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Kurse 500 und 501
Zumba Gold®

€ 2UMBA

gold

Geméssigte Version fiir Junggebliebene
Zumba Gold® eignet sich speziell fur Senio-
ren, da die Tanzbewegungen langsam auf-
gebaut werden. Das Training kraftigt und
lockert die Muskeln. Getanzt wird ohne Part-
nerin loser Aufstellung. Lassen Sie sich von
Rumba, Salsa und Merengue mitreissen.

Leitung: Aniko Renner

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 500: Schnupperkurs
Daten: 2 x Mittwoch; 22. und 29.1.2020
Kosten: CHF 42.-

Kurs 501: Folgekurs

Daten: 19 x Mittwoch; 5.2. bis 24.6.2020
(ohne 26.2.und 15.4.)

Kosten: CHF 399.-

Kurse 502 bis 509 Q)

Yoga

Auch fiir reife Korper

Yoga unterstiitzt Korperbewusstsein, At-
mung, Balance, Kraft und Beweglichkeit.
Yoga beugt Verletzungen vor und férdert die
kérperliche Selbststéndigkeit. Die Kurse
sind auch geeignet fiir Teilnehmende ohne
oder mit wenig Vorkenntnissen.

Hinweis: Die Yoga-Kurse sind fortlau-
fende Angebote mit wenig frei werden-
den Kursplatzen. Infos dazu erhalten Sie
unter Telefon 041 226 11 95.

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Luz

Leitung: Gabriela Steiner, Yogalehrerin,
Bewegungspdadagogin Level 3 BGB

Kurs 502
Daten: 23 x Montag; 6.1. bis 29.6.2020
(ohne 24.2.,13.4.und 1.6.)

Zeit: 8.45 bis 9.45 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 483.-

Kurse 503 bis 507

Daten: 23 x Mittwoch; 8.1. bis 1.7.2020
(ohne 26.2.,15.4. und 20.5.)

Ort: Business Gym, Rosslimattstrasse 37,
Luzern

Kosten: CHF 483.-

Kurs 503: 09.00 bis 10.00 Uhr
Kurs 504: 10.00 bis 11.00 Uhr
Kurs 505: 11.00 bis 12.00 Uhr
Kurs 506: 13.00 bis 14.00 Uhr
Kurs 507: 14.30 bis 15.30 Uhr

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

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 510: Einfithrung

Daten: 2 x Montag; 13. und 20.1.2020
Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr

Kosten: CHF 52.-

Kurs 511: 14.00 bis 15.00 Uhr

Kurs 512: 15.15 bis 16.15 Uhr

Daten: 16 x Montag; 3.2. bis 29.6.2020
(ohne17./24.2.,13./20.4.,1.und 15.6.)
Kosten: CHF 416.-

Sursee

Kurs 508

Leitung: Gabriela Steiner, Yogalehrerin,
Bewegungspadagogin Level 3 BGB

Zeit: 9.00 bis 10.00 Uhr

Daten: 21 x Freitag; 10.1. bis 3.7.2020
(ohne21.2.,10.4.,22.5.und 12.6.)

Ort: Yogaatelier Sursee, Centralstrasse 18,
Sursee

Kosten: CHF 441.-

Leitung: Daniela Ottiger, Yogalehrerin YS,
Yogatherapeutin IIH

Daten: 23 x Dienstag; 14.1. bis 30.6.2020
(ohne 14.und 21.4.)

Zeit: 17.45 bis 18.45 Uhr

Ort: Gesundheitszentrum Apotheke
Willisau

Kosten: CHF 483.-

Kurse 510 bis 512 Q)

Qi Gong

Lebensenergie stirken

Qi Gongist einejahrhundertalte Ubungs-
technik, die ihren Ursprung in China hat.
Das grosse Spektrum an Ubungen erhilt
und starkt die Lebensenergie (Qi). Die
Selbstheilungskrafte werden mobilisiert
und das Immunsystem wird gestarkt.

Kurse 513 bis 515

Tai Chi

Bewegt den Koérper und belebt den Geist

Tai Chi mit seinen fliessenden Bewe-
gungen fordert die Selbstheilungskrafte,
starkt die Vitalitat und beruhigt den Geist.
Sie lernen eine Tai-Chi-Form kennen, die
Sie auch zu Hause tiben kénnen.

Leitung: Cornelia Vogel Miiller, Lehrerin
fur Tai Chi, Kérpertherapeutin

Daten: 16 x Freitag; 24.1. bis 19.6.2020
(ohne 6./13.3,,10./17.4.,8.und 22.5.)
Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 400.-

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 513: Grund
Zeit: 8.30 bis 9.30 Uhr

Kurs 514: Aufbau
Zeit: 9.45 bis 10.45 Uhr

Kurs 515: Fortgeschritten
Zeit: 11.00 bis 12.00 Uhr

Kurse 516 bis 519

Pilates

Fiir einen starken «Korperkern»

Mit Pilates werden die tiefliegenden
Rumpfmuskulaturen stabilisiert. Dann

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



ist die oberflachliche Muskulatur an der
Reihe. Die Stabilisationsmuskeln garan-
tieren aufrechte Korperhaltung. Die At-
mung spielt auch eine wichtige Rolle und
hilft, das Kérperzentrum (Bauch- und
Riickenmuskulatur und Beckenboden) zu
aktivieren. Es wird stehend, kniend, sit-
zend, in der Riicken- oder Seitenlage von
Kopf bis Fuss gearbeitet.

Hinweis: Die Pilates-Kurse sind fort-
laufende Angebote mit jeweils wenig
frei werdenden Kursplatzen. Informa-
tionen dazu erhalten Sie unter Telefon
Q4822 681 95

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurse 516 und 517

Leitung: Silvia Meier, Pilatestrainerin
BGB und Erwachsenensportleiterin esa
Daten: 21 x Montag; 6.1. bis 29.6.2020
(ohne17./24.2.,13./20.4.und 1.6.)
Ort: Gesundheitspraxis Léwencenter,
Zurichstrasse 9, Luzern

Kosten: CHF 483.-

Kurs 516: 14.00 bis 15.00 Uhr
Kurs 517: 15.15 bis 16.15 Uhr

Kurs 518

Leitung: Iréne Zingg, Pilates-Instruktorin,
Bewegungspadagogin BGB, Expertin
Erwachsenensport esa

Daten: 19 x Dienstag; 21.1.bis 30.6.2020
(ohne 18./25.2.,7./14.4.und 2.6.)

Zeit: 13.30 bis 14.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 437.-

Kurs 519

Leitung: Sarah Balsiger, Sportwissen-
schaftlerin, Expertin fiir Prévention und
Rehabilitation, APM Therapeutin

Daten: 20 x Mittwoch; 15.1. bis 24.6.2020
(ohne 19./26.2.und 15./22.4.)

Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 460.-

Kurs 540

Ballett Moves

Lebensfreude durch Tanz

Die vom Ballett inspirierten Bewegungen
stirken den Koérper und férdern die
Beweglichkeit und Koérperhaltung. Dabei
stehen Spass und Freude an Bewegung
und Musik im Vordergrund. Dieser Kurs
richtet sich an Neugierige, Einsteiger/
innen und Wiedereinsteiger/innen.

Leitung: Alessandro Pitzalis, Gymnastik-
Instruktor, Ballett-Ténzer

Daten: 10 x Donnerstag; 5.3. bis 7.5.2020
Zeit: 11.00 bis 12.00 Uhr

Ort: Business Gym, Rosslimattstrasse 37,
Luzern

Kosten: CHF 210.-

Anmeldung: bis 20.2.2020

Kurs 541

Life Kinetik®

Ganzheitliches Gehirntraining durch
gezielte Bewegungen

Life Kinetik® ist ein sanftes, spielerisches
Training fiir jedes Alter. Ziel ist es, ein gut
funktionierendes Gehirn und dadurch
eine hohe Lebensqualitdt zu erhalten. Die
auf Wahrnehmung beruhenden, koordi-
nativen und kognitiven Ubungen fordern
das Gehirn immer wieder neu heraus.

Leitung: Anita Tolusso, eidg. dipl. Sport-
lehrerin, Life-Kinetik®-Trainerin und Senio-
rencoach, Expertin Erwachsenensport esa
Daten: 16 x Dienstag; 21.1. bis 9.6.2020
(ohne 18./25.2.,14./21. und 28.4.)
Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 336.-

Anmeldung: bis 7.1.2020

Kurs 542 Q)

Riickentraining

Stabilitit und Beweglichkeit

Gegen den altersbedingten Kraftverlust
und um beweglich und fit zu bleiben, hilft
ein priventives Riicken- und Rumpf-
training. Mit der Kraftausdauermethode
wird auch die Muskulatur der tieferlie-
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genden Riicken-, Rumpf- und Nacken-
muskulatur gezielt und alltagstauglich
gestarkt und mobilisiert.

Leitung: Anita Tolusso, eidg. dipl. Sport
lehrerin, Expertin Erwachsenensport esa
Daten: 16 x Dienstag; 21.1. bis 9.6.2020
(ohne 18./25.2.,14./21. und 28.4.)
Zeit: 8.30 bis 9.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 336.-

Anmeldung: bis 7.1.2020

Kurse 543 und 544

Faszien-Fit

Ganzheitliches Trainingsprogramm
Verhdrtete Faszien (Bindegewebe) sind
Ursache vieler Beschwerden. Schmerzhaf-
te Bereiche werden mit Gleitbewegungen,
Mobilisation und Eigenmassage-Techni-
ken gel6st. Die Ubungen werden im Ste-
hen, Sitzen und Liegen durchgefiihrt.

Leitung: Iréne Roos, WBA-Therapeutin,
prakt. Spiraldynamik®, Bewegungspada-
gogin

Ort: Gesundheits-Atelier fiir Therapie
und Bewegung, Rosslimatte 47, Luzern
Kosten: CHF 175.-

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 543: Basis

Daten: 4 x Mittwoch; 22.1. bis 12.2.2020
Zeit: 9.45 bis 11.15 Uhr

Kurs 544: Fortsetzung
Daten: 6 x Mittwoch; 4.3. bis 8.4.2020
Zeit: 10.30 bis 11.30 Uhr

Kurse 545 und 546 Q) w@

Gleichgewicht und Balance
Sicher stehen - sicher gehen

Wer sicher geht und steht, kann den All-
tag gestalten. Die Lektionen sind so auf-
gebaut, dass Kraft, Balance, Koordination,
Ausdauer sowie korperliche und geistige
Féhigkeiten erhalten oder verbessert wer-
den. Der Kurs eignet sich fir Neueinsteiger
und als Fortsetzungskurs.




Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 545

Leitung: Iréne Zingg, Bewegungspadago-
gin BGB, Expertin Erwachsenensport esa
Daten: 19 x Dienstag; 21.1.bis 30.6.2020
(ohne 18./25.2.,7./14.4. und 2.6.)

