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- -E-Patientendossier e Karate
~ -Fake News e Winterferien in Pontresina
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Anmeldung

Internet: www.|u.prosenectute.ch

> Online-Anmeldung

Post: mit beiliegenden Anmelde-
karten

Telefon: 041 226 11 96/95 (Bildung)
oder 041226 11 52/91 (Sport)
E-Mail:
bildung.sport@lu.prosenectute.ch

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

Kontakte

Pro Senectute Kanton Luzern
Bildung+Sport

Maihofstrasse 76, 6006 Luzern
bildung.sport@lu.prosenectute.ch
www.|u.prosenectute.ch

Telefon

Sekretariat Q41322 6515190
Bildung 0412261196/95
Sport 0412261152/91
Offnungszeiten

Montag bis Freitag, 8.30 bis 11.00 Uhr
und 14.00 bis 16.30 Uhr
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Bildungs- und Sportangebote

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

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

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

Abmeldungen: Eine Abmeldung ist fiir
uns immer mit administrativem Aufwand
verbunden. Deshalb werden folgende
Kosten 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 fal-
lig bzw. es erfolgt keine Riickerstattung.

Durchfiihrung/Annullation: Die Kurse
werden nur bei gentigend Anmeldungen
durchgefithrt. 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).

Versdaumte Lektionen: Versaumte Lek-
tionen (z.B. Ferienabwesenheiten) konnen
nicht nachgeholt werden und berechtigen
zu keinem Preisnachlass. Bei Kursabbruch
durch den Teilnehmer oder die Teilneh-
merin wird das Kursgeld nicht zuriicker-
stattet. Bei langerer Abwesenheit infolge
Krankheit oder Unfall von mind. 4 Lektio-
nen (bitte um sofortige Meldung) werden
die verpassten Lektionen bis zu maximal
50% des Kursgeldes auf den nachsten
Kurs gutgeschrieben oder riickerstattet,
sofern ein Arztzeugnis vorgelegt wird.

Offene Sportgruppen: Es gelten spezielle
allgemeine Bedingungen. Grundsatzlich
werden keine 10er-Abos zuriickerstat-
tet. Fur Halbjahres-Abos benétigen wir

bei Krankheit oder Unfall ein Arztzeugnis
iber mindestens 2 Monate. Liegt dieses
vor, schreiben wir max. 50 % des Halbjah-
res-Beitrages der Person gut.

Pausieren Langzeitkurse: Falls Sie in
einem laufenden Kurs ein Quartal oder
ldnger aussetzen mochten oder miissen,
halten wir Ihnen gegen Bezahlung von 50 %
des Kursgeldes gerne den Platz frei.

Schnuppermoglichkeit: Wenn Sie in
einen laufenden Bewegungs- oder Sprach-
kurs einsteigen und nach der ersten Kurs-
lektion nicht weiterfahren mochten,
fallen fiir Sie keine Kosten an. Jede
Schnupperlektion muss vorgangig beim
Kurssekretariat angemeldet werden.

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

Kurskostenermassigung: Ist es Ihnen
aus finanziellen Grinden nicht maglich,
einen Kurs zu besuchen, wenden Sie
sich bitte an eine unserer Beratungs-
stellen (Luzern, Emmen, Willisau). Mit
Ihnen zusammen wird diskret nach einer
Ldsung gesucht.

Versicherung: Bei allen unseren An-
geboten schliessen wir jegliche Haftung
bei Unfallen, Schaden oder Verlusten
aus. Die Teilnehmenden sind selber fir
eine ausreichende Versicherungsdeckung
verantwortlich.

Krankenkassenvergiitung: Die An-
gebote von Pro Senectute werden von
qualifizierten Fachpersonen geleitet, die
sich regelmdssig weiterbilden. Teilweise
beteiligen sich die Krankenkassen an
den Kosten. Erkundigen Sie sich direkt
bei Ihrer Krankenkasse, da die Bedin-
gungen der verschiedenen Krankenkas-
sen fiir die Kostenbeteiligung laufend
andern.

Kursauswertung: Zur Qualititskontrolle
werden mittels Fragebogen Kursauswer-
tungen durchgefiihrt. Danke fiir Thre Mit-
hilfe.

Fortsetzungskurse: Auf Wunsch der
Teilnehmenden kénnen nach Absprache
Fortsetzungskurse durchgefiihrt werden.



Bildung und Kultur
4 Exkursionen & Besichtigungen
6 Alltag & Natur
/ Am Puls der Zeit
Gestalten & Spielen
Musik
Wissen & Kultur
13 Gesundheit & Wohibefinden
Moderne Kommunikation
L6 Digitale Senioren:
UpDate und A la Carte
' Computer (Windows)
Computer (Mac)
' Notruflosungen

Gemeinsame Interessen

Sport und Bewegung
* Bewegung & Tanz

/ * Fitness & Gleichgewicht
Tennis

" Polysport
- Aqua-Jogging & Wasser-Gymnastik

Offene Gruppen «Outdoor»
29 Nordic Walking
adsport
. Mountainbike

Offene Gruppen «Indoor»
25 Fitgym (Allround)
Wasserfitness
'~ Tanzen

Winterferien 2020/21

-0 Langlauftage in Ulrichen
10 Wintersportferien in Pontresina

@ Diese Kurse sind vom Bundesamt fiir
Sozialversicherungen (BSV) subventioniert,
weil sie in besonderem Masse altersspezifi-
schen Beeintrichtigungen entgegenwirken.

MARTSCHINILCH
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Pro Senectute Kanton Luzern lancierte wahrend des Lockdowns mit Telel die tag-
liche, 30miniitige Fernsehsendung «Aktiv zu Hause». Kursleitende haben im Mai und
Juni ein abwechslungsreiches Programm fiir Seniorinnen und Senioren présentiert.
Dabei war auch Ludek Martschini mit dem Kurs «Lerne skizzieren» (S. 8).

«Blicken wir zuversichtlich auf eine neue

Normalitat mit Corona.»

Liebe Leserinnen und Leser

Nach einer verrlickten Zeit verfasse ich
Anfang Juni diese Zeilen. Es steht die
dritte Etappe der Lockerungen an, und
ich blicke zuversichtlich auf die Wieder-
aufnahme der Kurse und offenen Grup-
pen «Outdoor» per 8. Juni 2020. Ich
freue mich sehr, dass Seniorinnen und
Senioren wieder eingeladen werden, am
sozialen Leben teilzuhaben: «Vorsichtig
und voller Freude», wie dies unsere
Bundesprasidentin kommuniziert hat.
Gerade dieser gesellschaftliche Aspekt
ist mitunter ein wichtiger Auftrag an
Pro Senectute, und diesem gilt es, auch
unter speziellen Bedingungen, gerecht
zu werden.

Trotz bestehender Unsicherheiten hat
Bildung+Sport wiederum ein attraktives
Kurs- und Aktivitatenprogramm fiir das
2. Halbjahr 2020 generiert. Immer im
Hinblick, dass die «neue Normalitat mit
Corona» auch anders sein kann. So ent-
wickeln wir z.B. gegenwartig Kursange-
bote, an denen Sie zu Hause zeitgleich

Anmelden unter www.lu.prosenectute.ch

Michéle Albrecht

per Online-Video teilnehmen
kénnen:

Mit den ersten Lockerungen scheint zu-
mindest der Ausnahmezustand zu Ende
zu sein. Je weniger sich die Coronakrise im
dffentlichen Leben offenbart, je unsicht-
barer die Bedrohung durch das immer
noch weitgehend unberechenbare Virus
im Strassenbild ist, desto mehr wandelt
sich das solidarische «Wir miissen das
jetzt zusammen bewaltigen» wieder zum
individuellen «Ich will aber machen, was
mir Spass macht». In diesem Sinne ver-
suchen wir zuversichtlich, tolle Angebote
unter Einhaltung der Schutzkonzepte und
Empfehlungen zu organisieren.

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

Michéle Albrecht
Bereichsleiterin Bildung+Sport &
Pro Senectute Kanton Luzern o

, mit Karte oder Telefon 041 226 11 99

Fotos: zVg
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Voraussetzung: Sie verfligen Uber eine
angemessene korperliche Konstitution,
sind gut zu Fuss unterwegs und kénnen
mit unvorhergesehenen Situationen
flexibel umgehen. Nehmen Sie bitte Ihr
Mobile mit.

Reisekosten: GA-Inhaber/innen sind
Teil der Kollektivgruppe und miissen bei
der An- und Ruickreise anwesend sein.
Anmeldung: Aufgrund der grossen Nach-
frage empfiehlt sich eine frithzeitige
Anmeldung.

Abmeldungen: Bitte beachten Sie unsere
«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 H&M.

Anlass 250 O
Altstadt von Engen und
Radolfzell am Bodensee

Engen liegt im Hegau, einer vulkanisch
gepragten Hugellandschaft im nahen
Deutschland. Wir besuchen die Altstadt
mit dem denkmalgeschiitzten Renais-
sance-Kern. In Radolfzell, dem Erholungs-
ort am Bodensee, flanieren wir nicht nur
durch den historischen Stadtteil, sondern
geniessen auch den Ausblick auf den See
und die Halbinsel Mettnau.

Leitung: Pia Schmid und lokale Fiihrungen
Datum: Dienstag, 18.8.2020
Treffpunkt: 8.20 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 19.25 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 39.-inkl. Fiihrungen,
Kaffeehalt mit Butterbretzel in Engen
Reisekosten: ca. CHF 48.- mit Halbtax/
Kollektivbillett, ca. CHF 23.— mit GA/Kollek-
tivbillett (D), (separat bezahlenim Zug)
Mittagessen: Restaurant oder Picknick
(nichtinbegriffen)

Anmeldung: bis 4.8.2020

Anlass 251 Q)

Besuch von Allschwil und
Blindenhundeschule

Allschwil hat Erstaunliches zu bieten.
Man fiihlt sich im Dorfkern mit den
schmucken Sundgauer Fachwerkhdusern
wie im Elsass. Mit dem Dorfhistoriker
werden wir den Ort erkunden. Nach dem
Mittagessen und einem halbstiindigen
Spaziergang steht die Besichtigung
der Schweizerischen Schule flr Blinden-
fihrhunde auf dem Programm. Der Blick
hinter die Kulissen wird uns faszinieren.

Leitung: Markus Meier und lokale
Fuhrungen

Datum: Dienstag, 25.8.2020
Treffpunkt: 8.15 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 18.30 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 55.- inkl. Filhrungen und
Mittagessen mit Getrénk

Reisekosten: ca. CHF 30.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlenim Zug)
Mittagessen: Restaurant Landhausin
Allschwil (inbegriffen)

Anmeldung: bis 10.8.2020

Anlass 252 Q)

Neuchatel - Zeitreise in die
Belle Epoque

Neuchatel beeindruckt mit verwinkelten
Gasschen, Seepromenaden und Bauten
aus der Belle Epoque. Die Reise fiihrt uns
in die Zeit der Lebenslust um 1900. Der
Nachmittag lasst uns die Wahl: Besuch
des Musée Laténium, Besuch des Schloss-
hiigels oder Flanieren dem See entlang.

Leitung: Pia Schmid und lokale Fiihrung
Datum: Freitag, 4.9.2020

Treffpunkt: 7.40 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 19.05 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 39.- inkl. Fiihrung (exkl.
Eintritt Musée Laténium CHF 5.- vor Ort
zahlbar, mit Museumspass frei)
Reisekosten: ca. CHF 40.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlenim Zug)
Mittagessen: Restaurant oder Picknick
(nichtinbegriffen)

Anmeldung: bis 21.8.2020
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Anlass 253 Q)
Exklusiver Einblick ins
Biirgenstock Resort

o
]
3
2

Die Anreise per Shuttle-Schiff und Stand-
seilbahn direkt bis in die Lobby des Biir-
genstock Hotels ist ein spektakuldres
Erlebnis. Im Herzen der Zentralschweiz
wurde mit dem Birgenstock Resort und
seinen vier Hotels, neun Restaurants &
Bars, privaten Residenzen, der Shopping-
Arkade, zwei Spas, dem Gesundheitszen-
trum und Uber 30 Tagungsrdumen eine
Welt der Extraklasse geschaffen. Wir er-
halten Einblick in die beiden Museums-
korridore, das Kino, den Spycher, die Dia-
mond Domes, den Ballsaal usw.

Leitung: Margaritha Schmidli und lokale
Fihrungen

Datum: Freitag, 11.9.2020

Treffpunkt: 8.45 Uhr, Schiffstation
Luzern, Steg 3, BAT 805

Riickkehr: 16.10 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 89.- inkl. Fiihrungen, Hin-
und Riickreise mit Shuttle-Schiff und
Birgenstock-Bahn

Mittagessen: Restaurant oder Picknick
(nicht inbegriffen)

Anmeldung: bis 27.8.2020

Anlasse 254 und 255 Q)

2 Tage: Bahnromantik und Brig
Die zweitagige Reise wird bei Kulturinter-
essierten und Bahnfreaks das Herz hoher
schlagen lassen. Uber das Entlebuch und
Emmental fahren wir nach Bern und mit
dem Lotschberger gehts liber die alte
Bergstrecke nach Brig (Hotelbezug). Nach
dem Mittagspicknick Besichtigung des
Stockalper-Palastes und der Caférosterei
Cervino in Naters. Vor dem Nachtessen
im Hotel Besichtigung der Modelleisen-
bahnwelt. Am 2. Tag Stadtrundfahrt und
Einblick ins World Nature Forum in
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Naters. Nach einem Mittagessen im
Besucherzentrum des Unesco-Welterbes
Riickreise mit der Matterhorn-Gotthard-
Bahn durchs Goms nach Oberwald. Dann
mit dem Postauto Uber den Grimselpass
nach Meiringen und mit der Zentralbahn
tiber den Briinig zurlick nach Luzern.

