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Anmeldung

Post: mit beiliegenden Anmelde-
karten
Internet: www.|u.prosenectute.ch
> Online-Anmeldung

| E-Mail:
bildung.sport@Ilu.prosenectute.ch
Telefon: 041 226 11 96/95 (Bildung)
oder 041 226 11 99/91 (Sport)

Bitte beachten Sie, dass die Anmeldun-
gen verbindlich sind. Die Anmeldungen
werden in der Reihenfolge des Eingangs
beriicksichtigt. Wir empfehlen Ihnen
deshalb eine frihzeitige Anmeldung;
auch damit friih ersichtlich ist, ob die
Angebote durchgeftihrt werden kénnen.

Kontakte

Pro Senectute Kanton Luzern
Bildung+Sport

Habsburgerstrasse 26, 6003 Luzern
bildung.sport@lu.prosenectute.ch
www.lu.prosenecute.ch

Telefon

Bildung 0412261196/95
Sport 0412261199/91
Offnungszeiten

Montag bis Freitag, 8.30 bis 11.00 Uhr
und 14.00 bis 16.30 Uhr

bildung
SO conststemes
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Unterstitzung durch:
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Bild’ungs- und Sportangébot‘e

Ferien: Es gelten spezielle allgemeine
Bedingungen, die Sie bei uns anfordern
konnen.

Zugdnglichkeit: Das Bildungs- und
Sportangebot von Pro Senectute Kanton
Luzern ist fiir Menschen ab 60 Jahren
zugdnglich.

Anmeldung/Zahlung: Thre Anmeldung
(schriftlich, elektronisch oder telefonisch)
ist verbindlich und verpflichtet zur Zah-
lung. Sie erhalten eine Anmeldebestati-
gung mit Rechnung.

Abmeldungen: Eine Abmeldung ist fiir
uns immer mit administrativem Aufwand
verbunden. Deshalb werden folgende Kos-
ten in Rechnung gestellt:

Bis 14 Tage vor Kursbeginn: Die Kursgeld-
zahlung wird erlassen bzw. zuriickerstattet,
wobei in jedem Fall eine Bearbeitungs-
gebiihr von CHF 35.- erhoben/einbe-
halten wird.

Ab 13 Tage und weniger vor Kursbeginn
oder bei Nichtabmelden/Nichterscheinen:
Der gesamte Betrag wird zur Zahlung fallig
bzw. es erfolgt keine Riickerstattung.

Durchfiihrung/Annullation: Die Kurse
werden nur bei genligend Anmeldungen
durchgefiihrt. Muss ein Kurs abgesagt
werden, erhalten Sie etwa 1 Woche
vor dem geplanten Kursbeginn Bescheid.
Bei Unterbestand kann der Kurs mit er-
héhtem Kursgeld durchgefiihrt werden
(Kleingruppenzuschlag).

Versdumte Lektionen: Versdumte Lek-
tionen (z. B. Ferienabwesenheiten) kénnen
nicht nachgeholt werden und berechtigen
zu keinem Preisnachlass. Bei Kursabbruch
durch den/die Teilnehmer/in wird das
Kursgeld nicht riickerstattet. Bei ldngerer
Abwesenheit infolge Krankheit oder Unfall
von mind. 4 Lektionen (bitte um sofortige
Meldung) werden die verpassten Lektionen
bis zu maximal 50% des Kursgeldes auf den
néchsten Kurs gutgeschrieben oder riicker-
stattet, sofern ein Arztzeugnis vorgelegt wird.
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Pausieren Langzeitkurse: Falls Sie in
einem laufenden Kurs ein Quartal oder
ldnger aussetzen méchten oder mussen,
halten wir IThnen gegen Bezahlung von
50% des Kursgeldes gerne den Platz
frei.

Schnupperméglichkeit: Wenn Sie in
einen laufenden Bewegungs- oder Sprach-
kurs einsteigen und nach der ersten
Kurslektion nicht weiterfahren mochten,
fallen fiir Sie keine Kosten an. Jede Schnup-
perlektion muss vorgéngig beim Kurs-
sekretariat angemeldet werden.

Lehrmittel/Kursmaterial: Die Kosten
fur Lehrmittel und Material sind nicht im
Kursgeld inbegriffen.

Kurskostenermassigung: Ist es Ihnen
aus finanziellen Griinden nicht moglich,
einen Kurs zu besuchen, wenden Sie sich
bitte an eine unserer Beratungsstellen
(Luzern, Emmen, Willisau). Mit Ihnen
zusammen wird diskret nach einer Losung
gesucht.

Versicherung: Bei allen unseren An-
geboten schliessen wir jegliche Haftung bei
Unféllen, Schéden oder Verlusten aus.
Die Teilnehmenden sind selber fiir eine
ausreichende Versicherungsdeckung ver-
antwortlich.

Krankenkassenvergiitung: Die Ange-
bote von Pro Senectute werden von
qualifizierten Fachpersonen geleitet, die
sich regelméssig weiterbilden. Teilweise
beteiligen sich die Krankenkassen an den
Kosten. Erkundigen Sie sich direkt bei
Threr Krankenkasse, da die Bedingungen
der verschiedenen Krankenkassen fiir die
Kostenbeteiligung laufend éndern.

Kursauswertung: Zur Qualitatskontrolle
werden mittels Fragebogen Kursaus-
wertungen durchgefiihrt. Danke fir Ihre
Mithilfe.

Fortsetzungskurse: Auf Wunsch der Teil-
nehmenden kénnen nach Absprache Fort-
setzungskurse durchgefiihrt werden.
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Die Sprachlehrerinnen Pro Senectute Kanton Luzern mit Bereichsleiterin Michéle

Albrecht (1.v.r.) und Sachbearbeiterin Nadia Bongard (2.v.r.)

«Es ist nie zu spat, sich zu verbessern,
doch kann man nicht friih genug damit

beginnen.»

Liebe Leserin, lieber Leser

Mit obigem Zitat beschreibt Gunther
Karsten, deutscher Gedéachtnissportler
und Buchautor, unsere rund 450 Teil-
nehmenden in 55 laufenden Sprach-
klassen hervorragend: Sie wollen eine
Sprache lernen oder sich in einer Lern-
sprache verbessern. Sie alle hatten den
Mut und haben angefangen! Jetzt treffen
sie sich regelmissig einmal wochentlich,
lernen dabei auch neue Leute kennen,
erfahren mehr iiber ein Land und die Kul-
tur, trainieren das Gedéachtnis und haben
Spass. Mit jeder Sprache sieht man die
Dinge ein Stiick weit anders - probieren
auch Sie es aus.

Bargeldloser Zahlungsverkehr
Aus organisatorischen und
buchhalterischen  Griinden
filhrt Pro Senectute Kanton Luzern ab
2018 in den offenen Sportgruppen das
zeitgemisse, vereinfachte, bargeldlose
Inkasso ein. Anstelle einer Barzahlung
vor Ort entscheiden Sie sich im Vorfeld
fiir eines der folgenden Angebote:

Halbjahres- oder Saison-Abo / 20 % Rabatt:

Mit dieser Mitgliedschaft profitieren Sie

von einem vorteilhaften Preis, auch wenn

Sie mehrere Male fehlen.
3

10-er-Abo/10%Rabatt: Mit diesem

Abonnement profitieren Sie von einer
Gratis-Teilnahme, und es ist iber meh-
rere Jahre giiltig.

Die Gruppenleitung wird Sie noch im
November 2017 informieren und zur
Bestellung auffordern. Piinktlich zum
Halbjahres- oder Saisonstart 2018 er-
halten Sie dann Ihr gewdhltes Abo mit
Rechnung per Post. Wir danken allen
Teilnehmenden und Leitenden fiir die
reibungslose Umsetzung dieser Neue-
rung und stehen bei Unklarheiten selbst-
verstindlich gerne zur Verfiigung.

Infonachmittag «Ferien»
Gerne laden wir Sie am Mitt-
woch, 31.1.2018, 14.00 bis
16.00 Uhr, in den «Siidpol» ein, um sich
iiber unsere verschiedenen Ferienange-
bote zu informieren (siehe Seite 44).

Machen Sie mit - halten auch Sie sich
kérperlich und geistig fit! Wir unter-
stiitzen Sie gerne dabei.

Michéle Albrecht
Leiterin Bildung+Sport

_.Pro.Senectyte Kanton Luzern

Anmelden mit Karte, unter wwwiitprosemectute’ch oder lelefon 041 226 1199
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Voraussetzung: Damit Sie die Fiihrun-
gen und Besichtigungen in vollen
Ziigen geniessen kénnen, verfligen Sie
iber eine angemessene korperliche
Konstitution, sind gut zu Fuss und
kénnen mit unvorhergesehenen Situa-
tionen flexibel umgehen. Nehmen Sie
bitte Ihr Mobiltelefon mit.
Anmeldung: Aufgrund der grossen
Nachfrage empfiehlt sich eine friih-
zeitige Anmeldung.

Abmeldungen: Bitte beachten Sie un-
sere «Allgemeinen Bedingungen» auf
Seite 2.

Treffpunkt: Sofern nichts anderes ver-
merkt, ist der Treffpunkt immer im
Bahnhof Luzern, Untergeschoss, vor
dem Kiosk vis-a-vis vom H+M.

Anlass 001

Briefzentrum Harkingen -

ein Blick hinter die Kulissen
Erleben Sie in einer spannenden Fiihrung
wie tausende von Briefen mit Hilfe mo-
dernster Infrastruktur verarbeitet werden,
damit sie rechtzeitig ihr Ziel erreichen.

Leitung: Rita Gasser und lokale Fiihrung
Datum: Dienstag, 23.1.2018

Treffpunkt: 13.50 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 19.05 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 19.- inkl. Fiihrung, Getrank
und Sussgeback

Reisekosten: ca. CHF 24.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlenim Zug)
Anmeldung: bis 9.1.2018

Anlass 002

Zu Besuch bei maxon motor
und bei Kernser Pasta

Bei Kernser Pasta verfolgen wir die Pro-
duktionskette und testen anschliessend
die feinen Spezialitdten. Bei maxon mo-
tor, einem weltweit flihrenden Unterneh-
men in Hightech-Motoren, erhalten wir
Einblick in deren Herstellung. Sie treiben
u.a. die NASA-Rover auf dem Mars an,
setzen Rennautos in Bewegung, sind aber
auch bei Herzpumpen und chirurgischen
Handgerdten unentbehrlich.

Leitung: Pia Schmid und lokale Fiihrung
Datum: Donnerstag, 15.2.2018
Treffpunkt: 8.30 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 16.47 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 31.- inkl. Fiihrung
Reisekosten: ca. CHF 11.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlen im Zug)
Mittagessen: Restaurant (nicht inbegriffen)
Anmeldung: bis 1.2.2018

Anlisse 003 und 004

Besuch des Bundeshauses in
Bern wihrend der Session

Nach dem Umbau und der Sanierung er-
strahlt das tiber 100 Jahre alte Bundes-
haus in neuem Glanz. Ein Besuch mit
Fiihrung durch das Bundeshaus, die Teil-
nahme auf den Tribiinen des National-
und Stdnderates sowie der Kontakt mit
unseren Luzerner Bundesparlamentari-
er/innen lohnen sich gewiss. Den ganzen
Tag tiber werden Sie begleitet von Franz
Brun, ehemaliger Nationalrat und pro-
funder Kenner des Parlamentsbetriebes.

Leitung: Franz Brun, alt Nationalrat,

und lokale Fiihrung

Treffpunkt: 7.45 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 17.00 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 30.- inkl. Flihrung, Kaffee
und Gipfeli in der Galerie des Alpes im
Bundeshaus

Reisekosten: ca. CHF 32.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlen im Zug)
Mittagessen: Restaurant (nicht inbegriffen)

Anlass 003
Datum: Dienstag, 27.2.2018
Anmeldung: bis 13.2.2018

Anlass 004
Datum: Donnerstag, 8.3.2018
Anmeldung: bis 22.2.2018

Anlass 005

ETH Hﬁrngerberg

und Landesmuseum

Der Honggerberg ist einer der Standorte
der ETH Zurich. Er bietet Platz fir
Forschung, Lehre sowie flir Wohnungen

Bildung+Sport | 1. Halbjahr 2018

fur Studierende. Die Departemente
Architektur und Naturwissenschaften
sind hier angesiedelt. Bei der Fiihrung
erhalten wir Einblick in Geschichte und
Betrieb der ETH. Nach der Mittagspause
nehmen wir an einer Fihrung im
Landesmuseum, dem meistbesuchten
historischen Museum der Schweiz, teil.
Danach bleibt Zeit fiir eine individuelle
Besichtigung.

Leitung: Ursula Braunschweig-Ltolf
und lokale Fiihrung

Datum: Mittwoch, 28.2.2018
Treffpunkt: 8.15 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 17.39 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 29.- inkl. Fiihrungen

(mit Museumspass Riickvergtitung von
CHF 8.-in bar)

Reisekosten: ca. CHF 26.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlenim Zug)
Mittagessen: Restaurant (nicht inbegriffen)
Anmeldung: bis 9.2.2018

Anlass 006

Kloster Fischingen
und Stadt Wil

Fiihrung mit Orgeldemonstration durch
das Kloster Fischingen. Das Kloster wur-
de 1138 von Benediktinern gegriindet
und bestand bis zu den Wirren der Refor-
mationszeit im 16. Jahrhundert. Auf
Initiative der katholischen Orte erlebte es
eine Neugriindung und erfuhr Bauerwei-
terungen und Umbauten im Barock- und
Rokokostil. Das Kloster Fischingen ist
bekannt als Wallfahrts- und Kraftort.
Nach dem Mittagessen im Kloster Fahrt
nach Wil. Fiihrung durch die beispielhaft
erhaltene Altstadt, die 1984 mit dem
Wakkerpreis ausgezeichnet wurde.

Foto: zVg
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Leitung: Rita Gasser und lokale Fiihrung
Datum: Dienstag, 27.3.2018
Treffpunkt: 7.55 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 19.49 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 29.- inkl. Fiihrungen und
Orgeldemonstration

Reisekosten: ca. CHF 40.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlenim Zug)
Mittagessen: Kloster Fischingen (nicht
inbegriffen)

Anmeldung: bis 13.3.2018

Anlass 007
Bu;Fdorf - Solarenergie
und Bernhard Luginbiihl

Die Firma Jenni stellt Produkte zur
Speicherung von Energie her. Nach einer
Einfiihrung besuchen wir die Speicher-
produktion und 100% solarbeheizte
Mehrfamilienhduser. Nach der indivi-
duell gestalteten Mittagspause treffen
wir uns im Alten Schlachthaus, einem
kleinen, vom Boden bis zur Diele mit
Exponaten bestiickten Museum. Brutus
Luginbthl fihrt uns ins Schaffen seines
Vaters Bernhard ein. Danach fahren wir
nach Métschwil, wo wir im nur fiir Grup-
pen zuganglichen Luginbihl-Park einige
Werke des Meisters bewundern kénnen.

Leitung: Ursula Braunschweig-Liitolf
und lokale Fiihrung

Datum: Mittwoch, 18.4.2018
Treffpunkt: 7.50 Uhr, Carparkplatz Inseli
Luzern

Riickkehr: 18.30 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 69.- inkl. Fiihrung

und Carfahrt (mit Museumspass Riick-
vergiitung von CHF 8.-in bar)
Mittagessen: Restaurant oder Picknick
(individuell, nicht inbegriffen)
Anmeldung: bis 19.3.2018

Anlass 008

Besichtigung Strohmuseum
und Rundgang durch Wohlen
Das Strohmuseum widmet sich der
aussergewdhnlichen Geschichte der Frei-
dmter Hutgeflecht-Industrie. In keiner
anderen Region der Welt sind im 19. Jahr-

hundert solch feine Hutgarnituren herge-
stellt worden wie im aargauischen Frei-
amt. Stroh war zwei Jahrhunderte lang
Grundlage eines bedeutsamen Wirschafts-
zweiges in dieser Gegend. Habt Mut und
tragt euren Strohhut an diesem Tag!

Leitung: Margaritha Schmidli und

lokale Fiihrung

Datum: Donnerstag, 17.5.2018
Treffpunkt: 10.35 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 17.25 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 29.- inkl. Fiihrung
Reisekosten: ca. CHF 14.50.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlenim Zug)
Mittagessen: Restaurant (nicht inbegriffen)
Anmeldung: bis 3.5.2018

Anlass 009

Besichtigung privater Hanggarten
und Chinagarten in Ziirich
Einerseits ein experimenteller, privater
Hanggarten und andererseits der kultu-
relle Chinagarten: Beide Géarten liegen
am und ob dem Ziirichsee, beide erfah-
ren wir mit Fiihrung. Begehen, beschau-
en, beschnuppern, die Seele baumeln
lassen und verweilen. All das erfiillen uns
diese zauberhaften Garten.

Leitung: Margaritha Schmidli und

lokale Fiihrung

Datum: Dienstag, 12.6.2018
Treffpunkt: 9.20 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 17.39 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 39.- inkl. Flhrungen
Reisekosten: ca. CHF 24.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlen im Zug)
Mittagessen: Restaurant (nicht inbegriffen)
Anmeldung: bis 29.5.2018

Anlass 010

2 Tage: Oberengadin mit
Segantini und Talschaft Bergell
Mit dem Car fahren wir via Walensee -
Domleschg - Julier nach St. Moritz. Hier
werden wir durch das Segantini-Museum
gefiihrt und besuchen danach das Segan-
tinidorf Maloja. Im Vier-Sterne-Hotel
«Edelweiss» in Sils-Maria werden wir

ibernachten. Der zweite Tag gilt der Tal-
schaft Bergell, die 2015 mit dem Wakker-
preis ausgezeichnet wurde. In einer Fiih-
rung werden uns Geschichte, Kleinode
und Kinstlerpersdnlichkeiten naherge-
bracht. Die Heimreise fuhrt via Chiavenna
- Lugano nach Luzern.

Leitung: Alfons Steger und

lokale Fiihrungen

Datum: Montag, 18.6., bis Dienstag,
19.6.2018

Treffpunkt: 7.00 Uhr, Carparkplatz Inseli,
Luzern

Riickkehr: ca. 20.30 Uhrin Luzern
Kosten: CHF 269.- inkl. Carfahrt,
Fiihrungen, Eintritte, Hotel im DZ mit
Halbpension (EZ-Zuschlag CHF 30.-),
Mittagessen in Soglio

Anmeldung: bis 29.3.2018

Anlass 012

Gottlieber Hiippenbackerei

und Hortense Beauharnais

Bei einer Tour durch die Gottlieber Hiip-

Foto: 2Vg

penbackerei dirfen wir uns am siissen
Hippen-Buffet verkostigen. Anschlies-
send fahren wir hoch auf das Schloss
Arenenberg und tauchen ein in das fiirst-
liche Ambiente, wo Hortense Beauhar-
nais und ihr Sohn Napoleon III, der letzte
Kaiser Frankreichs, zu Hause waren.

Leitung: Pia Schmid und lokale Fiihrung
Datum: Dienstag, 26.6.2018
Treffpunkt: 7.05 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 18.49 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 37.- inkl. Fiihrung

(mit Museumspass Riickvergiitung von
CHF 10.-in bar)

Reisekosten: ca. CHF 43.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlen im Zug)
Mittagessen: Bistro Louis Napoleon
(nicht inbegriffen)

Anmeldung: bis 12.6.2018

Anmelden mit Karte, unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 99
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Kurs 020

Notbhilfe fiir Grosseltern
Notfallsituationen mit Enkelkindern

Sie hiiten ab und an Ihre Enkelkinder
und mdchten sich dabei sicher fiihlen,
falls sich Ihr Enkel oder Ihre Enkelin
einmal verschluckt oder vom Kletterge-
rust fallt? In diesem Kurs lernen Sie das
richtige Vorgehen - vom Alarmieren tber
die Patientenbeurteilung bis zu lebens-
rettenden Sofortmassnamen. Die Nofall-
situationen sind spezifisch auf die
Kinderbetreuung zugeschnitten.

Leitung: Patrick Berglas, Kursleiter SSB
Datum: 1 x Dienstag; 13.3.2018

Zeit: 9.00 bis 12.00 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kosten: CHF 95.-

Anmeldung: bis 27.2.2018

Kurs 021
Achtung Sicherheitsfalle
Richtig vorbeugen ist Gold wert

T

Wie schiitzen Sie sich am besten vor

Diebstahl und bei unliebsamen Begeg-
nungen? Wie verhalten Sie sich bei
telefonischen Beldstigungen, wie ver-
meiden Sie Uberfille an der Wohnungs-
tuir oder Einbriiche? Lernen Sie die viel-
faltigen Tricks der verschiedensten
Taterprofile kennen und was Sie fiir Ihre
grosstmogliche Sicherheit tun konnen.
Im Schadensfall bleiben oft Angste und
Unsicherheiten zuriick. Freuen Sie sich,
rundum besser gewappnet und sicherer
zu leben!

Leitung: Stephanie Husmann,
Sicherheitsexpertin/dipl. Mentaltrainerin
Daten: 2 x Mittwoch; 4. und 11.4.2018
(Osterferien)

Zeit: 13.30 bis 16.00 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kosten: CHF 135.-

Anmeldung: bis 21.3.2018

Kurs 022

Humorim Alltag

Auf humorvolle Weise spontan

und schlagfertig sein

Humor und Spontanitat gelten als her-
vorragende soziale Fahigkeiten und 6ff-
nen Wege aus schwierigen Situationen.
In diesem Kurs wird gezeigt, wie Humor
und Schlagfertigkeit gelernt und weiter-
entwickelt werden kdnnen. Verschie-
dene Ideen und Anregungen fordern die
Realisierung im Alltag. In diesem Kurs
wird viel gelacht!

Leitung: José Amrein, dipl. Logopade
Daten: 3 x Donnerstag; 8. bis 22.3.2018
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kosten: CHF 130.-

Anmeldung: bis 22.2.2018

Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 114.-

Anmeldung: bis 13.2.2018

Kurs 024

Kochkurs «Jeder kann Kochen»
Gemeinsam bereiten wir Gerichte zu, die
unkompliziert sind und doch aussehen, als
hdtte man sich so richtig ins Zeug gelegt.
Vollstdndige Blitzmends, raffiniert mit we-
nigen Zutaten, die hervorragend schme-
cken. Mit guter Organisation, Basiswissen
und Anleitung in Kochtechnik erlangen
Kochanfénger/innen und Fortgeschrittene
beste Ergebnisse und Spass am Kochen.
Natrlich geniessen wir das Essen und Sie
erhalten Unterlagen, mit denen das Nach-
kochen zu Hause ein leichtes Spiel wird.

Leitung: Edith Jenny,
Hauswirtschaftslehrerin

Daten: 4 x Montag; 5. bis 26.3.2018
Zeit: 16.00 bis 19.00 Uhr

Ort: Schulhaus Sek 1 Tribschen, Schul-
kiiche S.1.4, Richard-Wagner-Weg 15,
Luzern

Kosten: CHF 246.- (inkl. Nahrungsmittel
und Rezepte)

Anmeldung: bis 19.2.2018

Kurs 023

Aufrdaumen -

das Leben wird leichter

Platz fiir ein leichteres Leben

Weniger ist mehr! Befreien Sie sich vom
Ballast, der sich tber all die Jahre in Ih-
rem Zuhause angesammelt hat. Lernen
Sie, wie einfach entriimpeln und aufrau-
men sein kann. Schaffen Sie nicht nur
mehr Platz in Ihrem Haushalt, sondern
auchinIhrem Leben. Lassen Sie Altes los
- freuen Sie sich auf neue Erfahrungen
in einem geordneten Leben.

Leitung: Lis Hunkeler, Inhaberin
«Leben mit Qualitat»

Daten: 3 x Dienstag; 27.3., 10. und
24.4.2018
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Kurs 025

Stil und Make-up 60+

Wie kleide ich mich optimal? Wie
schminke ich mich richtig? Durch Stil,
Farbe und Make-up erreichen Sie ein
sicheres Auftreten, unterstreichen Ihre
Personlichkeit und erzeugen eine Aura
des Wohlbefindens.

Leitung: Hanni Nievergelt,

dipl. Maskenbildnerin, Visagistin,
Farb- und Stilberaterin

Datum: 1 x Dienstag; 3.4.2018
Zeit: 14.00 bis 17.30 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 68.-

Anmeldung: bis 20.3.2018



Kurs 030

Eigene Vorsorge mit dem
Docupass

Einfiihrung in die verschiedenen
Vorsorgeinstrumente

Das Erwachsenenschutzrecht sieht ver-
schiedene Formen der eigenen Vorsorge
fiir den Fall der Urteilsunfahigkeit vor.
Pro Senectute bietet dazu mit dem
Docupass eine Unterstiitzung bei der
Abfassung und Gestaltung der eigenen
Vorsorge. In diesem Kurs werden die
Grundlagen der neuen gesetzlichen
Regelung der Vorsorge vermittelt, die ver-
schiedenen Instrumente vorgestellt und
anhand des Docupasses die verschiede-
nen Vorsorgeformen beleuchtet.

Leitung: Urs Vogel, Jurist und Sozial-
arbeiter, Rechts- und Unternehmens-
berater

Datum: 1 x Dienstag; 1.5.2018

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kosten: CHF 36.-

Material: Den Docupass kénnen Sie vor-
gingig gegen Rechnung (CHF 23.-inkl.
Porto) unter Telefon 041 226 11 88
bestellen oder auch vor Ort (CHF 19.-)
kaufen; dies wird aber nicht vorausgesetzt.
Anmeldung: bis 17.4.2018

Kurse 031 bis 034
Docupass-Workshop

Von der Patientenverfiigung

bis zum Vorsorgeauftrag

Der Docupass beinhaltet Unterlagen von
der Patientenverfligung bis zum Vorsor-
geauftrag. Sie erhalten wertvolle Infor-
mationen und Unterstuitzung zur Erstel-
lung Ihres persénlichen Vorsorgedos-
siers. In einer Uberschaubaren Gruppe
werden Sie professionell angeleitet, die
Patientenverfiigung und einen Vorsorge-
auftrag zu erstellen.