Zeit: 15.00 bis 16.00 Uhr

Kosten: CHF 437.- .

Kurs 546

Leitung: Madeleine Wolf,
Sportwissenschaftlerin MSc; Expertin
Erwachsenensport esa

Daten: 12 x Montag; 2.3. bis 8.6.2020
(ohne13./20.4.und 1.6.)

Zeit: 16.30 bis 17.30 Uhr

Kosten: CHF 276.-

Kurs 547 O M
Fit und zwag

Sanftes Ganzkorpertraining

Sie mobilisieren, kraftigen und dehnen
Thren ganzen Kdrper. Mit gezielten Ubun-
gen werden die Koordination, Reaktion
und das Gleichgewicht geschult. Mehr
Stabilitdit im Bewegungsapparat heisst
langerfristig weniger Schmerzen.

Leitung: Iréne Zingg, Bewegungspadago-
gin BGB, Expertin Erwachsenensport esa
Daten: 19 x Dienstag; 21.1. bis 30.6.2020
(ohne 18./25.2.,7./14.4.und 2.6.)

Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

Ort: BallettStadt Neustadt, Obergrund-
strasse 42, Luzern

Kosten: CHF 437.-

Anmeldung: bis 7.1.2020

Kurse 548 und 549 © 0

Korpertraining fiir den Mann
Fitness, Kréftigung und Beweglichkeit
Das ganzheitliche Kérpertraining mit
Kraftigung der Bauch-, Riicken-, Schul-
ter- und Armmuskulatur, Stabilisation
des Rumpfes, Dehnen, Kérperwahrneh-
mung und Entspannung. Dieses Training
fordert die kérperliche Leistungsfahigkeit
und macht erst noch Spass!

Leitung: Iréne Zingg, Bewegungspddago-
gin BGB, Expertin Erwachsenensport esa
Ort: BallettStadt Neustadt, Obergrund-
strasse 42, Luzern

Kosten: CHF 345.-

Anmeldung: bis 6.1.2020

Kurs 548

Daten: 15 x Montag; 20.1. bis 25.5.2020
(ohne17./24.2.und 6./13.4.)

Zeit: 13.45 bis 14.45 Uhr

Kurs 549

Daten: 15 x Dienstag; 21.1. bis 26.5.2020
(ohne 18./25.2.und 7./14.4.)

Zeit: 8.30 bis 9.30 Uhr

Kurse 550 bis 556

Everdance®

Solotanzspass zu Evergreens

Ohne Partner wird in der Gruppe getanzt
und zur Musik geschwelgt. In diesem
Kurs werden die Grundschritte Tango,
Bachata und Swing gelibt, mit Zwischen-
schritten und Armbewegungen erganzt
und zu kleinen Choreografien zusam-
mengesetzt.

T
L uzern
Luzern

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

Kosten: CHF 144.-

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurse 550 und 551

Daten: 8 x Montag; 27.1. bis 30.3.2020
(ohne17.und 24.2.)

Ort: DG Freiraum, Bruchstrasse 10, 4. OG,
Luzern

Kurs 550: 10.15 bis 11.15 Uhr
Kurs 551: 14.00 bis 15.00 Uhr

Kurse 552 und 553

Daten: 8 x Donnerstag; 30.1. bis
2.4.2020 (ohne 20. und 27.2.)

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kurs 552: 13.30 bis 14.30 Uhr
Kurs 553: 14.45 bis 15.45 Uhr

Kurse 554 und 555
Daten: 8 x Freitag; 24.1. bis 27.3.2020
(ohne 21.und 28.2.)

Kurs 554

Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

Ort: DG Freiraum, Bruchstrasse 10, 4. OG,
Luzern

Kurs 555

Zeit: 12.30 bis 13.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kurs 556 .

Leitung: Margaritha Schmidli, Erwachse-
nensportleiterin esa, zert. Everdance®-
Leiterin

Daten: 8 x Mittwoch; 22.1. bis 25.3.2020
(ohne 19./26.2))

Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr

Ort: Bewegungsraum, Centralstrasse 18,
6210 Sursee

Kosten: CHF 144.-

Anmeldung: bis 8.1.2020

Kurs 557 Q

smovey®

Durch Vibration entspannen

smoveys® sind Schwungringe mit frei-
laufenden Kugeln, die durch Hin- und Her-
schwingen zum Lockern und zum Kraf-
tigen der bewegenden, aber auch stabili-
sierenden Muskulatur eingesetzt werden.
Die dynamischen Bewegungen verhelfen
zu schwungvollem Gehen und férdern das
Gleichgewicht. Im Stehen oder im Sitzen
wird mit Spass gelibt. Eigenmassagen hel-
fen entspannen. Die smoveys® werden im
Kurs zur Verfligung gestellt.

Leitung: Barbara Vanza, Expertin
Erwachsenensport esa, smovey® Coach
Daten: 8 x Montag; 27.1. bis 30.3.2020
(ohne 17.und 24.2.)

Zeit: 15.15 bis 16.15 Uhr

Ort: DG Freiraum, Bruchstrasse 10, 4. OG,
Luzern

Kosten: CHF 144.-

Anmeldung: bis 13.1.2020

Anmelden mit Karte, unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 91
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Maochten Sie Bekanntschaft machen mit
der packenden Sportart Tennis? Oder ge-
héren Sie zu den Menschen, die friiher
den Billen nachgejagt sind und heute
den Anschluss behalten méchten? Unser
Angebot umfasst Kurse fiir Anfanger/in-
nen, Wiedereinsteiger/innen und Fort-
geschrittene. Es wird darauf geachtet,
dass Sie in eine Gruppe eingeteilt wer-
den, die Ihrem Niveau entspricht. Reser-
vieren Sie sich einen Kursplatz!

Tennis-Gruppen
* 6.1. bis 2.7.2020 (ohne 20./24./25.2,,

13./14./16.4.,21.5,,1.und 11.6.)
e Ein zwischenzeitlicher Einstieg ist je-
derzeit moglich. Melden Sie sich bei der

Kursleitung.

Zeit: Die Kurse finden alle tagsiber statt.
Uber die genauen Zeiten gibt Ihnen die
Kursleitung gerne Auskunft.
Gruppengrosse: 4er-Gruppen (1 Platz)
Kosten: CHF 20.50 pro Person/Std.
Anmeldung/Auskunft: Lis Hunkeler
(Fachleiterin), Mobile 079 758 69 57,

info@lhunkeler.ch

Sportcenter Rontal, Dierikon
Tage: Montag, Dienstag und Donnerstag
Leitung: Lis Hunkeler (Fachleiterin)
Michel Batscher, Hans Salzmann

Sportcenter Pilatus, Kriens
Tage: Montag und Dienstag
Leitung: Robert Dubach, Urs Bésch

Halle Aesch bzw.
Aussenpldtze Hochdorf

Halle: Dienstag und Mittwoch (bis April
Aussenplétze: Montag bis Freitag (ab April)
Leitung: Michel Batscher

Sommer-Doppel-Plausch 2020
Spielen Sie auch wéhrend der Sommer-
ferien Tennis (Anmeldung nicht nétig):

MO, 13.7.2020: 9.00 bis 11.00 Uhr

Sportpark Pilatus, Kriens
Robert Dubach, 079 204 92 80

MO, 27.7.2020: 10.00 bis 12.00 Uhr
TC Hochdorf, Hochdorf
Michel Batscher, 079 700 69 00

MI, 12.8.2020: 9.00 bis 11.00 Uhr,
Sportpark Pilatus, Kriens
Robert Dubach, 079 204 92 80

Kurs 590

NEU

Minitrampolin
Gesund und fit ins hohe Alter

Foto:zVg

mit bellicon®

Das Training auf dem bellicon®-Mini-
trampolin hat eine positive Wirkung auf
den gesamten Organismus: Ihre Gelenke,
Knochen sowie die Beckenboden- und
Tiefenmuskulatur werden gestarkt. Die
gezielten Gleichgewichts- und Koordina-
tionslibungen tragen zu einer aktiven
Sturzprophylaxe bei und helfen, den All-
tag sicher und mit einem gesteigerten
Wohlbefinden zu bewdltigen. Das Trai-
ning ist riicken- und gelenkschonend
und fiir jedes Trainingsniveau geeignet.

Leitung: Irene van den Berg,

bellicon®-HEALTH-Instruktorin

Daten: 10 x Mittwoch; 4.3. bis 6.5.2020
Zeit: 10.00 bis 10.50 Uhr

Ort: Balance Center Neustadt,
Moosstrasse 1, Luzern

Kosten: CHF 180.-

Anmeldung: bis 19.2.2020

TA S/@

2020

CAMP &

FERIEN

Tennis, Spass &
Gemutlichkeit

Tennis Academy Seotal

21.-26.03 : Mallorca / Cala Ratjada
01.-05.04 : Zypern / Kouklia

07.-11.04 : Portugal / Algarve

20.-24.07 : Hochdorf / Sommer-Senioren-Camp
20.-25.10 : Sudtirol /Naturns

03.-08.11 : Spanien / Costa del Sol

fii :
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079 700 69 00 | info@tas-hochdorf.ch
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Kurs 833
Curling

Anfanger/innen und Fortgeschrittene

Curling ldsst sich von Frauen und Man-
nern iber 60 Jahren problemlos erler-
nen und spielen. Voraussetzung sind
eine durchschnittliche kérperliche Fit-
ness und ein gutes Gleichgewichtsgefiihl.

Leitung: Hansruedi Heer,
Curling-Instruktor

Daten: 10 x Montag; 6.1. bis 16.3.2020
(ohne 24.2))

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Regionales Eiszentrum,
Eisfeldstrasse 2, Luzern

Kosten: etwa CHF 30.-/Doppellektion
(variiert je nach Teilnehmerzahl)
Anmeldung: bis 3.12.2019
Schnupperlektion: Information und
Anmeldung bei Hansruedi Heer,
Telefon 041 36096 73,
h-heer@hispeed.ch

Die Velotouren (Fahrrader und Elektrove-
los) werden durch ausgebildete Erwachse-
nensportleiter/innen esa rekognosziert
und organisiert. Die leichten bis an-
spruchsvollen Touren sind zwischen 45
und 65 km lang und flihren vorwiegend
tiber Velowege, gute Waldwege und wenig
befahrene Nebenstrassen. Unser Motto
lautet: «Chumm mit - bliib fit!».

Programm: 6 x Dienstag; ganztags

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

Ausriistung/Mitnehmen: Fahrrad in ver-
kehrstiichtigem Zustand, welches auch
fur Naturstrassen geeignet ist, sportlich
bequeme Kleidung, Hose mit Sitzein-
satz, bequeme Schuhe mit gutem Profil,
bei unsicherer Witterung Regenschutz,
Ersatzschlauch, Getriank, Zwischenver-
pflegung, Notfallausweis, Halbtax- oder
Generalabonnement. Ein Velohelm ist
obligatorisch!

