finde ich

meine innere Harmonie?

Sie lernen, wie es sich anfiihlt, in lhrer inneren
Harmonie zu sein. Uber die Farben des Regen-
bogens, spielerisch und doch mit viel Tiefgang,

erfahren Sie, was die tégliche Farbenwahl fiir

Sie bedeutet und wie Sie davon beeinflusst

werden. Mittels Meditation und auf der Reise

: «Jber den Regenbogen auf meine Insel» erfah- :
- ren und erfihlen Sie tiefe Entspannung und fin- :
: den so zurick in Ihre innere Mitte. Die gelernte
: Ubung kann jederzeit im Alltag angewendet :
: werden. Besonders hilfreich ist sie, wenn Sie :
Trauer oder Kummer verspiiren, unter Schlaflo- ]
: sigkeit leiden oder gesundheitliche Probleme :
: haben.

Leitung: Astrid Reichmuth,

: Mediale Beratungen, Therapeutin

: Datum: Mittwoch, 21. Oktober

: Zeit: 14.30 bis 16 Uhr

- Ort: Praxis Licht am Horizont, Klosterlistr. 33,
: Kriens (VBL-Bus 1 & 15 bis «Kldsterli»)

: Kosten: p CHF 48—

: Anmeldung: bis 9. Oktober

3l Kurs 283

: 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 wahrge- :
nommen. Sie erhalten Anregungen, wie Sie :
: die Atemiibungen in lhren Alitag integrieren :
: konnen.

Bildung und Sport 2. Halbjahr 2015

Leitung: Anna Rickenbach,

Atemtherapeutin SBAM, Methode llse Midden-
dorf

Daten: 5 x Donnerstag, 22. Oktober

bis 19. November

Zeit: 10 bis 11.15 Uhr

Ort: Praxisgemeinschaft, Blumenweg 8, Luzern

(hinter Kantonalbank)

: Kosten: B> CHF 130.-. Je nach Zusatzversiche-
: rung teilweise Riickerstattung des Kursgeldes
: durch die Krankenkasse.

: Anmeldung: bis 8. Oktober

: Beckenbodengymnastik

. Regelmassige Beckenbodengymnastik st
: wichtig, um einer Inkontinenz vorzubeugen
: oder diese zu behandeln. Sind die Muskeln
: des Beckenbodens nicht geniigend trainiert,
: kann die Harnrohre absinken und ein unkon-

trollierter Urinverlust auftreten. Sie lernen die
tiefe Beckenbodenmuskulatur spiiren und sie
in verschiedenen Ausgangsstellungen anzu-
spannen und loszulassen. Diese Muskeln kon-
nen sowohl bei Frauen wie auch bei Mdnnern
bis ins hohe Alter trainiert werden. Die geziel-
ten Ubungen kénnen Sie auch zu Hause aus-

© fiihren.




Leitung: Iréne Zingg, Bewegungspédagogin BGB, :

: Balsam fiir die Fiisse
Daten: 6 x Montag, 26. Oktober bis 30. November
. das Wohlbefinden im ganzen Korper. Haben Sie :
: gewusst, dass z. B. Hallux valgus, Knick-, Senk-
:und Spreizfuss durch Stérkung der Fussmuskula- ;
: tur und Optimierung der Fussstellung verbessert :
© bzw. korrigiert werden kinnen? Lernen Sie Zu-
: sammenhange im Korper kennen: Was hat etwa :
: die Fussstellung mit Rickenschmerzen zu tun? :
i Die Ubungen konnen Sie zu Hause ausfiihren.

Expertin Erwachsenensport esa BASPO

Zeit: 15.15 bis 16.15 Uhr

Ort: Sport Solution, Obergrundstr. 42, Luzern
Kosten: P> CHF 145.—

Anmeldung: bis 12. Oktober

Gemeinsame
Interessen teilen

Interessen und Hobbies gemeinsam
mit gleichgesinnten Menschen in einer
Gruppe teilen.