Kosten: CHF 80.- (exkl. Docupass)
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

ssier fiir Thre persanlichen
gedokumente

Kurs 031: Luzern

Leitung: Lis Hunkeler,

Inhaberin «Leben mit Qualitat»
Daten: 2 x Donnerstag; 22.2. und
1.3.2018

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kurs 032: Willisau

Leitung: Toni Rdber, Sozialarbeiter

Pro Senectute Kanton Luzern

Daten: 2 x Dienstag; 13. und 20.3.2018
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Pro Senectute Kanton Luzern,
Menzbergstrasse 10, Willisau,
Gemeinschaftsraum Sonnmatt

Kurs 033: Sursee

Leitung: Toni Raber, Sozialberater
Pro Senectute Kanton Luzern
Daten: 2 x Donnerstag; 12. und
19.4.2018

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Kloster Sursee, Pfortnerstube,
Geuenseestrasse 2a, Sursee

Kurs 034: Luzern

Leitung: Lis Hunkeler,

Inhaberin «Leben mit Qualitdt»

Daten: 2 x Dienstag; 22. und 29.5.2018
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Bildung | impulse

Kurs 035

SinnVolles GehirnTraining
Einfiihrungskurs: Fitness fiirs Gedachtnis
Das ganzheitliche Geddachtnistraining
umfasst Ubungen fiir die Konzentration,
das Wahrnehmen iiber die Sinne, die
Merkfahigkeit, das logische Denken und
den kreativen Umgang mit der Sprache.
Sie lernen Methoden kennen, die das
Gedichtnis unterstiitzen. Das Training
dient der generellen Reaktivierung der
Gehirnleistung und fordert die geistige
Beweglichkeit. Es ist nie zu spat, mitdem
Gedéichtnistraining anzufangen. Sie tiben
ohne Druckin lockerer Atmosphare.

Leitung: Margrit Kaufmann,
Gedéichtnistrainerin SVGT

Daten: 5 x Montag; 19.2. bis 19.3.2018
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kosten: CHF 175.-

Anmeldung: bis 5.2.2018

Anmelden mit Karte, unter lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 96
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Kurse 036 und 037

«auto-mobil bleibens»
Fahr-Check-Kurs

Blinke ich richtig im Kreisel? Fahre ich
umweltschonend? Kenne ich alle Regeln
und Signale? Wir stellen Ihnen die
Neuerungen vor und geben Ihnen Tipps,
wie Sie moglichst sicher Ihre Mobilitat
mit dem Auto erhalten koénnen. Im
praktischen Teil kénnen Sie im eigenen
Fahrzeug Ihr Fahrkénnen in Begleitung
des Fahrlehrers direkt umsetzen und
die neuen Verkehrsregeln kennen lernen.
Im Theorieblock werden die Erfahrun-
gen aus der Praxis reflektiert und die
richtige Fahrtaktik erarbeitet. Die Teil-
nehmenden erhalten ein Kursattest.

Leitung: Marlies Wespi, Fahrlehrerin
Zeit: 8.30 bis 12.00 Uhr (Fahren/Theo-
rie), 13.15 bis 15.15 Uhr (Theorie)

Ort: Fahrtrainingszentrum TCS, Emmen
Mittagessen: Kantine TCS (vor Ort
separat zu bezahlen)

Kosten: CHF 220.- (CHF 200.- fiir TCS-
Mitglieder; bei Anmeldung vermerken)

Kurs 036
Datum: 1 x Dienstag; 20.3.2018
Anmeldung: bis 6.3.2018

Kurs 037
Datum: 1 x Dienstag; 15.5.2018
Anmeldung: bis 1.5.2018

Kurs 038

Sicher unterwegs mit dem
E-Bike - Einsteigerkurs

Im Theorieteil werden die gesetzlichen
Hintergrundinformationen vermittelt.
Auch die Gefahren im Verkehr und das
richtige Verhalten auf der Strasse
werden angesprochen. Sie lernen die
wichtigsten Komponenten von E-Bikes
kennen und wichtige Themen werden
durch Elektrovelo-Spezialisten erklart.
Im Praxisteil erleben Sie das Fahrgefiihl
von Elektrovelos, angefiihrt von einem
speziell geschulten Instruktor. Nach
einer Einfiihrung iiben Sie das Schal-
ten und Bremsen, und es steht ein
Geschicklichkeits-Parcours bereit.

Leitung: Pascal Wettstein,

Fahrlehrer und TCS-E-Bike-Instruktor
Datum: 1 x Samstag; 28.4.2018

Zeit: 8.30 bis 12.00 Uhr

Ort: Fahrtrainingszentrum TCS,

6032 Emmen

Kosten: CHF 110.- (CHF 70.- fur TCS-
Mitglieder; bei Anmeldung vermerken)
Anmeldung: bis 13.4.2018
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BXZ7] SBB CFF FFS

Kurs 039

SBB-Schulung «Mobile Fahr-
planabfrage und Ticketkauf»
Umgang mit mobilen Fahrplanen
und E-Ticketing

Die Schulung wird interaktiv gestaltet
und bietet die Gelegenheit, Fragen zu
stellen. Sie lernen, wie Sie online im

SBB-Fahrplan eine Fahrplanabfrage
machen und wie Sie im SBB-TicketShop
ein Billett losen. Beide Themengebiete
werden online (Laptop) sowie mobile
(Tablet und/oder Smartphone) abge-
handelt. Nehmen Sie Ihr persénliches
Endgerat (Laptop, Tablet oder Smart-
phone) mit. Fir diesen Kurs ver-
fiigen Sie bereits tber Kenntnisse mit
dessen Handhabung.

Leitung: SBB-Mitarbeitende
Datum: 1 x Mittwoch; 7.3.2018
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: Die Teilnahme ist kostenlos
(Kostentibernahme durch SBB)
Anmeldung: bis 21.2.2018

Fotos: zVg



Im Alltag sicher unterwegs
Mobilitdtskurse «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.

Leitung: VBL-Mitarbeitende

Kosten: Die Teilnahme ist kostenlos
Anmeldung und weitere Informationen:
Verkehrsbetriebe Luzern, Telefon
0413696565

Luzern

Daten: 1 x Dienstag; 17.4.2018 und
1 x Mittwoch; 18.4.2018

Zeit: 8.15 bis 12.15 Uhr

Ort: Verkehrsbetriebe Luzern,
Tribschenstrasse 65, Luzern

Emmenbriicke

Daten: 1 x Mittwoch; 23.5.2018 und
1x Dienstag; 29.5.2018

Zeit: 8.15 bis 12.00 Uhr

Ort: Bahnhof, Emmenbriicke

' into
stelle

Programm 1. Halbjahr 2018
Mit dem neuen Angebot der Infostelle
Demenz haben Erkrankte die Moglichkeit,
spezielle Angebote von «Bildung+Sport»
der Pro Senectute Kanton Luzern zu
nutzen. Qualifizierte Leiter/innen bie-
ten gemeinsam mit freiwilligen Betreu-
ungspersonen ein abwechslungsreiches
Programm an. Mit «Kultur+Bewegung»
durchbrechen Demenzerkrankte den
Alltag und schaffen und erleben schone
Momente in der Gemeinschaft.

demer

Kurs 500 // Januar
Gemeinsam Kochen - Apéro

Mittwoch, 24.1.2018

Kurs 501 // Februar
Malen und Gestalten
Mittwoch, 28.2.2018

Kurs 502 // Mérz
Everdance® - Solotanzspass
zu Evergreens

Mittwoch, 28.3.2018

Kurs 503 // April
Spaziergang - Seepromenade
Mittwoch, 25.4.2018

Kurs 504 // Mai

Spaziergang - Kunsthistorischer
Stadtrundgang

Mittwoch, 30.5.2018

Ferien // Juni und juli

m verkehrsbetriebe

luzern

verbindet uns
opys

Willisau

Datum: 1 x Mittwoch; 30.5.2018
Zeit: 8.30 bis 12.00 Uhr
Ort: Bahnhof, Willisau

Sursee

Datum: 1 x Mittwoch; 6.6.2018
Zeit: 8.30 bis 12.00 Uhr

Ort: Bahnhof, Sursee

PRO _
SENECTUTE Aa lzheimer

GEMEINSAM STARKER

Verlangen Sie den Flyer mit dem
Detailprogramm bei:

Bildung+Sport, Telefon 041 226 11 96,
oder bildung.sport@lu.prosenectute.ch

Ein Projekt der Infostelle Demenz bzw.
der Tragerschaft der Schweizerischen
Alzheimervereinigung Luzern und Pro
Senectute Kanton Luzern.

Mit freundlicher Unterstiitzung durch:

ALBERT
KOECHLIN

Anmelden mit Karte, unter lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 96



Bildung

Wissen und Kultur

Kurs 045

Auf zu neuen Ufern -
Mein Leben nach der
Pensionierung
Kursreihe «Nachdenken iiber
Lebensthemen»

Sie wollen Ihr Leben nach der Pensionie-

rung aktiv und selbstbestimmt gestalten?
Sie sind neugierig und interessiert daran,
sich in einer Gruppe auszutauschen, sich
gegenseitig zu inspirieren und zu moti-
vieren? Sie beschaftigen sich mit Fragen:
Was stdrkt und befliigelt mich? Was hatte
ich fiir Buben- oder Madchentraume, die
ich jetzt noch umsetzen kénnte? Wie will
ich alter werden? In der Gruppe werden
Sie unterstiitzt, sich auf den Weg zu
machen - um mit Freude und Taten-
drang an neue Ufer zu gelangen!

Leitung: Ruth Wallimann,

dipl. Erwachsenenbildnerin HF,
Supervisorin/Coach bso

Daten: 4 x Dienstag; 30.1., 20.2., 20.3.
und 12.6.2018

Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr (am 12.6.2018
von 13.30 bis 16.30 Uhr)

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kosten: CHF 195.-

Anmeldung: bis 16.1.2018

Kurs 046

Philosophie -

Verantwortung

Kursreihe «Freude am Denken»
«Verantwortung» gehort zu den zentra-
len Begriffen der Ethik und ist auch in
unserem Alltag prdsent: Sie wird an-
genommen und getragen, ist umstritten,
wird bisweilen auch vehement abgelehnt
oder abgeschoben. Ausgehend von den
Erfahrungen der Anwesenden und von
kurzen philosophischen Texten diskutie-
ren wir im Kurs iiber die Bedeutung von
Verantwortung, tber Pflichten und ihre
Rechtfertigung.

Leitung: Rayk Sprecher M.A., kriteria.ch
Daten: 4 x Mittwoch; 7. bis 28.3.2018
Zeit: 9.30 bis 11.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern

Kosten: CHF 159.-

Anmeldung: bis 21.2.2018

Kurs 047

Philosophie - Willensfreiheit

- eine Illusion?

Kursreihe «Freude am Denken»

Die Vorstellung, dass sich in unseren
Entscheidungen und Handlungen unser
freier Wille ausdriickt, kénnte sich als
Illusion erweisen. Aber was wiirde dies
fiir unser Selbstverstandnis als Menschen
bedeuten, wenn wir uns von der Intui-
tion, einen freien Willen zu haben, ver-
abschieden mussten? Im Kurs beschéf-
tigen wir uns mit Fragen rund um das
Thema der Willenskraft.

Leitung: lic. phil. Rosmarie
Paradise-Dahinden

Daten: 4 x Montag; 23.4. bis 14.5.2018
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern

Kosten: CHF 159.-

Anmeldung: bis 9.4.2018
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Kurse 048 und 049

Literaturzirkel

Gemeinsam Biicher besprechen

Ist Lesen eine Ihrer Lieblingsbeschafti-
gungen? Haben Sie Interesse, einzutau-
chen in verschiedene Werke der Litera-
tur? Dann sind Sie in diesem Kurs genau
richtig. Gemeinsam werden gelesene
Biicher besprochen.

Leitung: Margrit Felchlin-Sidler, Studium
der Linguistik und der Bibliotherapie
Daten: 6 x Freitag; 26.1., 23.2., 23.3,,
27.4.,1.6.und 29.6.2018

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kosten: CHF 100.-

Anmeldung: bis 12.1.2018

Kurs 048
Zeit: 13.30 bis 15.00 Uhr

Kurs 049
Zeit: 15.30 bis 17.00 Uhr

Kurs 050

Kunstgeschichte als Prozess

Die drei schopferischen Hauptphasen
der Kunst im Mittelalter bis zur Moderne
Die gezeigten Reproduktionen von Kunst-
werken aus den drei Epochen unserer
Geschichte «Mittelalter - Renaissance/
Barock - Moderne» verraten uns den
Sinn der Entwicklung: die Realisation des
neuen Menschen mit dem Héhepunktin
der modernen Zeit.

Leitung: Christiane Kutra-Hauri,
Kunstmalerin/Kunstpadagogin

Daten: 6 x Freitag; 16.2. bis 23.3.2018
Zeit: 14.00 bis 15.30 Uhr

Ort: Kunstseminar Luzern,

St. Karlistrasse 8, Luzern

Kosten: CHF 153.-

Anmeldung: bis 5.2.2018



Foto: Fotolia

Kurs 055
Acrylmalen
Verschiedene Techniken

«Die Kunst wascht den Staub des Alltags
von der Seele» (Pablo Picasso). Beim
Malen lebt man im Hier und Jetzt. Sie
erfreuen sich an den Farben, dem Licht
und den Formen in Ihren Werken, welche
Sie in diesem Kurs fur Anfanger und
Fortgeschrittene kreieren. Sie lernen ver-
schiedene Maltechniken mit Acrylfarbe
und haben die Moglichkeit, Ihre eigenen
Ideen zu verwirklichen.

Leitung: Angi Stadelmann

Daten: 6 x Mittwoch; 17.1., 21.2., 21.3,,
18.4.,16.5.und 20.6.2018

Zeit: 14.00 bis 16.30 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kosten: CHF 239.- plus ca. CHF 20.-
Materialkosten (vor Ort zu bezahlen)
Anmeldung: bis 8.1.2018

Kurse 056 bis 058

Aquarellmalen

Sie werden schrittweise in die faszinie-
rende Aquarellmalerei eintauchen. Mit
einfachen Motiven erlernen Sie die Tech-
nik, die Farblehre und die Bildgestaltung.
Freuen Sie sich Uber Ihre persénlichen
Kunstwerke.

Leitung: Maria Tschuppert

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kosten: CHF 220.-

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 056: Anfénger

Daten: 6 x Dienstag; 9.1., 6.2., 6.3,
10.4.,8.5.und 5.6.2018

Zeit: 9.00 bis 11.30 Uhr

Kurs 057: Vorkenntnisse

Daten: 6 x Mittwoch; 17.1., 21.2., 14.3,,
18.4.,16.5.und 13.6.2018

Zeit: 9.00 bis 11.30 Uhr

Kurs 058: Fortgeschrittene

Daten: 6 x Donnerstag; 11.1.,15.2,, 8.3,
12.4.,17.5.und 7.6.2018

Zeit: 14.00 bis 16.30 Uhr

Kurse 059 und 060

Schach

Erlernen Sie das Schachspiel und lassen
Sie sich von diesem k&niglichen Sport
begeistern. Sie werden staunen, wie ein-
fach die Regeln sind! Der geduldige und
erfahrene Kursleiter unterstitzt Sie Ihren
Bediirfnissen entsprechend.

Leitung: Alfons Lampart,

Innerschweizer Meisterspieler

Daten: 8 x Mittwoch; 21.2. bis 11.4.2018
Ort: Restaurant Tribschen,

Kellerstrasse 25, Luzern

Anmeldung: bis 7.2.2018

Kurs 059: Anfénger

Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Kosten: CHF 163.- (inkl. Buch
«Schachschule», Lehrmittel Schweizer
Schachbund)

Kurs 060: Fortgeschrittene
Zeit: 16.00 bis 18.00 Uhr
Kosten: CHF 135.-

Kurse 061 und 062

Jassen

Jassen bei verschiedensten Gelegenhei-
ten in einer gemdtlichen Runde bereitet
Spass! Vorkenntnisse sind nicht nétig.
Jassen fordert auch die Konzentrations-
fahigkeit und das Gedéachtnis. Die Kurs-
leiterin macht Sie mit viel Geduld mit
unserem Nationalspiel vertraut.

Leitung: Margrit Thalmann

Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr

Ort: Hotel Ambassador, Ziirichstrasse 3,
Luzern

Kosten: CHF 85.-

Kurs 061: Anfanger

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 Spiel-
arten einweihen.

Daten: 4 x Montag; 12.3. bis 16.4.2018
(ohne 2.und 9.4.)
Anmeldung: bis 26.2.2018

Kurs 062: Fortsetzung

Das Kursprogramm ist aufgebaut auf den
im Anfangerkurs erlernten Jassarten. Die
Kursleitung zeigt Ihnen weitere Jassarten,
und Sie lernen und tiben den Turnierjass.

Daten: 4 x Montag; 23.4. bis 14.5.2018
Anmeldung: bis 9.4.2018

Kurs 063

Pétanque

Das Kugelspiel wird dem Prézisionssport
zugeordnet. Sie lernen die Grundlagen
und Regeln kennen und erfahren dabei
viel Spielspass und -freude. An einem der
schonsten Spielplatze Europas geniessen
Sie unbeschwerte Stunden unter Gleich-
gesinnten. Sie arbeiten an Ihrem persén-
lichen Spielerfolg, das heisst an der
mentalen Stdrke, am Fingerspitzenge-
fuhl und dem scharfen Blick.

Leitung: René Briindler, Pétanque Club
Luzern

Daten: 5 x Dienstag; 10.4. bis 8.5.2018
Zeit: 15.00 bis 16.30 Uhr

Ort: Nationalquai Luzern, Musikpavillon
Kosten: CHF 115.-

Anmeldung: bis 27.3.2018

Anmelden mit Karte, unter lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 96
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Kurs 064 Kurse 070 und 071
Kalligrafie Trommeln -
Mit schéner Schrift kleine Kunstwerke Rhythmus erleben

schaffen

Anfianger/innen lernen mit Feder und
Tinte das ABC des Basis-Alphabets oder
die Unzialschrift als Grundlage fiir alle
Schriften. Danach gestalten Sie kurze
Texte anhand diverser Entwiirfe. Fort-
geschrittene setzen sich mit bereits
erlernten Schriften auseinander und
wagen sich ans Experimentieren mit
verschiedenen Schreibwerkzeugen.

Leitung: Verena Hauser

Daten: 6 x Donnerstag; 29.3. bis
3.5.2018

Zeit: 14.00 bis 16.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern

Kosten: CHF 228.~ plus CHF 20.-
Materialkosten (vor Ort zu bezahlen)
Anmeldung: bis 15.3.2018

Kurs 065

Floristik

Friihlingserbliihen

Unter fachkundiger Leitung fertigen Sie
saisongerecht florale Werkstlicke an.
Nach jedem Kursnachnachmittag diirfen
Sie Ihr personliches Kunstwerk nach
Hause nehmen und sich noch lange dar-
an erfreuen. Neben dem professionellen
Handwerk erfahren Sie auch viel Wertvol-
les rund um die Blumen. In Riicksprache
mit den Kursteilnehmenden am ersten
Kurstag kann ein Kursnachmittag auch
im Atelier der Kursleitung in Buchrain
stattfinden.

Leitung: Cornelia Hauser, Floristin
Daten: 4 x Donnerstag; 22.3., 19.4. und
3./10.5.2018

Zeit: 13.30 bis 15.30 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

(evtl. 1 x Atelier in Buchrain)

Kosten: CHF 223.- (inkl. Material

4 x CHF 35.-)

Anmeldung: bis 8.3.2018

Das ganze Leben ist Rhythmus und wir
machen diesen in der Gruppe erlebbar!
Unsere Mittel sind die aus Westafrika
stammende Djembe-Trommel, Perkus-
sionsinstrumente, die Sprache und der
ganze Korper. Erkunden Sie das Univer-
sum Rhythmus auf unterschiedlichste
Art und Weise. Es sind keine Vorkennt-
nisse notig.

Leitung: Rafael Woll, Schlagzeuger und
Perkussionist, Diana Wyss,

dipl. Rhythmiklehrerin

Zeit: 10.30 bis 11.30 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Stidpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens

Kurs 070: Schnupperkurs

Datum: 1 x Donnerstag; 22.2.2018
Kosten: CHF 39.-

Anmeldung: bis 8.2.2018

Kurs 071

Daten: 6 x Donnerstag; 8./15./22.3,,
19./26.4.und 3.5.2018

Kosten: CHF 225.-

Anmeldung: bis 23.2.2018
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Kurse 072 und 073

Jodeln in der Gruppe

Der Kurs richtet sich an singfreudige
Frauen und Manner, welche die
Jodeltechnik erlernen resp. auffrischen
mochten. Das gemeinsame Singen von
ein- bis mehrstimmiger Jodelliteratur
und von Liedgut steht im Vordergrund.
Angepasste Stimmbildung, Atem- und
Korperarbeit wie auch jodelspezifische
Ubungen werden vermittelt.

Leitung: Franziska Wigger, Sangerin,
Jodlerin und Gesangspadagogin
Zeit: 10.00 bis 11.30 Uhr

. Ort: Musikschulzentrum Stidpol,

Arsenalstrasse 28, Kriens
Kosten: CHF 224.-
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 072: Anfanger
Daten: 4 x Freitag; 12./26.1., 2.2. und
2.3.2018

Kurs 073: Fortsetzung

Daten: 4 x Freitag; 16./23.3., 20.4. und
4.5.2018

Kurs 074

Aktives Horen

Musikgeschichte

Das Barocke Zeitalter bis zur Klassik

Die Musik bildete stets einen faszinieren-
den Teil der Geschichte, denn sie ent-
wickelte sich immer in Zusammenhang
mit gesellschaftlichen, politischen und
kulturellen Ereignissen. Sie erhalten in
allgemein verstandlicher Form Musik-
geschichte vermittelt. Besprochen wer-
den zentrale Formen und Gattungen der
Musik und ihre Verdnderungen in der
Zeit (Oper, Sinfonie, Kammermusik). Der
Kurs richtet sich an Laien mit Interesse
an klassischer Musik wie auch an regel-
massige Konzertbesucher/innen.



Leitung: Dr. Verena Négele, Musikhistori-
kerin, Kuratorin und Kulturmanagerin
Daten: 7 x Montag; 8./29.1.,19./26.2.,
5./12.und 19.3.2018

Zeit: 14.15 bis 15.45 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Sitdpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens

Kosten: CHF 310.-

Anmeldung: bis 20.12.2017

Kurs 075

Aktives Horen:
Musikgeschichte

Einfiihrung in die Moderne

Was ist «kmoderne Musik», wann beginnt
sie und was kennzeichnet sie? Wir lernen,
diese Musik, ausgehend von der Zeit der
Avantgarde um Arnold Schénberg, besser
zu verstehen und die Motive und Triebfe-
dern der Komponisten und ihrer Musik
im 20. Jahrhundert zu deuten. Wir zeigen
den fundamental gewandelten Umgang
mit der Tradition, den Formen, Gattungen,
Instrumenten und dem «Tonmaterial».
Gedacht fiir Interessierte mit Vorkennt-
nissen der Musik bis 1900.

Leitung: Dr. Verena Négele, Musikhistori-
kerin, Kuratorin und Kulturmanagerin,
und Sibylle Ehrismann, lic. phil. Musik-
publizistin und Ausstellungskuratorin
Daten: 5 x Montag; 16./23./30.4., 14.
und 28.5.2018

Zeit: 14.15 bis 15.45 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Stidpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens

Kosten: CHF 330.-

Anmeldung: bis 3.3.2018

Kurse 076 bis 079 ——
Fit mit Musik

Sturzprévention @ ®e
mit Musik nach Dalcroze

Wenn Sie etwas unternehmen maochten,
um Ihre geistigen und korperlichen
Féhigkeiten zu trainieren, sind Sie in
diesem Kurs genau richtig. Die Dalcroze-
Rhythmik ist eine Musik- und Bewe-
gungsintervention, die auf ganzheitliche

und nachhaltige Weise die individuelle
Mobilitdt fordert. Sie arbeiten mit Spass
und ohne grosse Anstrengung an Ihrem
Gleichgewicht, Ihrem Korpergefiihl und
Ihrer Gangsicherheit. Damit kdnnen Sie
das Risiko eines Sturzes im Alltag ver-
mindern.

Leitung: Diana Wyss, dipl. Rhythmik-
lehrerin mit Weiterbildung in Senioren-
rhythmik nach Dalcroze

Kurs 076: Gruppe 1 Einsteiger

Daten: 10 x Dienstag; 9.1. bis 27.3.2018
(ohne 6.und 13.2.)

Zeit: 9.15 bis 10.00 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Spitalmiihle,
Mihlebachweg 10 (Pilatusplatz), Luzern
Kosten: CHF 179.-

Anmeldung: bis 20.12.2017

Kurs 077: Gruppe 2

Daten: 9 x Freitag; 12.1. bis 23.3.2018
(ohne 9.und 16.2.)

Zeit: 9.15 bis 10.00 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Stdpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens

Kosten: CHF 165.-

Anmeldung: bis 20.12.2017

Kurs 078: Gruppe 1 Fortsetzung

Daten: 12 x Dienstag; 17.4. bis 3.7.2018
Zeit: 9.15 bis 10.00 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Spitalmiihle,
Miihlebachweg 10 (Pilatusplatz), Luzern
Kosten: CHF 210.-

Anmeldung: bis 3.4.2018

Kurs 079: Gruppe 2 Fortsetzung
Daten: 12 x Freitag; 20.4. bis 6.7.2018
Zeit: 9.15 bis 10.00 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Sidpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens

Kosten: CHF 210.-

Anmeldung: bis 6.4.2018

Partner- °
angeboté mm m
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Musikschule
7 Stadt Luzern
Kurs 080
Sing-Stubete

Gemeinsames Singen aus Freude und
nach Herzenslust

Wir singen bekannte und neue Lieder aus
der Schweiz, aus anderen Landern und
nach Wiinschen der Teilnehmenden. Mit
einfachen Atem-, Stimm- und Rhythmus-
ibungen lassen wir uns im Spiel mit
Stimme und Sprache in Schwung bringen.

Leitung: Elisabeth Kaser, dipl. Rhythmik-
lehrerin, Musikerin

Daten: 8 x Dienstag; 9./30.1., 20.2.,
208 474 5555 ind 2662018
Zeit: 9.30 bis 11.00 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Stdpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens, kleiner Saal
Kosten: CHF 186.—

Anmeldung: bis 20.12.2017

Kurs 081

Singen aus Freude

Aus voller Kehle, von ganzem Herzen
Dieser Kurs bietet allen, die gerne singen,
eine willkommene Gelegenheit, tiber sich
selbst hinauszuwachsen. lon den Atem-
ibungen und dem Warm-up Uber die
Stimmbildung bis zum fertigen Kanon
wird hier alles geboten, was das Zwerch-
fell, die Stimmbander und das Selbstver-
trauen starkt. Der eigene Korper ist ein
fantastisches Instrument - es zu beherr-
schen und seine Kraft zu sptiren ist ein
befreiendes, lustvolles Erlebnis.