Mittagessen: Picknick oder Restaurant.

Anforderung: Wir sprechen all jene an,
welche regelmassig mit dem Velo oder E-
Bike unterwegs sind, nicht aber sportliche
Hochstleistungen erbringen wollen. Sie
werden nach Méglichkeit in eine der vier
Gruppen eingeteilt, welche Ihrem Tempo

und Ihrer Fitness entspricht. Ein Grup-
penwechsel ist jederzeit moglich. Bei
weniger als sechs Teilnehmenden kén-
nen Gruppen zusammengelegt werden.

Sicherheitstipps: Kénnen bei Theres ]6ri
oder dem Sekretariat verlangt werden.

Versicherung: Sache der Teilnehmenden.

Kosten:
e 10er-Abo CHF 100.-

Schnuppern: auch ohne Abo méglich
(Barzahlung)

Bestellen: bei der Gruppenleitung oder
direkt bei Bildung+Sport, Telefon 041
226 11 52, und www.lu.prosenectute.ch
> Abo-Bestellung

- Kursangebot fiir Menschen mit bestehender Osteoporose der Wirbels&ule und

Extremitaten. 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, Schéchli 8 Freitag 10:15 Uhr

Rheumaliga
Luzern und Unterwalden
Bewusst bewegt

Anmeldung Rheumaliga Luzern und Unterwalden, Kurswesen, 041 484 34 75, rheuma.luuw—kurse@bluewin.ch 3

Anmelden mit Karte, unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 52



Radsport-Leiter/innen esa
Theres Jori (Fachleitung)

Telefon 041 670 28 23

Mobile 078 770 03 12
joeth@bluewin.ch

Bruno Gassmann (Stv.)
Telefon 041 467 26 36
Mobile 078 769 21 68
bruno.gassmann@bluemail.ch

Leiter/innen

Anton Amstalden, Arnold Burch, Irene
Egli, Hans Kiener, Bruno Marti, Josef
Muff, Walter Pfrunder, Hans Studer
Josef Tschuppert, Bruno Zumbiihl

Anmeldung: Melden Sie sich vor einer
Tour wie folgt an (auch bei Verschiebeda-
tum): Theres ]ori, Telefon 041 670 28
23, Mobile 078 770 03 12 oder joeth@
bluewin.ch. Sie nimmt Ihre Anmeldung
am Sonntagabend zwischen 19.00 und
20.00 Uhr entgegen (Verschiebedatum
Dienstagabend). Eine Anmeldung ist
zwingend erforderlich (Leitereinteilung).

Durchfiihrung: Uber die definitive Durch-
fihrung, Anderungen oder iiber eine
eventuelle Verschiebung gibt die Telefon-
durchsage von Pro Senectute Kanton
Luzern unter Telefon 041 226 11 84
und www.lu.prosenectute.ch > Freizeit
am Vortag ab 14.00 Uhr Auskunft. Bitte
rufen Sie in jedem Fall an.

Foto: Hergiswil online

Velotourenprogramm

@ Die Velotouren finden in unterschied-
lichen Leistungsgruppen statt. BSV-rele-
vant sind die jeweils leichtesten Niveaus.

Dienstag, 21.4.2020 Q)
Eroffnungs-Tour Nidwalden
(Verschiebedatum: Dienstag, 28.4.2020)

Allgemeine Informationen, Verkehrsre-
geln und Sicherheit. Route: Allmend -
Hergiswil - Stans — Buochs - Beckenried
- Ennetbiirgen - Hergiswil - Allmend.
Treffpunkt: 9.00 Uhr, Luzern, Restaurant
Murmatt (Allmend).

Dienstag, 5.5.2020 O
Baldeggersee-Tour
Route: Mooshiisli - Inwil - Ottenhusen -
Hitzkirch - Retschwil = Urswil - Moos-
hisli. Treffpunkt: 9.00 Uhr, Emmen, Park-
platz Mooshiisli.

Dienstag, 19.5.2020 Q)
Sure/Rottal-Tour

(kein Verschiebedatum)

Route: Sursee - Triengen - Reitnau -
Reiden - Schotz - Grosswangen - Buttis-
holz - Sursee. Treffpunkt: 9.00 Uhr,
Sursee, Parkplatz Eishalle.

Dienstag, 2.6.2020 )

Vom Seeriicken zum Rheinfall
Route: Car: Horw - Pfyn. Rad: Pfyn - Hiitt-
wilen - Oberstammheim - Diessenhofen
- Schaffhausen - Marthalen - Flaach.
Car: Flaach - Horw. Treffpunkt: 7.00 Uhr,
Horw, Géssi-Areal.

Dienstag, 16.6.2020 O

3 Kantone-Tour (ZG/ZH/AG)
Route: Cham - Mettmenstetten - Unter-
lunkhofen - Rickenbach - Frauenthal -
Cham. Treffpunkt: 9.00 Uhr, Cham, Park-
platz Kollermiihle.

Dienstag, 30.6.2020 {)

Luzerner Hinterland

Route: Mooshiisli - Malters - Werthen-
stein - Wolhusen - Willisau - Schétz -
Sursee. S-Bahn: Sursee - Emmen. Treff-
punkt: 9.00 Uhr, Emmen, Parkplatz
Mooshiisli.

Veloferien 2020

26.4.-02.5. Etschradweg

vom Reschenpass bis Mantua
Elbe-Radweg von Prag bis Dresden

10.5.-17.5.
24.5.—30.5.

05.6.—13.6.
21.6.-28.6.
05.7.-11.7.
19.7.-25.7.
29.7.-05.8.

Traumhafte Toskana
Mit Velo und Schiff durch Nordholland
Havel-Radweg

Neckartal-Radweg
Frankreich — Siidburgund

Velo-Flusskreuzfahrt auf der Seine
von Paris nach Caudebec-en-Caux

Radfahren und geniessen

10.8.-14.8.
30.8.-04.9.

18.9.-24.9.

28.9.-02.10.
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Naturnahes Aachtal
Mosel-Radweg

von Trier bis Koblenz
Velo-Flusskreuzfahrt
Rhein, Mosel und Saar
Herbstliche Schonheiten
des Piemonts




Foto: Fotolia

Kurs 600 O
Schwimmen fiir Anfénger

Der Kurs richtet sich an Einsteiger ohne
Schwimmbkenntnisse. Im stehtiefen Was-

ser lernen Sie die Grundlagen des
Schwimmens: Atmen, Schweben, Gleiten
etc. Sie werden behutsam ans Schwim-
men im tiefen Wasser herangefiihrt.

Leitung: Lucia Muff, Expertin
Erwachsenensport esa

Daten: 10x Dienstag; 14.1.bis 31.3.2020
(ohne 18.und 25.2.)

Zeit: 15.30 bis 16.15 Uhr

Ort: Hallenbad Allmend, Luzern

Kosten: CHF 190.- exkl. Eintritt
Anmeldung: bis 3.1.2020

Kurse 601 und 602
Fit-Gymnastik im See (mit
Weste)

Geniessen Sie in den Sommerferien ein
morgendliches Training im See. Die zur
Verfligung gestellte Weste bewirkt, dass
Sie aufrecht im tiefen Wasser «stehen»
und sich auch im See sicher fiihlen. Die
Kurse finden nur bei gedffnetem Bad statt.

Leitung: Wasserfitness-Leiterinnen esa
Kosten: CHF 112.- exkl. Eintritt

(Kasse CHF 5.-)

Anmeldung: bis 30.6.2020

Kurs 601: Seebad Sempach

Kurs 602: Strandbad Tribschen Luzern
Leitung: Judith Bollinger, Lucia Muff
Daten: 6 xDonnerstag; 9.7.bis 13.8.2020
Verschiebedaten: 20. und 27.8. (bei
Schlechtwetter)

Zeit: 10.15 bis 11.05 Uhr

Ort: Strandbad Tribschen, Luzern (VBL-
Bus Nr. 6/7/8, Haltestelle Wartegg)

Kurse 603 bis 611
Fit-Gymnastik/Aqua-]Jogging
(mit Weste)

Fit-Gymnastik im tiefen Wasser wird mit
einer speziellen Auftriebsweste durchge-
fiihrt. Diese wird zur Verfiigung gestellt.
Sie bewirkt, dass Sie sich im tiefen Was-
ser sicher fortbewegen kénnen. In dieser
Position wird das Training absolviert. Es
ist ein gelenkschonendes Lauf- und Be-
wegungstraining. Auch fur Nichtschwim-
mer/innen geeignet.

Hinweis: Die Wasserfitness-Kurse sind
fortlaufende Angebote. Informationen
bezliglich freier Platze erhalten Sie un-
ter Telefon 041 226 11 91.

Leitung: Wasserfitness-Leiterinnen esa
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Leitung: Christine Bruppacher, Lucia Muff ~ Beromtinster

Daten: 6 x Dienstag; 7.7. bis 11.8.2020
Verschiebedaten: 18. und 25.8. (bei
Schlechtwetter)

Zeit: 10.15 bis 11.05 Uhr

Ort: Seebad Sempach (Bus, Haltestelle
Vogelwarte)

Hallenbad Kantonsschule

Leitung: Anita Erni, Christine Bruppacher
Daten: 16 x Donnerstag; 9.1. bis 4.6.2020
(ohne 20./27.2.,9./16./23.4.und 21.5.)
Kosten: CHF 320.- inkl. Eintritt

Kurs 603 ©): 18.30 bis 19.20 Uhr
Kurs 604: 19.20 bis 20.10 Uhr

E o~

I:Iallenbéd Schmiedhof

Leitung: Trudy Schwegler

Daten: 21 x Montag; 6.1. bis 29.6.2020
(ohne 17./24.2.,13./20.4.und 1.6.)
Kosten: CHF 420.- inkl. Eintritt

Kurs 605 €): 19.00 bis 19.50 Uhr

Kurs 606: 20.00 bis 20.50 Uhr

Luzern

Hallenbad Allmend

Kurs 607

Leitung: Christine Bruppacher

Daten: 20 x Dienstag; 14.1.bis 23.6.2020
(ohne 18./25.2.,14. und 21.4.)

Zeit: 11.15 bis 12.00 Uhr

Kosten: CHF 374.- exkl. Eintritt

AR A
Meggen

Hallenbad Hofmatt

Kurs 608 ©

Leitung: Lucia Muff

Daten: 22 x Dienstag; 7.1. bis 30.6.2020
(ohne 18./25.2.und 14.und 21.4.)
Zeit: 12.10 bis 13.00 Uhr

Kosten: CHF 440.- inkl. Eintritt

Nottwil

Hallenbad Paraplegikerzentrum

Kurs 609 O

Leitung: Monika Schwaller

Daten: 19 x Mittwoch; 15.1. bis
24.6.2020 (ochne 19./26.2.,15./22.4.
und 17.6.)