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

Denk-Fitness-Treff

Regelméssiges Training der grauen Zellen zur
Verbesserung von Merkfahigkeit, Wortfindung,
Wahrnehmung und Konzentration. Die ausge-
bildete Gedéchtnistrainerin stellt fiir jedes Tref-
fen unterschiedliche Ubungsmaglichkeiten zu-
sammen. Der Einstieg ist jederzeit mdglich.
Eine Anmeldung vor der ersten Teilnahme ist
jedoch erwiinscht. Wann: jeden dritten Frei-
tag des Monats: 21. August, 18. September,
16. Oktober, 20. November, 18. Dezember.
Zeit: 13.30 bis 15 Uhr. Ort: Habsburgerstr. 22,
Luzern. Leitung: Dolores Weber. P> Kosten:
CHF 75 fiir fiinf frei wahibare Treffen.

Gespriche am runden Tisch

Es werden aktuelle Themen aufgegriffen und
diskutiert. Der Einstieg ist jederzeit moglich,
8ine Anmeldung nicht notwendig. Wann: jeden
ersten Donnerstag des Monats: 2. Juli, 3. Sep-

Vitale Fiisse sind eine wichtige Voraussetzung fiir

tember, 15. Oktober (anstelle 1. Oktober), 5. No-
vember, 3. Dezember. Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr.
Ort: Hotel Schliissel, Franziskanerplaiz 12,
Luzern. Leitung: Dr. Marcel Sonderegger.
P Kosten: CHF 5.— pro Mal.

Jass-Treff

Dem schweizerischen Nationalsport fronen. Der
Einstieg ist jederzeit moglich, eine Anmeldung
nicht notwendig. Wann: jeden ersten Freitag des
Monats: 7. August, 4. September, 9. Oktober
(anstelle 2. Oktober, Leodegar); 6. November,
4, Dezember. Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr. Ort:
Restaurant Militargarten, Horwerstr. 79, bei der
Allmend Luzern. Leitung: Margrit Thalmann.
P> Kosten: CHF 20.— pro Halbjahr (5 x).

©
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Leitung: Iréne Roos, WBA-Therapeutin,

Prakt. Spiraldynamik®, Bewegungspadagogin
Daten: 4 x Donnerstag, 12. November

bis 3. Dezember

Zeit: 13.30 bis 15 Uhr

Ort: Gesundheits-Atelier flr Therapie und Bewe-
gung, Rosslimatte 47, Luzern

Kosten: P> CHF 155.—

Anmeldung: bis 29. Oktober

Tanznachmittage

Frohliches Tanzvergniigen mit beschwingter
Live-Musik. Der Einstieg ist jederzeit mdglich,
eine Anmeldung nicht notwendig Wann: jeweils
am Donnerstag, 9. Juli, 20. August, 17. Septem-
ber, 15. Oktober, 19. November, 17. Dezember.
Zeit: 14 bis 17 Uhr. Ort: Betagtenzentrum Staf-
felnhof, Staffelnhofstr. 60, Luzern. Leitung:
Frieda Frei. > Kosten: CHF 8.— pro Mal.

Immer wieder sonntags

Haben Sie Lust am Sonntag mit anderen Men-
schen etwas zu unternehmen? Gerne bieten
wir lhnen folgende Treffen an:

13. September 2015: Minigolf-Plausch

in Luzern

11. Oktober 2015: Lottomatch mit

schonen Preisen

15. November 2015: Stubete mit Apéro

20. Dezember 2015: stimmungsvolle Weih-
nachtslesung bei Glihwein und Weihnachts-
guezli. Bitte verlangen Sie den Flyer mit detail-
lierten Angaben unter Telefon 041 226 11 95.