Leitung: Marie-Theres Hermann,
Chorleiterin

Daten: 5 x Montag; 16.4. bis 14.5.2018
Zeit: 14.00 bis 15.45 Uhr

Ort: Viva Luzern AG - Eichhof,

Haus Rubin, Steinhofstrasse 13, Luzern
Kosten: CHF 110.-

Anmeldung: bis 3.4.2018
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Kurs 085
Beckenboden
nach Feldenkrais
Bewusst und gesund
Ein gesunder Beckenboden stérkt Ihre
Kontinenz, die inneren Organe und den
Riicken! Lernen Sie, wie Sie im Alltag sein
gesundes Funktionieren unterstiitzen
kénnen. Sie lernen, die Beckenboden-
muskeln durch Bewegungen zu spliren
und in verschiedenen Bewegungsablau-
fen zu aktivieren und zu entspannen.
Das gesunde Funktionieren des Becken-
bodens zu erhalten oder wieder zu erlan-
gen, ist auch im Alter moglich. Dieser
empfehlenswerte Kurs ist fiir Manner
und Frauen sehr geeignet.

Leitung: Esther Meier,

eidg. dipl. Komplementartherapeutin
und Feldenkrais Therapeutin

Daten: 8 x Montag; 19.2. bis 23.4.2018
(ohne 1.und 9.4.)

Zeit: 16.00 bis 17.15 Uhr

Ort: Praxis Ergosens, Hirschengraben 52,
6003 Luzern (3. Stock mit Lift)

Kosten: CHF 226.-

Anmeldung: bis 5.2.2018

Lo el

luzernertheater.ch

Kurs 086

Shall we dance?!

Tanzworkshop fiir Menschen

ab 60 Jahren

«In Bewegung bleiben» ist das Motto
des erfolgreichen Seniorenangebots von
«Tanz Luzerner Theater» und Pro Senec-
tute Kanton Luzern. Auchiin dieser Spiel-
zeit bittet Kathleen McNurney interes-
sierte Menschen ab 60 Jahren mit Lust
an Bewegung und Tanz in den Ballett-
saal. Zusatzlich erhalten Sie die Mog-
lichkeit, die Probe flir eine Tanzproduk-
tionzu besuchen. Der Termin wird recht-
zeitig wahrend des Workshops bekannt-

Kurs 120

Progressive Muskelentspannung
Entspannungsmethode nach Jacobson
Erfahren Sie diese wohltuende Art der
Entspannung, basierend auf einem ein-
fachen Prinzip: Spannt man seine Mus-
keln willentlich an und ldsst dann wieder
locker, stellt sich ein Gefiihl tiefer Ent-
spannung ein. Schritt fir Schritt werden
ganze Muskelgruppen durchgearbeitet,
bis sich der ganze Kérper entspannt hat.

Leitung: Madeleine Wolf,
Sportwissenschaftlerin MSc

Daten: 5 x Donnerstag; 1. bis 29.3.2018
Zeit: 15.45 bis 16.35 Uhr

Ort: Ballettstudio Scheitlin,
Sempacherstrasse 21b, Luzern

Kosten: CHF 122.-

Anmeldung: bis 15.2.2018

Kurse 087 bis 102

Yoga

Auch fiir reife Korper

Yoga bedeutet Einheit, harmonisches
Zusammenspiel von Kérper, Geist, und
Seele. Yoga unterstiitzt Kérperbewusst-
sein, Atmung, Balance, Kraft und Beweg-

gegeben. Inbegriffen ist auch eine Ein-
trittskarte (Kat. A) fir die Vorstellung:

«Tanz 27: Roll'n'Rock It!»; Sonntag,
2942018 123.30 - UhrsLuzenner
Theater.

Leitung: Kathleen McNurney, kiinstleri-
sche Leiterin «Tanz Luzerner Theater»
Daten: 4 x Donnerstag; 19.4. bis
17.5.2018 (ohne 10.5.)

Zeit: 9.00 bis 10.30 Uhr

Ort: Stidpol, Arsenalstrasse 28,

Kriens (Probebiihne 4)

Kosten: CHF 115.- (inkl. Eintrittskarte)
Anmeldung: bis 5.4.2018
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lichkeit. Die Stunde endet mit ruhender
Entspannung. Yoga beugt Verletzungen
vor und fordert die korperliche Selbst-
standigkeit bis ins hohe Alter. Die Ubun-
gen sind den personlichen Maglichkeiten
angepasst. Die Kurse sind geeignet fir
Teilnehmende ohne Vorkenntnisse oder
mit wenig Vorkenntnissen.

Hinweis: Die Yoga-Kurse sind fortlau-
fende Angebote mit jeweils wenig frei
werdenden Kurspldtzen. Informationen
beztiglich freier Pldtze erhalten Sie unter
Telefon 041 226 11 96.

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurse 087 bis 088
Luzern

Leitung: Helena Haberli-Zimmermann,
Yogalehrerin YCH

Zeit: 9.00 bis 10.15 Uhr

Ort: Raum der Achtsamkeit,
Obergrundstrasse 65a, 6003 Luzern
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 087

Daten: 9 x Donnerstag; 18.1. bis
29.3.2018 (ohne 8. und 15.2.)
Kosten: CHF 189.-

Kurs 088: Fortsetzung

Daten: 10 x Donnerstag; 19.4. bis
5.7.2018 (ohne 10.und 31.5.)
Kosten: CHF 210.-

Kurse 089 bis 098

Luzern

Leitung: Gabriela Steiner, Yogalehrerin,
Bewegungspadagogin Level 3 BGB
Daten: 12 x Mittwoch; 10.1. bis
28.3.2018

Ort: Business Gym, Résslimattstrasse 37,
Luzern

Kosten: CHF 252.-

Kurs 089: Anfinger
Zeit: 14.30 bis 15.30 Uhr
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Fortgeschrittene

Kurs 090: 9.00 bis 10.00 Uhr
Kurs 091: 10.00 bis 11.00 Uhr
Kurs 092: 11.00 bis 12.00 Uhr
Kurs 093: 13.00 bis 14.00 Uhr

Kurse 094 bis 098
Daten: 12 x Mittwoch; 11.4. bis4.7.2018

Kurs 094: Anfinger
Zeit: 14.30 bis 15.30 Uh

Fortgeschrittene

Kurs 095: 9.00 bis 10.00 Uhr
Kurs 096: 10.00 bis 11.00 Uhr
Kurs 097: 11.00 bis 12.00 Uhr
Kurs 098: 13.00 bis 14.00 Uhr

Kurse 099 und 100

Sursee

Leitung: Gabriela Steiner, Yogalehrerin,
Bewegungspddagogin Level 3 BGB
Zeit: 9.00 bis 10.00 Uhr

Ort: Yogaatelier-Sursee,

Centralstrasse 18, Sursee

Kurs 099
Daten: 11 x Freitag; 12.1. bis 23.3.2018
Kosten: CHF 231.-

Kurs 100: Fortsetzung

Daten: 12 x Freitag; 13.4. bis 6.7.2018
(ohne 11.5.)

Kosten: CHF 252.-

Kurse 101 und 102

Willisau

Leitung: Daniela Ottiger, Yogalehrerin YS,
Yogatherapeutin IIH

Zeit: 17.45 bis 18.45 Uhr

Ort: Gesundheitszentrum Apotheke
Willisau, Willisau

Kosten: CHF 252.-

Kurs 101
Daten: 12 x Dienstag; 9.1. bis 27.3.2018

Kurs 102: Fortsetzung
Daten: 12 x Dienstag; 17.4. bis
3.7.2018

Kurse 103 bis 106

Qi Gong
Lebensenergie starken
Qi Gong ist eine jahrhundertalte

Ubungstechnik, deren Ursprung in China
liegt. Das grosse Spektrum an Ubungen
(Kérper-, Koordinations-, Meditations-,
Konzentrations- und Atemibungen)
haben alle den Sinn, die Lebensenergie
(Qi) zu erhalten und zu stdrken. Die
Selbstheilungskrdfte werden mobilisiert
und das Immunsystem wird gestarkt.
Qi Gong kraftigt auch den Kérper und die
Konzentrationsfahigkeit und stabilisiert
das Gleichgewicht.

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

Ort: DG Freiraum, Bruchstrasse 10,
Luzern

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 103: Anfénger

Daten: 10 x Montag; 8.1. bis 26.3.2018
(ohne 5.und 12.2.)

Zeit: 15.15 bis 16.15 Uhr

Kosten: CHF 260.-

Kurs 104: Fortgeschrittene

Daten: 10 x Montag; 8.1. bis 26.3.2018
(ohne5.und 12.2.)

Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr

Kosten: CHF 260.-

Kurs 105: Fortsetzung

Daten: 9 x Montag; 16.4. bis 2.7.2018
(ohne 21.5.,11.und 18.6.)

Zeit: 15.15 bis 16.15 Uhr

Kosten: CHF 234.-

Kurs 106: Fortsetzung

Daten: 9 x Montag; 16.4. bis 2.7.2018
(ohne 21.5.,11.und 18.6.)

Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr

Kosten: CHF 234.-

Kurse 107 bis 109

Tai Chi

Bewegt den Kérper und belebt den Geist
Mit seinen langsamen fliessenden
Bewegungen fordert Tai Chi die Selbst-
heilungskrafte, starkt die Vitalitat und
beruhigt den Geist. Sie lernen eine Tai-
Chi-Form kennen, die Sie auch zu Hause
mit Hilfe der Unterlagen tiben kénnen.
Korperiibungen aus dem Qi Gong und
stille Momente runden die Lektion ab.

Leitung: Cornelia Vogel Miiller,

Lehrerin fir Tai Chi, Kérpertherapeutin
Ort: Wesemlinrain 16, Luzern
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 107: Anfénger

Daten: 9 x Freitag; 12.1. bis 23.3.2018
(ohne 9.und 16.2.)

Zeit: 9.00 bis 10.15 Uhr

Kosten: CHF 225.-

Kurs 108: Fortgeschrittene

Daten: 9 x Freitag; 12.1. bis 23.3.2018
(ohne9.und 16.2.)

Zeit: 10.30 bis 11.45 Uhr

Kosten: CHF 225.-

Kurs 109: Fortsetzung

Daten: 6 x Freitag; 23.4. bis 15.6.2018
(ohne11./25.5.und 1.6.)

Zeit: 9.30 bis 10.45 Uhr

Kosten: CHF 150.-

Kurse 110 bis 117

Pilates

Fiir einen starken «Kérperkern»

Mit Pilates werden die tiefliegenden
Rumpfmuskulaturen stabilisiert. Dann
ist die oberflachliche Muskulatur an der
Reihe. Die Stabilisationsmuskeln garan-
tieren eine gute, aufrechte Korper-
haltung. Die Atmung spielt auch eine
wichtige Rolle und hilft, das Kérperzent-
rum (Bauch- und Riickenmuskulatur und
Beckenboden) zu aktivieren. Es wird
stehend, kniend, sitzend, in der Riicken-
oder Seitenlage von Kopf bis Fuss gear-
beitet.

Anmelden mit Karte, unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 96
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Hinweis: Die Pilates-Kurse sind fortlau-
fende Angebote mit z.T. wenig frei-
werdenden Kurspldtzen. Informationen
bezuglich freier Platze erhalten Sie un-
ter Telefon 041 226 11 99.

Leitung: Silvia Meier, Pilates-Instruktorin,
Erwachsenensportleiterin esa

Ort: Gesundheitspraxis Lowencenter,
Zurichstrasse 9, Luzern

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurse 110 und 111

Daten: 10 x Montag; 8.1. bis 26.3.2018
(ohne5.und 12.2.)

Kosten: CHF 230.-

Kurs 110: 14.00 bis 15.00 Uhr
Kurs 111: 15.15 bis 16.15 Uhr

Kurse 112 und 113: Fortsetzung
Daten: 11 x Montag; 16.4. bis 2.7.2018
(ohne 21.5.)

Kosten: CHF 253.-

Kurs 112: 14.00 bis 15.00 Uhr
Kurs 113: 15.15 bis 16.15 Uhr

Kurse 114 und 115

Leitung: Iréne Zingg, Pilates-Instruktorin,
Bewegungspadagogin BGB,

Expertin Erwachsenensport esa

Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Sport Solution,

Obergrundstrasse 42, Luzern

Kurs 114

Daten: 9 x Dienstag; 16.1. bis 20.3.2018
(ohne 13.2.)

Kosten: CHF 207.-

Kurs 115: Fortsetzung

Daten: 12 x Dienstag; 3.4. bis 3.7.2018
(ohne 22.5.und 19.6.)

Kosten: CHF 276.-

NEU

Kurse 116 und 117

Leitung: Madeleine Wolf, Sportwissen-
schaftlerin MSc, Expertin fir Pravention
und Rehabilitation, Pilates-Instruktorin
Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Sport Solution,

Obergrundstrasse 42, Luzern

Kurs 116

Daten: 10 x Mittwoch; 10.1. bis
28.3.2018 (ohne 7.und 14.2.)
Kosten: CHF 230.-

Kurs 117: Fortsetzung

Daten: 12 x Mittwoch; 11.4. bis
27.6.2018

Kosten: CHF 276.-

Kurse 118 und 119

Faszien-Fit

Ganzheitliches Trainingsprogramm nach
den Prinzipien der Spiraldynamik®
Verklebte, verhartete Faszien (Binde-
gewebe) sind Ursache vieler Beschwer-
den (Gelenkschmerzen, Muskelschmer-
zen, Krampfe, Arthrose etc.). Durch
spezifische Ubungen wird deren Gleit-
fahigkeit geférdert, was zu einer verbes-
serten Blut- und Sauerstoffzirkulation
fuhrt und Energie und Bewegung in Fluss
bringt. Die Ubungen werden im Stehen,
Sitzen, Knien und Liegen durchgefiihrt.

Leitung: Iréne Roos, WBA-Therapeutin,
prakt. Spiraldynamik®, Bewegungs-
padagogin

Ort: Gesundheits-Atelier fiir Therapie

- und Bewegung, Résslimatte 47, Luzern

Kosten: CHF 175.-
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 118: Anfénger
Daten: 6 x Mittwoch; 21.2. bis 28.3.2018
Zeit: 10.30 bis 11.30 Uhr

Kurs 119: Fortgeschrittene
Daten: 6 x Mittwoch; 18.4. bis 23.5.2018
Zeit: 10.30 bis 11.30 Uhr
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Kurs 122
Augentraining nach Feldenkrais
Wacher Blick - entspannte Augen
Woussten Sie, dass Sie als Kleinkind das
Sehen erst erlernen mussten? In diesem
Kurs wird Ihnen Ihr gelerntes Sehverhal-
ten bewusst. Durch bewusstes Unterstiit-
zen der Augenbewegungen férdern und
entspannen Sie das Sehen.

Leitung: Esther Meier,

eidg. dipl. Komplementértherapeutin
und Feldenkrais Therapeutin

Daten: 6 x Freitag; 16.2. bis 23.3.2018
Zeit: 10.00 bis 11.15 Uhr

Ort: Praxis Ergosens, Hirschengraben 52,
6003 Luzern (3. Stock mit Lift)

Kosten: CHF 195.-

Anmeldung: bis 2.2.2018

Kurs 123

Balsam fiir die Fiisse

Vitale Fusse sind eine wichtige Voraus-
setzung flr das Wohlbefinden. Wussten
Sie, dass man z.B. Hallux valgus, Knick-,
Senk- und Spreizfuss durch Starkung der
Fussmuskulatur und Optimierung der
Fussstellung verbessern kann? Die Fuss-
ubungen kénnen Sie daheim ausfiihren.

Leitung: Iréne Roos, WBA-Therapeutin,
Prakt. Spiraldynamik®, Bewegungs-
padagogin

Daten: 4 x Donnerstag; 1. bis 22.3.2018
Zeit: 10.00 bis 11.45 Uhr

Ort: Gesundheits-Atelier fir Therapie
und Bewegung, Rosslimatte 47, Luzern
Kosten: CHF 179.-

Anmeldung: bis 15.2.2018

Kurse 124

Ohren spitzen - Fitness fiirs Gehér
Im Alter |&sst das Gehér nach, es wird im-
mer anstrengender, Sprache zu verstehen
und aufmerksam zuzuhéren. Ein Horch-
training trdgt zum besseren Verstidndnis
der Sprache bei, stérkt das Gleichgewicht
und steigert die Gedachtnisleistung. Im
Sessel ruhend «trainieren» Sie mit dem
«Elektronischen Ohr» tiber Kopfhérer Ihr
Gehdr und wecken so Ihre Lebensgeister.



Leitung: Marianne Zimmermann,
APP-Therapeutin

Daten: 5 x Dienstag; 20.2. bis 20.3.2018
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Horch-Atelier APP,

Theaterstrasse 13, Luzern

Kosten: CHF 220.-

Anmeldung: bis 6.2.2018

Kurs 125

Autogenes Training

Praktisch auf alle Bereiche unseres Lebens
kénnen wir selbst mit einwirken! Es
beginnt mit der Art unseres Denkens
und inneren Dialoges. Ob Schlafstérun-
gen, Unruhezustdnde, Befindensstérun-
gen oder Veranderungen. Autogenes Trai-
ningist leicht zu erlernen und kann immer
wieder angepasst und angewandt werden.

Leitung: Stephanie Husmann, dipl. Men-
taltrainerin und Naturheilpraktikerin
Daten: 2 x Mittwoch; 6. und 13.6.2018
Zeit: 13.30 bis 16.00 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kosten: CHF 120.-

Anmeldung: bis 23.5.2018

Kurs 126

Lernen Sie, das Leben

zu geniessen

Spiritueller Workshop

Durch das Betrachten verschiedener
Lebensthemen erlangen wir mehr Be-
wusstsein, und unsere Seele und unser
Kérper kdnnen heilen. Wir diirfen erleben,
wie es ist, mehr zu fiihlen, als zu denken.
Eine wunderbare Erfahrung fiir jeden
Mann und jede Frau, die sich auch positiv
auf unsere korperliche und seelische Ge-
sundheit auswirken kann.

Leitung: Astrid Reichmuth,

Mediale Beratungen, Therapeutin
Daten: 4 x Donnerstag; 1. bis 22.3.2018
Zeit: 14.30 bis 16.00 Uhr

Ort: Praxis Licht am Horizont,
Klsterlistrasse 33, Kriens

Kosten: CHF 160.-

Anmeldung: bis 15.2.2018

UpDate

Vortragsreihe

Die Welt wird immer digitaler. Fast alles
kann inzwischen auch mit einem Klick
im Internet erledigt werden. Bringen Sie
sich mit der laufenden Vortragsreihe auf
den neusten Stand der Digitalisierung.

Leitung: Nathalie Muller,

Expertin Digitale Medien

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern

Kosten: CHF 49.-

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 130

Wie nutze ich das
Internetim Alltag?
Sie erfahren, wie Sie die Digitalisierung
zu Threm Vorteil fir alltagliche Dinge
wie Einkaufen, Nachrichten, Gesundheit
und Vergniigen nutzen kénnen.

Datum: 1 x Dienstag; 20.2.2018

Kurs 131
Was ist eigentlich
Facebook?

Entdecken Sie die Social-Media-Platt-
form, ohne sich dort anzumelden, und
gewinnen Sie einen Eindruck von der
Plattform, von der Uberall gesprochen
wird.

Datum: 1 x Dienstag; 17.4.2018
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Ala Carte

Computer-Dienstleistungen

Privatunterricht

Sie mochten keinen Gruppenkurs be-
suchen, aber Gelerntes auffrischen und
ergdnzen oder punktuell von Ihnen
gewlinschte Themen erlernen? Dann
kénnen wir Ihnen Privatlektionen
durch unser kompetentes Fachteam
anbieten:

e Betriebssysteme Windows

o Microsoft Office (Word, Excel,
PowerPoint und Outlook)

e Internet und E-Mail

e iPhone/iPad

e Android Handy/Tablet

e Tastatur-Handy

e Diverses (Apps, E-Banking, Google,
Fahrpldne, E-Book, Facebook,
Twitter, Online Shopping etc.)

Support und Beratung

Haben Sie Probleme mit Threm Com-
puter, mit der Hard- oder Software, der
Installation eines neuen Druckers oder
der Einrichtung eines Virenschutzes?
Oder mochten Sie Ihren PC oder Ihr
iPad am Internet anschliessen und es
klappt nicht reibungslos? Unser Fach-
team unterstitzt Sie gerne:

e Hardware (PC, Laptop, Notebook,
iPad, Tablet, Drucker, Laufwerk etc.)

e iPhone, Android Handy,
Tastatur-Handy

e Software (Microsoft Office,
Updates etc.)

e Internetinstallationen (Kabel/
WLAN fiir PC, iPads, Tablets ...)

e VVirenschutz

Ort: Lokalitdt Pro Senectute oder bei
Ihnen zu Hause (Wegpauschale)
Kosten: CHF 109.- pro 60 Minuten
(Abrechnung in %-Stunden, exkl. Weg-
pauschale, Express und MwsSt.)
Anmeldung: Pro Senectute Kanton
Luzern, Telefon 041 226 11 95

Anmelden mit Karte, unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 96/95
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Gruppenkurse

Die moderne Technik bietet eine Vielzahl
von Maglichkeiten, um mit Familie,
Freunden und anderen Menschen jeder-
zeit und schnell Kontakt aufzunehmen.
Die moderne Kommunikation ist aus
dem alltaglichen Leben nicht mehr weg-
zudenken. Jede Art der Kommunikation
per Internet, E-Mail, Handy oder Tablet
gehort dazu. Diese moderne Kommuni-
kation hat gegeniiber dem klassischen
personlichen Treffen eine Vielzahl von
Vor-, aber auch Nachteilen.

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurse 150 und 151
WhatsApp
Voraussetzung:  Eigenes,  geladenes

Smartphoneinkl. Code fiir SIM-Karte und
Passwort flir Apple ID oder Google-Konto
mit Passwort (falls vorhanden) sowie
Grundkurs iPhone/Android oder gleich-
wertige Kenntnisse.

In diesem Kurs lernen Sie einige Mog-
lichkeiten von WhatsApp kennen. Sie
kénnen Textnachrichten mit Bildern,
Sprachnachrichten und Standortanga-
ben verschicken. Sie werden telefonieren
und Videoanrufe tatigen, Gruppen erstel-
len und viele nitzliche Tipps erfahren.

Leitung: Nicola Wyss
Kosten: CHF 99.-

Kurs 150

Datum: 1 x Freitag; 19.1.2018

Zeit: 13.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern

Kurs 151

Datum: 1 x Mittwoch; 25.4.2018
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Peter Lauth

Kurs 140

Workshop eBook und eAudio
Voraussetzung:  Eigenes, geladenes
Smartphone oder iPad/Tablet und per-
sénlicher Bibliotheksausweis (inkl. Pass-
wort) einer teilnehmenden Bibliothek.
Besuchter Grundkurs oder gleichwertige
Kenntnisse.

Bei der Digitalen Bibliothek Zentral-
schweiz (www.dibizentral.ch) kénnen Sie
E-Books, E-Paper, E-Musik, E-Audios
und E-Videos jederzeit und Gberall
ausleihen. Das Angebot steht allen Bib-
liothekskunden mit einem Bibliotheks-
ausweis zur Verfigung. In diesem Kurs
installieren Sie die Onleihe-App und
erstellen Thre Adobe-ID. Sie lernen im
umfassenden Bibliotheksangebot schnell
und sicherIhre Interessensgebiete zu fin-
den und auf Ihren Geréten zu speichern,
um Ihre Favoriten jederzeit nutzen zu
konnen.

Leitung: Nicola Wyss

Datum: 1 x Mittwoch; 14.3.2018
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr

Ort: Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 26, Luzern
Kosten: CHF 99.-
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Kurs 141 bis 145

iPhone - Grundkurs
Voraussetzung:  Eigenes, geladenes
iPhone inkl. Code fir SIM-Karte und
Passwort fiir Apple ID (falls vorhanden)
sowie Stromadapterkabel.

In diesem Kurs erlernen Sie die Bedie-
nung Ihres iPhone. Richtig telefonieren,
SMS-Nachrichten senden und empfan-
gen, Kontakte erfassen, bearbeiten und
I6schen gehdren ebenso zum Kursinhalt
wie der Download und die Bedienung
verschiedener Apps (z.B. SBB).

Leitung: Nicola Wyss
Kosten: CHF 125.-

Kurs 141

Daten: 2 x Montag; 8. und 15.1.2018
Zeit: 13.00 bis 15.00 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kurs 142

Daten: 2 x Mittwoch; 21. und 28.2.2018
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern

Kurs 143

Daten: 2 x Freitag; 16. und 23.3.2018
Zeit: 13.00 bis 15.00 Uhr
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern



Kurs 144

Daten: 2 x Montag; 23. und 30.4.2018
Zeit: 13.00 bis 15.00 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kurs 145

Daten: 2 x Mittwoch; 23. und 30.5.2018
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kurse 146 und 147

iPhone - Aufbaukurs
Voraussetzung:  Eigenes, geladenes
iPhone inkl. Code fur SIM-Karte und
Passwort flir Apple ID (falls vorhanden)
sowie Grundkurs iPhone oder gleichwer-
tige Kenntnisse.

In diesem Kurs lernen Sie, Ihr iPhone
nach Ihren Bedirfnissen einzurichten:
Hintergrundbild, Klingelton, Schriftgros-
se, automatische Sperre und vieles mehr.
Weiter widmen wir uns der Welt der
Apps: Apps installieren, l6schen, ver-
schieben und organisieren. Auch kénnen
Sie ein iTunes-Karten-Guthaben laden
und einen Notfallpass erstellen.

Leitung: Nicola Wyss

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern
Kosten: CHF 125.-

Kurs 146: 2 x Freitag; 16. und 23.3.2018
Kurs 147: 2 x Freitag; 18. und 25.5.2018

Kurse 148 und 149

iPad - Grundkurs

Voraussetzung: Eigenes, geladenes iPad
und Passwort fur Apple ID (falls vorhan-
den) sowie Stromadapterkabel.

In diesem Kurs erlernen Sie Schritt fur
Schritt, wie Sie das iPad bedienen. Sie
surfen mit Threm iPad im Internet,
schicken E-Mails mit Fotos an Bekannte,
lernen verschiedene Apps kennen und
werden sicherim Umgang mit dem Gerét.