Zeit: 10.30 bis 11.20 Uhr

Kosten: CHF 355.- exkl. Eintritt

Kurse 610 und 611

Leitung: Rosmarie Wicki

Daten: 19 x Freitag; 10.1. bis 19.6.2020
(ohne 21./28.2.,10./17.und 24.4.)
Kosten: CHF 355.- exkl. Eintritt

Kurs 610 @ : 10.05 bis 10.55 Uhr
Kurs 611: 11.05 bis 11.55 Uhr

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



Kurse 620 bis 623
Fit-Gymnastik im Wasser
(ohne Weste)

Wassergymnastik ist ein Bewegungstrai-
ning im Wasser, welches auf sanfte Art
das Herz-Kreislauf-System anregt. Die
Muskeln werden gekraftigt und die Ge-
lenke stabilisiert. Beweglichkeit und Ko-
ordination werden verbessert, der Gleich-
gewichtssinn wird geschult. Dies ist
nirgends so schonend méglich wie im
Wasser. Die Ubungen werden im brust-
tiefen Wasser ausgefiihrt - deshalb eig-
nen sich die Kurse auch fiir Nichtschwim-
mer/innen.

Hallenbad Schmiedhof

Leitung: Lucia Muff

Kurse 620 und 621

Daten: 21 x Montag; 6.1. bis 29.6.2020
(ohne17./24.2.,13./20.4.und 1.6.)
Kosten: CHF 378.- inkl. Eintritt

Kurs 620 @) : 11.00 bis 11.50 Uhr
Kurs 621: 12.00 bis 12.50 Uhr

Kurse 622 und 623

Daten: 20 x Freitag; 10.1. bis 3.7.2020
(ohne31.1,21./28.2.und 10./17./24.4.)
Kosten: CHF 360.- inkl. Eintritt

Kurs 622 €): 12.00 bis 12.50 Uhr
Kurs 623: 13.00 bis 13.50 Uhr

Beachten Sie auch die Angebote unter
der Rubrik «Offene Gruppen/Wasserfit-
ness» auf Seite 40.

Foto: 2Vg

Nordic Walking bedeutet bewusst zligiges
Marschieren mit Ganzkérpereinsatz.
Dank der vielfdltigen ganzheitlichen Wir-
kung, des Muskelaufbaus, der gelenk-
schonenden Technik und der hohen Effi-
zienz erfreut sich Nordic Walking einer
grossen Beliebtheit. Bei regelmdssigem
Training wird die Muskulatur und das
Herz-Kreislauf-System gestarkt. Jeder Treff
beginnt mit Gymnastik, Koordinations-
und Gleichgewichtsiibungen. Danach geht
es in unterschiedlichen Starkegruppen
mit Walking-Stécken in den Wald oder
tiber Wiesen.

Nordic-Walking-Leiter/innen esa
Indergand Ruth (Fachleitung)

Telefon 04137062 09

Mobile 079 737 37 36

E-Mail br_indergand@bluewin.ch

Leisibach Martha (Stv.)
Telefon 041 42091 48
Mobile 079 561 01 31
E-Mail m.leisibach@gmail.com

Ausriistung: Gute Sportschuhe, sport-
liche Kleidung, evtl. Regenschutz, Nordic-
Walking-Stécke (Falls Sie keine Nordic-
Walking-Stécke besitzen, beraten Sie die
Leiter/innen gerne.)

Hinweis: Nordic Walking findet bei jedem
Wetter statt.

Bildung+Sport | 1. Halbjahr 2020

Anmeldung: Einstieg jederzeit moglich.

Kosten:

* Halbjahres-Abo (20 % Rabatt)

® Kombi-Abo (2 Halbjahres-Abos abzgl.
10 % Rabatt)

¢ 10er-Abo CHF 70.-

Schnuppern: auch ohne Abo méglich

Bestellen: bei der Gruppenleitung oder
direkt bei Bildung+Sport, Telefon 041
226 11 52, und www.lu.prosenectute.ch
> Abo-Bestellung

Kurse 630 bis 635
Nordic-Walking-Treff

© Die Nordic-Walking-Treffs finden
in unterschiedlichen Leistungsgruppen
statt. BSV-relevant ist das jeweils leich-
teste Niveau.

Leitung: Ute Kocher, Telefon 041 370 58 69,
Ruth Indergand
Ort: Fussballplatz Obmatt

Kurs 630

Daten: 23 x Montag; 6.1. bis 29.6.2020
(ohne 24.2.,13.4.und 1.6.)

Zeit: 9.00 bis 10.30 Uhr

Kosten: CHF 129.- (Halbjahres-Abo)



Luzern

Leitung: Ruth Indergand, Telefon

041 370 62 09, Peter Burger, Anita
Husler, Antoinette Imhof, Ute Kocher,
Martha Leisibach, Edith Marfurt, Hans-
Rudolf Marfurt, Rita Portmann, Ueli
Rietmann, Beatrice Rufener, Francoise
Von Wartburg

Ort: Aussensportanlage Allmend Sud

Kurs 631: Montag

Daten: 23 x Montag; 6.1. bis 29.6.2020
(ohne 24.2.,13.4.und 1.6.)

Zeit: 15.30 bis 17.15 Uhr

(ab 6.4.: 16.15 bis 18.00 Uhr)

Kosten: CHF 129.- (Halbjahres-Abo)

Kurs 632: Mittwoch

Daten: 25 x Mittwoch; 8.1. bis 24.6.2020
Zeit: 8.45 bis 10.30 Uhr

Kosten: CHF 140.- (Halbjahres-Abo)

Kurs 633:
Kombi-Abo fiir Kurse 631 und 632
Kosten: CHF 242.-

Nottwil

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

Ort: Fussballplatz Ruteli

Kurs 634

Daten: 24 x Montag; 6.1. bis 29.6.2020
(ohne 13.4.und 1.6.)

Zeit: 8.30 bis 10.15 Uhr

Kosten: CHF 135.- (Halbjahres-Abo)

Reiden

Leitung: Marie-Louise Wapf, Telefon
062927 29 89

Ort: Sportzentrum Kleinfeld

Kurs 635

Daten: 23 x Donnerstag; 9.1. bis
25.6.2020 (ohne 21.5.und 11.6.)
Zeit: 9.00 bis 10.30 Uhr

Kosten: CHF 129.- (Halbjahres-Abo)

Nebst guter Kondition ist hier auch
Geschicklichkeit und eine Portion Wage-
mut von Vorteil. Auf den Touren und
Technik-Trainings haben Sie die Mag-
lichkeit, Ihr Kbnnen auszubauen und die
Ausdauer weiter zu verbessern.

Leitung: Walter Kaspar, Mountain-Bike-
Leiteresa

Programm: 9 x Donnerstagnachmittag

Detailprogramm: Verlangen Sie das
detaillierte MTB-Programm 1. H] 2020
unter Telefon 041 226 11 52.

Schwierigkeit: Stufe S1 (einfach = fir
Einsteiger und Geniesser) bis Stufe S4
(anspruchsvoll = fiir Fortgeschrittene)

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 10er-Abo CHF 100.- (Radsport)
e bar CHF 10.- pro Tour

Schnuppern: auch ohne Abo méglich

Bestellen: bei der Gruppenleitung oder
direkt bei Bildung+Sport, Telefon 041
226 1152, und www.lu.prosenectute.ch
> Abo-Bestellung

Foto: 2Vg

Anmeldung: Eine Anmeldung ist jeweils
vor einer Tour erforderlich bei Walter
Kaspar, Telefon 041 420 00 75, Mobile
078 739 74 33 oder walter.kaspar@
gmx.ch. Er nimmt Ihre Anmeldung je-
weils am Dienstagabend entgegen.

Durchfiihrung: Uber die definitive Durch-
fuhrung, Anderungen oder iber eine
eventuelle Verschiebung gibt die Telefon-
durchsage von Pro Senectute Kanton
Luzern unter Telefon 041 226 11 84
und www.lu.prosenectute.ch > Freizeit
am Vortag ab 10.00 Uhr. Bitte rufen Sie
in jedem Fall an.

MTB-Tourenprogramm

Datum Ort Treffpunkt Schwierigkeit Kondition
05.03.2020 Horwer Halbinsel Messehallen Luzern 1-2 1°9
19.03.2020 Willisau Landi Willisau 2-3 3
02.04.2020 Krienseregg Hergiswald-Briicke Kriens 3-4 3-4
16.04.2020 Sursee OTTO'S Sport Outlet Sursee 23 2
30.04.2020 Meggerwald Verkehrshaus Luzern 255 A=z
07.05.2020 Wolhusen Migros Wolhusen 3-4 3-4
28.05.2020 Rathausen Nordpol Emmenbriicke 1t 4=
04.06.2020 Baldegg Parkplatz Badi Baldegg 8 3
18.06.2020 Littauerberg Hornbach Littau i) 152

Zeit: jeweils um 13.15 Uhr am Treffpunkt

Anmelden mit Karte, unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 52



Wir laden Sie ein, mit uns die Schénhei-
ten der Natur zu entdecken.

Gruppen: Die Gruppe A hat eine etwas
hohere Marschleistung pro Stunde und
auch eine langere Wanderzeit (3 bis 5
Std.). Beachten Sie die Sterne und tibrige
Angaben. Die Gruppe © hat eine kleinere
Marschleistung und kiirzere Wander-
zeiten (2 bis 3 Std.).

Schwierigkeitsgrade:

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

Mittlere Wanderung, grossere
oder hiufigere Auf- und Abstiege, gut
begehbare Wege.

Anspuchsvolle Wanderung,
grossere oder steilere Auf- und Abstiege,
Wege teilweise steinig und/oder schmal,
Trittsicherheit und stabile Wander-
schuhe erforderlich.

Ausriistung: Gutes Schuhwerk und Regen-
schutz sind immer erforderlich, Wander-
stocke werden empfohlen.

Verpflegung: Meistens Picknick, sonst im
Restaurant. In der Regel Kaffeehalt vor
Wanderbeginn.

Billette: Kollektivbillette (ab Luzern) wer-
den von der Wanderleitung besorgt.

Treffpunkt: Sofern nichts anderes ver-

merkt, ist der Treffpunktimmerim Bahn-
hof Luzern, Untergeschoss, vor H&M.

Wander-Leiter/innen esa

Foto: 2Vg

Abfahrt: Immer ab Luzern, sofern keine
weitere Angaben.

Weitere Einsteigeorte: Nebst Luzern,
werden unter der Rubrik «Abfahrt» ange-
geben.

Fahrkosten/Fahrplan: Die Angaben ba-
sieren auf den fiir 2019 geltenden Halb-
tax-Gruppenpreisen und Fahrplanen.
Bitte General- bzw. Halbtaxabonnement
mitnehmen. Bei kurzfristiger Absage/
Fernbleiben von angemeldeten Personen
gelten die Bestimmungen der SBB.