Leitung: Markus Meier und lokale
Flihrungen

Datum: Donnerstag, 24., und Freitag,
25.9.2020

Treffpunkt: 7.40 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 19.55 Uhrin Luzern

Kosten Anlass 254/DZ: CHF 166.- pro
Person

Kosten Anlass 255/EZ: CHF 186.-
Inklusiv: Ubernachtung Hotel Good Night
Inn Brig, Halbpension, Fihrungen,
Rundfahrt mit kleinem Simplonexpress,
Mittagessen mit Getrank

Exklusiv: Eintritt World Nature Forum
zusatzlich CHF 15.- vor Ort zahlbar (mit
Museumspass frei)

Reisekosten: ca. CHF 65.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlen im Zug)
Anmeldung: bis 20.8.2020

Anlass 256 Q)
Enea-Baummuseum mit
Skulpturenpark in Rapperswil

Anlass 257 Q)

Kapuzinerkloster Olten und
Paketverteilzentrum Harkingen
Das 1646 gegriindete Kloster Olten be-
heimatet 15 Briider und ist die Basis der
Franziskanischen Gemeinschaft. Wir lernen
deren Brauche und die schénen Gebaude
kennen. Nach dem Mittagessen fahren
wir nach Harkingen ins Paketzentrum. Wir
werden in einer rund zweistlindigen Fiih-
rung erleben, wie die Post diese Aufgabe
meistert (keine Sitzgelegenheiten).

Leitung: Rita Gasser und lokale Fiihrungen
Datum: Dienstag, 3.11.2020

Treffpunkt: 8.40 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 17.05 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 35.- inkl. Fiihrungen und
kleiner Imbiss

Reisekosten: ca. CHF 20.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlenim Zug)
Mittagessen: Restaurant oder Picknick
(nicht inbegriffen)

Anmeldung: bis 15.10.2020

Anlass 258 Q)
PSI - Paul-Scherrer-Institut Villigen

Am Morgen spazieren wir in Rapperswil 3

durch den Rosengarten und am Schloss
Rapperswil vorbei. Danach besuchen wir
das weltweit einzige Baummuseum. Es
ist ein aussergewdhnlicher Ort fiir Garten-
und Kunstinteressierte. Seit 2013 werden
auf der 75000 Quadratmeter grossen
Parkanlage auch zeitgendssische Skulp-
turen anerkannter Kiinstler ausgestellt.

Leitung: Margaritha Schmidli und lokale
Fuhrung

Datum: Freitag, 2.10.2020

Treffpunkt: 8.25 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 18.21 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 59.- inkl. Fiihrungen
Reisekosten: ca. CHF 32.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlen im Zug)
Mittagessen: Restaurant oder Picknick
(nicht inbegriffen)

Anmeldung: bis 18.9.2020

Das PSI ist das grésste nationale For-
schungsinstitut und eine autonome Insti-
tution der ETH. Nach einem Referat tber
die Tatigkeiten des PSI besichtigen wir die
Forschungsanlagen, so u.a. den Teilchen-
beschleuniger mit einem Durchmesser
von 120 m. Auf der Heimreise bummeln
wir durch die schéne Altstadt von Baden.

Leitung: Walter Steffen und lokale Fiihrung
Datum: Dienstag, 10.11.2020
Treffpunkt: 7.40 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 18.11 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 35.-inkl. Fihrungen und Zvieri
Reisekosten: ca. CHF 30.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlenim Zug)
Mittagessen: Kantine PSI oder Picknick
(nicht inbegriffen)

Anmeldung: bis 9.10.2020

Anlass 259 O

Schenken schéner machen -
Stewo Wolhusen :
Das ist die Mission des einzigen Schwei-
zer Geschenkpapier-Herstellers, der u.a.
wunderbare Geschenkpapiere, hochwer-
tigen Kartonagen und exklusive Trage-
taschen produziert. Vor Ort verfolgen wir
den dreistufigen Prozess: Von der Idee
zum fertigen Design, vom Rohmaterial
zum bedruckten Geschenkpapier und
von Wolhusen in die ganze Welt. Im
Outletshop schliessen wir den Besuch ab.

Leitung: Pia Schmid und lokale Fiihrung
Datum: Dienstag, 24.11.2020
Treffpunkt: 12.45 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 17.18 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 25.- inkl. Fiihrung und
CHF 5.- Gutschein im Shop
Reisekosten: Retourbillett Luzern-
Wolhusen individuell [6sen (z.B. Passe-
partout Tageskarte 3 Zonen,; ca.

CHF 10.40 mit Halbtax)

Anmeldung: bis 10.11.2020

Anldsse 260 und 261 Q)

Besuch des Bundeshauses in
Bern wahrend der Session

Ein Besuch mit Fiihrung durch das Bun-
deshaus, die Teilnahme auf den Tribl-
nen des National- und Stdnderates sowie
ein Kontakt mit den Luzerner Bundespar-
lamentarier/innen lohnen sich gewiss.
Den ganzen Tag Uber werden Sie beglei-
tet vom ehemaligen Nationalrat und pro-
funden Kenner des Parlamentsbetriebes.

Leitung: Franz Brun, alt Nationalrat, und
lokale Fiihrung

Treffpunkt: 6.45 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 17.00 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 35.-inkl. Fiihrung, Kaffee und
Gipfeliin der Galerie des Alpes im Bundes-
haus

Reisekosten: ca. CHF 32.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlenim Zug)
Mittagessen: Restaurant (nicht inbegriffen)
Anmeldung: bis 14 Tage vor Anlass

Anlass 260: Dienstag, 1.12.2020
Anlass 261: Dienstag, 15.12.2020

Anmelden unter www.lu.prosenectute.ch, mit Karte oder Telefon 041 226 11 52
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Kurs 270 @ NEU

Humor kennt kein Alter

Workshop

In diesem Kurs kommen Sie Ihrem
Humor auf die Spur. Mit Ubungen und
Spielen werden Leichtigkeit und Humor
trainiert. Sie lernen Werkzeuge kennen,
die zu einer freundlichen Stimmung ver-
helfen, auch in schwierigen Alltagssitua-
tionen. Sie werden mit einem reichen
Erfahrungsschatz aus dem Workshop
gehen, nach dem Motto: «Ich freue mich,
wenn es regnet, denn wenn ich mich
nicht freue, regnet es trotzdem.»

Leitung: Patrick Hofer, dipl. Pflegefach-
mann und Humorist

Daten: 4 x; Donnerstag, 17.9., Dienstag,
13.10., Freitag, 13.11., und Donnerstag,
10.12.2020

Zeit: 9.30 bis 11.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum 3. OG,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 180.—

Anmeldung: bis 3.9.2020

Kurs 271

Radidsthesie und Geobiologie
Strahlenwahrnehmung - und wie gehen
wir damit um

Mit Geduld und Ausdauer lernen wir das
Pendeln und Rutengehen von Grund auf
kennen: Wasseradern, Quellensuche, Erd-
strahlen, Elektrosmog. Wann wird gemu-
tet, was wird gemessen? Beglinstigen
Strahlenfelder Krankheiten? Wovor sollte
ich mich schiitzen? Gibt es Heilwirkun-
gen? Wie sieht es in unseren Hausern
punkto Strahlenbelastung aus? Es warten
praktische Ubungen, Tipps und Demos
mit Messgeraten, Pendel und Ruten.

Leitung: Konrad Uebelhart, Architekt,
Baubiologe, Geobiologe

Daten: 4 x Donnerstag; 8.10. bis
5.11.2020 (ohne 29.10.)

Zeit: 9.30 bis 11.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum 3. OG,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 166.-

Anmeldung: bis 24.9.2020

Bildung+Sport

Kurs 272

Stil und Make-up 60+

Tricks und Kniffe fiir reife Frauen

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

Leitung: Hanni Nievergelt, dipl. Masken-
bildnerin, Visagistin, Farb- und Stil-
beraterin

Datum: 1 x Montag; 28.9.2020

Zeit: 14.00 bis 17.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum 3. OG,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 75.-

Anmeldung: bis 14.9.2020

Kurs 273 ©
Kochkurs «Jeder kann kochen»

Foto: 2Vg

Gemeinsam bereiten wir Gerichte zu, die
ganz unkompliziert sind und doch aus-
sehen, als hatte man sich richtig ins
Zeug gelegt. Vollsténdige Mendus, raffi-
niert mit wenigen Zutaten, die hervorra-
gend schmecken. Wir geniessen das fei-
ne Essen und Sie erhalten Unterlagen,
mit denen Nachkochen zu Hause ein
leichtes Spiel wird. Fiir den Kochkurs
empfehlen wir das Kochschulbuch «Tip-
topf», das in der Buchhandlung gekauft
(ca. CHF 28.-) werden kann.

Leitung: Edith Jenny, Hauswirtschafts-
lehrerin

Daten: 4 x Dienstag; 25.8. bis 15.9.2020
Zeit: 16.00 bis 19.00 Uhr

Ort: Kantonsschule Alpenquai, Kiiche,
Zimmer 1.1, Luzern

Kosten: CHF 264.- (inkl. Nahrungsmittel
und Rezepte)

Anmeldung: bis 11.8.2020

| 2. Halbjahr 2020

Kurs 274
Pilze kennenlernen in der Natur
Im Reich der Pilze mit einem erfahrenen

Pilzexperten

Foto: Adobe Stock

Der Pilzkurs richtet sich an Naturfreunde
ohne Vorkenntnisse und auch an Fortge-
schrittene. Zur Pilzbestimmung (Pilzfih-
rer Schweiz, Markus Fliick) braucht man
neben den Augen auch den Tast- und
Geruchssinn. Der kulinarische Schluss-
punkt bildet eine Pilzsuppe. Nach Kurs-
ende ist jeweils ein Picknick aus dem
Rucksack moglich. Durchfiihrung bei je-
der Witterung. Auch fiir ehemalige Kurs-
teilnenmende eine gute Gelegenheit zur
Auffrischung der Kenntnisse.

Leitung: Peter Meinen, Pilzexperte
Daten: 3 x Donnerstag; 10. bis 24.9.2020
Zeit: 9.00 bis 12.00 Uhr

Ort: Willisau, Waldhtte

Treffpunkt (1. Kurstag): 9.00 Uhr
Bahnhof Willisau

Kosten: CHF 109.-

Anmeldung: bis 27.8.2020

Kurs 275

Nothilfe fiir Grosseltern
Notfallsituationen mit Enkelkindern

Sie hiiten ab und an Ihre Enkelkinder
und mdéchten sich dabei auf der sicheren
Seite fiithlen, falls sich Ihr Enkel oder Ihre
Enkelin einmal verschluckt oder vom
Klettergeriist fallt? Im Kurs lernen Sie das
richtige Vorgehen, vom Alarmieren tber
die Patientenbeurteilung bis zu lebens-
rettenden Sofortmassnahmen.

Leitung: Patrick Berglas, Kursleiter SSB
Datum: 1 x Montag; 21.9.2020

Zeit: 14.00 bis 17.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum 3. OG,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 95.-

Anmeldung: bis 7.9.2020



Bildung | impulse

Partner-
angebote

o@

=] sBB CFF FFS

Kurse 289 und 290 O
«auto-mobil bleiben»
Fahr-Check-Kurs

Blinke ich richtig im Kreisel? Kenne ich alle
Regeln und Signale? Wir stellen die Neue-
rungen vor und geben Tipps, wie Sie mog-
lichst sicher Ihre Mobilitdt mit dem Auto
erhalten kénnen. Im praktischen Teil kén-
nen Sie im eigenen Fahrzeug Ihr Kénnenin
Begleitung des Fahrlehrers umsetzen und
die neuen Verkehrsregeln kennenlernen.
Im Theorieblock werden die Erfahrungen
aus der Praxis reflektiert und die richtige
Fahrtaktik erarbeitet. Die Teilnehmenden
erhalten ein Kursattest.

Leitung: Marlies Wespi, Fahrlehrerin
Zeit: 9.00 bis 12.00 Uhr (Fahren/Theorie)
Ort: Fahrtrainingszentrum TCS, Emmen
Kosten: CHF 220.- (CHF 200.- fur
TCS-Mitglieder; bei Anmeldung vermerken)
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 289: 1 x Dienstag; 18.8.2020
Kurs 290: 1 x Dienstag; 13.10.2020

Kurse 291 und 292 O
SBB-Schulung
App «SBB Mobile»

Sie sind unterwegs und méchten die bes-
te OV-Verbindung fiir Ihre Reise finden?
Sie lernen, wie Sie mit der App «SBB Mo-

. bile» Ihr Smartphone zum praktischen

Reisebegleiter machen. Unter fachkundi-
ger Anleitung zeigen wir Ihnen, wie Sie
den Fahrplan abrufen und sich einfach
und bequem mit der App «SBB Mobile»
ein Billett kaufen.

Voraussetzung: eigenes Smartphone
(iPhone oder Android), vertraut mit der
grundlegenden Bedienung des Gerates,
App «SBB Mobile» auf Threm Smart-
phone installiert, idealerweise bereits
registriert (SwissPass-Login).

Leitung: SBB-Mitarbeitende

Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum 3. OG,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: kostenlos (Unterstiitzung
durch SBB)

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 291: 1 x Dienstag; 6.10.2020
Kurs 292: 1 x Dienstag; 20.10.2020

24. September

08.15 bis 12.30 Uhr

- Auch Automobilisten mit langjahriger

-

Kurs 280 O

Kriminalpravention

Enkeltrick und Co.

Senioren riicken immer o&fter in den
Fokus von kriminellen Banden. Seien es
falsche Enkel, falsche Polizisten, falsche
Handwerker oder wie aktuell Corona-
Desinfektionsteams. Im Kurs wird aufge-
zeigt, wie man sich in den eigenen vier
Wanden und ausserhalb schiitzen kann.
Es wird erklart, wie Kriminelle agieren und
welche Tricks sie anwenden. Mit diver-
sen Fallbeispielen, Instruktionen und
Lésungsvorschldgen koénnen mégliche
kriminelle Machenschaftenim Voraus er-
kannt und entsprechend reagiert werden.

Leitung: Fabian Albisser, Kriminalist,
Inhaber AlFa-Pravention GmbH

Daten: 3 x Donnerstag; 29.10. bis
19.11.2020 (ohne 5.11.)

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum 3. OG,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 153.-

Anmeldung: bis 15.10.2020

Kurs 281 O

Nachfolgeplanung -

Was gibt es zu tun?

Einblick in Themen rund um den dritten
Lebensabschnitt

Wie begiinstige ich den mich tberleben-
den Ehegatten? Kann und soll ich meine
Liegenschaft zu Lebzeiten an meine Kin-
der Ubertragen? Brauche ich einen Wil-
lensvollstrecker? Reicht ein Testament?
Miissen meine Stiefkinder Erbschafts-

TCS-Seniorenfahrkurs

Fahrpraxis stehen hin und wieder vor

brenzligen Situationen im Strassen-
verkehr.