Leitung: Nicola Wyss

Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 280.-

Kurs 148: 3 x Montag; 8.1. bis 22.1.2018
Kurs 149: 3 x Montag; 23.4. bis 7.5.2018

Kurse 152 bis 155

Android Handy - Grundkurs
Voraussetzung: Eigenes, geladenes Gerat
mit PIN-Code flir SIM-Karte.

Haben Sie ein modernes Telefon der
Marken Samsung, Sony etc. und mdch-
ten Sie deren Bedienung kennenlernen?
Gerne erldutern wir Thnen die Haupt-
funktionen: Telefon Grundeinstellungen,
richtig telefonieren, SMS senden und
empfangen, Kontakte erfassen etc. Bitte
geben Sie uns die Marke Ihres Telefons
bekannt.

Leitung: Beatrice Tichelli
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr
Kosten: CHF 125.-

Kurs 152

Daten: 2 x Dienstag; 16. und 23.1.2018
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kurs 153
Daten: 2 x Dienstag; 6. und 13.3.2018
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern

Kurs 154
Daten: 2 x Mittwoch; 18. und 25.4.2018
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern

Kurs 155
Daten: 2 x Mittwoch; 16. und 23.5.2018
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern
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Kurse 156 und 157

Android Handy - Aufbaukurs
Voraussetzung:  Eigenes, geladenes
Android-Handy inkl. PIN-Code flir SIM-
Karte sowie Grundkurs Android Handy
oder gleichwertige Kenntnisse.

In diesem Kurs lernen Sie, Ihr Android-
Handy nach Ihren Bedirfnissen einzu-
richten: Start- und Anwendungsbild-
schirm. Sie lernen diverse Anwendungen
kennen, die Sie im Alltag hilfreich unter-
stitzen und Anwendungen, die Sie
unterwegs einsetzen kdnnen, wie zum
Beispiel Google Maps. Sie lernen Apps zu
installieren und zu organisieren.

Leitung: Beatrice Tichelli

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 125.-

Kurs 156: 2 x Dienstag; 20. und
27.2.2018

Kurs 157: 2 x Montag; 11. und
18.6.2018

Kurs 158

Android Tablet - Grundkurs
Voraussetzung: Eigenes, geladenes Gerat
und Stromadapterkabel.

Lernen Sie die Hauptfunktionen Ihres
neuen Tablets der Marken Samsung,
Asus, Lenovo etc. kennen: im Internet
surfen, E-Mails verfassen, Apps laden
und bedienen, Fotos und Dokumente
verwalten und Musik horen.

Leitung: Beatrice Tichelli

Daten: 3 x Mittwoch; 18.4. bis 2.5.2018
Zeit: 13.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern
Kosten: CHF 280.-

Anmelden mit Karte, unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 1195
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Laptop-Kurse in Luzern und
PC-Kurse in Neuenkirch

Setzen Sie Thre Wiinsche um, besuchen
Sie jetzt einen Computerkurs. Lernen Sie
die Grundsatze der modernen Kommu-
nikation kennen, halten Sie Schritt mit
der Zeit. Schon bald kénnen Sie E-Mails
senden und empfangen, Bilder der Digi-
talkamera anschauen und bearbeiten
und virusfrei surfen, Informationen aus
dem Internet abrufen und Bankgeschafte
online tatigen. Lernen Sie in entspannter
Atmosphéare und wecken Sie ihre Res-
sourcen - erlangen Sie Sicherheit im
Umgang mit dem Laptop oder PC!

Kleingruppen: Es wird in Kleingruppen
von 4 bis 6 Teilnehmenden unterrichtet.

Hardware: In Luzern bringen Sie Ihren
eigenen Laptop mit oder Sie kénnen
einen Laptop gegen Gebiihr nutzen. In
Neuenkirch stehen 6 moderne PCs zur
Verfligung oder Sie bringen Ihren eige-
nen Laptop mit.

Nutzungsgebiihr Laptop: Die Nutzungs-
gebtihr fiir unsere 2 Laptops in Luzern
betragt CHF 20.- pro Kurstag (4x=
CHF 80.- bzw. 3x = CHF 60.-). Bitte bei
der Anmeldung vermerken.

Betriebssystem: Windows 7 und 10
(Office Version 2010 oder 2013/2016).
Auf den Schulgeraten ist wahlweise
Windows 7 und 10 installiert.

Lehrmittel: Fir die jeweiligen Lehrmittel
werden die entsprechenden Kosten bar
vor Ort einkassiert (CHF 39.50). Diese
Lehrmittel eignen sich fuir das Selbst-
studium zu Hause.

Anreise Neuenkirch: Ab Bahnhof Luzern
gibt es alle 30 Minuten eine direkte Bus-
verbindung nach Neuenkirch (Nr. 72) mit
18 Minuten Fahrzeit. Es sind gentigend
Parkpldtze vorhanden.

Leitung: Michel Prigione

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurse 159 bis 162

Windows - Grundkurs
Voraussetzung: Eigener Computer oder
Laptop zu Hause zum Uben mit Windows
Betriebssystem. Klaren Sie bitte vor Kurs-
beginn ab, welche Version von Windows
Sie installiert haben: Windows 7/8.1/10
und Office 2010/2013/2016.

Sie lernen das Betriebssystem Windows
von Microsoft kennen und damit zu
arbeiten. In diesem Kurs lernen Sie nebst
der Bedienung des Computers und seiner
Gerite wichtige Fachbegriffe aus dem
Computeralltag kennen. Sie sind im-
stande, Programme zu starten und rich-
tig zu beenden. Nach diesem Kurs kén-
nen Sie eine einfache Einladung erstel-
len, speichern und mit einem Bild
illustrieren. Sie erhalten zudem einen
kleinen Einblick ins Internet.

Kurs 159: Laptop

Daten: 4 x Mittwoch; 10. bis 31.1.2018
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr

Kosten: CHF 310.- (exkl. Laptop)

Kurs 160: Laptop

Daten: 4 x Donnerstag; 1. bis 22.3.2018
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern
Zeit: 13.30 bis 16.30 Uhr

Kosten: CHF 310.- (exkl. Laptop)

Kurs 161: Laptop

Daten: 4 x Freitag; 20.4. bis 11.5.2018
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr

Kosten: CHF 310.- (exkl. Laptop)
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Kurs 162

Daten: 4 x Freitag; 8. bis 29.6.2018
Ort: MIP Schulung, Surseestrasse 6,
Neuenkirch

Zeit: 13.30 bis 16.30 Uhr

Kosten: CHF 390.-

Kurse 163 bis 165

Windows - Umsteigerkurs
Voraussetzung: PC-Erfahrung mit dem
Betriebssystem XP.

Umschulung vom Betriebssystem Win-
dows XP, Windows 7 und Windows 8.1
auf Windows 10: Wir zeigen Ihnen
die wichtigsten Unterschiede und inter-
essante Neuerungen. Lernen Sie die
neuen Mdglichkeiten kennen, z.B. die
neue Bildbetrachtungssoftware von Win-
dows oder auch die neuen Fenstertech-
niken. Menibdnder sind heute im
Betriebssystem wie auch im Office-Pro-
gramm vorhanden und werden ebenfalls
erklért. Passen Sie Windows Ihren Bediirf-
nissen an.

Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr
Kosten: CHF 230.- (exkl. Laptop)

Kurs 163: Laptop

Daten: 3 x Freitag; 23.2. bis 9.3.2018
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kurs 164: Laptop
Daten: 3 x Montag; 23.4. bis 7.5.2018
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern

Kurs 165: Laptop
Daten: 3 x Mittwoch; 6. bis 20.6.2018
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern

Kurse 166 und 167

Internet und E-Mail - Einfiihrung
Voraussetzung: Windows Grund- oder
Umsteigerkurs.

Finden Sie sich zurecht im World Wide
Web und in der elektronischen Post?
Sie lernen Informationen wie Adressen,



Telefonnummern, Bilder oder TV-Bei-
trage zu suchen und zu finden, wichtige
Webadressen (Favoriten) zu speichen
und auszudrucken. Wir zeigen Ihnen, wie
man sicher surft. Sie lernen die Méoglich-
keiten des E-Mails kennen und halten
mit Ihren Bekannten kiinftig Kontakt per
elektronischer Post. Versenden Sie Beila-
gen wie Bilder oder Texte und lernen Sie,
wie man Kontakte speichert. Im Kurs
wird mit Google oder Firefox und dem
neuen Microsoft Edge Browser und den
Programmen Windows Mail oder Outlook
2013/2016 gearbeitet.

Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr
Kosten: CHF 310.- (exkl. Laptop)

Kurs 166: Laptop

Daten: 4 x Montag; 19.2. bis 12.3.2018
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kurs 167: Laptop
Daten: 4 x Dienstag; 22.5. bis 12.6.2018
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern

Kurs 168

Fotobuch erstellen mit Online-
Gratissoftware

Voraussetzung: Windows Grund- oder
Umsteigerkurs oder gleichwertige PC-
Kenntnisse.

Sie erstellen ein ansprechend gestaltetes
Fotobuch mit der kostenlosen Software
von Ifolor: Digitalfotos von der Kamera
auf den PC Ubertragen; Bilder einfiigen
und gleichzeitig bearbeiten (zuschnei-
den); Fotobuch mit Texten ergénzen; Bil-
derin ein ansprechendes Layout kleiden.
Die Daten werden anschliessend auf eine
CD gebrannt oder online gesendet.

Kurs 168: Laptop

Daten: 3 x Donnerstag; 15. bis 29.3.2018
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14, Luzern
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr

Kosten: CHF 230.- (exkl. Laptop)

Leitung: Adrian Weber, Kursleiter und
Kundenberater

Ort: Data Quest AG, Pilatusstrasse 18,
Luzern (3. Stock mit Lift)

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Bemerkung: Kursteilnehmenden wird je
ein iMac mit der neuesten Software zur
Verfligung gestellt; das eigene MacBook
kann nicht mitgebracht werden.

Kurse 750 bis 752

Mac - Einstieg und
entspannter Umgang
Voraussetzung: Erste Kontakte mit dem
Mac und Grundkenntnisse der Maus-
und Tastaturbedienung.

Sie haben sich einen Mac-Computer zu-
gelegt und wollen ihn besser kennen ler-
nen? In diesem Kurs sollen Hemm-
schwellen im Umgang mit dem Mac
abgebaut werden. In einer kleinen Grup-
pe werden in angenehmem Tempo die
Grundkenntnisse vermittelt.

Kursinhalt: Der Finder - wozu man ihn
braucht und wie man ihn einrichtet; Fin-
der-Fenster anpassen; Ordner anlegen;
Systemeinstellungen; Einrichten des

Docks; Programme starten und beenden;
Dateien erstellen, speichern und &ffnen;
Safari. Kursunterlagen werden bei Kurs-
beginn kostenlos abgegeben.

Foto: iStock
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Zeit: 14.00 bis 17.00 Uhr
Kosten: CHF 230.-

Kurs 750: 2 x; Dienstag, 6., und
Donnerstag, 8.2.2018

Kurs 751: 2 x; Dienstag, 6., und
Donnerstag, 8.3.2018

Kurs 752: 2 x; Dienstag, 3., und
Donnerstag, 5.4.2018

Kurs 753
Fotos-App

Voraussetzung: Einstiegskurs Mac.

Ziel des Kurses ist es, die Bilder zu verwal-
ten, einfache Bildbearbeitungen durchzu-
fuhren, Alben und Ereignisse zu erstellen
und die Ergebnisse weiterzugeben.

Kursinhalt: Fotos importieren; Benutzer-
oberfliche der Fotos-App; Ereignisse
verwalten; Bilder bearbeiten: zuschnei-
den, retuschieren, Farben korrigieren;
Alben, Karten und Kalender erstellen;
Bilder weitergeben und exportieren.
Kursunterlagen werden bei Kursbeginn
kostenlos abgegeben.

Daten: 2 x; Dienstag, 8., und Donnerstag,
10.5.2018

Zeit: 14.00 bis 17.00 Uhr

Kosten: CHF 230.-

Anmelden mit Karte, unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 95
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Fur Anfanger/innen und Fortgeschrit-
tene schaffen wir die Maoglichkeit, in
kleinen Gruppen von max. 10 Perso-
nen eine Fremdsprache regelmassig
anzuwenden. Die Sprachlehrerinnen
beraten Sie gerne bei der Einteilung.

Kursdauer: 8.1. bis 6.7.2018 (ohne Fas-
nachtsferien 5. bis 16.2., Osterferien
30.3. bis 13.4., Auffahrt 10.5., Pfingst-
montag 21.5., Fronleichnam 31.5.)

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Lektionsdauer: 50 oder 75 Minuten
Anmeldung: bis 21.12.2017
Bemerkung: Ein Einstiegistauch
zwischenzeitlich moglich, sofern freie
Platze zur Verfligung stehen.
Kleingruppenzuschlag: Preise geltenab 7
Teilnehmenden. Bei Unterbestand (5
oder 6 Teilnehmende) kann der Kurs mit
erhghtem Kursgeld durchgefiihrt werden.

Kursleiterinnen

Englisch

Barbara Christen

Kurse:sliZ@ ul7i 572, 173 174, 175,
176,179, 180, 188, 189

Ruth Knapp

Kurse: 178,183, 184, 185, 186, 187
Pat Suhr Felber

Kurse: 177, 181, 192, 193, 194, 195,
196,197

Susanne Jung

Kurse: 182,190, 191

Spanisch

Yolanda Schneuwly-Rivera

Kurse: 200, 202, 204, 205, 208
Belén Temifio

Kurse: 201, 203, 206, 207
Italienisch

Emi Pedrazzini

Kurse: 212 713 215 716 217, 218
2197220

Maria Fasanella

Kurse: 210, 211, 214

Franzosisch

Soraya Blessing

Kurse: 221, 222, 223

Russisch

Alina Fuchs

Kurse: 225, 226, 227

ENGLISCH
WELCOME!

Anfdnger 1 (Beginner)
ohne Vorkenntnisse
Kurs 170

Do, 16.30 bis 17.20 Uhr

CHF 290.- (20x)

Anfénger 2 (Beginner)
Kurs 171

Mo, 15.00 bis 16.15Uhr ~ CHF 457.- (21x)

Anfénger 3 (Beginner)
Kurs 172

M, 8.30 bis 9.20 Uhr CHF319.-(22x)

Anfdnger 4 (Beginner)
Kurs 173

Fr, 13.30 bis 14.45 Uhr
Kurs 174

Fr, 15.00 bis 16.15 Uhr

CHF 457.- (21x)

CHF 457~ (21x)

Anfanger 5 (Elementary)
Kurs 175

Do, 13.30 bis 14.45Uhr ~ CHF 435.- (20x)

Anfanger 6 (Elementary)
Kurs 176

Mo, 12.30 bis 13.20 Uhr ~ CHF 305.- (21x)

Anféanger 7 (Elementary)
Kurs 177

Mo, 11.00 bis 11.50 Uhr ~ CHF 305.- (21x)

Anfinger 8 (Elementary)
Kurs 178

Mo, 8.15 bis 9.30 Uhr
Kurs 179

Do, 15.00 bis 16.15 Uhr
Kurs 180

Mo, 13.30 bis 14.45 Uhr

CHF 305.- (21 )
CHF 435.- (20x)

CHF 457.- (21x)

Mittel 1 (Pre-Intermediate)
Kurs 181

Di, 15.00 bis 15.50 Uhr CHF319.-1(22x)
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Mittel 2 (Pre-Intermediate)
Kurs 182

Mi, 13.05 bis 14.20 Uhr ~ CHF 479.- (22x)

Mittel 3 (Pre-Intermediate)
Kurs 183

Mo, 14.30 bis 15.20 Uhr
Kurs 184

Mo, 15.30 bis 16.45 Uhr

CHF 305.- (21x)
CHF 457.- (21x)

Mittel 4 (Pre-Intermediate)

Kurs 185
Mo, 9.30 bis 10.20 Uhr CHF 305.- (21 x)
Kurs 186
Mo, 10.30 bis11.20Uhr  CHF 305.- (21x)
Kurs 187
Mo, 13.30 bis 14.20 Uhr ~ CHF 305.- (21x)
Kurs 188
Mi, 9.30 bis 10.20 Uhr CHF 319.-(22x)
Kurs 189
Mi, 10.30bis 11.20Uhr ~ CHF 319.- (22 x)
Kurs 190
Mi, 14.30 bis 15.20 Uhr ~ CHF 319.- (22x)
Kurs 191
Mi, 15.30 bis 16.20 Uhr ~ CHF 319.- (22x)

Fortgeschrittene (Intermediate)
Kurs 192

Mo, 9.00 bis 9.50 Uhr
Kurs 193

Mo, 10.00 bis 10.50 Uhr
Kurs 194

Di, 16.00 bis 16.50 Uhr
Kurs 195

Di, 14.00 bis 14.50 Uhr
Kurs 196

Do, 8.30 bis 9.20 Uhr

CHF 305.- (21x)
CHF305.- (21x)
CHF 319.~(22 )
CHF 319.- (22x)

CHF 290.- (20x)

Konversation (Advanced)

Reading matter and discussions about current
affairs and literary texts. The improvement of
pronunciation and vocabulary.

Kurs 197
Do, 9.30 bis 10.20 Uhr

CHF 290.- (20x)




Bildung+Sport

Pro Senectute Kanton Luzern
Bildung+Sport
Habsburgerstrasse 26, 6003 Luzern

bildung.sport@lu.prosenectute.ch
www.lu.prosenecute.ch

Ansprechpersonen
Sachbearbeiterinnen Bildung
Nadia Bongard 0412261196
Susanne Roth 0412261195
Sachbearbeiterinnen Sport - =
Claudia Burri 0412261199 — e
Corinne Kathriner 0412261191 Das ideale Geschenk fiir aktive Frauen und
Ménner ab 60 Jahren.
Sachbearbeiterin Vorbereitung Schenken Sie aktive Momente mit einem Gutschein
Pensionierung von Bildung+Sport. Mit diesem Gutschein kann der
Susanne Réth 0412261195 oder die Beschenkte, den passenden Kurs fir sich
. s personlich aus dem aktuellen Halbjahresprogramm
Be'relfhsleltenn Bildung+Sport «impulse» aussuchen.
Michele Albrecht 0412261197
Bestellen Sie Gutscheine bei:
Oﬂ:nungsze“en Pro Senectute Kanton Luzern
Montag bis Freitag, Bildung+Sport
8.30 bis 11.00 Uhr und 14.00 bis 16.30 Uhr '
pildun
S p O rt pro senectute bewegt
Kursorte Bildung P
Kurszentrum Pro Senectute Pro Senectute
Habsburgerstrasse 22, 6003 Luzern, 6. Stock Bundesplatz 14, 6003 Luzern, 7. Stock
Bus Nr. 4, 6, 7 oder 8 bis Haltestelle «Bundesplatz» Bus Nr. 4, 6, 7 oder 8 bis Haltestelle «<Bundesplatz»
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Alle weiteren Kursortbeschriebe erhalten Sie mit der Anmeldebestitigung.



Pro Senectute Kanton Luzern

Allgemeine Auskuiift

Unentgeltliche Rechtsauskunft

Immobilienberatung

Magazin zenit - gut informiert dlter werden

DOCUPASS - Das Vorsorgedossier

club sixtysix = Gonnerverein Pro Senectute Kanton Luzern

Geschiftsstelle

Bundesplatz 14, Postfach 3640, 6002 Luzern
Tel. 041 226 11 88, Fax 041 226 11 89
E-Mail: info@lu.prosenectute.ch
lu.prosenectute.ch

E-Mail: info@club66.ch / www.club66.ch

Sozialberatung (Beratungen nach Vereinbarung)
Individuelle Finanzhilfe

Angehorigengruppen

Besuchsdienst

Infostelle Demenz

Ortsvertretungen

Steuererklarungsdienst

Soziale Arbeit
Regionale Beratungsstelle Luzern
Taubenhausstrasse 16, 6005 Luzern

ab Februar 2018: Maihofstrasse 76, 6006 Luzern

Tel. 0413192288, Fax 0413192289
E-Mail: luzern@lu.prosenectute.ch

Regionale Beratungsstelle Emmen
Gerliswilstrasse 63, 6020 Emmenbriicke
Tel. 041 268 60 90, Fax 041 268 60 99
E-Mail: emmen@lu.prosenectute.ch

Regionale Beratungsstelle Willisau
Menzbergstrasse 10, Postfach, 6130 Willisau
Tel. 04197270 60, Fax 041 97270 69
E-Mail: willisau@lu.prosenectute.ch

Bewegung und Sport
Bildung und Kultur
Ferienangebote
Vorbereitung Pensionierung

Bildung+Sport

Habsburgerstrasse 26, 6003 Luzern

Tel. 0412261199

E-Mail: bildung.sport@lu.prosenectute.ch

Mahlzeitendienst
Alltags- und Umzugshilfe
Treuhanddienst

Hilfen zu Hause
Habsburgerstrasse 26, 6003 Luzern
Fax 0413602257

Mabhilzeitendienst
Tel. 04136007 70
E-Mail: hzh@lu.prosenectute.ch

Alltags- und Umzugshilfe
Tel. 0412112525
E-Mail: hzh@lu.prosenectute.ch

Treuhanddienst
Tel. 0412261970
E-Mail: treuhand@lu.prosenectute.ch

Strategieberatung, Projektsupport und Schulungen fir
Gemeinden, Institutionen und Gruppen, Seniorinnen und
Senioren im Klassenzimmer

Fachstelle Gemeinwesenarbeit

Bundesplatz 14, Postfach 3640, 6002 Luzern
Tel. 0412261181, Fax 041 226 11 89
E-Mail: fachstelle.gwa@lu.prosenectute.ch

Vermittlung von Freiwilligenarbeit - win60plus.ch

win60plus

Habsburgerstrasse 26, 6003 Luzern
Tel. 0412105370

E-Mail: info@win60plus.ch

Patronate

Seniorenorchester Luzern
Prasidentin: Rita Kopp
Tel. 041790 68 80

Seniorenchor Luzern
Prisidentin: Yvonne Glur
Tel.041 2106164

Seniorenbiihne Luzern
Prisidentin a. i.: Hanni Heer
Tel. 04136096 73

Senioren-Mandolinenorchester Luzern
Leiter: Max Haas
Tel. 04131005 21



Anmeldung Kurse

Anmeldung Ferien

Hiermit melde ich mich definitiv fiir folgende Kurse an:

Kurstitel: Kurs-Nr.:

Kurstitel: Kurs-Nr.:

Kurstitel: Kurs-Nr.:

Kurstitel: Kurs-Nr.:

Kurstitel: Kurs-Nr.:

Name: Vorname:

Strasse: PLZ / Ort:

Telefon: Mobile:

Geburtsdatum: E-Mail:

Datum: Unterschrift:

Bei Anmeldung fiir Exkursionen: Generalabonnementvorhanden? O Ja O Nein
Halbtaxabonnementvorhanden? O Ja O Nein
Tageskarte vorhanden? O Ja O Nein

Hiermit melde ich mich definitiv fiir folgende Ferien an:

Ferienort/-datum: Kategorie: O Einzelzimmer O Doppelzimmer
Ferienort/-datum: Kategorie: O Einzelzimmer O Doppelzimmer
Name: Vorname:

Strasse: PLZ / Ort:

Telefon: Mobile:

Geburtsdatum: E-Mail:

Datum: Unterschrift:

Bei Anmeldung fiir Ferien im DOPPELZIMMER - Angaben fiir die 2. Person:

Name: Vorname:

Strasse: PLZ / Ort:

Telefon: Mobile:

Geburtsdatum: E-Mail:

Datum: Unterschrift:

1. Person 2. Person

Generalabonnementvorhanden? O Ja O Nein OJa O Nein
Halbtaxabonnementvorhanden? O Ja O Nein OJa O Nein

Tageskarte vorhanden? O Ja O Nein O Ja

O Nein
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Bildung

SPANISCH
BIENVENIDOS!

Anfénger 1

ohne Vorkenntnisse
Kurs 200

Di, 9.30 bis 10.45 Uhr

Anfinger 2
Kurs 201

Di, 11.00 bis 12.15 Uhr

Anfinger 3
Kurs 202
Do, 14.00 bis 15.15 Uhr

CHF 479.- (22x)

CHF 479.- (22x)

CHF 435.- (20x)

Mittel
Kurs 203
Fr, 13.30 bis 14.45 Uhr

CHF 457.- (21x)

Fortgeschrittene 1
Kurs 204

Di, 11.00 bis 12.15 Uhr
Kurs 205

Fr,10.30 bis 11.45 Uhr

Fortgeschrittene 2
Kurs 206

Di, 8.30 bis 9.45 Uhr

CHF 479.- (22x)

CHF 457.- (21x)

CHF 479.- (22x)

ITALIENISCH FRANZOSISCH
BENVENUTI! BIENVENUE!
Anféanger 1 Anfanger

ohne Vorkenntnisse Kurs 221

Kurs 210
Do, 10.30 bis 11.45 Uhr

Anfénger 2
Kurs 211

Mi, 11.30 bis 12.45 Uhr

CHF 435.- (20x)

CHF 479.- (22x)

Mittel 1
Kurs 212
Di, 15.00 bis 16.15 Uhr

Mittel 2
Kurs 213

Do, 11.30 bis 12.45 Uhr
Kurs 214

Do, 12.00 bis 13.15 Uhr

Mittel 3
Kurs 215
M, 8.30 bis 9.45 Uhr

Mittel 4
Kurs 216

M, 11.30 bis 12.45 Uhr

CHF 479.- (22 x)

CHF 435.- (20x)

CHF 435.- (20x)

CHF 479.- (22x)

CHF 479.- (22x)

Konversation

En unambiente relajadoy de la mano de lectu-
ras y materiales audiovisuales, hablamos sob-
re temas de actualidad einterés para el grupo.

Kurs 207

Di, 10.00 bis 10.50 Uhr
Kurs 208

Fr, 8.45 bis 9.35 Uhr

CHE315:=(22/x)

CHF 305.- (21x)

Fortgeschrittene 1
Kurs 217
Di, 13.30 bis 14.45 Uhr

Fortgeschrittene 2
Kurs 218
Mi, 10.00 bis 11.15 Uhr

Fortgeschrittene 3
Kurs 219
Do, 10.00 bis 11.15 Uhr

Fortgeschrittene 4
Kurs 220

Do, 8.30 bis 9.45 Uhr

CHF 479.- (22x)

CHF 479.- (22 x)

CHF 435.- (20x)

CHF 435.- (20x)

Fr, 11.30 bis 12.45 Uhr

CHF 457.- (21x)

Mittel
Kurs 222
Fr, 8.30 bis 9.45 Uhr

CHF 457.- (21x)

Fortgeschrittene
Kurs 223

Fr, 10.00 bis 11.15 Uhr

RUSSISCH

CHF 457.- (21x)

DOBRO POZHALOVAT

Russisch fiir die Reise
Kurs 225
Mo, 18.30 bis 19.20 Uhr

CHF 305.- (21 x)

Anfinger 1
Kurs 226

Mo, 17.30 bis 18.20 Uhr

Anfanger 2
Kurs 227

Mo, 16.30 bis 17.20 Uhr

CHF 305.- (21x)

CHF 305.- (21 x)

Anmelden mit Karte, unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 96



Méchten Sie Interessen und Hobbys mit
gleichgesinnten Menschenin einer Grup-
pe teilen? Dann sind Sie bei uns herzlich
willkommen. Die Teilnahmeistfiiralleab
60 Jahren moglich.