Fachleiter/in Telefon Mobile E-Mail

Norbert von Biiren 0796048193 nvburen@bluewin.ch
Bernet Cécile (Stv.) 0413702128 0788667738  pace.bernet@hispeed.ch
Leiter/innen

Hagi Margrit 0413605734 0774761009  mar.hag.san@bluewin.ch
Lotscher Mark 0413408122 0774619978 mark.loetscher@bluewin.ch
Schmidli Margaritha 0414408389 0787898403  m_schmidli@hotmail.com
Stalder Roberta 0793424286 nordlight.07@gmail.com
Studer Iris 0417803771 0796623646  iris.studermilz@bluewin.ch
Weber Monika 0412804949 0788078292  moniwe@gmx.ch
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Notfille: Tragen Sie Medikamente fiir
Notfalle immer in einer Aussentasche
des Rucksacks mit sich.

Versicherung: Sache der Teilnehmenden.

Kosten: Pro Wanderung CHF 10.- (bar);
werden zusammen mit dem Kollektiv-
bilett eingezogen.

Anmeldung: Eine Anmeldung ist zwin-
gend erforderlich, frihestens 1 Woche
vor der Wanderung, jeweils an den ersten
Wanderleiter, per E-Mail oder Telefon
(Telefonbeantworter). Bitte moglichst kur-
ze Mitteilung mit Angabe von Vorname,
Name, Telefon, Abonnement (GA, Halb-
tax oder kein Abo). Anmeldung spétes-
tens am Vortag bis 11.30 Uhr. Bei den
meisten Wanderungen besteht eine Teil-
nehmerbeschrankung von 40 Personen.

Durchfiihrung: Uber die definitive Durch-
fiihrung oder Anderungen gibt die Tele-
fondurchsage von Pro Senectute Kanton
Luzern unter Telefon 041 226 11 84
und www.lu.prosenectute.ch > Freizeit
am Vortag ab 10.00 Uhr Auskunft. Bitte
rufen Sie in jedem Fall an.



Foto: www.hotel-tiefenbach.ch

Wanderprogramm

© Die Wanderungen finden in unter-
schiedlichen Leistungsgruppen statt.
BSV-relevant sind B-Wanderungen mit
einem .

Donnerstag, 9.1.2020 Q)
Husermersee

Route: Andelfingen - Husermersee - Os-
singen. Distanz: 9,8 km, 180 m Auf-
und 150 m Abstieg. Wanderzeit: 2% Std.
Schwierigkeitsgrad: *. Verpflegung: Res-
taurant. Kollektivbillett: ca. CHF 30.-.
Leitung: Norbert von Biiren, Cécile Bernet.
Treffpunkt: 8.20 Uhr. Abfahrt: 8.35 Uhr.
Riickkehr: 17.25 Uhr.

Mittwoch, 22.1.2020 A
Winterwanderung Furkagebiet

Route: Realp - Hotel Tiefenbach - Realp.
Distanz: 14 km, 560 m Auf- und Abstieg.
Wanderzeit: 4Std. Schwierigkeitsgrad:
%% #%. Verpflegung: Restaurant. Kollek-
tivbillett: ca. CHF 36.-. Leitung: Cécile
Bernet, Mark Lotscher. Treffpunkt:
7.05 Uhr. Abfahrt: 7.18 Uhr. Riickkehr:
18.32 Uhr.

Donnerstag, 6.2.2020 )
Steinhauser Waldsee

Route: Cham - Steinhauser Waldsee -
Baar. Distanz: 11 km, 200 m Auf- und
Abstieg. Wanderzeit: 3 Std. Schwierig-
keitsgrad: . Verpflegung: Restaurant.
Kollektivbillett: ca. CHF 12.-. Leitung: Iris
Studer, Norbert von Biren. Treffpunkt:
8.00 Uhr. Abfahrt: 8.21 Uhr. Riickkehr:
ca. 14.30 Uhr.

Mittwoch, 12.2.2020 A
Hoch liber dem Haslital

Route: Hasliberg Reuti - Wasserwendi -
Hohfluh - Briinigpass. Distanz: 11 km,
420 m Auf- und 480 m Abstieg. Wander-
zeit: 4 Std. Schwierigkeitsgrad: * . Ver-
pflegung: Restaurant. Kollektivbillett: ca.
CHF 23.-. Leitung: Iris Studer, Roberta
Stalder. Treffpunkt: 6.50 Uhr. Abfahrt:
7.06 Uhr. Riickkehr: 16.00 Uhr.

Donnerstag, 5.3.2020 {

Uber den Stockacher und
Santenberg

Route: St. Erhard - Schénbiihl - Nebikon.
Distanz: 9% km, 210 m Auf- und 230 m
Abstieg. Wanderzeit: 2% Std. Schwie-
rigkeitsgrad: . Verpflegung: Picknick.
Kollektivbillett: ca. CHF 12.-. Leitung:
Margaritha Schmidli, Margrit Hagi. Treff-
punkt: 8.15 Uhr. Abfahrt: 8.30 Uhr.
Riickkehr: 15.00 Uhr.

Mittwoch, 11.3.2020

Vom Wynental ins Seetal
Route: Teufenthal - Schloss Liebegg -
Seon - Lenzburg. Distanz: 13% km, 280
m Auf- und Abstieg. Wanderzeit: 3% Std.
Schwierigkeitsgrad: + . Verpflegung: Pick-
nick. Kollektivbillett: ca. CHF 20.-. Lei-
tung: Norbert von Biren, Iris Studer.
Treffpunkt: 7.15 Uhr. Abfahrt: 7.28 Uhr,
Sursee 7.48 Uhr. Riickkehr: 16.58 Uhr.

b

Donnerstag, 19.3.2020

Entlang dem Sedel

Route: Buchrain - Sedel - Friedental.
Distanz: 8 km, 200 m Auf- und Abstieg.
Wanderzeit: 2 Std. Schwierigkeitsgrad:
#. Verpflegung: Picknick. Kollektivbillett:
Individuell |6sen, Tageskarte Zone 10.
Leitung: Margaritha Schmidli, Monika
Weber. Treffpunkt: 8.45 Uhr. Abfahrt:
9.00 Uhr, Kante B, Bus Nr. 1. Bitte bei der
Anmeldung Einsteigeort angeben. Riick-
kehr: 14.00 Uhr.

>

Mittwoch, 25.3.2020

Neumond-Wanderung
Route: Hasle - Schiipfheim - Sternwarte
Oberberg - Schiipfheim (Stirnlampe oder
Taschenlampe mitnehmen). Distanz:

Foto:Wikimedia
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13% km, 480 m Auf- und 460 m Abstieg.
Wanderzeit: 4 Std. Schwierigkeitsgrad:

- #. Verpflegung: Picknick. Kollektivbil-
lett: ca. CHF 12.-. Leitung: Mark Létscher,
Norbert von Biren. Treffpunkt: 15.05 Uhr.
Abfahrt: 15.16 Uhr, Malters 15.29 Uhr.
Riickkehr: 22.43 Uhr.

Donnerstag, 2.4.2020 ©
Dem Brienzersee entlang

Route: Interlaken West - Ringgenberg -
Niederried. Distanz: 9 km, 240 m Auf-
und 220 m Abstieg. Wanderzeit: 2% Std.
Schwierigkeitsgrad: +. Verpflegung: Pick-
nick. Kollektivbillett: ca. CHF 28.-. Lei-
tung: Margrit Hagi, Mark Lotscher. Treff-
punkt: 7.45 Uhr. Abfahrt: 8.06 Uhr.
Riickkehr: 16.55 Uhr.

Mittwoch, 8.4.2020 A
Rontaler Hohenweg

Route: Meierskappel - Michaelskreuz -
Biohof Widacher - Unterlschli Luzern.
Distanz: 14 km, 600 m Auf- und Abstieg.
Wanderzeit: 4 Std. Schwierigkeitsgrad:
#. Verpflegung: Picknick oder Bauernhof
Widacher. Kollektivbillett: Individuell
|6sen, Zone 10 und 28. Leitung: Mark
Lotscher, Roberta Stalder. Treffpunkt:
8.55 Uhr Torbogen Luzern. Abfahrt:
9.07 Uhr Kante U, Adligenswil Dorf
9.20 Uhr. Riickkehr: 15.45 Uhr.

Donnerstag, 16.4.2020 Q)

Uber den Chiemen

Route: Rotkreuz - Breitfeld - Chiemen -
Immensee - mit Schiff nach Zug. Dis-
tanz: 10 km, 130 m Auf- und Abstieg.
Wanderzeit: 2 Std. Schwierigkeitsgrad:

. Verpflegung: Picknick. Kollektivbillett: >

Anmelden mit Karte, unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 52
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ca. CHF 25.-, GA CHF 8.50. Leitung:
Monika Weber, Margaritha Schmidli.
Treffpunkt: 8.20 Uhr. Abfahrt: 8.35 Uhr.
Riickkehr: 15.49 Uhr.

Mittwoch, 22.4.2020 A
Osterglocken auf dem

Mont Soleil

Route: Mont Soleil - Col du Mont Crosin
- Mont Soleil. Distanz: 13 km, 300 m Auf-
und 550 m Abstieg. Wanderzeit: 4 Std.
Schwierigkeitsgrad: * . Verpflegung: Pick-
nick. Kollektivbillett: ca. CHF 42.-, GA
CHF 2.50. Leitung: Cécile Bernet, Roberta
Stalder. Treffpunkt: 6.50 Uhr. Abfahrt:
7.05 Uhr, Sursee 7.26 Uhr. Riickkehr:
18.05 Uhr.

Donnerstag, 30.4.2020 B
Kiisnachterberg ZH

Route: Erlenbach - Kisnachterberg -
Kisnacht. Distanz: 10% km, 300 m
Auf- und Abstieg. Wanderzeit: 2% Std.
Schwierigkeitsgrad: - . Verpflegung: Pick-
nick. Kollektivbillett: ca. CHF 23.-. Leitung:
Norbert von Biiren, Margrit Hagi. Treff-
punkt: 8.20 Uhr. Abfahrt: 8.35 Uhr. Riick-
kehr: 16.25 Uhr.

Mittwoch, 6.5.2020 A
Durch das Auengebiet
Thur/Rhein

Route: Ziegelhitte (Flaach) - Ellikon am
Rhein - Ziegelhitte. Distanz: 13% km,
flach. Wanderzeit: 3% Std. Schwierig-
keitsgrad: . Verpflegung: Picknick. Kol-
lektivbillett: ca. CHF 37.-, GA CHF 4.50
(Rheinfdhre). Leitung: Cécile Bernet,
Monika Weber. Treffpunkt: 7.05 Uhr. Ab-
fahrt: 7.20 Uhr. Riickkehr: 18.39 Uhr.