Unser Fahrkurs hilft Innen, solchen
Situationen vorzubeugen!

041 228 94 94 | www.tcs-luzern.ch
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steuern bezahlen? Diese und weitere Fra-
gen rund um den dritten Lebensabschnitt
werden an diesem Kurs erértert.

Leitung: lic. iur. Urs Manser, Rechts-
anwalt und Notar

Datum: 1 x Dienstag; 22.9.2020

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum 3. OG,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 45.- (inkl. Unterlagen)
Anmeldung: bis 8.9.2020

Kurse 282 und 293 Q)
Eigene Vorsorge mit

dem Docupass

Einfithrung in die verschiedenen
Vorsorgeinstrumente

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

Leitung: Lis Hunkeler, Inhaberin «Leben
mit Qualitat»

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum 3. OG,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 45.- (exkl. Docupass)
Material: Den Docupass kénnen Sie
vorgangig gegen Rechnung (CHF 23.-
inkl. Porto) unter Telefon 041 226 11 88
bestellen oder auch vor Ort (CHF 19.-)
kaufen; dies wird nicht vorausgesetzt.
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 282
Datum: 1 x Dienstag; 8.9.2020
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Kurs 293 seam
Datum: 1 x Donnerstag; 20.8.2020

Zeit: 18.00 bis 20.00 Uhr

Kurse 283 bis 288 Q)
Docupass-Workshop

Von der Patientenverfiigung bis zum
Vorsorgeauftrag

Der Docupass beinhaltet Unterlagen von
der Patientenverfiigung bis zum Vorsorge-
auftrag. Sie erhalten wertvolle Informatio-
nen und Unterstiitzung zur Erstellung Thres
personlichen Vorsorgedossiers. In einer
tiberschaubaren Gruppe werden Sie pro-
fessionell angeleitet, die Patientenverfi-
gung und den Vorsorgeauftrag zu erstellen.

Foto: z2Vg

Leitung: Lis Hunkeler, Inhaberin
«Leben mit Qualitdt»

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum 3. OG,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 89.- (exkl. Docupass)
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 283: Luzern
Daten: 2 x Dienstag; 25.8. und 1.9.2020
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Kurs 284: Luzern «Abendkurs»
Daten: 2 x Dienstag; 15. und 22.9.2020
Zeit: 19.00 bis 21.00 Uhr

Kurs 285: Luzern

Daten: 2 x Dienstag; 20. und 27.10.2020

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr :
Live-

Kurs 286: «Abendkurs» v

Daten: 2 x Dienstag; 10. und 17.11.2020

Zeit: 19.00 bis 21.00 Uhr

Kurs 287: Hochdorf

Daten: 2 x Dienstag; 10. und 17.11.2020
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Residio AG, Mehrzweckraum,
Hohenrainstrasse 2, Hochdorf

Kurs 288: Schiipfheim

Daten: 2 x Dienstag; 1. und 15.12.2020
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Oberstufenschulhaus, Gruppen-
raum 103, Schiipfheim

Bildung+Sport | 2. Halbjahr 2020

Kurse 301, 302 und 314
Lerne skizzieren
Zeichnen - nur mit Bleistift

Du Ubst dich im Skizzieren mit Bleistift
und Papier. Dabei stellt dir der Kursleiter
niveaugerechte Aufgaben, gibt Feedback
und unterstiitzt dich mit wertvollen Tipps
aus seiner langjahrigen Praxis. Wir beob-
achten und skizzieren Gegenstande und
das Stillleben (z.B. Apfel, Kaffeetasse,
Raume, Gebdude, Natur, Tiere). Etwas
Ubung und ein paar technische Grund-
lagen fiihren sehr schnell zu den ersten
Erfolgs erlebnissen.

Leitung: Ludek Martschini, Grafiker &
Illustrator, www.martschini.ch

Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum 3. OG,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 320.- (inkl. Skizzenbuch
und Bleistift)

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 301: 8 x Dienstag; 25.8., 22.9,,
61%/20/10:% 357 SnEaAind
15:12.2020

Kurs 302: 8 x Dienstag; 1./29.9.,
13.%/27.10.*%, 10./24.11., Mittwoch,
9.* und Donnerstag, 17.12.2020

UW-

Kurs 314

Daten: 6 x Mittwoch; 14./21./
28*.10.,5./11.% und 18.11.2020
(Ausnahme: Donnerstag, 5.11.)
Zeiten: 10.00 bis 11.00 Uhr (4 x online),
9.00 bis 11.00 Uhr (2 x extern*)

Kosten: CHF 160.- (inkl. Skizzenbuch
und Bleistift)

*Bemerkung: An diesen Daten wird
extern skizziert (Treffpunkt Torbogen
Bahnhof Luzern).



Kurse 303 und 304

Acryl-Malen

Verinderbare und kreative Farbtechniken
In ungezwungener Atelieratmosphdre er-
wecken wir den Kiinstler in dir. Du malst
dein persénliches Wunschbild oder nach
Vorlagen von uns, Schritt fir Schritt. Mit
etwas Mut erschaffst du dein eigenes
Kunstwerk. Vorkenntnisse braucht es
keine. Wir malen tolle Bilder, lernen neue
Techniken und Materialien kennen.

Leitung: Coni Egger, Mitinhaberin
«atelier farbklecks»

Ort: Atelier Farbklecks, Kirchweg 8,
6048 Horw

Kosten: CHF 280.- plus ca. CHF 20.-
Material (vor Ort zu bezahlen)
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 303

Daten: 7 x Dienstag; 18.8.,15./22.9.,
20.10.,10./24.11. und 15.12.2020
Zeit: 14.00 bis 16.30 Uhr

Kurs 304

Daten: 7 x Mittwoch; 19.8.,16./23.9,,
2108 /250 Iind 161122020
Zeit: 9.00 bis 11.30 Uhr

Kurse 305 bis 307 O
Aquarell-Malen

Leichte und luftige Farbentechniken

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 tber Ihre personlichen
Kunstwerke.

Leitung: Maria Tschuppert

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum 3. OG,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 200.-

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 305: Anfénger

Daten: 5 x Dienstag; 18.8.,15.9., 6.10.,
3.11.und 1.12.2020

Zeit: 9.00 bis 11.30 Uhr

Kurs 306: Vorkenntnisse

Daten: 5 x Mittwoch; 26.8., 23.9.,
I4SE I S nd 9 2-2.020
Zeit: 14.00 bis 16.30 Uhr

Kurs 307: Fortgeschrittene

Daten: 5 x Donnerstag; 27.8., 24.9.,
8.10,,12.11. und 3.12.2020

Zeit: 14.00 bis 16.30 Uhr

Kurs 308 O

Floristik

Herbst und Advent

Gestalten Sie unter fachkundiger Anlei-

* tung Blumenarrangements, die Ihr Da-

heim verschénern. Am letzten Kurstag
haben Sie die Méglichkeit, Ihren indivi-
duellen Adventskranz herzustellen. Ne-
ben professionellem Handwerk erfahren
Sie auch Wertvolles rund um die Blumen.

Leitung: Sandra Fahrni-Bieri, Floristin,
www.storfloristin.ch

Daten: 4 x Freitag; 25.9., 23.10., 6. und
20.11.2020

Zeit: 14.15 bis 16.15 Uhr

Ort: Werkstatt Storfloristin,
Berglistrasse 54, Luzern

Kosten: CHF 135.- (plus 4 x ca.

CHF 40.- Material individuell vor Ort
zu bezahlen)

Anmeldung: bis 11.9.2020

Bildung | impulse

Kurs 309: Anfanger
Daten: 4 x Mittwoch; 9. bis 30.9.2020

Kurs 310: Fortgeschrittene
Daten: 4 x Mittwoch; 11.11. bis
9.12.2020 (ohne 2.12.)

Kurse 311und 312

Schach

Strategisches Brettspiel

Lassen Sie sich von diesem kéniglichen
Sport begeistern. Sie werden staunen,
wie einfach die Regeln sind! Der geduldi-
ge und erfahrene Kursleiter unterstiitzt
Sie Thren Bediirfnissen entsprechend.

Leitung: Alfons Lampart, Innerschweizer
Meisterspieler

Zeit: 16.15 bis 18.15 Uhr

Ort: Restaurant Tribschen,

Kellerstrasse 25, Luzern

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 311: Anfinger

Daten: 8 x Mittwoch; 23.9. bis
N2 020)

Kosten: CHF 150.-

Kurs 312: Fortgeschrittene
Daten: 4 x Mittwoch; 21.10. bis
11.11.2020

Kosten: CHF 75.-

Kurse 309 und 310

Jassen

Schweizer Nationalspiel

Jassen in einer gemitlichen Runde berei-
tet Spass! Vorkenntnisse sind nicht nétig.
Die Kursleiterin macht Sie mit viel Ge-
duld mit unserem Nationalspiel vertraut.
Sie lernen die Farben, Namen und Werte
der Karten kennen, eignen sich Spielziige
an und lernen Spielarten kennen.

Leitung: Margrit Thalmann

Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr

Ort: Hotel Ambassador, Zurichstrasse 3,
1. Stock, Luzern

Kosten: CHF 85.-

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 313 O

Pétanque

Franzésisches Kugelspiel

Sie lernen Grundlagen und Regeln ken-
nen und erfahren dabei viel Spielspass.
An einem der schénsten Spielplatze Eu-
ropas arbeiten Sie an Ihrem Spielerfolg,
an der mentalen Starke, am Fingerspit-
zengefiihl und am scharfen Blick.

Leitung: René Brindler, Pétanque Club
Luzern

Daten: 5 x Dienstag; 18.8. bis 15.9.2020
Zeit: 15.00 bis 16.30 Uhr

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

Anmeldung: bis 4.8.2020

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

9
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Kurse 315 und 316

Alphorn

Sie wollten immer schon Alphorn spie-
len? Dann sind unsere Kurse genau das
Richtige fiir Sie.

Leitung: Joseph Koller,

dipl. Musikpadagoge, Hornist

Ort: Sudpol, Arsenalstrasse 28,

6010 Kriens, Grosser Saal

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn
Bemerkung: auf Wunsch stellen wir
Thnen gerne ein Alphorn zur Verfligung

Kurs 315: Schnupperkurs

In unserem Schnupperkurs lernen Sie
einzelne Téne und einfache Melodien
auf dem Alphorn zu spielen. Es werden
Themen wie Ansatz, Blas- und Atem-
technik besprochen.

Datum: 1 x Donnerstag; 15.10.2020
Zeit: 9.30 bis 11.30 Uhr

Kosten: CHF 58.- (zzgl. CHF 20.-
Miete Instrument)

Kurs 316: Aufbaukurs

In diesem Kurs vertiefen Sie Ihre Vor-
kenntnisse und musizieren gemeinsam
in der Gruppe auf dem Alphorn.

Daten: 4 x Donnerstag; 29.10. bis
197020

Zeit: 9.30 bis 11.00 Uhr

Kosten: CHF 180.- (zzgl. CHF 90.-
Miete Instrument)

Kurse 317 und 318 )

Trommeln

Rhythmus erleben

Das ganze Leben ist Rhythmus; wir
machen diesen in der Gruppe erlebbar!
Unsere Mittel sind die aus Westafrika
stammende Djembe-Trommel, Perkus-
sionsinstrumente, die Sprache und der
ganze Korper. Es sind keine Vorkennt-
nisse notig.

Leitung: Rafael Woll, Schlagzeuger und
Perkussionist, und Diana Wyss, dipl.
Rhythmiklehrerin

Foto: 2Vg

Zeit: 10.30 bis 11.20 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Sitidpol,
Arsenalstrasse 28, 6010 Kriens
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 317: Trommelkurs

(ohne Vorkenntnisse)

Daten: 5 x Donnerstag; 22.10.,5./19.11,,
3.und 17.12.2020

Kosten: CHF 193.- (inkl. Nutzung
Instrumente)

Kurs 318: Trommelgruppe

(mit Vorkenntnissen)

Daten: 5 x Donnerstag; 15./29.10.,
12./26.11.und 10.12.2020
Kosten: CHF 135.~ (inkl. Nutzung
Instrumente)

Kurs 319 O
Ukulele

Gitarrendhnliche Zupfinstrumente

| g

Die Ukulele erfreut sich in den letzten
Jahren zunehmender Beliebtheit. Dank
ihres unverwechselbaren Klanges und
der geringen Grosse eignet sie sich sehr
gut zur Liedbegleitung. Dabei lassen sich
die Grundkenntnisse leicht und rasch

erlernen und ein eigenes Instrument
ist erschwinglich. Im Kurs lernen Sie
Akkorde und Rhythmen, erweitern Ihr
Liederrepertoire und geniessen das ge-
meinsame Musizieren in der Gruppe.

Leitung: Christina Miller, Musikpadagogin
Daten: 3 x Mittwoch; 28.10., 11. und
25.11.2020

Zeit: 10.00 bis 11.15 Uhr

Ort: Schlgssli Wartegg, Minnie-Hauk-
Saal, Luzern

Kosten: CHF 135.- (exkl. Instrument,
ca. CHF 100.-)

Anmeldung: bis 14.10.2020

ng+Sport | 2. Halbjahr 2020

Foto: 2Vg

Kurs 320
Klavier ohne Noten
Grundlagen der Begleitung

Erforschen Sie die Grundlagen des Be-
gleitens mit einfachen Akkorden anhand
von Greifmustern, Akkordsymbolen und
nach Gehor - ganz ohne Noten.

Leitung: Stefan Jimmy Muff, Lehrperson
Klavier und Musiker

Daten: 5 x Donnerstag; 29.10. bis
26.11.2020

Zeit: 9.30 bis 11.00 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Stdpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens

Kosten: CHF 220.-

Anmeldung: bis 15.10.2020

Kurse 321, 322 und 329

Jodeln

Einfiihrung

Der Kurs richtet sich an gesangsfreudige
Frauen und Manner, welche die Jodel-
technik erlernen oder auffrischen
mochten. Das gemeinsame Singen von
ein- bis mehrstimmiger Jodelliteratur
und von Liedgut steht im Vordergrund.