Sing-Stubete

«Gemeinsames Singen aus Freude und nach
Herzenslust». Wir singen bekannte und neue
Lieder aus der Schweiz und andern Lé&ndern,
Mani-Matter-Lieder und Wiinsche der Teilneh-
menden. Wir machen einfache Atem-, Stimm-
und Rhythmusiibungen und lassen uns im
Spiel mit Stimme und Sprache in Schwung
bringen. Wann: 1. September, 22. September,
13. Oktober, 3. November, 24. November,
15. Dezember. Zeit: 9.30 bis 11 Uhr. Wo: Pau-
lusheim, Moosmattstr. 4, Dachsaal, 6005 Lu-
zern. Leitung: Elisabeth Kdser, Rhythmikerin.
P Kosten: CHF 10.— pro Mal. Anmeldung:
Eine Anmeldung vor der ersten Teilnahme ist
erwiinscht.

Ein Einstieg ist jederzeit moglich. Auskunft
und Anmeldung unter Telefon 041 226 11 95.

Anmelden mit der Karte, via Internet oder unter Tel. 041 226 11 95
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Sprachkurse
fur jedes Niveau

ENGLISCH — WELCOME!

(ohne Vorkenntnisse)
Kurs 201:
Do, 13.30 bis 14.45 Uhr

(wenig Vorkenntnisse)
Kurs 202:

Mo, 8.30 bis 9.20 Uhr
Kurs 203:

Do, 15 bis 16.15 Uhr

Anfangerstufe 1.2
Kurs 204:
Mo, 15 bis 16.15 Uhr

Anfangerstufe 1.3

(Vorkenntnisse erforderlich)
Kurs 205:

Mo, 13.30 bis 14.45 Uhr
Kurs 206:

Mo, 15.30 bis 16.45 Uhr

Anfangerstufe 1.4
Kurs 207:
Mi, 13.30 bis 14.20 Uhr

P CHF 348.- (16%)

P CHF 232.— (16x)

P CHF 348.— (16X)

P CHF 348.— (16X)

B CHF 348.— (16%)

D CHF 348.— (16%)

P CHF 232.— (16x)

“Woase

q

Anfingerstufe 2.3
: Kurs 208:
Mo, 10.30 bis 11.20 Uhr

: Kurs 209:
. Di, 15 bis 15.50 Unr

il Mittelstufe 1.1 |

§ Kurs 210:

: Mo, 13.30 bis 14.20 Uhr
Kurs 211:

© Mo, 14.30 bis 15.20 Unr

l Wittelstufe 1.2
Kurs 212:
Mi, 15.30 bis 16.20 Uhr

 Mittelstufe 1.3
Kurs 213:
: Mi, 9.30 bis 10.20 Uhr
: Kurs 214:
: Mi, 10.30 bis 11.20 Uhr

é

Kurs 215:

: Mi, 8.30 bis 9.20 Uhr
Kurs 216:

¢ Mi, 14.30 bis 15.20 Uhr

3 Mittelstufe 2.1 |

Kurs 217:

: Mo, 9.30 bis 10.20 Uhr
: Kurs 218:

: Mo, 10.30 bis 11.20 Uhr

: Kurs 219;
© Mo, 8.30 bis 9.20 Uhr

Bildung und Sport 2. Halbjahr 2015

P CHF 232.- (16x)

» CHF 218.— (15x)

D CHF 232.- (16%)

» CHF 232.- (16x)

P CHF 232.— (16x)

P CHF 232.— (16X)

P CHF 232.— (16x)

» CHF 232.- (16x)

» CHF 232.- (16x)

» CHF 232.— (16x)

P CHF 232.— (16x)

» CHF 232.—(16x)

8 Fortgeschrittene 1
: Kurs 220:
g Mo, 9.30 bis 10.20 Uhr

Fortgeschrittene 2
: Kurs 221:
: Di, 16 bis 16.50 Uhr

Fortgeschrittene 3
: Kurs 222:
i Di, 14 bis 14.50 Uhr

Fortgeschrittene 4
Kurs 223:
i Do, 8.30 bis 9.20 Uhr

P CHF 232.— (16X)

» CHF 218.- (15X)

P CHF 218.— (15x)

» CHF 232.— (16X)

: Konversation (fiir Fortgeschrittene)

. Lektiire und Diskussion von aktuellen und litera-
. rischen Texten. Verbesserung des miindlichen

Ausdrucks und Erweiterung des Wortschatzes.