Treff 230
Spazier-Treff
Freude an der Bewegung, an der
Natur und am Umgang mit Menschen

Leitung: Heidi Lotscher,

Telefon 079329 87 20

Daten: jeden 1. Mittwoch des Monats;
10.1.,7.2,73,44.,25,6.6.2018
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Treffpunkt: Torbogen Bahnhof Luzern
Ausriistung: gutes Schuhwerk und
wetterentsprechende Bekleidung
Bemerkung: Alternativangebot bei
Schlechtwetter gewdhrleistet

Kosten: CHF 10.- pro Mal, exkl. Reise-
spesen und Konsumation
Anmeldung: Der Einstieg ist jederzeit mog-
lich, eine Anmeldung nicht notwendig.

Treff 231

Denk-Fitness-Treff

Regelmassiges Gedachtnistraining
ZurVerbesserung der Merkfahigkeit, Wort-
findung, Wahrnehmung und Konzentra-
tion stellt die ausgebildete Gedachtnis-

trainerin unterschiedliche Ubungsmég- «

lichkeiten zusammen.

Leitung: Dolores Weber,

Telefon 041 660 96 20

Daten: jeden 3. Freitag des Monats;
19.1.16:2 163,204 18i5.
15.6.2018

Zeit: 10.00 bis 11.30 Uhr (Gruppe 1)
und 13.30 bis 15.00 Uhr (Gruppe 2)

Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kosten: CHF 75.- fiir 5 frei wahlbare
Treffen (Abo) oder CHF 15.- pro Mal
Anmeldung;: Der Einstieg ist jederzeit mog-
lich. Eine Anmeldung vor der ersten Teil-
nahme bei Frau Weber ist aber erwiinscht.

Treff 232

Gesprache am runden Tisch
Regelmassige Diskussionen

zu aktuellen Themen

Leitung: Dr. phil. Marcel Sonderegger,
Telefon 041937 12 47

Daten: jeden 1. oder 2. Donnerstag des
Monats; 11.1., 1.2., 1.3., 12:4..3.5,;
7.6.2018

Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr

Ort: Hotel Schliissel, Franziskanerplatz 12,
Luzern

Kosten: CHF 5.- pro Mal

Anmeldung: Der Einstieg ist jederzeit mog-
lich, eine Anmeldung nicht notwendig.

Treff 233

Jass-Treff

Dem schweizerischen Nationalsport
fronen

Leitung: Margrit Thalmann,

Telefon 041 440 56 84

Daten: jeden 1. Donnerstag des Monats;
1,2..1.3,54:, 3.5, 762018

Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr

Ort: Restaurant Militargarten,
Horwerstrasse 79, Luzern

(bei der Allmend Luzern)

Kosten: CHF 25.- fiir 5 wihlbare Treffen
(Abo) oder CHF 5.- pro Mal

Anmeldung: Der Einstieg ist jederzeit mog-
lich, eine Anmeldung nicht notwendig.
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Treff 234
Tanznachmittage
Tanzvergniigen mit Live-Musik oder D]

Leitung: Nena Graf,

Telefon 079 270 80 88

Daten: jeweils am 2. Mittwoch des
Monats; 10.1.,14.2,,14.3.,11.4,,
9.5.,13.6.2018

Zeit: 14.30 bis 17.30 Uhr

Ort: Stidpol Luzern, Arsenalstrasse 28,
6010 Kriens

Kosten: CHF 10.- pro Mal

Anmeldung: Der Einstieg ist jederzeit mog-
lich, eine Anmeldung nicht notwendig.

Treff 235

Immer wieder sonntags
Haben Sie Lust, am Sonntag mit
anderen etwas zu unternehmen?

Leitung: Josiane Burkard,

Telefon 078 845 81 30

Kosten: CHF 10.-

Anmeldung: Pro Senectute
Kanton Luzern, Bildung+Sport,
Telefon 041 226 11 95,
bildung.sport@lu.prosenectute.ch
Zeit: 13.30 bis 16.30 Uhr

Sonntag, 18.2.2018

Reise nach Afghanistan

Filmvortrag von und mit Hans Jagau
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern

Sonntag, 18.3.2018

ABBA Musical «cMamma Mia»
Filmnachmittag

Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern

Sonntag, 15.4.2018

Besuch Gletschergarten
Entdeckungsreise durch 20 Mio. Jahre
Treffpunkt: Léwendenkmal, Luzern

Sonntag, 13.5.2018
Minigolf in Luzern
Treffpunkt: Haupteingang
Verkehrshaus Luzern



Kurs 600

Cross Training
Ganzkérpertraining im Freien
Das Ziel beim Cross Training ist die
gleichmassige Kraftigung moglichst vieler
Muskelgruppen und die Verbesserung
der allgemeinen Ausdauer. Mit gezielten
Ubungen wird die Leistungsfahigkeit
erhoht, die Beweglichkeit und Koordi-
nation geférdert und das Herz-Kreislauf-
System trainiert. Flr dieses umfassende
Fitnesstraining nutzen wir Gelander,
Treppen und Bankliim Freien. So kénnen
Sie nach dem Kurs auch Ihr eigenes
Training gestalten.

Leitung: Anita Litolf, Erwachsenensport-
leiterin esa, Fitnessinstruktorin

Daten: 12 x Montag; 19.3. bis 18.6.2018
(ohne 2.4.und 21.5.)

Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

Treffpunkt: Eiszentrum Luzern

Ort: Seepromenade Alpenquai

Kosten: CHF 192.-

Anmeldung: bis 5.3.2018

Kurs 601

Gleichgewichtstraining

Sicher stehen - sicher gehen

Wer sicher geht und steht, kann den
Alltag mobil und unabhingig gestalten.
Die Voraussetzung dafiir sind Kraft und
Gleichgewicht. Beides ist bis ins hohe
Alter trainierbar. Die abwechslungsrei-
chen Lektionen sind so aufgebaut, dass
Sie Thre Kraft, Balance, Koordination,
Ausdauer sowie Ihre korperlichen und
geistigen Fahigkeiten erhalten oder ver-
bessern kdnnen. Durch den Bezug zum
Alltag wird gelernt, wie man die Ubungen
zu Hause einfach umsetzen kann.

Leitung: Iréne Zingg, Bewegungspadago-
gin BGB, Expertin Erwachsenensport esa
Daten: 12x Dienstag; 20.2.bis 15.5.2018
(ohne 27.3.)

Zeit: 15.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Sport Solution,

Obergrundstrasse 42, Luzern

Kosten: CHF 276.-

Anmeldung: bis 5.2.2018

Kurs 602 und 603

Fit und zwag

Sanftes Ganzkérpertraining

Sich wohlfiihlen mit ganzheitlichem
Korpertraining! Sie mobilisieren, kraftigen
und dehnen Ihren ganzen Kérper. Mit
gezielten Ubungen werden Koordination,
Reaktion und Gleichgewicht geschult.
Mehr Stabilitat im Bewegungsapparat
heisst langerfristig weniger Schmerzen.
All dies sind wichtige Faktoren, um sich
jeden Tag «fit und zwag» zu fiihlen.

Leitung: Iréne Zingg, Bewegungspddago-
gin BGB, Expertin Erwachsenensport esa
Ort: Sport Solution,

Obergrundstrasse 42, Luzern

Kosten: CHF 207.-

Kurs 602

Daten: 9 x Dienstag; 16.1. bis 20.3.2018
(ohne 13.2.)

Zeit: 13.45 bis 14.45 Uhr

Anmeldung: bis 3.1.2018

Kurs 603

Daten: 9 x Dienstag; 3.4. bis 5.6.2018
(ohne 22.5.)

Zeit: 13.45 bis 14.45 Uhr
Anmeldung: bis 19.3.2018

Kurse 604 bis 607

Korpertraining fiir den Mann
Fitness, Kraftigung und Ausdauer

Das ganzheitliche Korpertraining be-
inhaltet Kréftigung der Bauch-, Riicken-,
Schulter- und Armmuskulatur, Stabili-
sation des Rumpfes, Dehnen, Kérper-
wahrnehmung und Entspannung. Dieses
Training steigert die Fitness, fordert die
kérperliche Leistungsfahigkeit im Alltag,
starkt das Wohlbefinden und macht in
einer Gruppe von Gleichgesinnten erst
noch Spass!

Leitung: Iréne Zingg, Bewegungspadago-
gin BGB, Expertin Erwachsenensport esa
Ort: Sport Solution,

Obergrundstrasse 42, Luzern

Sport | impulse

Kurs 604

Daten: 9 x Montag; 15.1. bis 19.3.2018
(ohne12.2)

Zeit: 13.45 bis 14.45 Uhr

Kosten: CHF 207.-

Anmeldung: bis 3.1.2018

Kurs 605

Daten: 9 x Dienstag; 16.1. bis 20.3.2018
(ohne 13.2))

Zeit: 8.30 bis 9.30 Uhr

Kosten: CHF 207.-

Anmeldung: bis 3.1.2018

Kurs 606

Daten: 8 x Montag; 9.4. bis 4.6.2018
(ohne 21.5.)

Zeit: 13.45 bis 14.45 Uhr

Kosten: CHF 184.-

Anmeldung: bis 26.3.2018

Kurs 607

Daten: S x Dienstag; 3.4. bis 5.6.2018
(ohne 22.5.)

Zeit: 8.30 bis 9.30 Uhr

Kosten: CHF 207.-

Anmeldung: bis 26.3.2018

Kurse 610 bis 615

Everdance®

Solotanzspass zu Evergreens

Zu Evergreens ab den 1940er-Jahren,
sowie auch zu neueren Hits lernen Sie
Schritte aus dem Paartanz, frischen diese
auf und tanzen sie ohne Partner. In
diesem Kursabschnitt tiben Sie vor allem
die Grundschritte Englisch. Walzer,
Tango und Bachata, ergénzen diese mit
Zwischenschritten und Armbewegungen
und setzen sie zu kleinen Choreografien
zusammen. Das rhythmische Bewegen in
der Gruppe soll bei Anfanger/innen wie
bei Fortgeschrittenen vor allem Freude
an der Musik und der Bewegung wecken!

Leitung: Barbara Vanza, Expertin
Erwachsenensport esa, zertifizierte
Everdance®-Leiterin

Ort: DG Freiraum, Bruchstrasse 10,
Luzern

Kosten: CHF 144.-

Anmelden mit Karte, unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 91
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Kurs 610

Daten: 8 x Montag; 29.1. bis 23.4.2018
(ohne5./12.2., 26.3.,2.und 9.4.)
Zeit: 10.15 bis 11.15 Uhr

Anmeldung: bis 15.1.2018

Kurs 611

Daten: 8 x Montag; 29.1. bis 23.4.2018
(ohne5./12.2.,26.3.,2.und 9.4.)

Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr

Anmeldung: bis 15.1.2018

Kurs 612

Daten: 8 x Donnerstag; 1.2. bis
26.4.2018

(ohne 8./15.2.,29.3.,5.und 12.4.)
Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr
Anmeldung: bis 17.1.2018

Kurs 613

Daten: 8 x Freitag; 2.2. bis 27.4.2018
(ohne9./16.2.,30.3.,6.und 13.4.)
Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr
Anmeldung: bis 19.1.2018

Kurs 614 und 615
Everdance® Sursee
Leitung: Margaritha Schmidli,
Erwachsenensportleiterin esa,
zertifizierte Everdance®-Leiterin
Ort: Bewegungsraum,
Centralstrasse 18, 6210 Sursee
Kosten: CHF 144.-

Kurs 614

Daten: 8 x Mittwoch; 24.1. bis
28.2.2018

(ohne7.und 14.2.2018)
Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr
Anmeldung: bis 8.1.2018

Kurs 615

Daten: 8 x Mittwoch; 18.4. bis
6.6.2018

Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr
Anmeldung: bis 2.4.2018

Kurs 616

Smovey®

Schwungvoll zu Kraft, Ausdauer und
Balance

Smoveys® sind Schwungringe mit frei-
laufenden Kugeln, die durch Hin- und
Herschwingen zum Lockern und zum
Kraftigen der Muskulatur eingesetzt wer-
den. Die dynamischen Bewegungen ver-
helfen zu schwungvollem Gehen und
fordern das Gleichgewicht. Im Stehen
und im Sitzen wird mit Spass geiibt. Die
Smoveys® werden im Kurs zur Verfligung
gestellt.

Leitung: Barbara Vanza, Expertin
Erwachsenensport esa, Smovey® Coach
Daten: 8 x Montag; 29.1. bis 23.4.2018
(ohne5./12.2.,26.3.,2.und 9.4.)

Zeit: 15.15 bis 16.15 Uhr

Ort: DG Freiraum, Bruchstrasse 10,
Luzern

Kosten: CHF 144.-

Anmeldung: bis 15.1.2018

Maochten Sie Bekanntschaft machen mit
der packenden Sportart Tennis? Oder
gehoren Sie zu den Menschen, die friiher
den Béllen nachgejagt sind und auch
heute den Anschluss behalten oder wie-
der finden méchten? Unser Angebot um-
fasst Kurse fiir Anfanger/innen, Wieder-
einsteiger/innen und Fortgeschrittene.
Es wird darauf geachtet, dass Sie in eine
Gruppe eingeteilt werden, die Ihrem
Niveau entspricht. Reservieren Sie sich
einen Kursplatz!

Leitung Dierikon: Della Meyer (Fachleite-
rin), Georges Meyer, Robert Dubach, Lis
Hunkeler

Leitung Kriens: Heidi Steiner

Daten:

1. Trimester 8.1. bis 29.3.2018
2. Trimester 9.4. bis 5.7.2018
(ohne 10.und 21.5.)

=
=
g8
k=l
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Je nach Situation in den Gruppen ist ein
zwischenzeitlicher Einstieg moglich.

Zeit: tagsiiber; tber die genauen Zei-
ten gibt Thnen die Kursleitung gerne
Auskunft.

Sportcenter Rontal, Dierikon
Montag, Dienstag und Donnerstag

Bildung+Sport | 1. Halbjahr 2018

hen - sicher gehen.
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Sportcenter Pilatus, Kriens
Montag und Dienstag

Gruppengrosse: 4-er-Gruppen (1 Platz)
Kosten: CHF 18.50 pro Person/Std.

Anmeldung: Della Meyer, Telefon
0414403391, Mobile 079 653 14 52
und 079 684 07 73 oder george.meyer@
bluewin.ch

Tennis-Schnupperlektionen
Datum: Donnerstag, 11.1.2018
Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr

Ort: Sportenter Pilatus, Kriens
Anmeldung: Della Meyer (Kontakt
siehe oben)
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Kurs 640
Seniorenkarate
Kampfkunst fiir Kérper und Geist

Gesundheit hat im Karate einen grossen
Stellenwert. Kraft, Beweglichkeit, Koordi-
nation, Gleichgewicht und Kondition
werden gleichermassen trainiert. Ange-
passt an Ihr Konnen werden Sie stufen-
gerecht gefordert. Wie im Yoga kénnen
die Energiebahnen (Meridiane) aktiviert,
beruhigt oder ins Gleichgewicht gebracht
werden. Partnerlibungen, Schldge und
Tritte werden kontrolliert ausgefiihrt.
Karate hdlt fit und ist gleichzeitig ein
optimales Gehirnjogging.

Leitung: Toni und Mariann Romano,
Karate Taisho

Daten: 8 x Donnerstag; 22.2. bis
12.4.2018

Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Luzernerstrasse 82, Kriens
Kosten: CHF 198.-

Anmeldung: bis 8.2.2018

Kurs 641

Spinning

Gelenkschonendes Ausdauertraining

auf dem Velo

Velo gefahren wird im Kursraum, wobei die
Kursleitung bei mitreissender Musik zum
Training animiert. Das Herz-Kreislauf-
System wird dabei gestarkt und die Mus-
kulatur gekraftigt. Die Intensitdt kann je-
der Kursteilnehmende selber bestimmen.
Méchten Sie einfach in Bewegung bleiben?
Probieren Sie es aus. Es lohnt sich!

Leitung: Roli Mller, Fitnessinstruktor
Daten: 8 x Freitag; 20.4. bis 8.6.2018
Zeit: 9.00 bis 10.00 Uhr

Ort: Sport Solution,

Obergrundstrasse 42, Luzern

Kosten: CHF 212.-

Anmeldung: bis 6.4.2018

Kurse 642 und 643

Trampolin

Bellicon® Move

Esist nachgewiesen, dass das Trampolin-
Training unzdhlige positive Auswirkun-
gen auf den menschlichen Organismus
hat. Die Gelenke und Knochen, der Be-
ckenboden und die Tiefenmuskulatur
werden gestarkt und somit auch gleich-
zeitig die Sturzprofilaxe unterstiitzt. Die
Ubungen sind riicken- und gelenkscho-
nend. Bellicon® Move ist ein Training auf
dem hochwertigen bellicon® Trampolin.

Leitung: Rosa Catalano, Bellicon® Move-
Instruktorin

Zeit: 10.00 bis 10.50 Uhr

Ort: Fit Styles & Moves Studio,
Sternmatt 6, Kriens (VBL-Bus Nr. 14,
Haltestelle Sternmatt)

Kosten: CHF 225.-

Anmeldung: bis 5.2.2018

Kurs 642
Daten: 10 x Montag; 19.2. bis 7.5.2018
(ohne 2.und 9.4.)

Kurs 643

Daten: 10 x Donnerstag; 22.2. bis
17.5.2018 (ohne 5./12.4.und 10.5.)

Kurs 844

Curling

Anfanger/innen und Fortgeschrittene
Diese Wintersportart auf dem Eis lasst
sich von Menschen tber 60 Jahren prob-
lemlos erlernen und spielen. Vorausset-
zung sind eine durchschnittliche Fitness
und ein gutes Gleichgewichtsgefiihl.

Leitung: Hansruedi Heer,
Curlinginstruktor

Daten: 1 x Mittwoch; 3.1.2018, 9 x
Montag; 8.1. bis 12.3.2018 (ohne 12.2.)
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Regionales Eiszentrum,
Eisfeldstrasse 2, Luzern

Kosten: variieren je nach Teilnehmerzahl
Anmeldung: bis 7.12.2017
Schnupperlektion: Information und An-
meldung bei Hansruedi Heer, Telefon
04136096 73, h-heer@hispeed.ch

Osteoporosegymnastik-Kurse

Kursangebot fir Menschen mit bestehender Osteoporose der Wirbelséule und
Extremitéten. Die Kurse werden von dipl. Physiotherapeutinnen geleitet.

= Baldegg Kantonale Mittelschule Mittwoch 08:45/09:45 Uhr
= Ebikon Pfarreiheim, Dorfstrasse 7 Mittwoch 09:00/10:00 Uhr
» E.-Briicke ~ T&T, Schachenstrasse 10a Montag 13:00/14:00 Uhr
= Luzern Bruchstrasse 10 Donnerstag 17:00 Uhr
= Schiipfheim Move, Bahnhofstrasse Freitag 10:15 Uhr

Anmeldung Rheumaliga Luzern und Unterwalden, Kurswesen, 041 484 34 75, rheuma.luuw-kurse@bluewin.ch

&

Rheumaliga
Luzern und Unterwalden
Bewusst bewegt

Anmelden mit Karte, unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 99



Hinweis: Die Wasserfitness-Kurse sind
laufende Angebote mit wenig frei wer-
denden Kursplatzen. Informationen zu
freien Platze erhalten Sie unter Telefon
041 226 11 91. Ein Kurseinstieg ist
grundsdtzlich jederzeit maglich.

Kurse 730
Fit-Gymnastik im See
(mit Weste)

Als Erganzung zu unseren Fit-Gymnastik-
Kursen im Hallenbad bieten wir neu auch
einen Kurs im schénen Vierwaldstatter-
see in Luzern an. Geniessen Sie wéahrend
den Sommerferien ein morgendliches
Trainingim See. Die Weste wird Ihnen zur
Verfligung gestellt und bewirkt, dass Sie
aufrecht im Wasser «stehen» und sich
auch im See wohl und sicher fiihlen. Der
Kurs findet nur bei getffnetem Bad statt.

Kurs 730

Leitung: ausgebildete Wasserfitness-
leiterinnen esa

Daten: 6 x Donnerstag; 12.7. bis
16.8.2018

Verschiebedaten: 23. und 30.8.2018
Zeit: 10.15 bis 11.05 Uhr

Ort: Strandbad Tribschen, Luzern
(VBL-Bus Nr.6/7/8, Haltestelle Wartegg)
Kosten: CHF 112.- exkl. Eintritt
(Kasse CHF 5.-)

Anmeldung: bis 28.6.2018

Kurse 650 bis 667

Fit-Gymnastik mit Weste -
Aqua-jogging

Damit wir Fit-Gymnastik auch im tiefen
Wasser anbieten konnen, wird es mit
einer Weste durchgefiihrt. Es ist ein
effizientes, gelenkschonendes Lauf- und
Bewegungstraining im Wasser, welches
gleichzeitig samtliche Muskelgruppen
kraftigt. Eine spezielle Schwimmweste
wird Ihnen im Kurs zur Verfligung
gestellt Sie gibt Auftrieb, verleiht Halt
und bewirkt, dass Sie aufrachtim Wasser
«stehen». In dieser Position - den Kopf
stets tber dem Wasserspiegel - wird
das Training absolviert. Die Schwere-
losigkeit lockert und entspannt Muskeln
und Wirbelsdule, Riicken- und Gelenk-
beschwerden werden vermindert und
es ist ein angenehmes Herz-Kreislauf-
Training. Auch fur Nichtschwimmer/innen
geeignet.

Leitung: ausgebildete Wasserfitness-
Leiterinnen esa

beromunster
Hallenbad Kantonsschule
Leitung: Anita Erni, Christine Bruppacher

Kurs 650

Daten: 15 x Donnerstag; 11.1. bis
7.6.2018 (ohne 8./15.2.,29.3.,5./12.4.
und 10./31.5))

Zeit: 18.00 bis 18.50 Uhr

Kosten: CHF 300.- inkl. Eintritt

Kurs 651

Daten: 15 x Donnerstag; 11.1. bis
7.6.2018 (ohne 8./15.2.,29.3,,5./12.4.
und 10./31.5.)

Zeit: 19.00 bis 19.50 Uhr

Kosten: CHF 300.- inkl. Eintritt
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Hallenbad Schmiedhof
Leitung: Trudy Schwegler

Kurs 652

Daten: 10 x Montag; 8.1. bis 26.3.2018
(ohne5.und 12.2.)

Zeit: 18.00 bis 18.50 Uhr

Kosten: CHF 200.- inkl. Eintritt

Kurs 653

Daten: 10 x Montag; 8.1. bis 26.3.2018
(ohne5.und 12.2.)

Zeit: 19.00 bis 19.50 Uhr

Kosten: CHF 200.- inkl. Eintritt

Kurs 654

Daten: 10 x Montag; 8.1. bis 26.3.2018
(ohne5.und 12.2.)

Zeit: 20.00 bis 20.50 Uhr

Kosten: CHF 200.- inkl. Eintritt

Kurs 655: Fortsetzung

Daten: 11 x Montag; 16.4. bis 2.7.2018
(ohne 21.5))

Zeit: 18.00 bis 18.50 Uhr

Kosten: CHF 220.- inkl. Eintritt

Kurs 656: Fortsetzung

Daten: 11 x Montag; 16.4. bis 2.7.2018
(ohne 21.5.)

Zeit: 19.00 bis 19.50 Uhr

Kosten: CHF 220.- inkl. Eintritt

Kurs 657: Fortsetzung

Daten: 11 x Montag; 16.4. bis 2.7.2018
(ohne 21.5.)

Zeit: 20.00 bis 20.50 Uhr

Kosten: CHF 220.- inkl. Eintritt

i

Hallenbad Allmend
Wassertemperatur: 32 Grad
Leitung: Christine Bruppacher

Li

Kurs 658

Daten: 10 x Dienstag; 9.1. bis 27.3.2018
(ohne 6.und 13.2))

Zeit: 13.15 bis 14.00 Uhr

Kosten: CHF 186.- exkl. Eintritt



Kurs 659: Fortsetzung

Daten: 12 x Dienstag; 17.4. bis 3.7.2018
Zeit: 13.15 bis 14.00 Uhr

Kosten: CHF 224.- exkl. Eintritt

A

Hallenba
Leitung: Lucia Muff

Kurs 660

Daten: 10 x Dienstag; 9.1. bis 27.3.2018
(ohne 6.und 13.2))

Zeit: 12.10 bis 13.00 Uhr

Kosten: CHF 200.- inkl. Eintritt

Kurs 661: Fortsetzung

Daten: 12 x Dienstag; 17.4. bis 3.7.2018
Zeit: 12.10 bis 13.00 Uhr

Kosten: CHF 240.- inkl. Eintritt

Nottwil
Hallenbad Paraplegikerzentrum

Kurs 662

Leitung: Monika Schwaller
Daten: 10 x Mittwoch; 10.1. bis
28.3.2018 (ohne 7. und 14.2.)
Zeit: 10.30 bis 11.20 Uhr
Kosten: CHF 200.- inkl. Eintritt

Kurs 663

Leitung: Rosmarie Wicki

Daten: 9 x Freitag; 12.1. bis 23.3.2018
(ohne 9.und 16.2.)

Zeit: 10.05 bis 10.55 Uhr

Kosten: CHF 180.- inkl. Eintritt

Kurs 664

Leitung: Rosmarie Wicki

Daten: 9 x Freitag; 12.1. bis 23.3.2018
(ohne 9.und 16.2.)