Leitung: Franziska Wigger, Sangerin,
Jodlerin und Gesangspddagogin

Ort: Musikschulzentrum Stidpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 321

Daten: 4 x Freitag; 23./30.10., 13. und
20.11.2020

Zeit: 10.00 bis 11.30 Uhr

Kosten: CHF 224.-

Kurs 329

Daten: 4 x Dienstag; 13.10. bis
312020

Zeit: 9.45 bis 10.45 Uhr
Kosten: CHF 150.-

Live-
stream
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Kurs 322

Singen und Jodeln in der Gruppe

Der Kurs richtet sich an Personen, die
den Jodeleinfiihrungskurs besucht haben
oder Erfahrung im Jodeln mitbringen.
Gemeinsam pflegen wir das mehrstim-
mige Volksliedgut sowie Jodelliteratur.
Das gemeinsame Singen, angepasste
Stimmbildung sowie Atem- und Kérper-
arbeit stehen im Vordergrund.

Daten: 4 x Freitag; 21.8., 11.9., 23.10.
und 20.11.2020

Zeit: 13.30 bis 14.30 Uhr

Kosten: CHF 100.-

Kurs 323 _

Aktives Horen: Musikgeschichte
Nationalstrémungen und Gigantismus
Es erwarten Sie Vortrége und Diskussion
mit Horbeispielen. Mit dem sich ausbil-
denden Biirgertum im 19. Jahrhundert
wachsen die Maglichkeiten der Musik:
Es gibt grosse Konzerthauser, Orchester
mit modernen Instrumenten, die Viel-
falt in der Harmonik nimmt zu. Wagner
und Verdi prégen die Opernproduktion,
Dvorak und Smetana sind Exponenten
der Nationalstrémungen.

Leitung: Dr. Verena Nagele, Musikhisto-
rikerin, Kuratorin und Kulturmanagerin
Daten: 4 x Montag; 12.10. bis
2.11.2020

Zeit: 14.15 bis 15.45 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Stdpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens

Kosten: CHF 184.-

Anmeldung: bis 28.9.2020

Kurse 324 und 325 O
Fit mit Musik
Sturzpravention nach Dalcroze

Wenn Sie Thre geistigen und kérperli-
chen Fahigkeiten trainieren mdochten,
sind Sie in diesem Kurs genau richtig.
Die Dalcroze-Rhythmik ist eine Musik-
und Bewegungsintervention, die auf
eine ganzheitliche und nachhaltige Wei-
se die individuelle Mobilitat fordert. Sie

sichergehen.ch

B E ®E Musikschule

Stadt Luzern

arbeiten mit Spass und ohne grosse An-
strengung an Gleichgewicht, Kérperge-
fiihl und Gangsicherheit. Damit kénnen
Sie das Sturzrisiko im Alltag vermindern.

Leitung: Diana Wyss, dipl. Rhythmiklehrerin
und Seniorenrhythmik nach Dalcroze
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn
bzw. bei freien Platzen Eintritt auch nach
Kursstart moglich

Kurs 324

Daten: 14 x Dienstag; 25.8. bis
15.12.2020 (ohne 29.9.,6.10. und 8.12.)
Zeit: 9.15 bis 10.00 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Spitalmiihle,
Miihlebachweg 10 (Pilatusplatz), Luzern
Kosten: CHF 266.-

Kurs 325

Daten: 15 x Freitag; 28.8. bis 18.12.2020
(ohne 2.und 9.10.)

Zeit: 9.45 bis 10.20 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Stdpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens

Kosten: CHF 285.—

Kurs 326 O

Bewegtes Singen

Gesang, Musik und Bewegung in der
Gruppe neu erleben

Das spielerische Experimentieren mit
Stimme und Bewegung fiihrt die Teilneh-
menden in freudiges Erleben ihrer eige-
nen Klange. Der Mut zum Singen steigt,
wenn bekannte Lieder in der Gruppe er-
klingen und neue Lieder lustvoll eingetibt
werden. Ausgang ist der Kérper und die
Bewegung. Darin liegt der Ursprung aller
musikalischen Lernvorgange.

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

Daten: 7 x Dienstag; 8./22.9.,13./27.10,,
10//24. 110 und 15.12 2020

Zeit: 9.30 bis 11.00 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Stdpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens

Kosten: CHF 178.-

Anmeldung: bis 25.8.2020

Anmelden unter www.lu.prosenectute.ch,

Kurs 327
Singen aus Freude
Aus voller Kehle, von ganzem Herzen

Dieser Kurs bietet allen, die gerne sin-
gen, eine willkommene Gelegenheit,
Uber sich selbst hinauszuwachsen. Von
den Atemiibungen und dem Warm-up
tiber die Stimmbildung bis zum fertigen
Kanon wird hier alles geboten, was das
Zwerchfell, die Stimmbander und das
Selbstvertrauen starkt. Der eigene Kor-
per ist ein fantastisches Instrument - es
zu beherrschen und seine Kraft zu spiren,
ist ein befreiendes, lustvolles Erlebnis.

Leitung: Marie-Theres Hermann,
Chorleiterin

Daten: 5 x Montag; 24.8. bis 21.9.2020
Zeit: 14.00 bis 15.45 Uhr

Ort: Viva Luzern AG - Eichhof, Haus
Rubin, Steinhofstrasse 13, Luzern
Kosten: CHF 110.-

Anmeldung: bis 10.8.2020

Kurs 328 O

Singen im Advent

Besinnlich und von ganzem Herzen
Traditionelle Advents- und Weihnachts-
lieder, aber auch neue Lieder stimmen
ein in die schonste Zeit des Jahres.

Leitung: Marie-Theres Hermann,
Chorleiterin

Daten: 3 x Montag; 23.11. bis 7.12.2020
Zeit: 14.00 bis 15.45 Uhr

Ort: Viva Luzern AG - Eichhof, Haus
Rubin, Steinhofstrasse 13, Luzern
Kosten: CHF 66.—

Anmeldung: bis 9.11.2020

mit Karte oder Telefon 041 226 11 96
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Kurs 295
Biografie schreiben
Schreibtreff-Punkt

Was hat Sie im Leben befluigelt? Ihre Le-
bensgeschichte ist ein Geschenk - halten
Sie sie fest! Fiirsich und Ihre Lieben. Weil
sie etwas Einzigartiges, Personliches,
Wertvolles ist. Etwas, das Sie unverges-
sen macht. Aller Anfang daflr ist der

Schreibtreff-Punkt. Hier erfahren Sie
Wissenswertes vom Aufbau bis zur Verof-
fentlichung, lernen Blockaden zu umge-
hen, Erinnerungs-, Kreativitdts- sowie
Konzentrationstechniken zu nutzen,
kénnen tiben und verftigen am Ende tiber
eine ausbaufahige Struktur, um Ihr Werk
selbstandig weiterzufiihren.

Leitung: Susanne Steier-Bohmer,
Geschéftsfiihrerin imDialog

Daten: 5 x Donnerstag; 3./17.9., 1./15.
und 29.10.2020

Zeit: 13.30 bis 16.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum 3. OG,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 267.-

Anmeldung: bis 20.8.2020

Kurs296 Q

Die Kraft der Ubergange/
Wendepunkte

Kursreihe «Nachdenken tiber
Lebensthemen»

Ubergénge sind Herausforderungen, Ver-
dnderungen zu verstehen, und sie {iben
eine Faszination aus. Sie machen deut-
lich, dass etwas (berlebt ist und etwas

Neues sichtbar werden kann.Im Umgang
mit Ubergingen entwickeln wir alle einen
bestimmten Stil, Muster von Handeln
oder Nichthandeln, von Gedanken und
Phantasien, von ausgedrtickten und zu-
rickgehaltenen Gefiihlen. Wir werden
Gestaltungsmaoglichkeiten von Ubergén-
gen zu verschiedenen Themen aufzeigen
und versuchen zu verstehen, warum das
Leben eine neue Richtung nimmt.

Leitung: Dr. phil. Marcel Sonderegger,
Psychologe FSP

Daten: 4 x Mittwoch; 14./21.10., 4. und
11.11.2020

Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Sitzungszimmer 4. OG,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 175.-

Anmeldung: bis 1.10.2020

Kurs 297

Philosophie der Liige

Kursreihe «Freude am Denken»

Wir Menschen ltgen, standig. Und Liigen
kennen viele Facetten: Sie kdnnen vor-
satzlich erfolgen, als Ausrede, Besché-
nigung oder als Notliige auftreten. An-
gesichts dieses Befundes ist es fast ver-
wunderlich zu meinen, damit etwas
falsch zu machen. Vielleicht mussten wir
einfach nur lernen, mit der Liige um-
zugehen? Anhand eigener Erfahrun-
gen, philosophischen und literarischen
Texten wollen wir uns auf die Suche da-
nach machen, was Lligen ausmacht, was
sie mit uns machen, und die Bezlige zu
Wahrheit, Aufrichtigkeit, Absicht und
Irrefihrung herstellen und entwirren.

Leitung: Rayk Sprecher, M.A., Inhaber
«kriteria.ch»

Daten: 4 x Donnerstag; 22.10. bis
26.11.2020 (ohne 29.10und 12.11.)
Zeit: 13.15 bis 15.15 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum 3. OG,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 159.-

Anmeldung: bis 8.10.2020
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Kurse 298 und 299 O
Literaturzirkel :
Gemeinsam Biicher besprechen

: L’&*{ -

Ist Lesen eine Ihrer Lieblingsbeschaf-
tigungen? Haben Sie Interesse, einzu-
tauchen in verschiedene Werke der
Literatur? Dann sind Sie in diesem Kurs
genau richtig. Die gemeinsam ausge-
wahlten Blcher werden im Kurs zusam-
men besprochen.

Leitung: Margrit Felchlin-Sidler, Studium
der Linguistik und der Bibliotherapie
Daten: 4 x Freitag; 28.8., 25.9., 30.10.
und 27.11.2020

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum 3. OG,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 85.-

Anmeldung: bis 14.8.2020

Kurs 298: 13.30 bis 15.00 Uhr
Kurs 299: 15.30 bis 17.00 Uhr

Kurs 300

Kunstgeschichte als Prozess
Kunst vom Mittelalter bis zur Moderne
Die gezeigten Reproduktionen von Kunst-
werken aus den drei Epochen unserer
Geschichte, Mittelalter - Renaissance/
Barock - Moderne Zeit, verraten uns den
Sinn der Entwicklung vom Religiésen
zum Wissenschaftlichen und schluss-
endlich zum Schopferischen.

Leitung: Christiane Kutra-Hauri,
Kunstmalerin, Padagogin fiir Kunst/
Geschichte

Daten: 6 x Mittwoch; 21.10. bis
25.11.2020

Zeit: 14.00 bis 15.30 Uhr

Ort: Kunstseminar Luzern, Grimselweg 8,
Luzern

Kosten: CHF 153.-

Anmeldung: bis 7.10.2020
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Kurs 330 () B

Atherische Ole

Natiirliche Helfer im Alltag

Heilpflanzen dienten den Menschen
schon vor Jahrtausenden zur Behandlung
von Krankheiten. Pflanzen wirken mit
ihren atherischen Olen auf Gesundheit
und Wohlbefinden und schenken uns
Wirkpower in hochkonzentrierter Form.
Wir laden Sie ein, selbst zu erfahren,
was atherische Ole und deren Produkte
fur Sie tun konnen. In entspannter
Atmosphare erlernen Sie eine wohltuende
Handmassage, eigene Produkte mit dthe-
rischen Olen mischen und wie Sie Ihre
Gesundheit damit unterstiitzen kdnnen.
Lassen Sie sich inspirieren!

Leitung: Petra Enz, Pflegehelferin SRK
und Aromaberaterin

Daten: 4 x Freitag; 16.10. bis 13.11.2020
(ohne 30.10.)

Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum 3. OG,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 113.- (plus 4 x ca. CHF 15.-,
Material individuell vor Ort zu bezahlen)
Anmeldung: bis 2.10.2020

Kurs 331 O
Waldbaden

Eintauchen in den Herbstwald

Waldbaden bedeutet Eintauchen in die
Atmosphare des Waldes. Wir geniessen
mit all unseren Sinnen den Wald und

staunen, wie wir Altbekanntes neu ent-
decken. Waldbaden kann Blutdruck- und
Blutzuckerspiegel senken, die Schlafqua-
litat verbessern, geistige und kérperliche
Regeneration férdern und das Immun-

system stdrken. Sie erfahren Wissenswer-
tes Uber die japanische Methode «Shinrin
Yoku» und praktizieren diese mithilfe von
Erholungstibungen. Wir sind langsam,
still, stehend und sitzend im Wald.

Leitung: Ines Neubauer, zert. Kursleiterin
ftr Waldbaden - Achtsamkeit im Wald
Daten: 3 x Montag; 12. bis 26.10.2020
(auch bei leichtem Regen)

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Glitschwald Luzern

Kosten: CHF 98.-

Anmeldung: bis 25.9.2020

Kurs 332 ©

Meditation

Ruhe und Entspannung

Lernen Sie Ihr Potenzial besser kennen,
starken Sie Ihre innere Mitte zur Unter-
stutzung im Alltag, um die taglichen Her-
ausforderungen mit Ruhe und Gelassen-
heit zu bewdltigen. Mit gezielten und
einfachen Ubungen aus dem Joga, Atem-
techniken, meditativem Tanz und Auf-
merksamkeitsmeditationen kultivieren
Sie, was Sie starkt. Unter Meditation erle-
ben Sie den Zustand tiefer Entspannung,
derabends zur richtigen Zeit hilft, runter-
zukommen und besser zu schlafen.

Leitung: Alina Fuchs, dipl. Meditations-
leiterin

Daten: 14 x Mittwoch; 2.9. bis
16.12.2020 (ohne 30.9. und 7.10.)
Zeit: 11.30 bis 13.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 441.-

Anmeldung: bis 18.8.2020

Kurs 333 O

Balsam fiir die Fiisse
Ganzheitliches Wohlbefinden

Vitale Fisse sind eine wichtige Voraus-
setzung fuir das Wohlbefinden im ganzen
Korper. Haben Sie gewusst, dass z.B. Hal-
lux valgus, Knick-, Senk- und Spreizfuss
durch Starkung der Fussmuskulatur und
Optimierung der Fussstellung verbessert

Foto: Adobe Stock
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bzw. korrigiert werden kénnen? Lernen
Sie Zusammenhdnge im Kérper kennen:
Was hat beispielsweise die Fussstellung
mit Riickenschmerzen zu tun? Die geziel-
ten Fusslibungen kénnen Sie zu Hause
ausfiihren.