Donnerstag, 14.5.2020 Q)
Areuse-Schlucht

Route: Noiraigue - Boudry NE. Distanz:
11% km, 180 m Auf- und 420 m Abstieg.
Wanderzeit: 3 Std. Schwierigkeitsgrad: .
Verpflegung: Picknick. Kollektivbillett:
ca. CHF 42.-. Leitung: Margrit Hagi, Iris
Studer. Treffpunkt: 7.35 Uhr. Abfahrt:
7.54 Uhr, Olten 8.30 Uhr. Riickkehr:
16.55 Uhr.

Mittwoch, 20.5.2020 A
Durch die Aaschlucht
Route: Grafenort - Obermatt - Aa-

schlucht - Engelberg. Distanz: 9 km, 480
m Aufstieg. Wanderzeit: 3 Std. Schwie-
rigkeitsgrad 7. Verpflegung: Picknick.
Kollektivbillett: ca. CHF 16.-. Leitung:
Monika Weber, Margrit Hagi. Treffpunkt:
8.55 Uhr. Abfahrt: 9.10 Uhr. Riickkehr:
15.49 Uhr.

Donnerstag, 28.5.2020 Q) B
Zum Burgéschisee SO

Route: Regenhalden - Onzberg - Burg-
aschisee - Aeschi. Distanz: 8% km, 200
m Auf- und Abstieg. Wanderzeit: 2% Std.
Schwierigkeitsgrad: ». Verpflegung: Pick-
nick. Kollektivbillett: ca. CHF 28.-. Lei-
tung: Margaritha Schmidli, Norbert von
Biiren. Treffpunkt: 7.15 Uhr. Abfahrt:
7.28 Uhr. Ruckkehr: 16.34 Uhr.

Donnerstag, 4.6.2020
Fribourgerland

Route: Posieux - Fribourg. Distanz: 12 km,
240 m Auf- und 290 m Abstieg. Wander-
zeit: 3% Std. Schwierigkeitsgrad:
Verpflegung: Picknick. Kollektivbillett: ca.
CHF 44.-. Leitung: Margrit Hagi, Marga-
ritha Schmidli. Treffpunkt: 7.40 Uhr. Ab-
fahrt: 8.00 Uhr, Sursee 8.18 Uhr. Riick-
kehr: 17.00 Uhr.

Mittwoch, 10.6.2020 A
Chasseralgebiet

Route: Pres d'Orvin - Les Colisses - Mét.
de Préles - Nods. Distanz: 15 km, 400 m
Auf- und 500 m Abstieg. Wanderzeit:
4% Std. Schwierigkeitsgrad: + . Ver-
pflegung: Picknick. Kollektivbillett: ca.
CHF 43.-. Leitung: Cécile Bernet, Roberta
Stalder. Treffpunkt: 6.50 Uhr. Abfahrt:
7.05 Uhr, Sursee 7.26 Uhr. Riickkehr:
18.55 Uhr.

Donnerstag, 18.6.2020 ) B
Zum Rosengarten «Kollerhus»

Route: Rickenbach - Hunzikon - Krumm-
bach - Buholz - Tann (Rosengarten).
Distanz: 8% km, 230 m Auf- und 260 m
Abstieg. Wanderzeit: 2% Std. Schwierig-
keitsgrad: . Verpflegung: Picknick. Kol-
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Foto: 2Vg

lektivbillett: ca. CHF 11.-. Leitung:
Margaritha Schmidli, Cécile Bernet.
Treffpunkt: 8.20 Uhr. Abfahrt: 8.35 Uhr
Kante L. Riickkehr: 15.30 Uhr.

22.-29.6.2020
Spazierferien in Silvaplana
siehe Seite 43

Mittwoch, 24.6.2020 A
Hoch iiber dem
Vierwaldstattersee

Route: Stockhiitte - Schattige Stock -
Twaregg - Stollen - Twéregg - Stockhiit-
te. Distanz: 10 km, 600 m Auf- und Ab-
stieg. Wanderzeit: 3% Std. Schwierig-
keitsgrad + . Verpflegung: Picknick. Kol-
lektivbillett: ca. CHF 25.-, GA CHF 16.-.
Leitung: Mark Lotscher, Roberta Stalder.
Treffpunkt: 8.10 Uhr. Abfahrt: 8.27 Uhr,
Horw 8.33 Uhr. Riickkehr: 17.32 Uhr.

5.-12.7.2020
Wanderferien in Leukerbad
siehe Seite 43

Mittwoch, 15.7.2020 A
Hoch iiber dem

Grand Canyon der Schweiz
Route: Versam - Rheinschlucht - Ilanz.
Distanz: 13 km, 300 m Auf- und 250 m
Abstieg. Wanderzeit: 3% Std. Schwie-
rigkeitsgrad: . Verpflegung: Picknick.
Kollektivbillett: ca. CHF 47.-. Leitung:
Cécile Bernet, Mark Lotscher. Treffpunkt:
6.20 Uhr. Abfahrt: 6.35 Uhr. Riickkehr:
18.25 Uhr.



Das Besondere am Schneeschuhlaufen ist
das langsame Gehenin der Natur. Die Tou-
ren fiihren durch verschneite Landschaf-
ten. So starken wir das Immunsystem.
Schneeschuhwandern ist ein wichtiger
Beitrag zur Sturzpravention und trainiert
Ausdauer, Kraft und Koordination.

Durchfiihrung: Die Touren finden bei je-
der Witterung statt. Uber die Durchfiih-
rung oder allféllige Anderungen gibt die
Telefondurchsage von Pro Senectute Kan-
ton Luzern unter Telefon 041 226 11 84
und www.lu.prosenectute.ch > Freizeit
am Vortag ab 10.00 Uhr Auskunft. Bitte
rufen Sie in jedem Fall an.

Kurs 907

Schneeschuhlaufen

fiir Einsteiger

Dieser Kurs richtet sich speziell an Anfan-
ger/innen, die sich vertieft mit der Tech-
nik befassen mochten. Die gezielte Ein-
fiihrung beinhaltet Informationen (iber
das Material, die Ausdauer und die Koor-
dination. Der Kurs findet bei jeder Witte-
rung statt. Schuhmiete vor Ort maglich.

Leitung: Ursula Wyss, Fachleiterin
Daten: 2 x; Freitag, 20., und Samstag,
28.12.2019

Zeit: 9.15 bis 14.15 Uhr

Ort: Langis

Kosten: CHF 89.-

Anmeldung: bis 5.12.2019

Tourenprogramm

Schneeschuh-Leiter/in esa
Ursula Wyss (Fachleiterin)
Mobile 079 218 51 40

Bruno Maurer (Leiter)

Telefon 041 260 53 05
Mobile 079 641 97 31
bk.maurer@bluewin.ch

Kosten: CHF 20.- bar pro Tag
An-/Riickreise: Billette individuell ab
Wohnort zu |6sen (Zonentageskarte).
Treffpunkt: Sofern nichts anderes
vermerkt, Bahnhof Luzern, vor Kiosk
auf Gleisebene.

Verpflegung: In der Regel Rucksack
und/oder Restaurant

Material: Schneeschuhe kénnen bei
der Leitung gemietet werden.

Anmeldung: Am Vortag bis 12.00 Uhr bei
derjeweiligen Schneeschuhtouren-Leitung.

Samstag, 28.12.2019

Langis (Saison-Ersffnungstour)

Route: Landschaftlich schéne Gegend.
Wanderzeit: ca. 3%: Std. Leitung: Bruno
Maurer. Treffpunkt: 7.50 Uhr. Abfahrt:
Luzern ab 8.05 Uhr, Sarnen Bus nach
Langis ab 8.23 Uhr. Riickfahrt: Luzern an
15.15 Uhr. Billett: bis Langis.

Freitag, 3.1.2020

Wirzweli

Route: Ab Bergstation auf Umwegen zur
Gummenalp. Wanderzeit: ca. 4 Std. (ca.
300 Hm). Leitung: Bruno Maurer. Treff-
punkt: 8.10 Uhr. Abfahrt: Luzern ab
8.27 Uhr. Ruickfahrt: Luzern an 15.49 Uhr.
Billett: bis Wirzweli.

Freitag, 10.1.2020

Eigental

Route: Rundwanderung Richtung Unter-
lauelen. Wanderzeit: ca. 3% Std. Leitung:
Bruno Maurer. Treffpunkt: 8.55 Uhr
Bahnhof Luzern (Torbogen). Abfahrt: Lu-
zern ab 9.10 Uhr. Riickfahrt: Luzern an
16.50 Uhr. Billett: bis Eigental.

Freitag, 24.1.2020

Melchsee Frutt

Route: Ab Bergstation tiber den Bonni-
stock oder den Seen entlang zur Tannalp.
Wanderzeit: ca. 3 % Std. Leitung: Bruno
Maurer. Treffpunkt: 8.00 Uhr. Abfahrt:
Luzern ab 8.12 Uhr. Riickfahrt: Luzern an
16.47 Uhr. Billett: bis Melchsee-Frutt.

Dienstag, 28.1.2020

Portealp

Route: Finsteralp - Portealp. Wanderzeit:
ca. 1% Std. leichter Aufstieg, ca. 3 Std.
liber Schneehange. Leitung: Ursula Wyss.
Treffpunkt: 9.29 Uhr Bahnhof Schiipf-
heim. Abfahrt: Luzern ab 8.57 Uhr,
Schiipfheim Bus nach Flithli ab 9.33 Uhr,

Alpentaxi bis Finsteralp. Riickfahrt: Lu-
zernan 17.03 Uhr. Billett: bis Fliihli Post.

Freitag, 7.2.2020

Seelisberg

Route: Ab Seelisberg tber den Forster-
trail mit Aussicht auf den Vierwaldstét-
tersee. Wanderzeit: ca. 3% Std. Leitung:
Bruno Maurer. Treffpunkt: 8.00 Uhr. Ab-
fahrt: Luzern ab 8.27 Uhr. Riickfahrt:
Luzernan 16.32 Uhr. Billett: bis Seelisberg.

Dienstag, 11.2.2020

Heiligkreuz

Route: Heiligkreuz - Stolehiittli - First -
Heiligkreuz. Wanderzeit: ca. 4 Std. (ca.
350 Hm). Leitung: Ursula Wyss. Treff-
punkt: 8.29 Uhr Bahnhof Schiipfheim.
Abfahrt: Luzern ab 7.57 Uhr, Schiipfheim
Bus nach Heiligkreuz ab 8.33 Uhr. Riick-
fahrt: Luzern an 17.03 Uhr. Billett: bis
Heiligkreuz.