! Kurs 224;
Do, 9.30 bis 10.20 Uhr

P CHF 232.— (16x)

SPANISCH - BIENVENIDOS!

Anfingerstufe 1

: (ohne Vorkenntnisse)
: Kurs 301:

Do, 15.30 bis 16.45 Unr

Anfangerstufe 1.2

¢ (Vorkenntnisse erforderlich)

© Kurs 302:
 Fr, 13.30 bis 14.45 Unr

Anfangerstufe 1.3
¢ Kurs 303:
: Di, 11 bis 12.15 Uhr

P CHF 348.— (16x)

P CHF 348.— (16%)

P CHF 327.— (15%)

Folo: Fotola




 Wittelstufe 1

Kurs 304:

Di, 11 bis 12.15 Uhr
Kurs 305:

Do, 14 bis 15.15 Uhr
Kurs 306:

Fr, 10.30 bis 11.45 Uhr

Kurs 307:
Di, 8.30 bis 9.45 Uhr
Kurs 308:
Di, 8.30 bis 9.45 Uhr

Fortgeschrittene 2
Kurs 309:
Di, 10 bis 10.50 Uhr

Cine y literatura
Kurs 310:
Fr, 9 bis 10.15 Uhr

» CHF 327.— (15x)
B CHF 348.— (16%)

» CHF 348.— (16x)

» CHF 327.— (15x)

P CHF 327.— (15x)

» CHF 218.— (15x)

P CHF 348.— (16x)

Wir schauen und kommentieren Filme, die aus :

bedeutenden Werken der Literatur (in spani- i FRANZOSISCH — BIENVENUE!
Anfangerstufe 1

: Kurs 501:

: Fr,10.30 bis 11.45 Uhr

3l Wittelstufe 2|
: Kurs 502:
: Fr,8.30 bis 9.20 Uhr
P CHF 232.— (16x) :

:
* En un ambiente relajado y de la mano de lec- : Kurs 503:
turas, audiciones y diversos materiales audiovi- : Fr, 9.30 bis 10.20 Uhr
Suales, hablamos y compartimos opiniones so- :

bre temas de actualidad o de interés para el :

RUSSISCH — DOBRO POZHALQVAT

Kurs 601:
: (ohne Vorkenntnisse)

© Mo, 16.30 bis 17.20 Uhr

Anfangerstufe 1
: Kurs 602: Niveau A1
: Mo, 17.30 bis 18.20 Uhr

© Kurs 603: Niveau B1
© Mi, 16.50 bis 17.40 Uhr

scher Sprache) entstanden sind.

Kurs 311:
Di, 10 bis 10.50 Uhr

Kurs 312:
Fr, 8.30 bis 9.20 Uhr

» CHF 218.— (15X)

grupo.

ITALIENISCH — BENVENUT!!

Anfangerstufe 1
(ohne Vorkenntnisse)
Kurs 401:

Do, 11.30 bis 12.45 Uhr B CHF 348.— (16x)

Anfingerstufe 2
(wenig Vorkenntnisse)
Kurs 402:

Mi, 8.30 bis 9.45 Uhr

 Mittelstufe 1]

Kurs 403
Mi, 11.30 bis 12.45 Uhr

P CHF 348.—(16x)

» CHF 348.— (16X)

Kurs 404:
Di, 15 bis 16.15 Uhr

: Kurs 405:
Di, 13.30 bis 14.45 Uhr

3 Mittelstufe 4
Kurs 406:
: Mi, 10 bis 11.15 Uhr

Fortgeschrittene 1
: Kurs 407:
: Do, 10 bis 11.15 Uhr

;

: Kurs 408;

* Mi, 13.30 bis 14.45 Uhr
Kurs 409:

: Do, 8.30 bis 9.45 Uhr

» CHF 327.—(15x)

P CHF 327.—(15x)

p> CHF 348.— (16x)

p CHF 348.— (16x)

P CHF 348.— (16x)