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

Daten: 4 x Mittwoch; 2. bis 23.9.2020
Zeit: 9.30 bis 11.15 Uhr

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

Anmeldung: bis 19.8.2020

Kurs 334
Augentraining nach Feldenkrais
Wacher Blick - entspannte Augen

B 4

Geben Sie Ihren Augen eine wohltuende
Pause von oft einseitigen Sehgewohnhei-
ten. Wussten Sie, dass Sie als Kleinkind
das Sehen erst erlernen mussten? In die-
sem Kurs wird Ihnen Ihr gelerntes Seh-
verhalten bewusst. Durch das Unterstiit-
zen der Augenbewegungen férdern und
entspannen Sie das Sehen. Entspannte,
wache Augen beeinflussen auch Ihr
Wohlbefinden in Kopf, Nacken und Ri-
cken positiv. Sie lernen Ubungen, die Sie

‘im Alltag einfach anwenden kénnen.

Leitung: Esther Meier, eidg. dipl.
Komplementar- und Feldenkrais-
Therapeutin

Daten: 6 x Montag; 12.10. bis
16112020

Zeit: 11.45 bis 13.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 195.-

Anmeldung: bis 28.9.2020

Anmelden unter www.lu.prosenectute.ch, mit Karte oder Telefon 041 226 11 96
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Kurs 335 Q)

Beckenboden nach Feldenkrais
Bewusst und gesund

Ein gesunder Beckenboden starkt die
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 spiiren und
in verschiedenen Bewegungsabldufen
aktivieren und entspannen. Dieser Kurs
ist fir Ma@nner und Frauen geeignet.

Leitung: Esther Meier, eidg. dipl.
Komplementdr- und Feldenkrais-
Therapeutin

Daten: 8 x Montag; 12.10. bis
30.11.2020

Zeit: 10.15 bis 11.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 226.-

Anmeldung: bis 28.9.2020

Kurs 336

Atem und Bewegung

Atemtherapie «Middendorf»

Mit einfachen Atemibungen, im Sitzen
oder stehen, beleben wir den Atem und
Korper in vielféltiger Weise: Wir dehnen,
bewegen, spiiren, wecken unsere Sinne
und geniessen die Ruhe. Dabei kénnen
sich korperliche und seelische Anspan-
nungen |6sen. Der Atem bekommt mehr
Tiefe und schwingt freier. Wir erfahren
eine neue Lebendigkeit, die unseren All-
tag positiv unterstltzt. Ziel ist es, die ein-
fachen Ubungen im Alltag einzuflechten,
fiir einen stabileren Stand, Gleichgewicht
und Koordination.

Leitung: Jeannette Giaquinto,

dipl. Atemtherapeutin «Middendorf»
Daten: 8 x Mittwoch; 14.10. bis
2.12.2020

Zeit: 15.30 bis 16.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum, .
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 168.-

Anmeldung: bis 30.9.2020

Kurs 337 O

SinnVolles GehirnTraining

Fitness fiirs Gedachtnis

Das ganzheitliche Geddchtnistraining
umfasst Ubungen fiir die Konzentration,
das Wahrnehmen Uber die Sinne, die
Merkfahigkeit, das logische Denken und
den kreativen Umgang mit der Sprache.

Grquenkurse:
Apple und Android

Sie lernen Methoden kennen, die das Ge- £ &

dachtnis unterstitzen. Es ist nie zu spat,
mit dem Gedéchtnistraining anzufangen.

Leitung: Margrit Kaufmann, Gedéchtnis-
trainerin SVGT

Daten: 5 x Montag; 2. bis 30.11.2020
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum 3. OG,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 175.-

Anmeldung: bis 19.10.2020

r
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Kurs 338 O

Shall we dance?!

Tanzworkshop fiir

Menschen ab 60 Jahren

Das erfolgreiche Seniorenangebot von
«Tanz Luzerner Theater» und Pro Senec-
tute Kanton Luzern geht in eine ndchste
Saison: Ballettsaal frei fiir alle bewe-
gungsfreudigen Menschen ab 60 Jah-
ren! Gemeinsam wird das eigene Bewe-
gungspotenzial erforscht und das Leben
tanzend entdeckt. Die Teilnehmenden
haben zusatzlich die Méglichkeit, eine
Probe (Termin noch offen) und eine
Vorstellung (Eintritt Kat. A) mit «Tanz
Luzerner Theater» zu besuchen.

Leitung: Kathleen McNurney, kiinstleri-
sche Leiterin «Tanz Luzerner Theater»
Daten: 4 x Donnerstag; 15.10. bis
5.11.2020

Zeit: 9.00 bis 10.30 Uhr

Ort: Stidpol, Arsenalstrasse 28, Kriens
Kosten: CHF 115.- (inkl. Eintrittskarte)
Anmeldung: bis 1.10.2020

Bildung+Sport | 2. Halbjahr 2020

Die moderne Technik bietet eine Vielzahl

von Maglichkeiten, um mit Familie und
Freunden jederzeit und schnell Kontakt
aufzunehmen. Jegliche Art der Kommu-
nikation per Internet, E-Mail, Handy oder
Tablet gehort dazu. Diese moderne Kom-
munikation hat gegeniiber persénlichen
Treffen eine Vielzahl von Vor-, aber auch
Nachteilen.

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

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

Kurse 427 und 428 @

WhatsApp Einfiihrung
Voraussetzung:  Eigenes,  geladenes
Smartphone inkl. Code fiir SIM-Karte und
Passwort fiir Apple ID oder Google-Konto
(falls vorhanden) sowie Grundkurs iPho-
ne/Android oder gleichwertige Kenntnisse.

Im Kurs lernen Sie einige Méglichkeiten
von WhatsApp kennen. Sie kénnen Text-
nachrichten mit Bildern, Sprachnach-
richten und Standortangaben verschicken.
Sie werden telefonieren und Videoanrufe
tatigen und erhalten viele niitzliche Tipps.

Leitung: Nicola Wyss
Kosten: CHF 108.-

Kurs 427: 1 x Freitag; 7.8.2020
Zeit: 13.00 bis 16.00 Uhr

Kurs 428: 1 x Montag; 26.10.2020
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr
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Kurse 429 bis 433 )
iPhone - Grundkurs

Voraussetzung: Eigenes, geladenes iPho-
ne inkl. Code fiir SIM-Karte und Passwort
fur Apple ID (falls vorhanden) sowie
Stromadapterkabel.

Im Kurs erlernen Sie die Bedienung
Thres iPhone: richtig telefonieren, SMS
senden/empfangen, Kontakte erfassen,
bearbeiten und l6schen; Download und
Bedienung verschiedener Apps (z.B. SBB).

Leitung: Nicola Wyss
Kosten: CHF 144.-

Kurs 429: 2 x Mittwoch; 5. und 12.8.2020
Zeit: 13.00 bis 15.00 Uhr

Kurs 430: 2 x Montag; 21. und 28.9.2020
Kurs 431: 2 x Freitag; 16. und 23.10.2020
Kurs 432: 2 x Montag; 9. und 16.11.2020
Kurs 433: 2 x Mittwoch; 2. und 16.12.2020
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Kurse 434 und 435

iPhone - Aufbaukurs
Voraussetzung: Eigenes, geladenes iPho-
ne inkl. Code fiir SIM-Karte und Passwort
fur Apple ID (falls vorhanden) sowie
Grundkurs iPhone oder gleichwertige
Kenntnisse.

Im Kurs lernen Sie Ihr iPhone nach Ihren
Bediirfnissen einzurichten: Hintergrund-
bild, Klingelton, Schriftgrésse, automa-
tische Sperre und vieles mehr. Weiter
widmen wir uns der Welt der Apps: ins-
tallieren, l6schen, verschieben und orga-
nisieren. Auch kénnen Sie ein iTunes-
Karten-Guthaben laden und einen
Notfallpass erstellen.

Foto: zVg

Leitung: Nicola Wyss
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr
Kosten: CHF 144.-

Kurs 434: 2 x Mittwoch; 5. und 12.8.2020
Kurs 435: 2 x Montag; 5. und 12.10.2020

Kurs 436

iPad - Grundkurs

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

Im Kurs lernen Sie Schritt fiir Schritt, wie
Sie das iPad bedienen: Sie surfen im In-
ternet, schicken E-Mails mit Fotos, ler-
nen verschiedene Apps kennen und wer-
den sicher im Umgang mit dem Gerat.

Leitung: Nicola Wyss

Daten: 2 x Mittwoch; 4. und 18.11.2020
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr

Kosten: CHF 216.—

Kurse 437 bis 440 )
Android Handy - Grundkurs

Voraussetzung: Eigenes, geladenes Gerat
inkl. PIN-Code fiir SIM-Karte.

Haben Sie ein modernes Telefon der
Marken Samsung, Sony etc. und méch-
ten Sie deren Bedienung kennenlernen?
Gerne erldutern wir Ihnen die Hauptfunk-
tionen: Telefon-Grundeinstellungen, rich-
tig telefonieren, SMS senden/empfan-
gen, Kontakte erfassen etc.

Leitung: Beatrice Tichelli

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Kosten: CHF 144.-

Hinweis: Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung die Marke Ihres Telefons bekannt.

Bildung | impulse

Kurs 437: 2 x Montag; 17. und 24.8.2020
Kurs 438: 2 x Montag; 21. und 28.9.2020
Kurs 439:2 x Montag; 26.10. und
2.11.2020

Kurs 440: 2 x Montag; 7. und 14.12.2020

Kurse 441 und 442

Android Handy - Aufbaukurs
«Ihr Handy organisieren»
Voraussetzung: Eigenes, geladenes And-
roid Handy inkl. PIN-Code fiir SIM-Karte
sowie Grundkurs Android Handy oder
gleichwertige Kenntnisse.

Im Kurs lernen Sie Ihr Android Handy
nach Ihren Bedirfnissen einzurichten:
Hintergrundbild, Klingelton, Schriftgrés-
se und vieles mehr. Sie lernen bestehen-
de Apps zu deaktivieren, zu stoppen oder
zu léschen und interessante Apps aus
dem Android Store herunterzuladen und
zu installieren.

Leitung: Beatrice Tichelli
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr
Kosten: CHF 144.-

Kurs 441: 2 x Montag; 7. und 14.9.2020
Kurs442: 2 x Montag; 5. und 12.10.2020

Kurs 443

Android Handy - Aufbaukurs
«Ihr Handy als Helfer im Alltag»
Voraussetzung: Eigenes, geladenes And-
roid Handy inkl. PIN-Code ftir SIM-Karte
sowie Grundkurs Android Handy oder
gleichwertige Kenntnisse.

Mit dem Google-Konto kénnen Sie Ihre
Kontakte, Fotos, Dateien und Termine auf
einfache Art bearbeiten und verwalten.
Lernen Sie auch den Umgang mit Google-
Maps kennen und erkunden Sie das Inter-
net mit dem Browser Google Chrome.

Leitung: Beatrice Tichelli

Daten: 2 x Freitag; 30.10. und 6.11.2020
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Kosten: CHF 144.-

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

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 49.-

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Vortrag 420

Elektronisches

Patientendossier

Das freiwillige elektronische Patienten-
dossier (EPD) verspricht viele Erleich-
terungen bei der Handhabung von
medizinischen Unterlagen. Doch wie
funktioniert das EPD, wem niitzt es, was
und wo kann man eines eréffnen? Erhal-
ten Sie einen Einblick ins EPD und des-
sen Funktionen.

Referentin: Nathalie Miller, Expertin
Digitale Medien
Datum: 1 x Montag; 19.10.2020

Vortrag 421

Fake News -

Manipulation im Netz

Wie entstehen Fake News und wie er-
kennt man sie? Welche Auswirkungen
kénnen Fake News auf die Gesellschaft,
die Politik oder die Wirtschaft haben?
Fake News im Internet sind manchmal
kaum von echten Informationen zu
unterscheiden. Sie erhalten Ideen und
Anregungen, wie Sie mit einfachen
Methoden Lugen und Falschnachrichten
entlarven kénnen.

Referentin: Margrit Griiter, Medien-
mentorin & ICT Support
Datum: 1 x Dienstag; 10.11.2020

Ala Carte

Computer-Dienstleistungen

Partner-
) | t i 3 v:zrg?g\rsbelriebe
angebo m s/erbindel uns

Privatunterricht

Sie mochten keinen Gruppenkurs besu-
chen, aber Gelerntes auffrischen und er-
ganzen oder punktuell von Ihnen ge-
wiinschte Themen erlernen? Dann
konnen wir IThnen Privatlektionen durch
unser kompetentes Fachteam anbieten:

® Betriebssystem Windows oder Mac

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

e Internet und E-Mail

® iPhone/iPad

e Android Handy/Tablet

e Tastatur-Handy

* Diverses (Apps, E-Banking, Google,
Fahrplane, E-Book, Facebook, Twitter,
Online Shopping, Photoshop, eFiling
etc.)

Support und Beratung

Haben Sie Probleme mit dem Computer,
Hard- oder Software, der Installation
eines neuen Druckers oder der Einrich-
tung eines Virenschutzprogramms? Oder
mochten Sie Ihren PC oder Ihr iPad
am Internet anschliessen und es klappt
nicht reibungslos? Unser Fachteam un-
terstltzt Sie dabei gerne:

* Hardware (PC, Mac, Laptop, Notebook,
Drucker, Laufwerk etc.)

e iPad, Android Tablet

* iPhone, Android Handy,
Tastatur-Handy

e Software (Microsoft Office,
Updates etc.)

e Internetinstallationen (Kabel/WLAN
ftir PC/Mac, iPad/Tablet etc.)

e Diverses (Virenschutz etc.)

Ort: Pro Senectute oder bei Ihnen zu
Hause (Wegpauschale)

Kosten: CHF 109.- pro 60 Minuten
(Abrechnungin %-Stunden, exkl.
Wegpauschale, Express und MwSt.)
Anmeldung: Pro Senectute Kanton Luzern,
Bildung+Sport, Telefon 041 226 11 95

Bildung+Sport | 2. Halbjahr 2020

Kurse 425 und 426 Q)
FAIRTIQ - die einfachste
Fahrkarte der Schweiz

START o
Ride
: @ STOP="

FAIRTIQ

Mit FAIRTIQ

Voraussetzung: Eigenes, geladenes
Smartphone mit PIN-Codes und Pass-
wortern, evtl. Swisspass und ein gilti-
ges Zahlungsmittel (Master-/Visa-/
PostFinance-/Reka-Card oder Twint).