Freitag, 21.2.2020

Lungern - Schonbiiel

Route: Lungern - Turren - Schénbiel.
Wanderzeit: ca. 4 Std. (ca. 350 Hm). Lei-
tung: Ursula Wyss. Treffpunkt: 7.50 Uhr.
Abfahrt: Luzern ab 8.06 Uhr. Riickfahrt:
Luzernan 17.03 Uhr. Billett: bis Lungern.

Dienstag, 25.2.2020

Klewenalp

Route: Rundwanderung tber dem Vier-
waldstattersee. Wanderzeit: ca. 4 Std.
Leitung: Ursula Wyss. Treffpunkt: 7.50
Uhr. Abfahrt: Luzern ab 8.10 Uhr. Riick-
fahrt: Luzern an 16.00 Uhr. Billett: bis
Beckenried/Luftseilbahn Klewenalp.

Freitag, 6.3.2020

Maria Rickenbach (Saisonabschluss)
Route: Ab Bergstation am Kloster vorbei
Richtung SAC Brisenhaus. Am Ende der
Tour kehren wir im Pilgerhaus zum Fon-
dueplausch ein (freiwillig). Wanderzeit:
ca. 3% Std. Leitung: Bruno Maurer. Treff-
punkt: 9.00 Uhr. Abfahrt: Luzern ab 8.27
Uhr. Riickfahrt: Luzern an 16.32 Uhr.
Billett: bis Maria Rickenbach.

Anmelden mit Karte, unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 52
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Skilanglauf-Treff

Fir alle, die gerne in der Gruppe langlau-
fen (Skating und klassisch, Anfanger oder
fortgeschritten), sind die Langlauf-Treff
beliebte Tage, um mit Gleichgesinnten
einmal wochentlich die Loipen zu genies-
sen und die Technik zu verbessern.

Skilanglauf-Leiter/innen esa
Marianne Zurkirchen (Fachleiterin)
Telefon 041 497 07 88

Mobile 079 304 72 23
zurweb@malters.net

Leiter/innen
Urs Glinter, Lisbeth Hofstetter,
Franz Létscher, Oskar Wigger

Datum Ort
09.01.2020 Eigenthal
16.01.2020 Engelberg
23.01.2020 Rothenthurm
30.01.2020 Jura
06.02.2020 Entlebuch
18.02.2020 Eigenthal

Tag/Zeit: 6 x Donnerstag; 10.00 bis
15.00 Uhr

Anreise: individuell

Bemerkung: je nach Schneeverhaltnissen
muss der Ort angepasst werden

Kosten: CHF 15.- bar pro Tag

Auskunft/Anmeldung: Vor der Durch-
fiihrung bis Dienstagabend 18.00 Uhr
an Marianne Zurkirchen, zurweb@mal-
ters.net. Bitte um Info, ob Skating oder
klassisch!

Durchfiihrung: Uber die definitive
Durchfiihrung, Anderungen oder eine
allfdllig  wetterbedingte ~Anpassung
entscheidet das Leiterteam. Sie erhal-
ten eine Bestdtigungs-E-Mail. Zusatz-
lich gibt die Telefondurchsage von Pro
Senectute Kanton Luzern unter Telefon
041 226 11 84 und www.lu.prosenec-
tute.ch > Freizeit am Vortag ab 10.00
Uhr Auskunft.

Bildung+Sport | 1. Halbjahr 2020

Angebote 873 und 874
Langlauf-Tage «Saison»

Wie die letzten Jahre reisen wir wieder
gemeinsam nach Ulrichen und genies-
sen ein paar Tage mit einer langlauf-
begeisterten Gruppe im schénen Ober-
goms (bei Nachfrage auch Schnee-
schuhtour). Ob Anfinger oder fortge-
schritten, ob klassisch oder Skating -
jedermann und jedefrau ist willkommen.

: nwee2iE

Datum: Montag, 24., bis Donnerstag,
27.2.2020 (3 Né&chte)

873: Doppelzimmer CHF 480.-/Person
874: Einzelzimmer CHF 530.-

Hotel: Alpina in Ulrichen (Familienbetrieb,
direkt an der Loipe, kleine einfache Zim-
mer)

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Dusche/
WC, Radio/TV, Haarféhn, Halbpension,
Ferienleitung und Betreuung durch Pro
Senectute

Nicht inbegriffen: Reisekosten, Loipen-
pass, Mittagessen und Getranke, Verpfle-
gung unterwegs, Fahrspesen wahrend
der Woche, Gepécktransport, Annullie-
rungskosten-Versicherung

Anmeldung: bis 18.1.2020

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:

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

® 29 bis 0 Tage vor Abreise
CHF 100.- pro Person



Offene ruppe

Fitgym

Allround/Seniorenturnen

00

Eine abwechslungsreiche Palette von Ubungen I3sst Einschran-
kungen vergessen und macht Spass. Die Ubungen férdern Kraft,
Beweglichkeit, Koordination, Gleichgewicht und Ausdauer.

Leitung: Urs Niedermann (Fachleitung) mit rund 180 ausgebil-
deten Allround-Leiter/innen esa
Lektionsdauer: 45 - 60 Minuten
Kosten:
e Halbjahres-Abo (20 % Rabatt):
1. Halbjahr (ca. 21 x) CHF 84.-
2.Halbjahr (ca.15x) CHF 60.-
e 10er-Abo: CHF 50.-
Bestellen: bei der Gruppenleitung oder direkt bei Bildung+Sport,

Telefon 041 226 11 91 und www.lu.prosenectute.ch >

Abo-Bestellung

Gratis-Schnupperlektion: jederzeit méglich (auch ohne Abo)
Anmeldung: Nicht erforderlich, ein Einstieg ist jederzeit mog-
lich. Wir empfehlen Ihnen jedoch, vorher mit dem/der entspre-
chenden Leiter/in Kontakt aufzunehmen.

Adligenswil

Turnhalle Dorf

Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Mittwoch, 14.30 bis 15.30 Uhr
Madeleine Wiiest, 041 370 33 39

Turnhalle Hinterleisibach
Dienstag, 9.00 bis 10.00 Uhr
Donnerstag, 8.00 bis 9.00 Uhr
Donnerstag, 9.15 bis 10.15 Uhr
Barbara Vanza, 04176059 53

Foto: Fotolia

Power-Fit

Seniorinnen und Senioren

Aesch

Turnhalle

Dienstag, 14.00 bis 15.00 Uhr
Christina Elmiger, 041 917 23 27

Biiron

Mehrzweckhalle Tréaffponkt
Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Verena Kirchhofer, 041 933 18 17

Altishofen

Turnhalle

Montag, 13.45 bis 14.45 Uhr
Kathrin Bértschi, 079 351 40 46

Buttisholz

Mittlere Turnhalle

Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Manuela Kronenberg, 078 789 04 89

Altwis

Turnhalle

Dienstag, 20.00 bis 21.00 Uhr
Pia Holtschi, 041917 2972

Buchrain

Turnhalle Dorf

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

Mittwoch, 16.00 bis 17.00 Uhr
Barbara Vanza, 04176059 53

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, 15.00 bis 16.00 Uhr
A. Portmann, 041 480 27 87

Fitness und Spiel fir leistungsstarkere

© Die Fitgym-Gruppen sind alle BSV-relevant.

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
Cornelia Jori, 041 980 00 84

Eich

Turnhalle

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

Emmen

Pfarreiheim

Dienstag, 14.00 bis 15.00 Uhr
Graziella Soria, 041 917 03 88

Emmenbriicke

Pfarreiheim Bruder Klaus
Mittwoch, 10.00 bis 11.00 Uhr
M. Baumgartner, 041458 15 87

Pfarreiheim Gerliswil
Dienstag, 9.45 bis 10.45 Uhr
Trudi Merz, 041 26069 21

Schulhaus Hiibeli
Montag, 13.15 bis 14.15 Uhr
Ursula Haller, 04131016 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, 041 480 02 06

Ermensee
Mehrzweckhalle

Dienstag, 18.00 bis 19. 00 Uhr
Heidi Ruther, 041 917 35 60

Eschenbach

Schulhaus Hiibeli

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

Abo-Bestellung unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 91




Escholzmatt

Pfarrsaal

Montag, 14.00 bis 15.00 Uhr

H. Neuenschwander, 041 486 15 48

Hergiswil b. Willisau
Mehrzweckhalle Steinacher
Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Monika Kunz, 041979 11 84

Ettiswil

Biilacherhalle

Mittwoch, 13.45 bis 14.45 Uhr
Judith Wespi, 041 98040 25

Hildisrieden

Turnhalle Matte

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

Fliihli

Turnhalle

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

Gelfingen

Turnhalle Husmattli

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

Gettnau

Turnhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Marie-Therese Koller, 041 97017 32

Geuensee

Turnhalle Kornmatte
Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
D. Wiprdchtiger, 041 92170 33

Grosswangen
Kalofenhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Maria Résch, 04198051 31

Gunzwil

Lindenhalle

Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Donnerstag, 18.45 bis 19.45 Uhr
Annemarie Furrer, 041 930 18 58

Hamikon

Turnhalle

Donnerstag, 9.00 bis 10.00 Uhr
Silvia Blaser, 041 917 08 26

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

Hitzkirch

Turnhalle

Mannergruppe

Dienstag, 16.10 bis 17.10 Uhr

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

Hochdorf

Turnhalle Avanti

Montag, 15.50 bis 16.50 Uhr
Jana Schmid, 041 91061 50

Hohenrain
Pfarreiheim
Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Elsbeth Gehrig, 041 91051 07

Horw

Turnhalle Hofmatt

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Jolanda Salmina, 076 529 37 32

Inwil

Schulhaus Régeboge Aula
Montag, 14.00 bis 15.00 Uhr
Eveline Suter, 041 448 18 22

Kleinwangen

Turnhalle

Montag, 16.30 bis 17.30 Uhr
Annemarie Ineichen, 04191043 15

Turnhalle Fenkern

Montag, 9.00 bis 10.00 Uhr
Montag, 10.00 bis 11.00 Uhr
Veronika Felber, 041 320 89 60

Turnhalle Krauer
Mittwoch, 14.30 bis 15.30 Uhr
Antonella Buholzer, 076 549 18 18

Turnhalle Kuonimatt
Montag, 9.00 bis 10.00 Uhr
Judith Zibung, 041 41050 94

Luzern

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

Carmen Arias, 04142022 53

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 76059 53

Turnhalle Geissenstein
Montag, 16.30 bis 17.15 Uhr
Violette Besson, 041 558 80 85

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
Doris Lotscher, 041 320 17 09
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Power-Fit (Herbst-Friihling)
Montag, 17.15 bis 18.00 Uhr
Urs Niedermann, 041 370 60 37

Alterssiedlung Guggi ‘
Mittwoch, 9.00 bis 10.00 Uhr
Barbara Vanza, 041 760 59 53

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

Mehrzweckzentrum Matthof
Donnerstag, 9.00 bis 10.00 Uhr
Beatrice Greber, 041 280 65 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 Lotscher, 04132017 09