Zeit: 11.05 bis 11.55 Uhr

Kosten: CHF 180.- inkl. Eintritt

Kurs 665: Fortsetzung

Leitung: Monika Schwaller

Daten: 12 x Mittwoch; 18.4. bis 4.7.2018
Zeit: 10.30 bis 11.20 Uhr

Kosten: CHF 240.- inkl. Eintritt

Kurs 666: Fortsetzung

Leitung: Rosmarie Wicki

Daten: 11 x Freitag; 20.4. bis 29.6.2018
Zeit: 10.05 bis 10.55 Uhr

Kosten: CHF 220.- inkl. Eintritt

Kurs 667: Fortsetzung

Leitung: Rosmarie Wicki

Daten: 11 x Freitag; 20.4. bis 29.6.2018
Zeit: 11.05 bis 11.55 Uhr

Kosten: CHF 220.- inkl. Eintritt

Kurse 668 bis 675
Fit-Gymnastik im Wasser
(ohne Weste)

Wassergymnastik ist ein Bewegungs-
training im Wasser, welches auf sanfte
Art das Herz-Kreislauf-System anregt.
Die Muskeln werden gekraftigt und die
Gelenke stabilisiert. Beweglichkeit und

Koordination werden verbessert, der
Gleichgewichtssinn wird geschult. Dies
ist nirgends so schonend moglich wie im
Wasser. Die Ubungen werden im brust-
tiefen Wasser ausgefiihrt - deshalb eig-
nen sich die Kurse auch fuir Nichtschwim-
mer/innen.

Leitung: ausgebildete Wasserfitness-
Leiterinnen esa

E an

Hallenbad Schmiedhof
Leitung: Lucia Muff

Kurs 668

Daten: 10 x Montag; 8.1. bis 26.3.2018
(ohne5.und 12.2.)

Zeit: 11.00 bis 11.50 Uhr

Kosten: CHF 150.-inkl. Eintritt

Kurs 669

Daten: 10 x Montag; 8.1. bis 26.3.2018
(ohne5.und 12.2)

Zeit: 12.00 bis 12.50 Uhr

Kosten: CHF 150.-inkl. Eintritt

Kurs 670

Daten: 9 x Freitag; 12.1. bis 23.3.2018
(ohne 9.und 16.2.)

Zeit: 12.00 bis 12.50 Uhr

Kosten: CHF 135.-inkl. Eintritt

Kurs 671

Daten: 9 x Freitag; 12.1. bis 23.3.2018
(ohne9.und 16.2.)

Zeit: 13.00 bis 13.50 Uhr

Kosten: CHF 135.- inkl. Eintritt

Kurs 672: Fortsetzung

Daten: 11 x Montag; 16.4. bis 2.7.2018
(ohne 21.5))

Zeit: 11.00 bis 11.50 Uhr

Kosten: CHF 165.- inkl. Eintritt

Kurs 673: Fortsetzung

Daten: 11 x Montag; 16.4. bis 2.7.2018
(ohne 21.5.)

Zeit: 12.00 bis 12.50 Uhr

Kosten: CHF 165.- inkl. Eintritt

Kurs 674: Fortsetzung

Daten: 12 x Freitag; 20.4. bis 6.7.2018
Zeit: 12.00 bis 12.50 Uhr

Kosten: CHF 180.- inkl. Eintritt

Kurs 675: Fortsetzung

Daten: 12 x Freitag; 20.4. bis 6.7.2018
Zeit: 13.00 bis 13.50 Uhr

Kosten: CHF 180.- inkl. Eintritt

Beachten Sie auch die Angebote unter
«Offene Gruppen» Wasserfitness auf
Seite 40.

Anmelden mit Karte, unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 1191



Nordic Walking bedeutet bewusst
zligiges Marschieren mit Ganzkorperein-
satz. Dank der vielfdltigen ganzheitlichen
Wirkung, des Muskelaufbaus, der gelenk-
schonenden Technik und der hohen
Effizienz erfreut sich Nordic Walking
grosser Beliebtheit und dies nicht nur bei
dlteren Menschen. Bei regelméassigem
Training sinkt das Herzinfarktrisiko und
die Muskulatur wird gestarkt. Jeder Treff
beginnt mit leichter Gymnastik und
Koordinationstibungen. Danach geht's
in unterschiedlichen Starkegruppen mit
Walking-Stdcken in den Wald oder tber
Wiesen, um den Kreislauf anzuregen und
fit zu bleiben oder zu werden.

Leitung: ausgebildete Nordic-Walking-
Leiter/innen esa

Hinweis: Nordic Walking findet bei jedem
Wetter statt.

Ausriistung: Gute Sportschuhe, sportliche
Kleidung, evtl. Regenschutz, Nordic-Wal-
king-Stocke (falls vorhanden). Falls Sie
keine Stocke besitzen, erhalten Sie von
der Fachleitung niitzliche Tipps, worauf
Sie beim Kauf achten sollten.

Anmeldung: Einstieg jederzeit moglich.

Kurs 676

Nordic Walking fiir Einsteiger
Einfiihrung in diese «sanfte» Sportart
Dieser Kurs ist speziell aufgebaut fiir
Anfanger/innen und fir jene, die sehr
wenig Sport treiben. Sie lernen die richti-
gen Bewegungsablaufe und den korrekten
Umgang mit den Stécken. Dabei regen Sie
den Kreislauf an, starken Ihre Muskulatur
und regenerieren sich beim Dehnen.

Leitung: Ruth Indergand, Fachleiterin
Nordic Walking -

Daten: 5 x Mittwoch; 18.4. bis 16.5.2018
Zeit: 8.45 bis 10.30 Uhr

Ort: Aussensportanlage Allmend Siid,
Luzern

Kosten: CHF 60.-

Anmeldung: bis 4.4.2018

Kurse 677 bis 681
Nordic-Walking-Treff
Kosten: 10-er-Abo CHF 63.-

Luzern

Ort: Aussensportanlage Allmend Std
Leitung: Ruth Indergand, (Fachleiterin),
Telefon 041 370 62 09, und weitere
Nordic-Walking-Leiter/innen

Kurs 677

Daten: 23 x Montag; 8.1. bis 25.6.2018
(ohne 2.4.und 21.5.)

Zeit: 15.30 bis 17.15 Uhr
(ab9.4.2018:16.15 bis 18.00 Uhr)
Kosten: CHF 129.-

Kurs 678

Daten: 26 x Mittwoch; 3.1. bis 27.6.2018
Zeit: 8.45 bis 10.30 Uhr

Kosten: CHF 146.-

Kurs 679 (Kombi Kurse 677 und 678)
Kosten: CHF 248.- (abzgl. 10 % Rabatt)
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Nottwil
Ort: Fussballplatz Ritel

Leitung: Kathy Marfurt, Telefon
041937 17 78, und Rosmarie Wicki,
Telefon 041 937 14 58

Kurs 680

Daten: 22 x Montag; 8.1. bis 25.6.2018
(ohne5.2.,2.4.und 21.5.)

Zeit: 8.30 bis 10.15 Uhr

Kosten: CHF 124.-

Ort: Sportzentrum Kleinfeld

Leitung: Marie-Louise Wapf, Telefon
062927 29 89, und Cornelia Ineichen,
Telefon 041 970 23 81

Kurs 681

Daten: 23 x Donnerstag; 11.1. bis
28.6.2018 (ohne 10.und 31.5.)
Zeit: 9.00 bis 10.30 Uhr

Kosten: CHF 129.-



Die Velotouren werden durch ausgebildete
Erwachsenensportleiter/innen esa rekog-
nosziert und organisiert. Die leichten bis
anspruchsvollen Touren sind zwischen
45 und 65 km lang und fiihren vorwiegend
tiber Velowege, gute Waldwege und wenig
befahrene Nebenstrassen. Unser Motto
lautet: Bewegung - Begegnung - Sport
oder ganz einfach: «Chumm mit - bliib fitl»

Velotouren

Leitung: Theres J6ri (Fachleiterin), Bruno
Gassmann (Stv.), Anton Amstalden,
Arnold Burch, Irene Egli, Bruno Marti,
Josef Muff, Walter Pfrunder, Hans Studer,
Josef Tschuppert, Bruno Zumbiihl
Programm: 5 x Dienstag und 1 x
Donnerstag; ganztags

Verschiebedatum: Bei schlechter Witte-
rung werden die Touren jeweils auf Don-
nerstag der gleichen Woche verschoben.
Ausriistung/Mitnehmen: Fahrrad in ver-
kehrstlichtigem Zustand, das auch fir
Naturstrassen geeignet ist, sportlich be-
queme Kleidung, Hose mit Sitzeinsatz,
bequeme Schuhe mit gutem Profil, bei
unsicherer Witterung Regenschutz, Ersatz-
schlauch, Getrank, Zwischenverpflegung,
Notfallausweis, Halbtax- oder Generalabon-
nement. Ein Velohelm ist obligatorisch!
Mittagessen: Wahlweise Picknick oder
Restaurant

Anforderung: Wir sprechen all jene an,
welche regelmadssig mit dem Velo unter-
wegs sind, nicht aber sportliche Hochst-
leistungen erbringen wollen. Sie werden
nach Maglichkeit in eine der vier Grup-
pen eingeteilt, welche Ihrem Tempo und
Threr Fitness entspricht. Ein Gruppen-
wechsel ist jederzeit maoglich. Bei weni-
ger als sechs Teilnehmenden kénnen
Gruppen zusammengelegt werden.
Sicherheitstipps: Kénnen bei Theres ]6ri
oder dem Sekretariat verlangt werden.
Versicherung: Ist Sache der Teilnehmenden.

Kosten:

e Saison-Abo CHF 94.-
(13 Touren)

e 10-er-Abo CHF 81.-

e Veloverlad auf Anhanger CHF 8.-

Sicher stehen - sicher gehen,

Anmeldung: Melden Sie sich jeweils
vor einer Tour wie folgt an (auch bei
Verschiebedatum): Theres Jéri, Tele-
fon 041 670 28 23, Mobile 078 770
03 12 oder joeth@bluewin.ch. Sie
nimmt Ihre Anmeldung am Sonntag-
abend zwischen 19.00 und 20.00 Uhr
entgegen (Verschiebedatum Diens-
tagabend gleiche Zeit). Eine Anmel-
dung ist zwingend erforderlich (Velo-
verlad, Autotransport und Leiterein-
teilung).

Durchfiihrung: Uber die definitive
Durchfithrung, Anderungen oder iiber
eine eventuelle Verschiebung gibt der
Telefonbeantworter von Pro Senectute
Kanton Luzern unter Telefon 041 226
11 84 am Vortag ab 14.00 Uhr Aus-
kunft. Bitte rufen Sie in jedem Fall an.

Touren mit Elektrovelos

Bei mindestens sechs Anmeldungen wird
eine eigene Elektrovelo-Gruppe gebildet.
Falls die Elektrovelo-Gruppe kleiner ist,
werden die Teilnehmenden bei den
normalen Velogruppen eingeteilt. Reser-
ve-Akku oder Ladestation mitnehmen.

Weitere Informationen: Arnold Burch,
Telefon 041 67515 71

Veloferien 2018 Radfahren und geniessen -

Traumhafte Toskana
Luxemburg —

06.5.-12.5.
13.5.-19.5.

Multikulturell, bunt und vielféltig
Ottobeuren — Allgauer Voralpenland

03.6.—09.6.
10.6.—16.6.
25.6.-29.6.
13.7.-20.7.

Neckartal-Radweg
Breisach und Colmar

12.8.-19.8.

26.8.-01.9. Slowenien

02.9.-09.9. Tschechien

10.9.—16.9.

Velo-Flusskreuzfahrt auf der Donau

mit der MS Amadeus Brilliant

Elbe-Radweg — 1. Teil
mit Bled — Kranj — Ljubljana

Vom Bohmerwald nach Prag .
Salzkammergut

;‘;?EDSSI

jgoessi- carrels‘en.rch‘

Anmelden mit Karte, unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 99



Velotourenprogramm

Dienstag, 17.4.2018
Eroffnungs-Tour

Allgemeine Informationen, Verkehrs-
regeln und Sicherheit. Route: Allmend -
Kriens - Malters - Werthenstein - Mal-
ters - Littau -~ Emmenbriicke - Allmend.
Treffpunkt: 9.00 Uhr Restaurant Mur-
matt, Eichwaldli (Armee-Ausbildungs-
zentrum AAL, Allmend Luzern).

Dienstag, 1.5.2018
Rhododendron-Tour

Route: Mooshiisli - Friedental - Ebikon
- Root - Buonas - Cham - Hiinenberg -
Gisikon - (Schwitter) - Schachen - Moos-
hisli. Treffpunkt: 9.00 Uhr, Emmen,
Parkplatz Mooshiisli.

Donnerstag, 17.5.2018
Soppensee-Tour

Route: Mooshiisli - Hellbihl — Ruswil -
Grosswangen - Buttisholz -~ Neuenkirch
- Mooshisli. Treffpunkt: 9.00 Uhr, Em-
men, Parkplatz Mooshisli.

Dienstag, 29.5.2018
Sauliamt-Tour

(kein Verschiebedatum)

Route: Verlad: Luzern - Chollermiihle.
Chollermiihle - Kappel am Albis - Mett-
menstetten - Ottenbach - Sins - Choller-
miihle - Eichwaldli. Treffpunkt: 8.30 Uhr,
Luzern, Parkplatz Eichwdldli (Veloverlad)
oder 9.10 Uhr, Zug, Parkplatz Choller-
mihle.

Dienstag, 12.6.2018
Baselland-Tour

Route: Car: Horw - Hauenstein. Hauen-
stein - Sissach - Fillinsdorf - Augst -
Rheinfelden - Bad Séckingen. Car: Bad
Sackingen - Horw. Treffpunkt: 7.30 Uhr,
Horw, Gossi Areal.

Dienstag; 26.6.2018
Zugersee-Tour

Route: Mooshiisli - Perlen - Rotkreuz -
Cham - Zug - Arth - Kiissnacht - Meg-
gen - Luzern - Mooshisli. Treffpunkt:
9.00 Uhr, Emmen, Parkplatz Mooshisli.

Nebst guter Kondition ist hier auch
Geschicklichkeit und eine Portion
Wagemut von Vorteil. Auf den Touren
und Technik-Trainings haben Sie die
Mbglichkeit, Ihr Konnen auszubauen und
die Ausdauer weiter zu verbessern.

Leitung: Walter Kaspar, Mountain-Bike-
Leiter esa

Programm: 9 x Donnerstag; nachmittags

Detailprogramm: Verlangen Sie das de-
taillierte MTB-Programm 2018 unter
Telefon 041226 11 99.

Schwierigkeit: Stufe S1 (einfach = fiir Ein-
steiger und Geniesser) bis Stufe S4 (an-
spruchsvoll = fur Fortgeschrittene Fahr-
techniker)

Kondition: Stufe K1 (einfach =20-35 km/
100 - 400 Hm) bis Stufe K4 (anspruchs-
voll = 40 - 70 km/1000 - 1500 Hm)

Verschiebedatum: Bei schlechter Witte-
rung werden die Touren jeweils auf Frei-
tag der gleichen Woche verschoben.

Kosten:
e Saison-Abo CHF 130.- (18 Touren)
e 10-er-Abo CHF 81.-
e bar CHF 9.- pro Tour

Anmeldung: Eine Anmeldung ist vor
jeder Tour erforderlich bei Walter Kas-
par, Telefon 041 420 00 75, Mobile
078 739 74 33 oder walter.kaspar@
gmx.ch. Er nimmt Thre Anmeldung
jeweils am Dienstagabend entgegen.

Durchfithrung: Uber die definitive
Durchfiihrung, Anderungen oder die
eventuelle Verschiebung gibt der Tele-
fonbeantworter von Pro Senectute Kan-
ton Luzern Telefon 041 226 11 84 am
Vortag ab 10.00 Uhr Auskunft. Bitte
rufen Sie in jedem Fall an.

MTB-Tourenprogramm

Datum Ort Zeit Treffpunkt Schwierigkeit Kondition
08.3.2018 Horw 13.15Uhr  Messehallen Luzern ) =2
22.3.2018 Willisau 13.15Uhr  LandiWillisau 723 3
05.4.2018 Kriens 13.15Uhr  Pilatusbahn Kriens 3-4 3-4
19.4.2018 Sursee  13.15Uhr  OTTO'S Sport Outlet Sursee 28 2=3
03.5.2018 Luzern 13.15Uhr  Verkehrshaus Luzern 2= 255
17.5.2018 Wolhusen 13.15Uhr  Wolhusen Migros PP 3-4 3-4
24.5.2018 Rathausen 13.15Uhr  Rathausen Parkplatz =7 1=2
07.6.2018 Hochdorf 13.15Uhr  Baldegg Badi PP ! 3
21.6.2018 Littau 13.15Uhr  Hornbach Littau 2 =2
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Wir laden Sie ein, mit uns die Schén-
heiten der Natur und unseres Landes zu
entdecken.

Ausriistung: Gutes Schuhwerk und
Regenschutz sind immer erforderlich,
Wanderstdcke werden empfohlen.

Schwierigkeitsgrade:

5 Leichte Wanderung, geringe
Auf- und Abstiege, gut begeh-
bare Wege, keine speziellen
Anforderungen.

% %k Mittlere Wanderung, grossere
oder haufigere Auf- und Ab-
stiege, gut begehbare Wege,
keine speziellen Anforderungen.

#%  Anspruchsvolle  Wanderung,
grossere oder steilere Auf- und
Abstiege, Wege teilweise steinig
und/oder schmal, Trittsicher-
heit erforderlich, stabile Wan-
derschuhe verlangt.

Gruppen: Die Gruppe A hat eine etwas
héhere Marschleistung pro Stunde und
auch eine langere Marschdauer (3 bis 5
Std.). Beachten Sie die Sterne und die
tibrigen Angaben. Die Gruppe E hat eine
kleinere Marschleistung und kiirzere
Wanderzeiten (2 bis 3 Std.).

Mittagessen: Meistens Picknick, sonstim
Restaurant. In der Regel Kaffeehalt.
Billette: Kollektivbillette (ab Luzern) wer-
den von der Wanderleitung besorgt.
Abfahrtszeiten: Ab Luzern, sind unter der
Rubrik «Abfahrt» angegeben.

Treffpunkt: Sofern nichts anderes ver-
merkt, ist der Treffpunkt immer im

Wanderleiter/innen esa

Bahnhof Luzern, Untergeschoss, vor
Kiosk vis-a-vis vom H+M.

Weitere Einsteigeorte: Nebst Luzern
werden sie unter der Rubrik «Abfahrt»
angegeben.

Fahrkosten/Fahrplan: Die Angaben basie-
ren auf den fiir 2017 geltenden Halbtax-
Abo-Preisen und Fahrpldnen. Bitte Gene-
ral- bzw. Halbtaxabonnement mitnehmen.
Bei Absage/Fernbleiben von Angemelde-
ten gelten die Bestimmungen der SBB.
Notfélle: Tragen Sie Medikamente fir
Notfdlle immer in einer Aussentasche
des Rucksacks mit sich.

Versicherung: Ist Sache der Teilnehmer.

Kosten: 10-er-Abo CHF 63.-

Anmeldung: Eine Anmeldung ist
zwingend erforderlich, frihestens 1
Woche vor der Wanderung, jeweils
an den 1. Wanderleiter, per E-Mail
oder Telefon (evtl. Telefonbeantwor-
ter). Bitte moglichst kurze Mitteilung
mit Angabe von Vornamen, Namen,
Telefon, Abonnement (GA, Halbtax,
Tageskarte oder kein Abo). Anmel-
dung bis spatestens am Vortag bis
11.30 Uhr. Bei den meisten Wande-
rungen besteht eine Teilnehmerbe-
schrankung von 40 Personen.

Durchfiihrung: Uber die definitive
Durchfiihrung, ~ Anderungen oder
eventuelle Verschiebung gibt der
Telefonbeantworter von Pro Senectu-
te Kanton Luzern Telefon 041 226 11
84 am Vortag ab 10.00 Uhr Auskunft.
Bitte rufen Sie in jedem Fall an.

Fachleiter/in Telefon Mobile E-Mail
von Biiren Norbert 04134023 67 079604 8193 nvburen@bluewin.ch
Bernet Cécile (Stv.) 0413702128 078 86677 38 pace.bernet@hispeed.ch
Leiter/innen

Ammann Ernst 0413207129 0797113080 ernst.ammann@gmx.ch
Gasser Rita 0414902551 079 656 93 94 ritagasser@bluewin.ch
Aufder MaurRuth 0413402372 0797833317 r.auf.der.maur@bluewin.ch
Lotscher Mark 0413408122 077 4619978 mark.loetscher@bluewin.ch
Meier Maggie 04132056 15 0792531693 maggiemeier@hotmail.com
Schmidli Margaritha 041 440 83 89 078 789 84 03 m_schmidli@hotmail.com

Sport | impuise

Sicher stehen - sicher gehen

Mittwoch, 10.1.2018 A
Rundwanderung Rothenturm
Route: Rothenthurm - St. Jost - Rothen-
turm. Distanz: 10km, 250m Auf- und
Abstieg. Wanderzeit: 3% Std. Schwierig-
keitsgrad: <. Verpflegung: Bergbeizli
St. Jost. Billett: Kollektivbillett ca. CHF 16.-.
Leitung: Cécile Bernet, Norbert von Biren.
Treffpunkt: 8.30 Uhr in Luzern. Abfahrt:
8.39 Uhr, Verkehrshaus 8.46 Uhr. Riick-
kehr: 16.21 Uhr.

Donnerstag, 25.1.2018
Rundwanderung Zugerberg

Foto: Fotolia

Route: Zugerberg - Hintergeissboden -
Zugerberg. Distanz: 7km, 150m Auf-
und Abstieg. Wanderzeit: 2 Std. Schwie-
rigkeitsgrad: - . Verpflegung: kleines Pick-
nick, Restaurantbesuch nach der Wande-
rung. Billett: Kollektivbillett ca. CHF 17.-.
Leitung: Rita Gasser, Margaritha Schmidli.
Treffpunkt: 10.00 Uhrin Luzern. Abfahrt:
10.10 Uhr. Riickkehr: ca. 16.00 Uhr.

Mittwoch, 14.2.2018 A
Langenthal - Pfaffnau

Route: Langenthal - St. Urban - Pfaffnau.
Distanz: 16 km, 280m Auf- und 180m
Abstieg. Wanderzeit: 4% Std. Schwierig-
keitsgrad: -« *. Verpflegung: Picknick in
geschiitztem Raum. Billett: Kollektivbillet
ca. CHF 19.-. Leitung: Norbert von Biiren,
Margaritha Schmidli. Treffpunkt: 8.00
Uhr in Luzern. Abfahrt: 8.16 Uhr, Littau
8.22 Uhr. Ruckkehr: 16.30 Uhr.

Donnerstag, 22.2.2018

Greifensee

Route: Egg - Riedikon - Greifensee.
Distanz: 11km, 60m Auf- und 160m
Abstieg. Wanderzeit: 2% Std. Schwierig-
keitsgrad: . Verpflegung: kleines Pick-
nick, Restaurantbesuch nach der Wande-
rung. Billett: Kollektivbillett ca. CHF 24.-.
Leitung: Norbert von Biiren, Cécile Bernet.
Treffpunkt: 8.20Uhr in Luzern. Abfahrt:
8.35 Uhr.Riickkehr: 16.49 Uhr.

Anmelden mit Karte, unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 99
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Wanderprogramm

Donnerstag, 1.3.2018 B

Kiissnacht SZ - Biittenen

Route: Kiissnacht - Wagenmoos - Biitte-
nen: Distanz: 12km, 370m Auf- und
360m Abstieg. Wanderzeit: 2% Std.
Schwierigkeitsgrad: *. Verpflegung: Pick-
nick. Billett: Kollektivbillet ca. CHF 6.-.
Leitung: Margaritha Schmidli, Mark
Létscher. Treffpunkt: 10.25 Uhrin Luzern.
Abfahrt: 10.39 Uhr. Riickkehr: 15.00 Uhr.

Donnerstag, 8.3.2018 A
Willisau = Huttwil

Route: Willisau - Ufhusen - Huttwil. Dis-
tanz: 15,5km, 360m Auf-und 280m
Abstieg. Wanderzeit: 4% Std. Schwierig-
keitsgrad: -« #. Verpflegung: Suppe im Res-
taurant. Billett: Kollektivbillet ca. CHF 16.-.
Leitung: Norbert von Biren, Maggie
Meier. Treffpunkt: 8.00 Uhr in Luzern.
Abfahrt: 8.16 Uhr, Littau 8.22 Uhr. Riick-
kehr: 16.43 Uhr.

Donnerstag, 15.3.2018 B
Chutzenturm

Route: Meikirch BE - Chutzenturm -
Frienisberg. Distanz: 7 km, 220 m Auf-
und Abstieg. Wanderzeit: 2 Std. Schwie-
rigkeitsgrad: - Verpflegung:  Picknick.
Billett: Kollektivbillett ca. CHF 40.-.
Leitung: Margaritha Schmidli, Maggie
Meier. Treffpunkt: 7.50 Uhr in Luzern.
Abfahrt: 8.00 Uhr, Sursee 8.18 Uhr. Riick-
kehr: 17.00 Uhr.

Mittwoch, 28.3.2018 A
Rundtour Ottenbach ZH

Route: Ottenbach - Jonental - Otten-
bach. Distanz: 12,5 km, 200 m Auf - und
Abstieg. Wanderzeit: 3% Std. Schwierig-
keitsgrad: . Verpflegung: Picknick. Bil-
lett: Kollektivbillett ca. CHF 20.-. Leitung:
Cécile Bernet, Ernst Ammann. Treff-
punkt: 8.55Uhr in Luzern. Abfahrt:
9.10 Uhr. Riickkehr: 16.49 Uhr.

Donnerstag, 5.4.2018 B
Region Bern

Route: Walkringen - Riitihubelbad - Worb.
Distanz: 8,2km, 170 m Auf-und 270m
Abstieg. Wanderzeit: 2% Std. Schwierig-
keitsgrad: - *. Verpflegung: Picknick. Bil-

lett: Kollektivbillett ca. CHF 27.-. Leitung:
Ruth Aufder Maur, Ernst Ammann. Treff-
punkt: 7.45 Uhr in Luzern. Abfahrt:
7.57 Uhr, Wolhusen 8.15 Uhr. Riickkehr:
17.43 Uhr.

Mittwoch, 11.4.2018 A
Rundwanderung

Monte Carasso

Route: Monte Carasso - Fontanella -
Curzutt - Monte Carasso. Distanz: 9,5 km,
720m Auf- und Abstieg. Wanderzeit:
4 Std. Schwierigkeitsgrad: % (Uber-
querung Hangebriicke). Verpflegung: Pick-
nick. Billett: Kollektivbillett ca. CHF 46.-.
Leitung: Mark Lotscher, Cécile Bernet.
Treffpunkt: 7.25 Uhr in Luzern. Abfahrt:
7.39 Uhr, Verkehrshaus 7.46 Uhr. Riick-
kehr: 18.21 Uhr.