Eine, zwei oder drei Zonen? Umstei-
-gen? Miinz? Bus, Bahn oder Schiff? Mit
FAIRTIQ oder EasyRide entfallen diese
Fragen. Sie kénnen in der ganzen
Schweiz den OV nutzen. In diesem
Kurs laden Sie die App herunter, regis-
trieren sich einmalig und lernen das
einfache Handling der App. Mit einem
vbl-Mitarbeiter fahrt die Gruppe ge-
meinsam eine kurze Busstrecke und
setzt das Gelernte sogleich um. Dank
des Mitwirkens von vbl erhalten die
FAIRTIQ-Anwender eine Gutschrift fiir
diese Fahrt auf ihr Mobile geladen.

Leitung: Nicola Wyss und Reto Wirth
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr
Kosten: CHF 35.-

Kurs 425: 1 x Freitag; 7.8.2020
Kurs 426: 1 x Freitag; 6.11.2020

Foto: vbl



Foto: Fotolia

Gruppenkurse: Laptop

Lernen Sie die Grundséatze der modernen

Kommunikation kennen, halten Sie
Schritt mit der Zeit. Schon bald kénnen
Sie E-Mails senden und empfangen, Bil-
der der Digitalkamera anschauen und
bearbeiten und virusfrei surfen, Informa-
tionen aus dem Internet abrufen und
Bankgeschéfte online tatigen. Lernen Sie
in entspannter Atmosphare den Umgang
mit dem Laptop.

Laptop: Sie bringen Ihren eigenen Lap-
top mit oder kénnen einen Laptop ge-
gen Gebihr nutzen: CHF 20.- pro Kurs-
tag (3x=CHF60.-). Bitte bei der
Anmeldung vermerken!

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

Leitung: Michel Prigione, Inhaber MIP
Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 306.- (exkl. Laptop)
Betriebssystem: Windows 7/8.1/10 und
Office 2010 - 2019 und 365.
Lehrmittel: Fir die jeweiligen Lehrmittel
werden die entsprechenden Kosten bar
vor Ort einkassiert (CHF 39.50). Diese
Lehrmittel eignen sich fiir das Selbst-
studium zu Hause.

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurse 450 und 451

Windows - Grundkurs
Voraussetzung: Eigener Computer oder
Laptop, um zu Hause mit Windows Be-
triebssystem zu tben. Kldren Sie bitte vor
Kursbeginn ab, welche Version Windows
Sie installiert haben.

Sie lernen das Betriebssystem Windows
von Microsoft und dessen Grundfunktion
kennen und damit arbeiten. Lernen Sie
WLAN-Verbindungen einzurichten, das
Startmenli anzupassen und einfache
Programme (Apps) zu installieren. Es wer-
den Fachbegriffe des Computeralltags
erldutert. Nach diesem Kurs kénnen Sie
eine Einladung schreiben und mit einem
Bild illustrieren, speichern und kennen
die Dateiablage. Zudem lernen Sie wich-
tige Seiten im Internet kennen und tiben
die Recherche fiir Informationen.

Kurs 450: 3 x Mittwoch; 12. bis 26.8.2020
Kurs 451: 3 x Montag; 12. bis 26.10.2020
Zeit: 13.30 bis 16.30 Uhr

Kurse 452 und 453

Windows - Aufbaukurs
Voraussetzung: Eigener Computer oder
Laptop, um zu Hause mit Windows-
Betriebssystem zu tben, und Kenntnisse
aus dem Grundkurs.

Bildung | inﬁpu!se 17

Vertiefen Sie Ihre Windows Kenntnisse
aus dem Grundkurs und festigen Sie Thr
Kénnen mit zusatzlichen, interessanten
Aufgaben, die Ihnen den Laptop naher-
bringen. Wo koénnen Ihre Daten gespei-
chert werden, wie sichern Sie diese auf
einem USB-Stick, wie laden Sie Ihre Bil-
der des Smartphones auf den PC und wie
finden Sie wichtige Seiten im Internet
und speichern diese.

Kurs 452: 3 x Freitag; 4. bis 18.9.2020
Kurs 453: 3 x Montag; 2. bis 16.11.2020
Zeit: 13.30 bis 16.30 Uhr

Kurs 454

Windows - Umsteigerkurs
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse mit
Betriebssystem XP.

Umschulung vom Betriebssystem Win-
dows XP, Windows 7 und Windows 8.1
auf Windows 10: Wir stellen Ihnen die
Neuerungen von Windows 10 vor, z.B.
die neue Bildbetrachtungssoftware von
Windows oder auch die neuen Fenster-
Techniken. Menubénder sind heute im
Betriebssystem wie auch im Office-Pro-
gramm vorhanden und werden ebenfalls
erkldrt. Passen Sie Windows Ihren Be-
durfnissen an.

Daten: 3 x Montag; 7. bis 21.9.2020
Zeit: 13.30 bis 16.30 Uhr

Kurs 455 ©

Internet und E-Mail

Voraussetzung: Windows-Grundkurs oder
gleichwertige Laptop/PC-Kenntnisse.

Finden Sie sich zurecht im World Wide
Web (Internet) und der elektronischen
Post (E-Mail)? Sie lernen Informationen
wie Adressen, Telefonnummern, Bilder
oder TV-Beitrdge zu suchen und finden,
wichtige Webadressen (Favoriten) zu
speichern und auszudrucken und wie
man sicher surft. Sie lernen das E-Mail
kennen und kommunizieren per elektro-
nischer Post. Sie versenden Beilagen

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

(Bilder oder Texte) und lernen, wie man
Kontakte speichert. Im Kurs wird mit
dem neuen Browser von Microsoft, Goog-
le und Firefox gearbeitet, wie auch mit
Mozilla Thunderbird und dem Outlook
fuir Mails.

Daten: 3 x Freitag; 9./23. und 30.10.2020
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr

Kurs 456

Bilder managen mit Windows 10
Voraussetzung: Umsteigerkurs, Windows
(Versionen 7, 8.1).

Lernen Sie die 10 Werkzeuge fiir die Bild-
bearbeitung mit Windows 10 kennen
und wie der Transfer vom Handy (iPhone
und Android) auf den PC funktioniert.
Ordner erstellen, Bildsortierung nach Da-
tum und eigenen Kriterien, Bilder spei-
chern und die Datensicherung werden im
Kurs ebenfalls aufgezeigt.

Daten: 3 x Montag; 23.11. bis 7.12.2020
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr

Kurs 457
Fotobuch erstellen mit Online-
Gratissoftware

Voraussetzung: Umsteigerkurs, Win-
dows (Versionen 7, 8.1).

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 ergédnzen, Bil-
der in ein ansprechendes Layout kleiden.
Die Daten werden anschliessend auf eine
CD gebrannt oder online gesendet.

Daten: 3 x Mittwoch; 2. bis 16.9.2020
Zeit: 13.30 bis 16.30 Uhr

RilA g+ <
Blidur gro

Foto: zVg

Gruppenkurse: MacBook

MacBook: Sie bringen Ihr eigenes Mac-
Book mit oder kdnnen ein Mietgerat
gegen Gebiihr nutzen: CHF 20.- pro
Kurstag (2 x = CHF 40.-). Bitte bei der
Anmeldung vermerken!

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

Leitung: Sven Tietz, Training Manager
DQ Solutions

Zeit: 13.30 bis 16.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 230.- (exkl. MacBook)
Kursunterlagen: werden bei Kursbeginn
kostenlos abgegeben

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurse 460 und 461

Mac-Einstieg (Grundkurs)
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.

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 been-
den; Dateien erstellen, speichern und
offnen; Safari.

Kurs 460: 2 x Montag; 24. und 31.8.2020
Kurs461: 2xMittwoch; 21.und 28.10.2020

port | 2. Halbjahr 2020
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Kurs 462

Mac-Umgang (Aufbaukurs)
Voraussetzung: Ubung im Umgang mit
Maus und Tastatur.

Sie verstehen die Bedienung eines Apple-
Computers bereits und méchten nun
die wichtigsten Apps von OSX kennen-
lernen, nehmen die Einstellungen selber
vor, bedienen diese und setzen sie sinn-
voll und zeitsparend ein.

Kursinhalt: Mac App Store, Kontakte,
Kalender, Mail, Erinnerungen, Notizen,
Safari, iTunes, Nachrichten, Face Time
und Vorschau. Die erweiterten Einstel-
lungen werden erklart und anhand
praktischer Beispiele ausprobiert. Wie-
derholung der Grundlagen des Finders,
Dateiformate und Dateien zuweisen,
Air Drop. Programme installieren und
deinstallieren.

Daten: 2 x Mittwoch; 18. und 25.11.2020

Kurs 463
Fotos-App

Voraussetzung: Grundkurs Mac.

Ziel des Kurses ist es, die Bilder zu ver-
walten, einfache Bildbearbeitungen
durchzufiihren, Alben und Ereignisse zu
erstellen und die Ergebnisse weiterzuge-
ben.

Kursinhalt: Fotos importieren; Benut-
zeroberfléche von Fotos-App; Ereignisse
verwalten; Bilder bearbeiten: zuschnei-
den, retuschieren, Farben korrigieren;
Alben, Karten und Kalender erstellen;
Bilder weitergeben und exportieren.

Daten: 2 x Montag; 7. und 14.12.2020
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f Die Notruflésungen von «SmartLife Care» bieten Sicherheit fiir Notrufnutzer und
ihre Angehérigen. Die drei intelligenten Bausteine fiir individuelle Notruflssungen

entsprechen hochsten technischen und &sthetischen Anspriichen:

Ambulanz, Spitex

SmartLife Care bietet verschiedene Notknépfe an: Vom kosten-
losen Basisknopf bis zum individuellen Designarmband, echten
Uhren oder schmucken Medaillons.

SmartLife Care hat fiir jedes Beduirfnis das passende Basisgerit:
Flr zu Hause, unterwegs mit GPS oder beides.

SmartLife Care bietet mehrere Wahlmaglichkeiten an:
Vom Basisabo mit ausschliesslich personlichen Kontaktpersonen
bis hin zur Profilésung mit Hilfe direkt iber die Notrufzentrale.

Gerne beraten und unterstitzen wir Sie bei der Wahl der indivi-
duellen Notruflésung, Bestellung, Installation, Registrierung und
weiteren Serviceleistungen. Melden Sie sich bei uns!

Pro Senectute Kanton Luzern, Maihofstrasse 76, 6006 Luzern
Telefon 041 226 11 52, bildung.sport@lu.prosenectute.ch, www.lu.prosenectute.ch > hilfen > notruflésungen

e SmartLife
Care

Ein Unternehmen von stisscom und helvetia &
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Bitte melden Sie uns Ihr Interesse an dieser
Online-Video-Unterrichtsform fiir zu Hause.

Fiir Anfénger/innen und Fortgeschrittene
schaffen wir die Moglichkeit, eine Fremd-
sprache regelméssig anzuwenden. In klei-
nen Gruppen von max. 10 Personen wird
nur so viel Theorie und Grammatik wie
notig erarbeitet. Die Sprachlehrer/innen
beraten Sie gerne bei der Einteilung.

Kursdauer: 17.8. bis 18.12.2020 (ohne
Herbstferien 28.9. bis 9.10. und Maria
Empfangnis 8.12.)

Orte: Luzern: Pro Senectute, Kurszentrum
3. OG, Maihofstrasse 76, Sursee: Ref.
Kirchgemeindehaus, Dagersteinstrasse 3,
Willisau: Schule Willisau, Schlossfeld-
strasse 1

Lektionsdauer: 50 oder 75 Minuten
Anmeldung: bis 3.8.2020

Bemerkung: Ein Einstieg ist auch zwi-
schenzeitlich moglich, sofern freie Platze
zur Verfligung stehen.
Kleingruppenzuschlag: Preise gelten ab 7
Teilnehmenden. Bei Unterbestand (5
oder 6 Teilnehmende) kann der Kurs mit
erhéhtem Kursgeld durchgefiihrt werden.

Kursleiter/innen

Englisch

Barbara Christen: Kurse 345, 346, 347,
348783491351 353/3558356

Alina Fuchs: Kurse 352, 354, 358
Susanne Jung: Kurse 350, 363, 365, 366,
36851/

Ruth Knapp: Kurse 359, 360, 361, 364,
367

Benno Rogger: Kurse 357, 369, 370

Pat Suhr Felber: Kurse 362, 372, 373
Elisabeth Oehen: Kurse 340, 341, 342
(Sursee)

Corina Béttig: Kurse 343, 344 (Willisau)
Spanisch

Yolanda Schneuwly-Rivera: Kurse 380,
381, 382, 384, 385, 387

Maria Isabel Cubino: Kurse 383, 386
Italienisch

Emi Pedrazzini: Kurse 401, 402, 404,
405, 406, 407

Maria Fasanella: Kurse 395, 396, 397,
398, 399, 400, 403

Franzosisch

Soraya Blessing: Kurse 410, 411, 412
Russisch

Alina Fuchs: Kurse 415, 416

Bildung+Sport | 2. Halbjat

ENGLISCH
WELCOME!