Pfarreiheim St. Leodegar
Freitag, 8.45 bis 9.45 Uhr

Freitag, 10.00 bis 11.00 Uhr
Antonella Buholzer, 076 549 18 18

Pfarreiheim St. Michael/
Rodtegg

Mittwoch, 9.45 bis 10.45 Uhr
Antonella Buholzer, 076 549 18 18

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

Wiirzenbach

Evang. Gemeindezentrum
Mittwoch, 9.45 bis 10.45 Uhr
Christel Gysin, 041310 37 64

Malters
Turnhalle Muoshof
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

Pfeffikon

Mehrzweckhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Jeannette Stoll, 062 771 73 35

St. Erhard

Turnhalle

Mittwoch, 14.30 bis 15.30 Uhr
Silvia Gassmann, 041 921 64 80

Mauensee

Turnhalle

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

Rain

Turnhalle Chriizmatt
Mittwoch, 16.30 bis 17.30 Uhr
M. Baumgartner, 041 458 15 87

Schenkon

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

Meggen

Kath. Pfarreiheim

Freitag, 9.00 bis 10.00 Uhr
Antonella Buholzer, 076 549 18 18

Reiden

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

Schlierbach
Mehrzweckhalle

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

Meierskappel

Schulhaus Hofli Singsaal
Montag, 14.00 bis 15.00 Uhr
Brigitte Kronenberg, 041 850 15 22

Retschwil

Schulhaus

Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Cecile Diem, 04191056 14

Menznau

Rickenhalle

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

Romerswil

Mehrzweckhalle

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

Nebikon
Mehrzweckhalle
Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr

Ménnergruppe
Mittwoch, 14.45 bis 16.00 Uhr
M.-Th. Hafliger, 062 756 34 84

Neudorf

Turnhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Rosmarie Stocker, 041 930 30 26

Romoos

Turnhalle

Dienstag, 14.00 bis 15.00 Uhr

V. Schwarzentruber, 041 48049 58

Root
Pfarreiheim
Montag, 15.15 bis 16.15 Uhr

Widmermatt
Montag, 17.00 bis 18.00 Uhr
Helena Weber, 041 467 03 08

Neuenkirch

Turnhalle Griinau

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Agnes Kalin, 041 467 33 62

Rothenburg

Turnhalle Gerbematt

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Maria-Magda Wiist, 078 889 61 50

Nottwil

Turnhalle Sagi-Zentrum
Montag, 19.00 bis 20.00 Uhr
Marianne Kurmann, 041 467 24 48

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Ursula Gubler, 078 73195 03

Oberkirch

Turnhalle

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

Ruswil

Sporthalle Wolfsmatt
Dienstag, 13.45 bis 14.45 Uhr
Dienstag, 14.45 bis 15.45 Uhr

Ménnergruppe
Dienstag, 16.00 bis 17.00 Uhr
Pia Griiter, 041 495 25 39

Schétz

Pfarreiheim

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

Schongau

Turnhalle

Mittwoch, 16.00 bis 17.00 Uhr
Carmen Suter, 041 917 03 08

Schiipfheim

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

Schwarzenberg
Turnhalle

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

Sempach

Turnhalle Tormatt

Montag, 8.00 bis 9.00 Uhr
Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Erika Rieger, 041 460 33 62

Sempach-Station
Mehrzweckhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Pia Stalder, 041 460 50 05

Sorenberg

Turnhalle

Montag, 19.00 bis 20.00 Uhr

Rita Emmenegger, 041488 19 18

Sursee

Turnhalle St. Georg
Mittwoch, 14.30 bis 15.30 Uhr
Vreni Riesen, 041 921 00 47

Ménnergruppe
Mittwoch, 16.30 bis 17.30 Uhr
Edith Lang, 041460 19 94

Triengen

Pfarreiheim

Dienstag, 14.00 bis 15.00 Uhr
Anita Hug, 041 933 36 33

Udligenswil

Biihlmattsaal

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

Uffikon

Mehrzweckhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Rita Staffelbach, 062 756 46 68

Wauwil

Turnhalle

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

Weggis

Schulhaus Kirchmatt
Dienstag, 9.15 bis 10.15 Uhr
Erika Liithy, 041390 23 68

Werthenstein

Schulhaus Unterdorf
Freitag, 9.00 Uhr bis 10.00 Uhr
Margrit Meier, 041 490 33 59

Willisau

Kath. Pfarreiheim

Montag, 13.30 bis 14.30 Uhr
Montag, 14.30 bis 15.30 Uhr
Svitlana Kovtsun 041 970 20 74

Schulhaus Schlossfeld
Mannergruppe

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Bernadette Koller, 041 970 16 56

Abo-Bestellung unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 1191



Wasserfithess

Bewegung im Wasser

Die Lektionen beinhalten Haltungs- und Kréftigungsgymnastik
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.

Leitung: Lucia Muff (Fachleitung) mit rund 30 ausgebildeten

Wasserfitness-Leiter/innen esa

Lektionsdauer: 45 - 60 Minuten

Kosten:

® Halbjahres-Abo (20 % Rabatt):
11-15x: CHF 73.- (ohne) bzw. CHF 146.- (mit Eintritt)
16 - 20 x: CHF 101.- (ohne) bzw. CHF 202.- (mit Eintritt)
21 -25x: CHF 129.- (ohne) bzw. CHF 258.- (mit Eintritt)

® 10er-Abo: CHF 90.- (ohne) bzw. CHF 180.- (mit Eintritt)

Bestellen: bei der Gruppenleitung oder direkt bei Bildung+Sport,

Gratis-Schnupperlektion: jederzeit méglich (auch ohne Abo)
Anmeldung: Nicht erforderlich, ein Einstieg ist jederzeit mog-
lich. Wir empfehlen Ihnen jedoch, vorher mit der entsprechen-
den Leiterin Kontakt aufzunehmen.

Sommer-Wasserfit
Ab Juni bis August eine Morgenlektion
in der Badi (10er-Abo)

Telefon 041 226 11 91 und www.lu.prosenectute.ch >

Abo-Bestellung

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, 041 420 96 10

Ebikon

Hallenbad Schmiedhof
Gruppen Buchrain/Eschenbach*
Mittwoch, 8.00 bis 9.00 Uhr
Heidi Fleischli, 0413710177
Daniela Kiener, 041 320 94 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, 041 280 58 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
Daniela Kiener, 041 320 94 43

Luzern

Hallenbad Rodtegg

Tiefwasser (mit Weste)
Wassertemperatur: 34°

Freitag, 12.45 bis 13.45 Uhr
Hedina Christiner, 076 302 40 01

Hallenbad Schubi (Littau)**
Freitag, 8.30 bis 9.25 Uhr
Freitag, 9.30 bis 10.25 Uhr
Judith Bollinger, 041361 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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© Die Wasserfitness-Gruppen sind alle BSV-relevant.

Gruppen Grosswangen/Sempach* /**
Dienstag, 17.00 bis 17.45Uhr

Gruppen Buttisholz/
Sempachersee* /**

Dienstag, 17.45 bis 18.30 Uhr
Rosmarie Wicki, 041 937 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)
Lieselotte Erni, 062 758 22 15 (M)

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

Sommer-Wasserfit

Badi Schiipfheim**

Juni - August

Montag, 9.30 bis 10.15 Uhr
Heidi Bucher, 041484 24 34

Brigitte Zehnder, 041 484 30 59

Schachen

Hallenbad Schul-/Wohnzentrum
Freitag, 12.00 bis 13.00 Uhr
Judith Bollinger, 041 361 19 48
Ulrike Modl, 041 24079 28

Schiipfheim

Hallenbad HPZ Sunnebiiel
Gruppe Entlebuch*

Donnerstag, 16.00 bis 17.00 Uhr

Willisau

Hallenbad Schlossfeld**
Gruppe Willisau

Donnerstag, 15.35 bis 16.20 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 Hallenbadeintritt

Foto: zVg



Tanzsport

Internationale Volks- und Kreisténze, Line Dance, Everdance®, .
Orientalischer Tanz

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

Leitung: Kathy Hacki (Fachleitung) mit rund 15 ausgebildeten

Tanzsport-Leiter/innen esa

Lektionsdauer: 60 bis 90 Minuten

Kosten:

e Volks- und Kreistinze: 10er-Abo CHF 90.- (ab 90 Minuten)

e Everdance®/Line Dance*/Orientalischer Tanz: 10er-Abo CHF
70.- (60 Minuten)

Bestellen: bei der Gruppenleitung oder direkt bei Bildung+Sport,

Foto: z2Vg

Anmeldung: Nicht erforderlich, ein Einstieg ist jederzeit mog-
lich. Wir empfehlen Ihnen jedoch, vorher mit der entsprechen-

Telefon 041 226 11 91 und www.lu.prosenectute.ch >

Abo-Bestellung

Gratis-Schnupperlektion: jederzeit méglich (auch ohne Abo)

Internationale Volks- und Kreistinze

Hochdorf

Pfarreizentrum B, Raum 29
Donnerstag, 14.00 bis 15.30 Uhr
Mary Jost, 0419103159

Horw

Zentrum Kirchmattli
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, 041 910 34 84

Schotz

Pfarreiheim

Freitag, 9.00 bis 10.30 Uhr
Alice Biihler, 041 980 28 46

Schiipfheim

Hotel Adler

Freitag, 14.30 bis 16.00 Uhr
Brigitte Zehnder, 041 484 30 59

Sursee

Evang.-ref. Gemeindesaal
Dégerstein

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

Willisau

Kirchzentrum Adlermatte
Montag, 8.30 bis 10.00 Uhr
Montag, 10.30 bis 12.00 Uhr
Resa Friedli, 077 447 20 26

den Leiterin Kontakt aufzunehmen.

© Die Tanzsport-Gruppen sind alle BSV-relevant.

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

Everdance®

Buchrain

Schulhaus Hinterleisibach
Donnerstag, 16.30 bis 17.30 Uhr
Barbara Vanza, 041 76059 53

Orientalischer Tanz

Luzern

Donnerstag, 10.00 bis 11.00 Uhr
Bettina Battel, 041 240 73 64

@

Pro Senectute Bewegungsraum

Gesucht:

-I.eit“erl'ihne“l .

Die offenen Sportgruppen von
Pro Senectute werden von
ausgebildeten Erwachsenen-
sportleiter/innen esa gefiihrt.
Haben Sie Interesse oder ken-
nen Sie eine motivierte Person,
die eine erfiillende und ge-
sundheitsférdernde Tatigkeit
wahrnehmen machte?

Dann melden Sie sich bei:

Pro Senectute Kanton Luzern
Bildung+Sport,
Telefon 041 226 11 91

Abo-Bestellung unter www.lu.prosenectute.ch oder Telefon 041 226 11 91
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