D CHF 348.— (16X)

P CHF 232.— (16x)

P CHF 232.— (16%)

» CHF 232.—- (16x)

» CHF 232.— (16x)

» CHF 232.— (16x)

» CHF 232.— (16x)
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ALLGEMEINE ANGABEN
Sprachkurse fiir jedes Niveau

Fiir Anfanger/innen und Fortgeschrittene
schaffen wir die Mdglichkeit, eine Fremd-
sprache regelmassig anzuwenden. In kleinen
Gruppen von max. 10 Personen wird nur so
viel Theorie und Grammatik wie notig er-
arbeitet. Oberstes Ziel ist es, mdglichst bald
miteinander sprechen zu kdnnen. Die Sprach-
lehrerinnen beraten Sie gerne bei der Eintei-
lung in die Kénnerstufen.

Ort: Habsburgerstr. 22, Luzern
Lektionsdauer: 50 Minuten

Anmeldung: bis 3. August

(Ein Einstieg ist auch zwischenzeitlich
méglich, sofern freie Platze zur Verfiigung
stehen.)

Kursdauer: 17. August bis 18. Dezember
2015 (ohne Herbstferien, 28. September bis
9. Oktober, und ohne Maria Empféngnis,

8. Dezember)

Kursleiterinnen:

| Englisch |

Kurse 207, 212, 213, 214, 215, 216
Rosmarie Zemp-Gruber

Kurse 208, 209, 219, 220, 221, 222,
223,224

Pat Suhr Felber

Kurse 201, 203, 204, 205

Barbara Christen

Kurse 202, 206, 210,211,217, 218
Frau Ruth Knapp

| Spanisch |

Kurse 301, 304, 305, 306, 307, 312
Yolanda Schneuwly-Rivera

Kurse 302, 303, 308, 310, 311
Belén Temifio

Kurs 309

Emi Pedrazzini

 Italienisch |
Kurse 401 bis 409
Emi Pedrazzini

| Franzosisch |
Kurse 501 bis 503
Soraya Blessing

| Russisch |
Kurse 601 bis 603
Alina Fuchs

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

IN LUZERN

Leitung: Michel Prigione, MIP-Schulung
und Beratung

Ort: Theaterstr. 7, Luzern

Anmeldung: bis 10 Tage vor Kursbeginn

iPhone-Grundkurs

fiir Apple ID sowie Stromadapterkabel mitnehmen.

In diesem Kurs erlernen Sie die Bedienung Ihres

:
den/empfangen, Kontakte erfassen und mailen ge- :
hisren ebenso zum Kursinhalt wie der Download :
und die Bedienung verschiedener Apps (z.B. SBB). :

iPhone. Richtig telefonieren, SMS-Nachrichten sen-

Montag, 17.8. + 24.8.
13.30 bis 15.30 Uhr (2x)

 Kurs iPh 202
Mittwoch, 9.9. + 16.9.
9.15 bis 11.15 Uhr (2x)

| Kurs iPh 203]
Mittwoch, 14.10. + 21.10.
9.15 bis 11.15 Unr (20

Kurs iPh 204
Mittwoch, 25.11. + 2.12.
9.15 bis 11.15 Uhr (2x)

Donnerstag, 10.12. + 17.12.
13.30 bis 15.30 Uhr (2x)

P CHF 125~

P CHF 125—

» CHF 125~

P CHF 125.—

» CHF 125~

Donnerstag, 5.11. + 12.11.

13.30 bis 15.30 Uhr (2x) » CHF 125.—

©8.45 bis 11.45 Unr (3x)

:

: Montag, 19.10.,26.10.,2.11.
©13.30 bis 16.30 Uhr (3x)
Voraussetzung: Eigenes, geladenes iPhone inkl. i
Code fiir SIM-Karte und, falls vorhanden, Passwort 5

{ iPad

: Voraussetzung: Eigenes, geladenes iPad und
¢ falls vorhanden Passwort fiir Apple 1D sowie
: Stromadapterkabel mitnehmen.