Anfinger 1 (Beginner) in Sursee

wenig Vorkenntnisse
Kurs 340 O

Di, 13.30 bis 14.45 Uhr GRES27=1 (@51

Anfénger 2 (Beginner) in Sursee
Kurs 341 Q)

Di, 9.00 bis 10.15 Uhr CHEBR7 6150

Anfinger 2 (Beginner) in Sursee
Kurs 342 Q)

Di, 10.30 bis 11.45 Uhr CHE 327 (5]

Anfanger 1 (Beginner) in Willisau
wenig Vorkenntnisse
Kurs 343 ©

Mi, 15.00 bis 16.15 Uhr ~ CHF 348.- (16 x)

Anfénger 2 (Beginner) in Willisau
Kurs344 © :

Mi, 13.30 bis 14.45 Uhr ~ CHF 348.- (16 x)

Anfénger 1 (Beginner) in Luzern

ohne Vorkenntnisse
Kurs 345 O

Fr, 12.30 bis 13.20 Uhr CHF 232.- (16 x)

wenig Vorkenntnisse
Kurs 346 O

Mi, 16.00 bis 16.50 Uhr ~ CHF 232.- (16 x)

Anfinger 2 (Beginner)
Kurs 347

Fr, 13.30 bis 14.45 Uhr
Kurs 348

Mi, 14.30 bis 15.45 Uhr
Kurs 349 ©

Do, 16.30 bis 17.20 Uhr

CHF 348.- (16 x)
CHF 348.- (16 x)

CHF 232.- (16 x)

nr 2020

Anfinger 3 (Beginner)
Kurs 350 ©

Mi, 9.00 bis 10.15 Uhr
Kurs 351 O

M, 13.05 bis 14.20 Uhr

CHF 348.- (16 )
CHF 348.- (16 x)

Anfinger 4 (Beginner)
Kurs 352 @

Mo, 15.00 bis 16.15 Uhr
Kurs 353 @

Fr, 15.00 bis 16.15 Uhr

CHF 348.- (16 x)
CHF 348.- (16 X)

Anfinger 6 (Elementary)
Kurs 354 Q)

Mo, 12.30 bis 13.20 Uhr ~ CHF 232.- (16 x)

Anfinger 7 (Elementary)
Kurs 355 Q)

Do, 13.30bis 14.45 Uhr ~ CHF 348.- (16 %)

Anfénger 8 (Elementary)
Kurs 356 Q)

Do, 15.00 bis 16.15 Uhr ~ CHF 348.- (16 x)

Mittel 1 (Pre-Intermediate)
Kurs 357

Mo, 11.00 bis 11.50 Uhr ~ CHF 232.- (16 x)

Mittel 2
Kurs 358

Mo, 13.30 bis 14.45 Uhr ~ CHF 348.- (16 x)

Mittel 3 (Pre-Intermediate)
Kurs 359

Mo, 8.30 bis 9.20 Uhr CHF 232.- (16 %)

Mittel 4 (Pre-Intermediate)
Kurs 360

Mo, 13.30 bis 14.20 Uhr
Kurs 361

Mo, 14.30 bis 15.45 Uhr
Kurs 362

Di, 15.00 bis 15.50 Uhr
Kurs 363

Mi, 13.05 bis 14.20 Uhr

CHF 232.- (16 x)
CHF 348.- (16 x)
CHEZAT (0S5 )

CHF 348.- (16 x)

Mittel 5 (Pre-Intermediate)
Kurs 364

Mo, 10.30 bis 11.20 Uhr
Kurs 365

Mi, 10.30 bis 11.20 Uhr

CHEZ32. 5116 /x)

GHE 232 =(16x)



Bildung+Sport

Pro Senectute Kanton Luzern

Bildung+Sport

Maihofstrasse 76, Postfach 3640, 6002 Luzern
Telefon 041 226 1199
bildung.sport@lu.prosenectute.ch
www.lu.prosenecute.ch

Ansprechpersonen

Sachbearbeiterinnen Bildung

Nadia Bongard 0412261196
Susanne Roth 0412261195

Sachbearbeiterinnen Sport

Claudia Burri 0412261152
Corinne Kathriner 0412261191
Sachbearbeiterin Vorbereitung Pensionierung

Susanne Roth 0412261195
Bereichsleiterin Bildung+Sport

Michele Albrecht 0412261197

Offnungs- /Telefonzeiten

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

Kursorte
Maihofstrasse 76, 6006 Luzern

> Kurszentrum: 3. OG
> Bewegungsraum: EG

Anreise

Offentlicher Verkehr
¢ VBL-Bus Nr. 1 (Kriens - Bhf Luzern - Ebikon)
e VBL-Bus Nr. 30 (Bhf Littau - Kantonsspital - Bhf Ebikon)
>bis Haltestelle «Maihofmatte-Rotsee»
(direkt vor dem Geb&ude)

Auto/Parkplitze

* keine Besucherparkpldtze vor dem Geb&dude

e vereinzelte Parkpldtze um das Gebaude (Blaue Zone)
o ¢ffentliche Parkh&user in der Nihe:

> Four-Forest School, Maihofstrasse 95

> Coop Schlossberg, Maihofstrasse 1

Fiir externe Kursorte erhalten Sie die Wegbeschreibung
mit der Anmeldebestatigung.

Das ideale Geschenk fiir aktive Frauen und

Ménner ab 60 Jahren.

Schenken Sie aktive Momente mit einem Gutschein von
Bildung+Sport. Mit diesem Gutschein kann der oder die
Beschenkte den passenden Kurs fiir sich persénlich aus
dem aktuellen Halbjahresprogramm «impulse» aussuchen.

Pro Senectute Kanton Luzern e Bildung+Sport

bildun
SP MR, cacssoves
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Geschiftsstelle

Maihofstrasse 76, PF 3640, 6002 Luzern
info@lu.prosenectute.ch
lu.prosenectute.ch

0412261188

Sozialberatung
Beratungsstelle Luzern
Maihofstrasse 76, 6006 Luzern
luzern@lu.prosenectute.ch

Beratungsstelle Emmen
Gerliswilstrasse 63, 6020 Emmenbriicke
emmen@Iu.prosenectute.ch

Beratungsstelle Willisau
Menzbergstrasse 10, PF, 6130 Willisau
willisau@lu.prosenectute.ch

0413192288

041 268 60 90

0419727060

Infostelle Demenz
infostelle@alz.ch, alz.ch/lu

0412108282

Bildung+Sport
bildung.sport@lu.prosenectute.ch

0412261199

Hilfen zu Hause
Mahlzeitendienst
hzh@lu.prosenectute.ch

Alltags- und Umzugshilfe
hzh@lu.prosenectute.ch

0413600770

0412112525

Treuhand+Steuern
Treuhanddienst/Biiroassistenz
treuhand@lu.prosenectute.ch

Steuererklarungsdienst
steuern@lu.prosenectute.ch

0412261970

0413192280

Beratung Gemeinden / Projekte
beratung.gemeinden@lu.prosenectute.ch

Magazin zenit
redaktion.zenit@lu.prosenectute.ch

0412261181

0412261188

Vermittlung von Freiwilligenarbeit
info@lu.prosenectute.ch

0412261188

club sixtysix
Gonnerverein Pro Senectute Kanton Luzern
info@club66.ch, club66.ch

0412261188

SENECTUTE

Docupass

Das Dossier fiir Ihre personlichen Vorsorgedokumente

- Testament
- Vorsorgeausweis
- Beratung

- Patientenverfligung
- Anordnung fiir den Todesfall
- Vorsorgeauftrag

Je en fr C 9.-
Telefon 041 226 11 88 / lu.prosenectute.ch




m Hiermit melde ich mich definitiv fiir folgende Kurse an:
ﬂ Kurstitel: Kurs-Nr.:
: Kurstitel: Kurs-Nr.:
z Kurstitel: Kurs-Nr.:
m Kurstitel: Kurs-Nr.:
: Kurstitel: Kurs-Nr.:
: Name: Vorname:
1 Strasse: PLZ / Ort:
B Telefon: Mobile:
m Geburtsdatum: E-Mail:
E Datum: Unterschrift:
S
< Bei Anmeldung fiir Exkursionen: Generalabonnementvorhanden? O Ja O Nein
Halbtaxabonnement vorhanden? O Ja O Nein
Tageskarte vorhanden? O Ja O Nein

.

[ Live= O Ichbininteressiert an Online-Video-Kursen fiir zu Hause.
stream Bitte um Kontaktaufnahme.

Hiermit melde ich mich definitiv fiir folgende Ferienangebote 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:

Anmeldung Ferien

Name: Vorname:
Strasse: PLZ / Ort:
Telefon: Mobile:
Geburtsdatum: E-Mail:
Datum: Unterschrift:
1. Person 2. Person
Generalabonnement vorhanden? O JaO Nein O Ja O Nein
Halbtaxabonnement vorhanden? O JaO Nein O Ja O Nein
Tageskarte vorhanden? O Ja O Nein O Ja O Nein
Reiseversicherung vorhanden? O vorhanden O Unterlagen O vorhanden O Unterlagen

Bemerkungen:




Bitte
frankieren

pro senectute bewegt

O
SO
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Kurs 366
Mi, 11.30 bis 12.20 Uhr

CHF 232.- (16 x)

Mittel 6 (Pre-Intermediate)

Kurs 367

Mo, 9.30 bis 10.20 Uhr
Kurs 368

i, 14.30 bis 15.20 Uhr

CHF 232.- (16 x)

CHF 232.- (16 x)

Fortgeschrittene 1
Kurs 384
Fr, 13.30 bis 14.45 Uhr

CHF 348.- (16 x)

Fortgeschrittene 2
Kurs 385
Fr, 10.30 bis 11.45 Uhr

CHF 348.- (16 x)

Konversation

Fortgeschrittene (Intermediate)
Kurs 369

Mo, 9.00 bis 9.50 Uhr
Kurs 370

Mo, 10.00 bis 10.50 Uhr

CHF 232.- (16 )

CHE232.5(16:x)

Konversation

Reading matter and discussions about cur-
rent affairs and literary texts. The improve-
ment of pronunciation and vocabulary.

Konversation 1 (Intermediate)

En un ambiente relajado y de la mano de
lecturas y materiales audiovisuales, habla-
mos sobre temas de actualidad e interés
para el grupo.

Kurs 386

Di, 10.00 bis 10.50 Uhr
Kurs 387

Fr, 8.45 bis 9.35 Uhr

CHE 27 (A5 x)

CHF 232.- (16 x)

ITALIENISCH

Kurs 371
Mi, 15.30 bis 16.20 Uhr

CHEZB2=(H6x)

Konversation 2 (Advanced)

Kurs 372

Di, 14.00 bis 14.50 Uhr
Kurs 373

Do, 9.30 bis 10.20 Uhr

SPANISCH
BIENVENIDOS!

CHF 217.- (15x)

CHF 232.- (16 x)

Anféanger 1

ohne Vorkenntnisse
Kurs 380

Di, 11.00 bis 12.15 Uhr

Anfinger 2

wenig Vorkenntnisse
Kurs 381

Do, 15.00 bis 16.15 Uhr

GHES27= (5]

CHF 348.- (16 %)

Mittel 1
Kurs 382
Di, 9.30 bis 10.45 Uhr

Mittel 2
Kurs 383
Di, 11.00 bis 12.15 Uhr

CHES27.=I(15/x)

CHF 327.- (15x)

BENVENUTI!

Anfanger 1

ohne Vorkenntnisse
Kurs 395 O

Mi, 9.00 bis 9.50 Uhr

Anfénger 2

wenig Vorkenntnisse
Kurs 396 O

Mi, 10.00 bis 11.15 Uhr

Anfanger 3
Kurs 397Q)
Do, 13.30 bis 14.45 Uhr

GhHE222 = (26ix)

CHF 348.- (16 %)

CHF 348.- (16 x)

Mittel 1
Kurs 398

Di, 12.30 bis 13.45 Uhr

Mittel 2
Kurs 399
Do, 10.30 bis 11.45 Uhr

Mittel 3
Kurs 400
Mi, 11.30 bis 12.45 Uhr

Mittel 4
Kurs 401
Di, 15.00 bis 16.15 Uhr

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

CHEBPF—(15x)

CHF 348.- (16 )

CHF 348.- (16 x)

CHF 327.- (15x)

Mittel 5
Kurs 402

Do, 11.30 bis 12.45 Uhr
Kurs 403

Do, 12.00 bis 13.15 Uhr

CHF 348.- (16 x)

CHF 348.- (16 %)

Fortgeschrittene 1
Kurs 404
Mi, 11.30 bis 12.45 Uhr

Fortgeschrittene 2
Kurs 405

Di, 13.30 bis 14.45 Uhr

Fortgeschrittene 3
Kurs 406

Mi, 10.00 bis 11.15 Uhr

Fortgeschrittene 4
Kurs 407

Do, 10.00 bis 11.15 Uhr

FRANZOSISCH
BIENVENUE!

CHF 348.- (16 x)

CHF327.=(15x)

CHF 348.- (16 x)

CHF 348.- (16 x)

Anfénger

ohne Vorkenntnisse
Kurs 410 ©

Fr, 11.30 bis 12.45 Uhr

CHF 348.- (16 %)

Mittel
Kurs411
Fr, 8.30 bis 9.45 Uhr

CHF 348.- (16 x)

Fortgeschrittene
Kurs 412

Fr, 10.00 bis 11.15 Uhr

RUSSISCH

CHF 348.- (16 x)

DOBRO POZHALOVAT

Anfénger/Russisch fiir die Reise

Kurs 415

Mo, 17.30 bis 18.20 Uhr

CHF 232.- (16 )

Fortgeschrittene
Kurs 416

Mo, 16.30 bis 17.20 Uhr

CHF 232.- (16 X)



Foto: zVg

Machten Sie Interessen und Hobbies ge-
meinsam mit gleichgesinnten Men-
schen in einer Gruppe teilen? Dann sind
Sie bei uns herzlich willkommen. Die
Teilnahme ist fiir alle ab 60 Jahren még-
lich.

Anmeldung: Der Einstieg ist jederzeit
auch ohne Anmeldung moglich.

Treff 240 Q)

Digi-Treff

Regelmissiger Erfahrungsaustausch rund
um Smartphones und Tablets

Leitung: Ernst Bissig,

Telefon 079 408 22 65

Daten: jeweils am Mittwoch; 29.7., 26.8.,
30.9.,28.10.,25.11. und 16.12.2020
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bistro EG,
Maihofstrasse 76, Luzern

Mitbringen: eigenes Gerdt inkl. Ladegerat
und Passwort

Kosten: CHF 10.- pro Mal, inkl. ein Kaffee

Treff 241 O

Spazier-Treff

Freude an der Bewegung, an der Natur und
am Umgang mit Menschen

Leitung: Uschi Barmettler,

Telefon 078 778 74 84

Daten: jeweils am Mittwoch; 5.8., 2.9,
7.10.,4.11.und 2.12.2020

Zeit: 14.00 bis 16.30 Uhr

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

Kosten: CHF 5.- pro Mal, exkl. Reisespe-
sen und Konsumation

Treff 242 O

Denk-Fitness-Treff
Gedichtnistraining zur Verbesserung der
Merkfihigkeit, Wortfindung, Wahrneh-
mung und Konzentration

Leitung: Edith Koch,

Telefon 041 497 30 24

Daten: jeweils am Freitag; 21.8., 18.9.,
16.10.,20.11. und 18.12.2020

Zeit: 10.00 bis 11.30 Uhr (Gruppe 1) und

13.30 bis 15.00 Uhr (Gruppe 2)

Ort: Pro Senectute, Raum «Ldarche» 4.
OG, Maihofstrasse 76, Luzern
Kosten: CHF 75.- fiir 5 frei wéahlbare
Treffen (Abo) oder CHF 15.- pro Mal
Bemerkung: Eine Anmeldung vor der

ersten Teilnahme direkt bei Frau Koch ist

erwiinscht.