Donnerstag, 19.4.2018 B
Greppen - Weggis

Route: Greppen - Weggis. Distanz: 7,5 km,
220m Auf- und Abstieg. Wanderzeit:
2% Std. Schwierigkeitsgrad: <. Verpfle-
gung: Picknick. Billett: Kollektivbillett
ca. CHF 13.-. Leitung: Maggie Meier,
Ernst Ammann. Treffpunkt: 8.50 Uhr in
Luzern. Abfahrt: 9.06 Uhr. Riickkehr:
15.47 Uhr.

Mittwoch, 25.4.2018 A
Blueschtwanderung

im Thurgau

Route: Hauptwil - Amriswil. Distanz:

14 km, 200 m Auf- und 300 m Abstieg.
Wanderzeit: 4% Std. Schwierigkeitsgrad:
“¢. Verpflegung: Picknick. Billett: Kollek-
tivbillet ca. CHF 44.- inkl. Fahre, GA
CHF 4.-. Leitung: Cécile Bernet, Maggie
Meier. Treffpunkt: 7.00 Uhr in Luzern.
Abfahrt: 7.10 Uhr. Riickkehr: 18.49 Uhr.

Donnerstag, 3.5.2018

Kiisnachter Berg

Route: Erlenbach - Kisnachter Berg -
Kiisnachter Tobel - Kiisnacht ZH. Dis-
tanz: 10,5 km, 300 m Auf- und Abstieg.
Wanderzeit: 2% Std. Schwierigkeitsgrad:
4. Verpflegung: Picknick. Billett: Kol-
lektivbillet ca. CHF 24.-. Leitung: Norbert
von Biiren, Cécile Bernet. Treffpunkt:
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8.20 Uhr in Luzern. Abfahrt: 8.35 Uhr.
Riickkehr: 16.49 Uhr.

Mittwoch, 9.5.2018 A
Urnersee

Route: Sisikon - Brunnen. Distanz: 8,7 km,
500m Auf- und Abstieg. Wanderzeit:
3% Std. Schwierigkeitsgrad: * . Verpfle-
gung: Picknick. Billett: Kollektivbillett ca.
CHF 16.-. Leitung: Ruth Auf der Maur,
Mark Lotscher. Treffpunkt: 8.25 Uhr in
Luzern. Abfahrt: 8.39 Uhr, Verkehrshaus
8.46 Uhr. Riickkehr: 16.54 Uhr.

Donnerstag, 17.5.2018

Baselland

Route: Rothenfluh - Gelterkinden. Dis-
tanz: 12,5km, 250m Auf- und 330m
Abstieg. Wanderzeit: 3% Std. Schwierig-
keitsgrad: - . Verpflegung: Picknick. Bil-
lett: Kollektivbillett ca. CHF 27.-,
CHF 2.- Fiihrung Heimatmuseum Oltin-
gen. Leitung: Maggie Meier, Norbert von
Biren. Treffpunkt: 8.15 Uhr in Luzern.
Abfahrt: 8.30 Uhr, Sursee 8.48 Uhr.
Riickkehr: 17.30 Uhr.

Mittwoch, 23.5.2018 A
Bern - Miinsingen

Route: Entlang der Aare von Bern nach
Minsingen. Distanz: 16km, je 100m
Auf- und Abstieg. Wanderzeit: 4% Std.
Schwierigkeitsgrad: . Verpflegung: Pick-
nick. Billett: Kollektivbillett ca. CHF 33.-.
Leitung: Rita Gasser, Ruth Auf der Maur.
Treffpunkt: 7.45 Uhr in Luzern. Abfahrt:
8.00 Uhr, Sursee 8.18 Uhr. Riickkehr:
18.03 Uhr.

Foto: Fotolia
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Donnerstag, 7.6.2018
Rapperswil

Route: Rapperswil - Schloss Rapperswil
- Pféffikon. Distanz: 8 km, ca.90m Auf-
und Abstieg. Wanderzeit: 2% Std. Schwie-
rigkeitsgrad: . Verpflegung: Picknick. Bil-
lett: Kollektivbillett ca. CHF 24.~. Leitung:
Margaritha Schmidli, Ruth Auf der
Maur. Treffpunkt: 8.25 Uhr in Luzern.
Abfahrt: 8.39 Uhr, Verkehrshaus 8.46 Uhr.
Riickkehr: 16.21 Uhr.

Mittwoch, 13.6.2018 A
Rundwanderung Fliigespitz
Route: Amden - Fliigespitz - Amden.
Distanz: 10,5km, 550m Auf- und Ab-
stieg. Wanderzeit: ca. 4 72 Std. Schwierig-
keitsgrad: # & / s 5 5 Verpflegung: Pick-
nick. Billett: Kollektivbillett ca. CHF 33.-.
Leitung: Cécile Bernet, Rita Gasser.
Treffpunkt: 7.20 Uhr in Luzern. Abfahrt:
7.35 Uhr. Riickkehr: 18.25 Uhr.

Mittwoch, 20.6.2018 A
Napf

Route: Bramboden - Napf - Menzberg.
Distanz: 15 km, 700 m Auf- und 660 m
Abstieg. Wanderzeit: ca. 4 % Std. Schwie-
rigkeitsgrad: . Verpflegung: Picknick.
Billett: Kollektivbillet ca. CHF 19.-. Lei-
tung: Maggie Meier, Mark Lotscher.
Treffpunkt: 8.00 Uhr in Luzern. Abfahrt:
8.16 Uhr, Littau 8.22 Uhr. Riickkehr:
17.43 Uhr.

Donnerstag, 28.6.2018

Weg der Schweiz

Route: Isleten - Fliielen. Distanz: 7,5 km,
kein Auf- und Abstieg. Wanderzeit: ca.
2Std. Schwierigkeitsgrad: - . Verpflegung:
Picknick. Billett: Kollektivbillet ca. CHF 20.-.
Leitung: Rita Gasser, Mark Létscher. Treff-
punkt: 8.05 Uhr in Luzern. Abfahrt:
8.18 Uhr. Riickkehr: ca. 17.00 Uhr.

Das Besondere am Schneeschuhlaufen
ist das langsame Gehen in der Natur und
die interessanten Themen vor Ort. Unsere
Touren fiihren durch tiefverschneite
Landschaften. Dadurch starken wir unser
Immunsystem und tanken Sonne.
Schneeschuhwandern ist ein wichtiger
Beitrag an die Sturzprdvention und
trainiert zusatzlich Ausdauer, Kraft und
Koordination.

Leitung: Ursula Wyss, Schneeschuhtou-
renleiterin esa

Kosten: CHF 15.- bar (bitte Kleingeld
bereit halten, Betrag wird vor Ort ein-
kassiert)

An-/Riickreise: Billette bitte individuell
|6sen (Zonentageskarte)

Material: Schneeschuhe kdnnen bei der
Leiterin gemietet werden. Dies empfiehlt
sich auch vor einem Kauf.

Anmeldung: Vortag bis 12.00 Uhr; direkt
bei Ursula Wyss, Telefon 079 218 51 40

Durchfithrung: Die Touren finden bei
jeder Witterung statt. Uber die definitive
Durchfiihrung und Anderungen gibt der
Telefonbeantworter von Pro Senectute
Kanton Luzern unter Telefon 041 226
11 84 am Vortag ab 12.00 Uhr Aus-
kunft. Bitte rufen Sie in jedem Fall an.

Tourenprogramm

Freitag, 29.12.2017

Langis

Route: Unsere leichte Rundwanderung
fuhrt uns durch eine landschaftlich sehr
schéne Gegend. Wanderzeit: ca. 3 %z Std.
Verpflegung: Rucksack und im Restaurant.
Treffpunkt: 7.50 Uhr Bahnhof Luzern, vor
dem Kiosk auf Gleisebene. Abfahrt: Luzern
ab 8.05 Uhr, Sarnen an 8.23 Uhr. Bus nach
Langis ab 8.28 Uhr. Langis an 9.01 Uhr.
Riickfahrt: Luzern an 15.55 Uhr. Billett: Ein-
steigeort bis Langis retour.

Donnerstag, 25.1.2018

Portealp
Route: Finsteralp - Portealp. Wanderzeit:
ca. 1% Std., leichter Aufstieg, ca. 3 Std.

Sport  impulse

iber wunderschone Pulverschneehange.
Verpflegung: Rucksack und am Schluss
im Thorbachbeizli. Abfahrt: Luzern ab
8.57 Uhr. Treffpunkt: 9.30 Uhr Bahnhof
Schiipfheim. Bus nach Fluhli ab 9.33
Uhr, Alpentaxi bis Finsteralp. Riickfahrt:
Luzern an 17.03 Uhr. Billett: Flihli Post
Zonentageskarte.

Giidisdienstag, 13.2.2018
Marbachegg «Fasnachtstour»
Route: Bumbach - Marbachegg. Wan-
derzeit: 560 Hm, ca. 3 % Std. Bei Gugga-
musig und einem feinen Kaffee lassen
wir es uns gut gehen. Fiir den Rickweg
nehmen wir die Gondelbahn nach Mar-
bach. Verpflegung: Rucksack und im Res-
taurant. Abfahrt: Luzern ab 7.16 Uhr.
Treffpunkt: 8.05 Uhr Bahnhof Escholz-
matt. Bus nach Bumbach ab 8.22 Uhr,
Bumbach an 8.46 Uhr. Riickfahrt: Luzern
an 17.05 Uhr. Billett: Escholzmatt
Zonentageskarte.

Donnerstag, 22.2.2018
Simplongebiet
«anspruchsvollere Tour»

Route: Wir bewegen uns auf einer Héhe
von 1700m bis 2240 m. Wanderzeit:
500 Hm, 5 % Std. Verpflegung: Rucksack
und im Berggasthaus Wasenalp. Abfahrt:
Luzern ab 5.57 Uhr. Treffpunkt: 6.29 Uhr
Schiipfheim im Zug. Brig an 8.40 Uhr.
Bus Brig ab 9.18 Uhr bis Simplon Roth-
wald Alte Post. Riickfahrt: Luzern an
20.00 Uhr. Billett: Gemeinde-Tageskarte
unbedingt frithzeitig reservieren.

Dienstag, 6.3.2018

Wirzweli

Route: Wirzweli - Gummenalp. Abstieg
kann mit der Luftseilbahn Gummenalp -
Eggwald oder wandernd gemacht wer-
den. Wanderzeit: 4 km, 360 m Aufstieg,
ca. 4 Std. Verpflegung: Rucksack und
im Restaurant Gummenalp. Treffpunkt:
9.00 Uhr Bahnhof Luzern, vor dem Kiosk
auf Gleisebene. Abfahrt: Luzern ab
9.10 Uhr. Dallenwil an 9.38 Uhr. Wirzwe-
libus und Erlebnisluftseilbahn Dallenwil
- Wirzweli. Retour: Dallenwil ab 17.19 Uhr.
Billett: Einsteigeort bis Wirzweli retour.

Anmelden mit Karte, unter lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 99
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Skilanglauf-Treff

Fiir alle, die gerne in der Gruppe lang-
laufen (Skating und Klassisch, Anfanger
oder Fortgeschrittene) sind die Langlauf-
Treffs beliebte Tage, um mit Gleichge-
sinnten einmal wéchentlich die Loipen zu
geniessen und die Technik zu verbessern.

Leitung: Marianne Zurkirchen (Fachleite-
rin), Urs Glnter, Lisbeth Hofstetter, Oskar
Wigger, Langlauf-Leiter/innen esa

Langlaufprogramm

Datum Ort

4.1.2018 Eigenthal
13031201 Kemmeribodenbad
18.1.2018 Finsterwald
2512003 Rothenthurm
1./2.2.2018  Les Breuleux*
8.2.2018 Engelberg
15.2.2018 Eigenthal

*Verlangen Sie das Detailprogramm bei
Marianne Zurkirchen.

Zeit: 6x Donnerstag; 10.00 bis 15.00 Uhr,
*1 x Donnerstag und Freitag (2 Tage, mit
Ubernachtung)

Anreise: individuell

Bemerkung: je nach Schneeverhdltnissen
muss der Ort angepasst werden.

Kosten: CHF 10.- bar pro Tag; *2 Tage
Les Breuleux CHF 130.-/CHF 150.-
Auskunft: Marianne Zurkirchen, Telefon
041497 07 88 oder Mobile 07930472 23

Anmeldung: Vor der Durchfithrung bis
Dienstagabend 18.00 Uhr an Marianne
Zurkirchen, zurweb@malters.net, Telefon
041497 07 88 oder 079 304 72 23. Bitte
um Info, ob Skating oder Klassisch!

Durchfiihrung: Uber die definitive
Durchfiihrung, Anderungen oder eine
allfallig wetterbedingte Anpassung ent-
scheidet das Leiterteam. Sie erhalten
eine Bestatigungs-E-Mail. Zusatzlich
gibt der Telefonbeantworter von Pro
Senectute Kanton Luzern Telefon
041 226 11 84 am Mittwochmorgen
Auskunft. Bitte rufen Sie in jedem Fall an.

Kurs 912

Langlauf- und Winter-Erlebnis-
woche in Ulrichen/Obergoms
Fiir Anfanger und Fortgeschrittene
(Klassisch und Skating)

Fir alle, die den Winter auf und neben
der Loipe geniessen wollen. In dieser
Woche wird vor allem das Langlaufen in
der Gruppe angeboten. Daneben bieten
wir jedoch auch die Gelegenheit, zwei
gefiihrte Schneeschuhwanderungen zu
geniessen. Ebenfalls steht im Obergoms
ein grosses Winterwanderweg-Angebot
zur Verfligung.

Leitung: Marianne Zurkirchen, Urs Glinter,
Lisbeth Hofstetter, Oskar Wigger

Datum: Sonntag, 25.2., bis Freitag,
2.3.2018

Doppelzimmer: CHF 870.-/Person
Einzelzimmer: CHF 1'050.-

Hotel: Alpina in Ulrichen (Familien-
betrieb, direkt an der Loipe, eher kleine,
einfache Zimmer mit Dusche/WC)

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Dusche/
WC, Radio/TV, Haarféhn, Halbpension,
Hin- und Rickreise mit SBB ab Luzern mit
Halbtax (mit GA CHF 40.- Reduktion/
ohne HT CHF 40.- Zuschlag), Ferien-
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leitung und Betreuung durch Pro Senec-
tute Kanton Luzern

Nicht inbegriffen: Loipenpass, Getrinke
zu den Mahlzeiten, Verpflegung unter-
wegs, Fahrspesen wéhrend der Wo-
che, Hin-/Rickreise Wohnort - Luzern,
Gepéacktransport, Annullierungskosten-
Versicherung

Auskunft: Marianne Zurkirchen, Telefon
041497 07 88 oder Mobile 07930472 23
Anmeldung: bis 20.1.2018 mit Anmelde-
karte

Infonachmittag «Ferien»:
siehe Seite 44

Riicktritt: Bei Rucktritt von einer ge-
buchten Reise verrechnen wir Ihnen
nebst den Annullierungskosten in je-
dem Fall eine Bearbeitungsgebiihr zur
Deckung des Arbeitsaufwandes und
der Spesen:

e bis 30 Tage vor Abreise
CHF 50.- pro Person

® 29 bis O Tage vor Abreise
CHF 100.- pro Person



Offene Gruppen

Fitgym (Allround)

Eine abwechslungsreiche Palette von Ubungen I3sst Einschrén-
kungen vergessen und macht richtig Spass. Die verschiedenen
Ubungen férdern Kraft, Beweglichkeit, Koordination, Gleich-
gewicht und Ausdauer.

Lektionsdauer: 60 Minuten

Kosten:

¢ Halbjahres-Abo CHF 72.-

e 10-er-Abo CHF 45.-

Anmeldung: Nicht erforderlich, ein Einstieg ist jederzeit
moglich. Wir empfehlen Ihnen jedoch, vorher mit der entspre-
chenden Leiterin oder dem entsprechenden Leiter Kontakt auf-

zunehmen.

Gratis-Schnupperlektion: jederzeit moglich

Sicher stehen - sicher gehen.

@eo

Adligenswil

Turnhalle Dorf

Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Mittwoch, 14.30 bis 15.30 Uhr
Doris Lindegger, 041 370 16 09

Aesch

Turnhalle

Dienstag, 14.00 bis 15.00 Uhr
Christina Elmiger, 041917 23 27

Altishofen

Turnhalle

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

Altwis

Turnhalle

Dienstag, 20.00 bis 21.00 Uhr
Pia Holtschi, 041 917 2972

Buchrain

Turnhalle Dorf

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Mittwoch, 15.00 bis 16.00 Uhr
Monika Wolfer, 041 440 46 78

Turnhalle Hinterleisibach
Dienstag, 9.00 bis 10.00 Uhr
Donnerstag, 8.00 bis 9.00 Uhr
Donnerstag, 9.00 bis 10.50 Uhr
Barbara Vanza, 041760 59 53

Biiron

Mehrzweckhalle Traffponkt
Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Verena Kirchhofer, 041933 18 17

Buttisholz

Mittlere Turnhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Kathy Aregger, 041 928 12 49

Eich

Turnhalle

Dienstag, 13.30 bis 14.20 Uhr
E. Stirnemann, 041 460 03 77

Ermensee
Mehrzweckhalle

Dienstag, 19.00 bis 20.00 Uhr
Heidi Ruther, 041917 35 60

Dagmersellen
Alterszentrum Eiche
Dienstag, 13.45 bis 14.45 Uhr

Turnhalle Kastanie
Donnerstag, 18.15 bis 19.15 Uhr
Doris Muri, 062 756 10 24

Doppleschwand
Turnhalle

Mittwoch, 16.00 bis 17.00 Uhr
A. Portmann, 041480 27 87

Ebersecken
Gemeindehaus

Dienstag, 14.00 bis 15.00 Uhr
Elsbeth Hafliger, 062 756 22 01

Ebikon

Pfarreiheim

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

Egolzwil

Mehrzweckhalle

Montag, 18.45 bis 20.00 Uhr
Gabriela Tschopp, 04198041 84

Emmen

Pfarreiheim

Dienstag, 14.00 bis 15.00 Uhr
Graziella Soria, 04131030 22

Eschenbach

Schulhaus Hiibeli

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Martha Geiser, 041 448 25 28

Emmenbriicke

Pfarreiheim Bruder Klaus
Mittwoch, 10.00 bis 11.00 Uhr
G. 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 Haller, 041310 16 56

Pfarreiheim St. Maria

fiir Italienisch- und Spanisch-
sprachige

Dienstag, 9.00 bis 10.00 Uhr
B. Monterrubio, 041 280 96 24

Entlebuch

Pfarreiheim

Dienstag, 14.00 bis 15.00 Uhr
B. Schnider, 041 48002 06

Escholzmatt

Pfarrsaal

Montag, 14.00 bis 15.00 Uhr

H. Neuenschwander, 041 486 15 48

Ettiswil

Biilacherhalle

Mittwoch, 13.45 bis 14.45 Uhr
Judith Wespi, 041 980 40 25

Flithli

Turnhalle

Freitag, 17.00 bis 18.00 Uhr
Claudia Tanner, 041 488 25 22

Gelfingen

Turnhalle Husmittli

Mittwoch, 13.45 bis 14.45 Uhr
Jeannette Bucheli, 041917 41 27

Gettnau
Turnhalle
Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Verena Reinert, 04197043 33

Anmelden mit Karte, unter lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 91



Geuensee

Turnhalle Kornmatte
Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Elisabeth Nick, 041 921 47 93

Grosswangen
Kalofenhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Maria Résch, 0419805131

Gunzwil

Lindenhalle

Mittwoch, 18.45 bis 20.00 Uhr
Donnerstag, 13.30 bis 14.30 Uhr
Annemarie Furrer, 041 930 18 58

Hémikon

Turnhalle

Donnerstag, 9.00 bis 10.00 Uhr
Heidi Hornstein, 041917 13 76

Hasle

Turnhalle Dorf

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

Hellbiihl

Rotbach-Halle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Ch. Bruppacher, 041 467 02 40

Hergiswil b. Willisau
Mehrzweckhalle Steinacher
Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Monika Kunz, 04197911 84

Hildisrieden

Turnhalle Matte

Dienstag, 17.00 bis 18.00 Uhr
Iréne Troxler, 041 460 32 44

Hitzkirch

Turnhalle

Ménnergruppe

Dienstag, 16.10 bis 17.10 Uhr

Turnhalle
Dienstag, 17.15 bis 18.15 Uhr
Doris Amrein, 041917 10 66

Hochdorf

Turnhalle Avanti

Dienstag, 13.45 bis 14.45 Uhr
Jana Schmid, 041 910 61 50

Turnhalle Zentral (Halle B)
Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Edith Theiler, 041 910 58 09

Hohenrain
Pfarreiheim
Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Elsbeth Gehrig, 04191051 07

Horw

Turnhalle Hofmatt

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Doris Obertiifer, 041 360 81 88

Inwil

Schulhaus Régeboge Aula
Montag, 14.00 bis 15.00 Uhr
Montag, 15.00 bis 16.00 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, 10.00 bis 11.00 Uhr
R6s Kaufmann, 041 320 88 00

Turnhalle Feldmiihle
Freitag, 16.00 bis 17.00 Uhr
Béatrice Greber, 041 2806551

Turnhalle Fenkern
Montag, 9.00 bis 10.00 Uhr
Veronika Felber, 041 320 89 60

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

Turnhalle Kuonimatt
Montag, 9.00 bis 10.00 Uhr
Judith Zibung, 041 410 50 94

Luzern

Asociacion de pensionistas
fiir Spanischsprachige
Dienstag und Mittwoch,
18.00 bis 19.00 Uhr

Carmen Arias, 0414202253
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Pfarreizentrum Barfiiesser
Dienstag, 8.45 bis 9.45 Uhr
Theres Schraner, 041 440 28 80

Betagtenzentrum Eichhof
(Haus Saphir)

Dienstag, 9.00 bis 10.00 Uhr
Dienstag, 10.00 bis 11.00 Uhr
Veronika Felber, 041 320 89 60
M. Zurkirchen, 041 497 07 88

Turnhalle Fluhmiihle
(Reussbiihl)

Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Barbara Vanza, 041 760 59 53

Turnhalle Geissenstein
Montag, 17.00 bis 18.00 Uhr
Violette Besson, 041 558 80 85

Alterssiedlung Guggi
Mittwoch, 9.00 bis 10.00 Uhr
Barbara Vanza, 04176059 53

Lukas-Saal
Dienstag, 8.45 bis 9.45 Uhr
Rita Weibel, 0414103030

Mehrzweckzentrum Matthof
Donnerstag, 9.00 bis 10.00 Uhr
Beatrice Greber, 041 28065 51

Turnhalle Moosmatt
Ménnergruppe

Mittwoch, 17.00 bis 18.00 Uhr
Veronika Felber, 041 320 89 60

Pfarreiheim St. Anton
Dienstag, 9.30 bis 10.30 Uhr
Heidi Miiller, 041377 2178

Pfarreiheim St. Karl
Dienstag, 10.00 bis 11.00 Uhr
Doris Létscher, 04132017 09

Pfarreiheim St. Leodegar
Freitag, 9.30 bis 10.30 Uhr
Gaby Pedrazzini, 041377 23 80

Pfarreiheim St. Michael/
Rodtegg

Mittwoch, 9.45 bis 10.45 Uhr
R.-M. Schwegler, 079 368 49 18

Turnhalle Ruopigen (Reussbiihl)
Mittwoch, 14.45 bis 15.45 Uhr
Margrit Berger, 041320 16 69

Wasmeli-Traff,

Pfarrei St. Leodegar

Freitag, 9.15 bis 10.15 Uhr
Doris Lindegger, 041 370 16 09

Wiirzenbach

Evang. Gemeindezentrum
Mittwoch, 9.45 bis 10.45 Uhr
Jeannette Fédier, 041 850 88 11

Malters
Turnhalle Biindtmattli
Montag, 18.45 bis 19.45 Uhr

Muoshof-Pavillon
Dienstag, 9.00 bis 10.00 Uhr

Pfarreiheim
Dienstag, 14.00 bis 15.00 Uhr
Marlene Michel, 041 497 31 80

Marbach

Turnhalle

Montag, 9.30 bis 10.30 Uhr
M. Thierstein, 034 497 26 45

Mauensee

Turnhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Arlette Kaufmann, 041 921 56 58

Meggen

Kath. Pfarreiheim

Freitag, 9.00 bis 10.00 Uhr
Jeannette Fédier, 041 850 88 11

Meierskappel

Schulhaus Hofli Singsaal
Mittwoch, 9.00 bis 10.00 Uhr

U. Schwerzmann, 041 37101 64

Menznau

Rickenhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Enrica Scheuber, 041 493 00 83

Nebikon

Mehrzweckhalle

Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
M.-Th. Hafliger, 062 756 34 84



Mannergruppe
Mittwoch, 14.45 bis 16.00 Uhr
Werner Thiirig, 062 756 26 41

Neudorf

Turnhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Rosmarie Stocker, 041 93030 26

Neuenkirch

Turnhalle Griinau

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Rita Stockli, 041 467 21 37

Nottwil

Turnhalle Sagi-Zentrum
Montag, 19.00 bis 20.00 Uhr
Cornelia Roos, 041 92033 63

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Tilla Garn, 079 157 29 22

Oberkirch

Turnhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Margrith Nauer, 041 921 24 48

Pfeffikon

Mehrzweckhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Jeannette Stoll, 062 77173 35

Rain

Turnhalle Chriizmatt
Mittwoch, 17.00 bis 18.00 Uhr
Gisela Schnieper, 041458 16 48

Reiden

Alterszentrum Feldheim
Montag, 14.15 bis 15.15 Uhr
OthmarRélli, 062 758 42 61

Retschwil

Schulhaus

Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Cecile Diem, 04191056 14

Romerswil

Mehrzweckhalle

Donnerstag, 19.00 bis 20.00 Uhr
Margrit Kiindig, 041 910 18 38

Sicher stehen - sicher gehen.
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Romoos

Turnhalle

Dienstag, 14.00 bis 15.00 Uhr

V. Schwarzentruber, 041 480 49 58

Schongau

Turnhalle

Freitag, 19.00 bis 20.00 Uhr
Carmen Suter, 041917 03 08

Wauwil

Turnhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Marlies Battig, 041 98041 14

Root

Pfarreiheim

Montag, 15.15 bis 16.15 Uhr
Magda Wiiest, 078 889 61 50

Widmermatt
Montag, 17.00 bis 18.00 Uhr
Helena Weber, 041467 03 08

Rothenburg

Turnhalle Gerbematt

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Maria-Magda Wiist, 041 32075 06

Ruswil
Alterswohnzentrum
Schlossmatte

Dienstag, 13.45 bis 14.45 Uhr
Dienstag, 15.00 bis 16.00 Uhr

Turnhalle Dorfschulhaus
Mannergruppe

Dienstag, 16.30 bis 17.30 Uhr
Pia Griiter, 041 495 25 39

St. Erhard

Turnhalle

Mittwoch, 15.00 bis 16.00 Uhr
Silvia Gassmann, 041 921 64 80

Schenkon

Turnhalle Grundhof
Donnerstag, 16.30 bis 17.30 Uhr
Alice Lukacs, 079 675 66 91

Schlierbach
Mehrzweckhalle

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

Schotz

Pfarreiheim

Dienstag, 9.45 bis 10.45 Uhr
Dienstag, 14.00 bis 15.00 Uhr
Hanny Steinmann, 041 980 26 83

Schiipfheim

Turnhalle Dorfschulhaus
Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
E. Kaufmann, 041 484 2470

Weggis

Schulhaus Kirchmatt
Dienstag, 9.00 bis 10.00 Uhr
Erika Luthy, 041390 23 68

Schwarzenberg
Turnhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
M. Zurkirchen, 041 497 07 88

Wikon

Turnhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Elisabeth Gerhard, 062 751 07 58

Sempach

Turnhalle Tormatt

Montag, 8.00 bis 9.00 Uhr
Mittwoch, 13.50 bis 14.50 Uhr
Regina Bachmann, 041 460 46 58

Sempach-Station
Mehrzweckhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Edith Lang, 041460 19 94

Sorenberg

Turnhalle

Montag, 19.00 bis 20.00 Uhr

Rita Emmenegger, 041 488 19 18

Sursee

Turnhalle St. Georg
Mittwoch, 14.30 bis 15.30 Uhr
Cornelia Roos, 04192033 63

Mannergruppe
Mittwoch, 16.30 bis 17.30 Uhr
Konrad Stalder, 041 460 50 05

Triengen

Pfarreiheim

Dienstag, 14.00 bis 15.00 Uhr
Anita Hug, 041933 36 33

Udligenswil

Buihimattsaal

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Julia Fischer, 041 371 08 27

Uffikon

Mehrzweckhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Margrit Riedweg, 062 756 19 80

Willisau

Kath. Pfarreiheim

Montag, 13.30 bis 14.30 Uhr
Montag, 14.30 bis 15.30 Uhr

Schulhaus Schlossfeld
Ménnergruppe

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Hedy Rélli, 041 97032 73

Wolhusen

Schulhaus Rainheim
Dienstag, 19.00 bis 20.00 Uhr
Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr

Mannergruppe
Dienstag, 18.00 bis 19.00 Uhr
E. Riechsteiner, 041 490 23 67

Anmelden mit Karte, unter lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 91
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Wasserfitness

Bewegung im Wasser

Die Lektionen beinhalten Haltungs- und Kraftigungsgymnastik
im Wasser und férdern auch Koordination und Gleichgewicht.
Durch den Auftrieb des Wassers werden die Gelenke und die
Wirbelsdule entlastet und die Muskulatur kann durch den
Wasserwiderstand gezielt gestarkt werden.