¢ Schritt fiir Schritt erlernen Sie in diesem Kurs, :
: wie Sie das iPad bedienen. Sie gehen mit Ihrem
i iPad ins Internet, verfassen Mails und laden Fo-
i tos. Senden Sie E-Mails an Bekannte. Lernen

Sie wichtige Apps, z. B. Skype filr Internet-Tele-
fonie via WLAN und iTunes kennen und werden

i Sie sicher im Umgang mit dem Gerat. Bitte neh-
¢ men Sie Ihre Apple ID mit Passwort mit (falls
¢ vorhanden), diese wird bendtigt, um Apps zu
 laden.

M Kurs PAD 210

Donnerstag, 20.8., 27.8., 3.9.
» CHF 290.—

» CHF 290~

Mittwoch, 4.11.,11.11.,18.11.

8.45 bis 11.45 Uhr (3x) » CHF 290.—

Donnerstag, 3.12.,10.12,,17.12.
8.45 bis 11.45 Uhr (3x) P CHF 290~

¢ Fiir Android-Handys, Samsung

i efc.

Haben Sie ein modernes Telefon der Marken
¢ Samsung, Sony etc. und méchten Sie deren Be-
: dienung kennenlernen? Gerne erldutern wir lhnen  :
: die Hauptfunktionen: richtig telefonieren, SMS- ¢

Bildung und Sport 2. Halbjahr 2015

i Nachrichten senden/empfangen, Kontakte erfas-

sen, Internet surfen etc. Bitte geben Sie uns die

Marke des Telefons bekannt. Mitnehmen: eigenes,
: geladenes Gerét mit PIN-Code fiir SIM-Karte.

i Mittwoch, 19.8., 26.8.
§9.45 bis 11.45 Unr (21)

i Donnerstag, 15.10., 22.10.

» CHF 125.—

9.45 bis 11.45 Uhr (2x) P CHF 125~

Bl Kurs 217
i Montag, 7.12., 14.12.
i 9.45 bis 11.45 Unr (2x)

» CHF 125

Fiir Tablets mit Android-Betriebs-
system
Lernen Sie die Hauptfunktionen kennen: im Internet

: surfen, E-Mails verfassen, Apps laden und bedie-
: nen, Fotos/Dokumente verwalten und Musik htren.

Kurs ANDROID PAD 220

i Donnerstag, 15.10., 22.10.,29.10.

8.45 bis 11.45 Uhr (3x) » CHF 290.—

: Wiederholungskurse*

i Wir bieten allen Absolventen von

: iPad- und iPhone-Kursen neu auch

i Wiederholungskurse an, in denen wir das Ge-
: lernte repetieren und Neues dazulernen. Besu-
i chen Sie einen Wiederholungskurs zur Auffri-
+ schung Ihrer Kenntnisse.

i Betrifft: Kurse iPh206 und PAD 213

IN LUZERN i
Leitung: Stephan Amgarten, Kursleiter/Kunden- :

berater bei Data Quest AG

Ort: Data Quest AG, Pilatusstr. 18,

Luzern (3. Stock mit Lift)

Anmeldung: bis 2 Wochen vor Kursbeginn

gene 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-
: arbeiten: zuschneiden, retuschieren; Farben :
: Korrigieren; Alben, Karten und Kalender erstel- :
Sie haben sich einen Mac-Computer zugelegt :

taturbedienung.

In diesem

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

¢ kostenlos abgegeben. 3

: Montag/Mittwoch, 17.8. + 19.8.
i 14bis 17 Uhr (2x)

Hl Kurs MIAG 231 |
i Montag/Mittwoch, 7.9. + 9.9
i 14bis 17 Uhr (2x)

i 14 bis 17 Uhr (2x)

P CHF 230~

» CHF 230~

Montag/Mittwoch, 5.10. + 7.10.
P CHF 230~

i iPhoto
Kursteilnehmenden wird je ein iMac mit der :
neusten Software zur Verfiigung gestellt; der ei- :
i Ziel des Kurses ist es, Bilder zu verwalten, einfa-
i che Bildbearbeitungen durchzufiihren, Alben :
+ und Ereignisse zu erstellen und die Ergebnisse
i weiterzugeben. g

Voraussetzung: Einstiegskurs Mac

Fotos importieren; fla- :
che von iPhoto; Ereignisse verwalten; Bilder be-

len; Bilder weitergeben und exportieren. Kurs-

und wollen ihn besser

Kurs sollen Hemmschwellen im Umgang mit :
dem Mac abgebaut werden. In einer Kleinen :
Gruppe werden in angenehmem Tempo die

Grundkenntnisse vermittelt.

werden bei kostenlos :
abgegeben. g
i Montag/Mittwoch, 2.11. + 4.11.
i 14 bis 17 Uhr (2x) » CHF 230.
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Windows-
{Computerkurse

IN NEUENKIRCH
Setzen Sie Ihre Wiinsche um, besu-
chen Sie jetzt einen Computerkurs. Lernen Sie
die dtze der modernen ikati
kennen, halten Sie Schritt mit der Zeit. Schon
bald kénnen Sie E-Mails senden und empfan-
gen, Bilder der Digitalkamera anschauen und
iten, virusfrei surfen, i aus
dem Internet abrufen und Bankgeschéfte online
tétigen. Lernen Sie in entspannter Atmosphére
und wecken Sie Ihre Ressourcen — erlangen Sie
Sicherheit im Umgang mit dem PC!

Aligemeine Angaben

Unterrichtet wird in Kleingruppen von vier bis
sechs Teilnehmenden. Es stehen moderne PCs
zur Verfiigung oder Sie kdnnen lhren eigenen
Laptop mitnehmen. Es wird mit dem Betriebs-
system Windows 7 oder 8 gearbeitet, mit Office
Version 2010 oder 2013.

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 Kursbeginn
Kursleitung: Michel Prigione (Fachleiter)

und weitere Kursleiter/innen

Kursort: MIP Schulung, Surseestr. 6,

6206 Neuenkirch

Anreise: Ab Bahnhof Luzern gibt es eine direk-
te Busverbindung (Bus 72) nach Neuenkirch mit
18 Minuten Fahrzeit. Es sind geniigend Park-
platze vorhanden.

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

Voraussetzung: Eigener Computer oder Laptop :
zuhause mit Windows-Betriebssystem. Kldren :
Sie bitte vor der Anmeldung ab, weiche Version :
von Windows Sie installiert haben: Windows 7/8 :
: Mail-Programmen Outlook Express (Windows :
§ XP) Live Mail (Windows 7) oder Outlook 2003/ :
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 Computeralitag kennen. :
Sie sind im Stand, Programme zu starten und :
richtig zu beenden. Nach diesem Kurs konnen :
§ (sog. Favoriten) speichert und ausdruckt. Wir
zeigen |hnen Vorkehrungen, die ein sicheres :
: Surfen ermdglichen. :

und Office 2010/2013.

Sie eine einfache Einladung erstellen und mit

einem Bild illustrieren. Sie erhalten zudem einen §

kleinen Einblick ins Internet.

Dienstag, 18.8., 25.8.,1.9., 8.9.
8.30 bis 11.30 Uhr (4x)

Montag, 19.10., 26.10., 2.11.,9.11.
8.30 bis 11.30 Uhr (4x) » CHF 390.—
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Freitag, 27.11.,4.12,,11.12,,18.12.
8.30 bis 11.30 Uhr (4x) » CHF 390.—

» CHF 390.—

Windows-Umsteiger-Kurse

Vorkenntnisse: PC-Erfahrung mit dem Betriebs-

system XP

Umschulung vom Betriebssystem Windows
: Photoshop Elements**
: Voraussetzung: Windows-Einfiihrung (Grund-
: kurs) oder Umsteigerkurs oder Wiederholungs- : te»! Informationen unter Tel. 041 226 11 96.
: kurs und Internetkurs '
Maglichkeiten kennen. Erlernen Sie die neuen :

: Arbeiten mit dem Programm Photoshop

XP auf Windows 7 und Windows 8.1

Wechseln Sie zum aktuellen Windows 7. Wir zei-
gen Ihnen die wichtigsten Unterschiede und in-
teressante Neuerungen. Lernen Sie die neuen

Fenster-Techniken und den Umgang mit der

neuen Suche. Lernen Sie zudem die Menii- :
bander der neuen Office-Anwendungen Word, :

Excel etc. kennen. Passen Sie den Windows-
Look Ihren Bediirfnissen an.