Lektionsdauer: 60 Minuten
Kosten:
e Halbjahres-Abo CHF 101.- (ohne Hallenbad)
bzw. CHF 202.- (mit Hallenbad)
® 10-er-Abo CHF 63.- (ohne Hallenbad)
bzw. CHF 126.- (mit Hallenbad)
Anmeldung: Nicht erforderlich, ein Einstieg ist jederzeit moglich.
Wir empfehlen Ihnen jedoch, vorher mit der entsprechenden
Leiterin Kontakt aufzunehmen.

Gratis-Schnupperlektion: jederzeit moglich

Beromiinster

Hallenbad Kantonsschule
Montag, 12.40 bis 13.25 Uhr
Montag, 13.30 bis 14.15 Uhr
Margrit Stiess, 041917 19 42

Hohenrain

Hallenbad Heilpad. Zentrum
Montag, 12.00 bis 13.00 Uhr
Mittwoch, 12.00 bis 13.00 Uhr
Retha Scherrer, 041 42096 10

Ebikon

Hallenbad Schmiedhof
Gruppen Buchrain/Eschenbach*
Mittwoch, 8.00 bis 9.00 Uhr
Heidi Fleischli, 0413710177
Daniela Kiener, 04132094 43

Gruppe Luzern
Montag, 13.00 bis 14.00 Uhr
Lucia Muff, 041 280 58 74

Gruppe Root
Montag, 8.00 bis 9.00 Uhr
Lucia Muff, 04128058 74

Emmen/Rathausen
Hallenbad SSBL

Freitag, 11.30 Uhr bis 12.30 Uhr
Freitag, 12.30 bis 13.30 Uhr
Retha Scherrer, 041 420 96 10

Horw

Hallenbad Schulhaus Spitz
Montag, 12.15 bis 13.15 Uhr
Yvonne Henseler, 04134079 61
Daniela Kiener, 041 320 94 43

Luzern

Hallenbad Rodtegg
Wassertemperatur: 34°

Freitag, 12.45 bis 13.45 Uhr
Yvonne Henseler, 04134079 61

Hallenbad Schubi (Littau)**
Freitag, 8.30 bis 9.25 Uhr
Freitag, 9.30 bis 10.25 Uhr
Judith Bollinger, 041 361 19 48
Ulrike Modl, 041 24079 28

Nottwil

Hallenbad Paraplegiker-
zentrum SPZ

Gruppe Nottwil**

Dienstag, 18.30 bis 19.30 Uhr
Rosmarie Wicki, 041 937 14 58
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Gruppe Buttisholz/Sempachersee*
Donnerstag, 17.00 bis 18.00 Uhr
Monika Schwaller, 041929 05 56
Judith Kurmann, 041988 10 89

Gruppen Grosswangen/Sempach*
Dienstag, 17.00 bis 18.00 Uhr
Rosmarie Wicki, 041937 14 58

Reiden

Hallenbad Kleinfeld**
Gruppen Reiden

Mittwoch, 7.45 bis 8.45 Uhr
Mittwoch, 8.45 bis 9.45 Uhr
Samstag, 7.45 bis 8.45 Uhr

Priska Alfano, 062 758 19 09 (Sa)
Mona Bregenzer, 062 758 31 56
Liselotte Erni, 062 758 22 15 (M)
Heidi Kirchhofer, 062 758 35 60
M. Kneubiihler, 062 752 80 60
Judith Kurmann, 041 988 10 89
Franziska Meier, 062 751 31 53
Sylvia Peyer, 062 752 41 27

Ch. Wechsler, 062 758 22 82

Schachen

Hallenbad Schul-/Wohnzentrum
Freitag, 12.00 bis 13.00 Uhr
Judith Bollinger, 041361 19 48
Ulrike Modl, 041 24079 28

Schiipfheim

Hallenbad HPZ Sunnebiiel
Gruppe Entlebuch

Donnerstag, 16.00 bis 17.00 Uhr

Gruppe Escholzmatt
Donnerstag, 17.00 bis 18.00 Uhr
Heidi Bucher, 041 484 24 34

Gruppe Schiipfheim

Donnerstag, 16.00 bis 17.00 Uhr
Donnerstag, 17.00 bis 18.00 Uhr
Susanne Giger, 041 486 20 33

Willisau

Hallenbad Schlossfeld**
Gruppe Willisau

Donnerstag, 14.45 bis 15.30 Uhr
und 15.45 bis 16.30 Uhr

Nicole Huber, 041 970 19 59

Gruppe Nebikon/Altishofen
Mittwoch, 9.00 bis 10.00 Uhr
Verena Briigger, 062 756 31 62

*2-Wochen-Rhythmus oder
alternierend
**Abo ohne Hallenbad



Tanzsport

Internationale Volks- und Kreistédnze,
Tanzen im Sitzen, Line Dance, Everdance®

Tanzend eintauchen in die Musik und Folklore fremder Lénder.
Wer ein Gefiihl fiir Rhythmus hat, Bewegung und Musik liebt und
sich in einer Gruppe wohl fiihlt, ist hier an der richtigen Adresse.
Reaktion, Konzentration, Koordination und Gleichgewicht wer-
den auf spielerische Art trainiert.

Lektionsdauer: 60 - 120 Minuten

Kosten:

e 10-er-Abo CHF 81.- (ab 90 Minuten)

e Everdance®/LineDance: 10-er-Abo CHF 63.- (60 Minuten)
Anmeldung: Nicht erforderlich, ein Einstieg ist jederzeit méglich.
Wir empfehlen Ihnen jedoch, vorher mit der entsprechenden
Leiterin oder dem entsprechenden Leiter Kontakt aufzunehmen.

Gratis-Schnupperlektion: jederzeit moglich

Dagmersellen
Gemeinde-Zentrum Arche
Freitag, 9.00 bis 10.30 Uhr
Marlies Mller, 062 756 23 89

Hochdorf

Pfarreizentrum B, Raum 29
Donnerstag, 14.00 bis 15.30 Uhr
MaryJost, 041 9103159

Horw

Zentrum Kirchmittli
Dienstag, 9.15 bis 10.45 Uhr
Liselotte Gyr, 041 630 23 58

Kriens

Pfarreiheim St. Gallus
Donnerstag, 14.30 bis 16.00 Uhr
Pia Walker, 04191034 84

Luzern

Pfarreisaal Matthédus

Freitag, 14.30 bis 16.00 Uhr
Harmke Sperhake, 04137015 16

Meggen
Schulhaus Hofmatt
Mittwoch, 14.30 bis 16.30 Uhr

Ménnergruppe
Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr

Willisau

Kirchzentrum Adlermatte
Montag, 9.30 bis 11.00 Uhr
Resa Friedli, 062 927 27 67

Hansruedi Albisser, 0413702731 Everdance®
Schiipfheim Buchrain
Hotel Adler Schulhaus Hinterleisibach

Freitag, 14.30 bis 16.00 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
Dagerstein

Mittwoch, 9.30 bis 11.00 Uhr
Kathy Hacki, 04131048 41

Weggis

Pfarrheim St. Maria
Dienstag, 09.00 bis 10.30 Uhr
M. Schmidli, 041 440 83 89

Donnerstag, 16.30 bis 17.30 Uhr
Barbara Vanza, 041 760 59 53

Line Dance

Luzern

Mehrzweckzentrum Matthof
Montag, 16.00 bis 17.00 Uhr
Montag, 17.15 bis 18.15 Uhr

Beginner
Montag, 14.30 bis 15.30 Uhr
Kathy Hacki, 079 259 50 43

Sicher stehen - sicher gehen.

Gesucht:

Leiter/innen

Die offenen Gruppen von
Pro Senectute werden von
ausgebildeten Erwachsenen-
sportleiter/innen esa
gefiihrt. Haben Sie Interesse
oder kennen Sie eine
motivierte Person, die eine
erftillende und gesundheits-
fordernde Tatigkeit wahr-
nehmen maéchte? Dann
melden Sie sich bei:

Pro Senectute Kanton
Luzern Bildung+Sport,
Telefon 041 22611 91

Anmelden mit Karte, unter lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 91



Infonachmittag «Ferien»:
siehe Seite 44

Bestitigung: Die Anmeldebestdtigung
erhalten Sie vom Sekretariat. Die
Zimmereinteilung erfolgt in der
Reihenfolge des Eingangsdatums der
Anmeldung.

Riicktritt: Bei Rucktritt von einer ge-
buchten Reise verrechnen wir Ihnen
nebst den Annullierungskosten in
jedem Fall eine Bearbeitungsgebiihr
zur Deckung des Arbeitsaufwandes
und der Spesen:
e his 30 Tage vor Abreise

CHF 50.- pro Person
® 29 bis 0 Tage vor Abreise

CHF 100.- pro Person

Angebot 720
Aktivferien
in Schlanders

Die landschaftlichen und kulturellen
Mbglichkeiten im Sudtirol sind uner-

schépflich. Unsere Aktiv-Ferienwoche
fuhrt uns wiederum nach Schlanders ins
4-Sterne-Plus-Hotel «Vier Jahreszeiten».
Das Wochenprogramm ist sehr abwechs-
lungsreich und bietet fiir alle etwas: Be-
such der Ferienresidenz von Kaiserin Sissi
(Schloss Trauttmannsdorff), Car-Ausflug
auf die Seiser Alm und nach Kastelruth,
Markt in Meran - umrahmt von téglicher
Wassergymnastik vor dem Friihstlick und
Gymnastik am Abend.

Datum: Sonntag, 17., bis Sonntag,
24.6.2018

Leitung: Iréne Zingg, Expertin
Erwachsenensport esa, Theres Ingold
(Begleitperson)

Doppelzimmer: CHF 1'215.- pro Person
Einzelzimmer: CHF 1'345.-

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Dusche/
WC, Féhn, Bademantel, TV, Safe, Balkon,
%-Pension (Frithstiickbuffet, Nachmit-
tagsjause, 4-Gang-Abendessen), wun-
derschéner Wellnessbereich, Badeland-
schaft im Garten, alle Ausfliige und
Besichtigungen, Mobil-Card Vinschgau,
Hin- und Ruckfahrt mit Car inkl. Mittag-
essen, Aquafit und Gymnastik, Ferienlei-
tung und Betreuung durch Pro Senectute
Kanton Luzern.

Nicht inbegriffen: Annullierungskosten-
Versicherung (wird empfohlen)

Hinweis: Von den Teilnehmenden wird
eine gute allgemeine Gesundheit und
Selbstandigkeit erwartet.

Anmeldung: bis 1.4.2018 mit
Anmeldekarte
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Angebot 722
Begleitete Ferien
in Serfaus

Sie sind einigermassen selbststéndig und
konnen jeden Tag an einem kleinen Spa-
ziergang in der naheren Umgebung teil-
nehmen? Pro Senectute Kanton Luzern
bietet ein weiteres Mal eine attraktive,
begleitete Ferienwoche in Serfaus im Tirol
an. Das gemiitliche und moderne 4-Ster-
ne-Hotel «Gabriela» liegt nahe an der
Talstation der Komperdell-Seilbahn - ein
idealer Ausgangspunkt flir Aktivitaten.
Unsere drei kompetenten Begleiterinnen
sorgen dafiir, dass Ihre Ferien zu einem
unbeschwerten Erlebnis werden.

Datum: Sonntag, 16., bis Sonntag,
23.9.2018

Leitung: Marie-Theres Marti, Edith Frey
und Ruth Griter

Doppelzimmer: CHF 990.- pro Person
Einzelzimmer: CHF 1'140.-

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Dusche/
WC, Vollpension, Beniitzung samtlicher
Bergbahnen Serfaus-Fiss-Ladis, Hin-
und Riickfahrt mit Car, Ferienleitung und
Betreuung durch Pro Senectute Kanton
Luzern.

Nicht inbegriffen: Kosten fur Ausfliige,
Annullierungskosten-Versicherung (wird
empfohlen)

Hinweis: Von den Teilnehmenden wird
erwartet, dass sie nicht in einer statio-
naren Einrichtung leben, dass sie nicht
alleine in die Ferien kénnen bzw. wollen,
evtl. zu Hause von Angehdrigen betreut
werden missen und nicht auf den Roll-
stuhl angewiesen sind.

Anmeldung: Bitte bestellen Sie den Flyer
und das Anmeldeformular unter Telefon
041226 1199.



Angebot 724
Ausflugs- und Spazierferien
in Bad Krozingen

Angebot 726
Wanderferien
im Appenzell

Angebot 728
Wanderferien
in Ischgl

Der Ferienort Bad Krozingen liegt mitten
im Marktgraflerland zwischen Basel und
Freiburg i.B. an der Rheintalstrecke. Der
alte Marktflecken beherbergt bekannte
Thermalquellen und bietet eine Vielfalt
an Erholung und Abwechslung. Die Wan-
derungen fuhren tiber Rebberge, durch
Téler und Anh6hen des Schwarzwaldes
und betragen max. 1 bis 1 % Stunden.
Wir besuchen Freiburg im Breisgau und
erkunden andere malerische Orte. Unser
Hotel «Eden» an den Thermen liegt am
Rande des autofreien Kurparkes neben
der Therme «Vita Classica». Es befindet
sich an ruhiger Lage und ist zehn Gehmi-
nuten vom Stadtzentrum entfernt.

Datum: Sonntag, 10., bis Sonntag,
17.6.2018

Leitung: Ernst Ammann, Maggie Meier,
Wanderleiter/in esa

Doppelzimmer: CHF 970.- pro Person
Einzelzimmer: CHF 1'030.-

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Telefon,
TV, Féhn, Minibar; reichhaltiges Friih-
stiick und abends ein 3-Gang-Men; ein
Eintritt in die Therme; freie Fahrt im
offentlichen Nahverkehr; Hin- und Riick-
reise mit Car; Mittagessen auf Hin- und
Rickreise; Trinkgelder, Ferienleitung und
Betreuung durch Pro Senectute Kanton
Luzern.

Nicht inbegriffen: Annullierungskosten-
Versicherung (wird empfohlen)

Hinweis: Von den Teilnehmenden wird
eine gute allgemeine Gesundheit und
Selbstandigkeit erwartet.

Anmeldung: bis 10.3.2018 mit
Anmeldekarte

«Sénd  willkomm»: Die Ferienregion
Appenzell, inmitten einer sanften Hiigel-
landschaft am Fusse des Alpsteins, bietet
vielfdltige Wander- und Ausflugsmog-
lichkeiten; auch Kultur und Gesellig-
keit werden engagiert gelebt. Das Hotel
«Hecht» befindet sich inmitten des
malerischen Hauptortes mit der beriihm-
ten Hauptgasse und ist ein idealer Aus-
gangspunkt fur Wandertouren. Auf
unzdhligen Wanderwegen konnen wir
das Alpsteingebiet mit den drei Bergseen
oder Uber Hugel mit farbenprachtigen
Bauernhdusern den Appenzell Innerrho-
den durchstreifen, dabei die Natur
entdecken, aber auch mal einkehren in
eines der vielen bekannten Gasthauser.

Datum: Montag, 25.6., bis Montag,
2.7.2018

Leitung: Norbert von Biiren,

Cécile Bernet, Wanderleiter/in esa
Doppelzimmer: CHF 1090.- pro Person
Einzelzimmer: CHF 1'240.-

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Bad
oder Dusche, WC, Foéhn, WLAN, TV,
Radio; reichhaltiges Frihstticksbuffet,
Abendessen (3-Gang-Wahlmenii), Wan-
dertee am Morgen, Appenzeller Ferien-
karte mit zahlreichen Vergiinstigungen,
kostenlose Bentitzung der Bergbahnen
und der Appenzeller Bahn, Museen usw.,
Hin- und Riickreise mit Car, Trinkgelder,
Ferienleitung und geflihrte Wanderun-
gen durch Pro Senectute Kanton Luzern.
Nicht inbegriffen: Annullierungskosten-
Versicherung (wird empfohlen)
Anmeldung: bis 15.4.2018 mit
Anmeldekarte

Im Winter gehort Ischgl zu den bekann-
testen Skiorten in Osterreich. Im Som-
mer ist es ruhiger, und es bieten sich

unzéhlige Wandermdglichkeiten im
Silvrettagebiet und Paznauntal an. Die
vielen Bergbahnen erleichtern miihsame
Auf- und Abstiege. Sie kénnen jeden Tag
zwischen drei Programmen von 2 % bis
5 % Stunden Lange wdhlen. Wir wohnen
im gemdtlichen Hotel «Jdgerhof»****
zentral, aber ruhig gelegen.

Datum: Sonntag, 9., bis Sonntag,
16.9.2018

Leitung: Rita Gasser, Wanderleiterin esa,
Sepp Gasser

Doppelzimmer: CHF 860.- pro Person
(mit Balkon)

Einzelzimmer: CHF 940.- (teilweise

mit Balkon)

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit TV,
Radio, Safe, Telefon, Wi-Fi, F6hn, Friih-
stiicksbuffet, 4-Gang-Abendessen mit
Salatbuffet, Hin- und Rickfahrt mit
Car Uber die Silvretta-Hochalpenstrasse,
Benuitzung der Busse und der Bergbah-
nen im ganzen Paznauntal und Sam-
naun, Mittagessen auf der Hin- und
Rickfahrt, Trinkgelder Hotel und Chauf-
feur, Ferienleitung und geftihrte Wande-
rungen durch Pro Senectute Kanton Lu-
zern.

Nicht inbegriffen: Annullierungskosten-
Versicherung (wird empfohlen)
Anmeldung: bis 31.7.2018 mit
Anmeldekarte

Anmelden mit Karte, unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 99



o N

mit Wasserfitness und Qi Gong i

An der Stidostkiiste von Mallorca liegt die
Bucht von Canyamel. Das Hotel Laguna***
mit seiner grossziigigen Gartenanlage
und Terrasse liegt direkt am Meer an
einem feinsandigen Strand. Die Zimmer
sind mit einem Lift erreichbar. Die Wald-
landschaft |adt zu Spaziergéngen und
Wanderungen ein (gutes Schuhwerk er-
forderlich). Sie geniessen die Vorziige der
Vollpension (reichhaltiges Buffet, mehr-
mals woéchentlich Themenabende sowie
Galabuffet am Freitag, zweimal pro
Woche Mittagsgrill und -buffet auf der
Terrasse). Fur die sportlichen Aktivitaten
wird das Bassin im Hotel sowie das Meer
genutzt. Sie werden von zwei Leiterinnen
begleitet, die Ihnen ein abwechslungs-
reiches Programm mit Wassergymnastik,
Schwimmtechnik und Wasserspielen
anbieten. Zudem kénnen Sie mit Qi Gong
den Tag energiebewusst starten und
abends entspannt ausklingen lassen.

Leitung: Judith Bollinger, Wasserfitness-
leiterin esa und Monika Schwaller,

dipl. med. Qi-Gong-Therapeutin und
Wasserfitnessleiterin esa

Mehr Infos zum Hotel:
www.universaltravel.ch
> Universal Hotels > Laguna

Angebot 728
Sonntag, 10., bis Sonntag, 24.6.2018
(2 Wochen)
© Doppelzimmer (Meerseite):

CHF 1'915.- pro Person; CHF 2'315.- z.A.
¢ Doppelzimmer (Landseite):

CHF 1'775.- pro Person; CHF 2'175.- zA.
o Einzelzimmer (Landseite):

CHF 1'965.-

Angebot 729

Sonntag, 10., bis Sonntag, 17.6.2018
(1 Woche)

Angebot 730
Sonntag, 17., bis Sonntag, 24.6.2018
(1 Woche)

 Doppelzimmer (Meerseite):

CHF 1'335.- pro Person; CHF 1'535.- z.A.
© Doppelzimmer (Landseite):

CHF 1'240.- pro Person; CHF 1'440.- z.A.
e Einzelzimmer (Landseite):

CHF 1'335.-

z.A. = zur Alleinbeniitzung

Flug: Edelweiss (Economy Class);
Hinflug: ca. 12.30 Uhr ab Zirich;
Riickflug: ca. 15.10 Uhr ab Palma.

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Dusche/
WC; Hin-/Ruickflug Ziirich Kloten - Palma
de Mallorca; Flughafentaxen; Abflug-
zuschlag; Vollpension; Leitung; geleitete
Wasser- und Qi-Gong-Angebote.

Nicht inbegriffen: Hin-/Ruickreise Wohn-
ort - Zirich Kloten; Getrdnke zu den
Mahlzeiten; Kombi-Versicherung CHF 35.-
(Annullierung, Reisezwischenflle, Gepdck)

Infonachmittag «Ferien» Pro Senectute Kanton Luzern

Interessierte und bereits erprobte Ferien-
Teilnehmer/innen erhalten wertvolle
Informationen rund um alle Ferienange-
bote von Pro Senectute Kanton Luzern:

e Aktivferien in Schlanders (Juni)

» Ausflugs- und Spazierferien in Bad
Krozingen (Juni)

® Badeferien in Mallorca (Juni)

® Wanderferien im Appenzell (Juni/Juli)

* Begleitete Ferien in Serfaus
(September)

e Wanderferien in Ischgl (September)

e Langlauftage und -woche in Ulrichen
(Dezember/Februar)

e \/eloferien 2018 mit Gossi Carreisen
(Partnerangebote)

Die Leiter/innen stellen Ihnen den
Ferienort und das Hotel vor und infor-
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Provisorische Preise: Preisainderungen und
allfallige Kerosinzuschlage bleiben vorbe-
halten. Frithbucherrabatt von CHF 40.-
bereits berlicksichtigt. Ab-/Zuschlage
kénnen je nach Angebot und Nachfrage
tagesaktuell angepasst werden.

Anmeldung: Mit Frilhbucherrabatt  bis
15.3.2018. Bis 14.5.2018 bei freien Platzen
und mit Zuschlag (Frihbucherrabatt von
CHF 40.-). Bitte friihzeitig mit Anmeldekarte!

Bestatigung: Die schriftliche Reisebestéti-
gung erhalten Sie, wenn die definitiven Prei-
se bekanntsind (ab ca. Mitte Februar 2018).
Vorab erhalten Sie eine Anmeldebestati-
gung von Pro Senectute Kanton Luzern.

Riicktritt: Bei Ricktritt von einer ge-
buchten Reise verrechnen wir Ihnen
nebst den Annullierungskosten in
jedem Fall eine Bearbeitungsgebiihr
zur Deckung des Arbeitsaufwandes
und der Spesen:
e Bis 30 Tage vor Abreise

CHF 50.- pro Person
® 29 bis O Tage vor Abreise

CHF 100.- pro Person

Wichtige Hinweise:

~® Personen Uiber 80 Jahre bendtigen
ein Gesundheitsattest des Arztes.
Bitte stellen Sie uns dieses Formular
zusammen mit der Anmeldung zu.

® Alle Teilnehmenden sollten in der
Lage sein, ihr Gepack selber zu
tragen.

e Wir setzen voraus, dass Sie keine
spezielle Betreuung oder Hilfe
benétigen und selbstandig sind.

mieren (iber die geplanten Aktivitaten.
Sie beantworten gerne Ihre Fragen, und
es besteht die Moglichkeit, die Zimmer
direkt zu reservieren. Eine Anmeldung
ist nicht erforderlich.

Datum: 1 x Mittwoch; 31.1.2018
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Stidpol Luzern, Arsenalstrasse 28,
6010 Kriens
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