Freitag, 11.9.,18.9., 25.9.

8.30 bis 11.30 Uhr (3x) » CHF 290.-
Dienstag, 17.11., 24.11., 1.12.
14 bis 17 Uhr (3x) » CHF 290.—

. Internet- und E-Mail-Einfiihrung
Voraussetzung: Windows Einfiihrung (Grund- :

kurs) oder Umsteigerkurs oder Wiederholungs- : 8.30 bis 11.30 Uhr (4x),

kurs.

Im Kurs wird mit dem Internet Explorer und den
: Version 10 & CHF 45.— und Buch & CHF 35.-)

2010 gearbeitet.

Sich zurechtfinden im World Wide Web

Lernen Sie die Vielfalt des Internets kennen. Su-
chen und finden Sie Informationen wie Adressen
und Telefonnummern, Bilder sowei TV-Beitrége :
und lernen Sie, wie man wichtige Webadressen :
: Sie erstellen ein ansprechend gestaltetes Foto-

: Umgang mit der elektronischen Post

! Erlernen Sie die Funktion des E-Mailens und hal- :
ten Sie mit Ihren Bekannten kiinftig Kontakt per :
. elektronische Post. Versenden Sie Beilagen wie
: Bilder oder Texte per Mail und lernen Sie, wie :
: man Kontakte speichert. :

Dienstag, 20.10., 27.10., 3.11.,10.11.

14 bis 17 Uhr (4x) » CHF 390~
 Dienstag, 24.11.,1.12,,15.12.
: und Montag, 7.12.

8.30 bis 11.30 Uhr (4) P CHF 390.

Digitale Bildbearbeitung mit

Elements**

Inhalte: Bilder von der Digitalkamera oder durch
: Einscannen auf den PC laden; Speichern und evtl.
: auf CD oder Speicherkarte archivieren; Bildaus- :
: schnitte auswahlen; Kontrast und Helligkeit; Bild- :
: grosse definieren; rote Augen Korrigieren; Texte zu :
: Bildern hinzufiigen. Durch Optimierungsméglich- :
: keiten wie Feinabstimmung und Effekte kinnen :
: Sie beinahe jedes Foto verbessern. :

Bildung und Sport 2. Halbjahr 2015
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: Dienstag, 13.10.,20.10., 27.10., 3.11.

» CHF 390.—

(exkl. Programm Photoshop Elements **

: Fotobuch erstellen
: Voraussetzung: Windows-Einfiihrung (Grund-

kurs) oder Umsteigerkurs oder Wiederholungs-
kurs und Internetkurs

Fotobuch mit Online-Gratissoftware erstellen

buch mit der kostenlosen Software von Ifolor.

Inhalte: Digitalfotos von der Kamera auf den PC
: Uibertragen; Bilder einfiigen und gleichzeitig be-
i arbeiten (zuschneiden); Fotobuch mit Texten er-

génzen; Bilder in ein ansprechendes Layout
kleiden. Die Daten werden anschliessend auf
eine CD gebrannt oder online gesendet.

Kurs Foe 260

§ Donnerstag, 17.9., 24.9., 1.10.

8.30 bis 11.30 Uhr (3x) » CHF 290.—
3l Kurs Foe 261 |

© Mittwoch, 9.12., 16.12., 23.12.

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
: P> (CHF 105.-/Std.) bei unseren Kursleiter/

-innen, profitieren Sie von «Wissen & la Car-
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