Foto: zVg

Treff 243 O

Gesprache am runden Tisch
Regelmadssige Diskussionen zu aktuellen
Themen

Leitung: Dr. phil. Marcel Sonderegger,
Telefon 041 937 12 47

Daten: jeweils am Donnerstag; 2.7., 3.9.,
8.10.,5.11.und 3.12.2020

Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr

Ort: Pfarreizentrum Barfiiesser,
Winkelriedstrasse 5, Luzern

Kosten: CHF 7.~ pro Mal
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Treff 244 ©

Jass-Treff

Dem schweizerischen Nationalsport
fronen

Leitung: Margrit Thalmann,

Telefon 079 575 67 10

Daten: jeweils am Donnerstag; 3.9.,
1105510 und 3:12:2020

Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr

Ort: Restaurant Militargarten, Horwer-
strasse 79, Luzern (Allmend Luzern)
Kosten: CHF 25.- flir 5 wahlbare Treffen
(Abo) oder CHF 5.~ pro Mal

Treff 245 Q)
Tanznachmittage
Frohliches Tanzvergniigen mit
beschwingter Live-Musik oder D]

Leitung: Nena Graf,
Telefon 079 270 80 88
Daten: jeweils am Mittwoch;

9.9. Unterhaltung mit Erwin Live
14.10. XXL Stimmung mit Gio
11.11. Duo Alpine Voice
16.12. XXL Stimmung mit Gio

Zeit: 14.30 bis 17.30 Uhr

Ort: Stidpol, Arsenalstrasse 28, Kriens
(VBL-Bus Nr. 14, Haltestelle Siidpol)
Hinweis: Es stehen einige kostenpflich-
tige Besucherparkplatze zur Verfiigung.
Wir empfehlen zusitzlich das Parkhaus
Nidfeld (5 Gehminuten Entfernung).
Kosten: CHF 10.- pro Mal



Kurse 750 O

Sommer-Yoga am See

In der Badi

Yoga unterstlitzt Korperbewusstsein, At-
mung, Balance, Kraft, Beweglichkeit und
fordert die kérperliche Selbststéndigkeit bis
ins hohe Alter. Geniessen Sie in den Som-
merferien eine Yogastunde am See. Der
Kurs findet nur bei ge6ffnetem Bad statt.

Leitung: Daniela Ottiger, Yogalehrerin YS,
Yogatherapeutin ITH

Daten: 5 x Mittwoch; 15.7. bis
12.8.2020

Zeit: 9.30 bis 10.30 Uhr

Ort: Strandbad Tribschen, Luzern
Kosten: CHF 105.-, exkl. Eintritt CHF 5.

Kurse751und 752

Zumba Gold®

Gemiissigte Version fiir Junggebliebene
Zumba Gold® eignet sich speziell fir
Senioren, da die Tanzbewegungen lang-
sam aufgebaut werden. Das Training
kraftigt und lockert die Muskeln. Getanzt
wird ohne Partnerin loser Aufstellung.

Leitung: Aniko Renner, Fitness-Zumba-
Instruktorin

Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 751: Einfiihrung

Daten: 5 x Mittwoch; 26.8. bis
23.9.2020

Kosten: CHF 105.-

Kurs 752: Fortsetzung

Daten: 10 x Mittwoch; 14.10. bis
16.12.2020

Kosten: CHF 210.-

Kurse 754 bis 762

Yoga

Auch fiir reife Kérper

Yoga ist ein Zusammenpiel von Kérper, Geist
und Seele. Es unterstiitzt Kérperbewusst-
sein, Kraft und Beweglichkeit. Die Stunde
endet mit erholsamer Entspannung. Die

Kurse sind auch geeignet fiir Teilnehmende
ohne oder mit wenig Vorkenntnissen.

Hinweis: Die Yoga-Kurse sind fortlau-
fende Angebote mit jeweils wenig frei
werdenden Kurspldtzen. Informatio-
nen dazu erhalten Sie unter Telefon
04122611 95.

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Leitung: Gabriela Steiner, Yogalehrerin,
Bewegungspadagogin Level 3 BGB

Kurs 773

Daten: 10 x Mittwoch; 14.10 bis
16.12.2020

Zeit: 18.30 bis 19.15 Uhr
Kosten: CHF 210.-

Kurs 754

Daten: 16 x Montag; 24.8. bis
14.12.2020 (ohne 5.10.)

Zeit: 8.45 bis 9.45 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 336.-

Kurse 755 bis 759

Daten: 17 x Mittwoch; 19.8. bis
16.12.2020 (ohne 7.10.)

Ort: Business Gym, Résslimattstrasse 37,

Luzern
Kosten: CHF 357.-

Kurs 755: 09.00 bis 10.00 Uhr
Kurs 756: 10.00 bis 11.00 Uhr
Kurs 757: 11.00 bis 12.00 Uhr
Kurs 758: 13.00 bis 14.00 Uhr
Kurs 759: 14.30 bis 15.30 Uhr

Sursee

Kurs 760

Leitung: Gabriela Steiner, Yogalehrerin,
Bewegungspadagogin Level 3 BGB
Daten: 17 x Freitag; 21.8. bis
18.12.2020 (ohne 9.10.)

Zeit: 9.00 bis 10.00 Uhr

Ort: Yogaatelier Sursee, Centralstrasse 18,
Sursee

Kosten: CHF 357.-

Kurse 761 und 762

Leitung: Daniela Ottiger, Yogalehrerin YS,
Yogatherapeutin ITH

Daten: 17 x Dienstag; 11.8. bis
15.12.2020 (ohne 29.9. und 6.10.)

Ort: Gesundheitszentrum Apotheke
Willisau, Willisau

Kosten: CHF 357.-

Kurs 761: 9.15 bis 10.15 Uhr e

Kurs 762: 17.45 bis 18.45 Uhr

Kurse 763 bis 765 Q)
Qi Gong

Lebensenergie starken

Foto: Foatolia

Das grosse Spektrum an Ubungen (Kér-
per-, Koordinations-, Meditations-, Kon-
zentrations- und Atemubungen) erhalt
und starkt die Lebensenergie, kraftigt den
Kérper und die Konzentrationsfahigkeit
und stabilisiert das Gleichgewicht.

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 763: Einfiihrung

Daten: 2 x Montag; 17. und 24.8.2020
Zeit: 15.00 bis 16.00 Uhr

Kosten: CHF 52.-

Kurs 764: Fortsetzung

Daten: 13 x Montag; 31.8. bis 7.12.2020
(ohne 28.9.und 5.10.)

Zeit: 15.00 bis 16.00 Uhr

Kosten: CHF 338.—

Kurs 765: Fortgeschrittene

Daten: 15 x Montag; 17.8. bis 7.12.2020
(ohne 28.9.und 5.10.)

Zeit: 13.45 bis 14.45 Uhr

Kosten: CHF 390.-

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



Kurse 766 bis 768 )

Tai Chi

Bewegt den Korper und belebt den Geist
Tai Chi mit seinen langsamen fliessenden
Bewegungen fordert die Selbstheilungs-
krafte, starkt die Vitalitdt und beruhigt
den Geist. Sie lernen eine Tai-Chi-Form
kennen, die Sie auch zu Hause mithilfe
der Unterlagen tiben kénnen.

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

Daten: 9 x Freitag; 9.10. bis 18.12.2020
(ohne 23.10.und 4.12))

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 225.-

Anmeldung: bis 25.9.2020

Kurs 766: Grundkurs
Zeit: 8.30 bis 9.30 Uhr

Kurs 767: Aufbaukurs
Zeit: 9.45 bis 10.45 Uhr

Kurs 768: Fortgeschrittene
Zeit: 11.00 bis 12.00 Uhr

Kurse 769 bis 772

Pilates

Fiir einen starken «Korperkern»

Mit Pilates werden die tiefliegenden
Rumpfmuskulaturen stabilisiert. Dann
ist die oberflachliche Muskulatur an der
Reihe. Die Stabilisationsmuskeln garan-
tieren eine gute, aufrechte Kérperhal-
tung. Die Atmung spielt auch eine wich-
tige Rolle und hilft, das Kérperzentrum zu
aktivieren. Es wird stehend, kniend, sit-
zend, in der Riicken- oder Seitenlage von
Kopf bis Fuss gearbeitet.

Hinweis: Die Pilates-Kurse sind fortlau-
fende Angebote mit jeweils wenig frei
werdenden Kursplatzen. Informationen
dazu erhalten Sie unter Telefon 041
22680195

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurse 769 und 770

Leitung: Silvia Meier, Pilatestrainerin
BGB und Erwachsenensportleiterin esa
Daten: 16 x Montag; 17.8. bis
14.12.2020 (ohne 28.9. und 5.10.)
Ort: Gesundheitspraxis Lowencenter,
Zrichstrasse 9, Luzern

Kosten: CHF 368.-

Kurs 769: 14.00 bis 15.00 Uhr
Kurs 770: 15.15 bis 16.15 Uhr

Kurs 771

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

Daten: 14 x Dienstag; 25.8. bis
15.12.2020 (ohne 13.10., 24.11. und
8.12.)

Zeit: 13.30 bis 14.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 322.-

Kurs 772

Leitung: Sarah Balsiger, Sportwissen-
schaftlerin, Expertin fur Pravention und
Rehabilitation, APM Therapeutin
Daten: 16 x Mittwoch; 19.8. bis
16.12.2020 (ohne 7. und 14.10.)

Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 368.-

Kurs 774 Q)

Bewegtes Gehirntraining

Life Kinetik®

Mit ganzheitlichem Training wird das Ge-
hirn neu herausgefordert und mit sanften,
spielerischen Ubungen werden Geist und
Korper fit gehalten. Die besser vernetzten
Gehirnstrukturen fiihren zu mehr Wohl-
befinden und zu einer Leistungssteigerung.

Leitung: Anita Tolusso, eidg. dipl.
Sportlehrerin, Life-Kinetik®-Trainerin
und Seniorencoach, Expertin
Erwachsenensport esa

Daten: 9 x Dienstag; 13.10. bis
15.12.2020 (ohne 8.12.)
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Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 189.-

Anmeldung: bis 29.9.2020

Kurs 775

Ballett Moves
Lebensfreude durch Tanz
Die vom Ballett inspirierten Bewegungen
starken den Kérper und férdern die Be-
weglichkeit und Kérperhaltung. Dabei
stehen der Spass und die Freude an Be-
wegung und Musik im Vordergrund. Der
Kurs richtet sich an Neugierige, Einstei-
ger/innen und Wiedereinsteiger/innen.

Leitung: Alessandro Pitzalis, Gymnastik-
Instruktor, Balletttanzer

Daten: 10 x Donnerstag; 17.9. bis
1982020

Zeit: 11.00 bis 12.00 Uhr

Ort: Business Gym, Rosslimattstrasse 37,
Luzern

Kosten: CHF 210.-

Anmeldung: bis 3.9.2020

Kurse 776 bis 781 O

Everdance®

Solotanzspass zu Evergreens

Zu Evergreens und neueren Hits werden
ohne Partner Schritte aus dem Paartanz ge-
lernt und aufgefrischt. Grundschritte wer-
den gelibt, mit Zwischenschritten erganzt
und Choreografien zusammengesetzt.

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

Kosten: CHF 180.-

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurse 776 und 777

Daten: 10 x Montag; 7.9. bis
23.11.2020 (ohne 28.9.und 5.10.)
Ort: DG Freiraum, Bruchstrasse 10,
4. 0G, Luzern

Kurs 776: 10.15 bis 11.15 Uhr
Kurs 777: 14.00 bis 15.00 Uhr



Kurs 778

Daten: 10 x Dienstag; 8.9. bis
24.11.2020 (ohne 29.9. und 6.10.)
Zeit: 16.45 bis 17.45 Uhr

Kurse 779 und 780

Daten: 10 x Donnerstag; 10.9. bis
26.11.2020 (ohne 24.9. und 1.10.)
Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kurs 779: 13.30 Bis 14.30 Uhr
Kurs 780: 14.45 bis 15.45 Uhr

Kurs 781

Daten: 10 x Freitag; 11.9. bis
27.11.2020 (ohne 25.9. und 2.10.)
Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

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

G

Rheumaliga
Luzern und Unterwalden

Kurs 753 Q)
Osteoporosegymnastik ,
Mit Bewegung gegen Knochenabbau
Belastung der Knochen und Kraftigung
der Muskulatur hemmen den Knochen-
abbau und férdern mit einem gleich-
zeitigen Training der Koordination die
Gehsicherheit. Das Sturzrisiko und die
Gefahr von Frakturen werden so ver-
mindert. Osteoporosegymnastik ist ein
Gruppenprogramm mit Kraftigungs-
und Koordinationstibungen.

Leitung: Barbara Bacher, dipl. Physio-
therapeutin

Daten: 16 x Donnerstag; 20.8. bis
17.12.2020 (ohne 1.und 8.10.)

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Zeit: 17.00 bis 18.00 Uhr

Kosten: CHF 20.- pro Lektion (der
Einstieg ist jederzeit moglich)
Anmeldung: bis 6.8.2020
Bemerkung: Kursadministration durch
Rheumaliga

Kurse 790 bis 792 {) sichergehen.ch
Gleichgewicht

und Balance

Sicher stehen - sicher gehen

Kraft und Gleichgewicht sind bis ins hohe
Alter trainierbar. Die abwechslungs-
reichen Lektionen sind so aufgebaut,
dass Sie Ihre Kraft, Balance, Koordina-
tion, Ausdauer sowie Ihre kérperlichen
und geistigen Fahigkeiten erhalten oder
sogar verbessern konnen. Dieser Kurs
eignet sich fiir Neueinsteiger/innen und
als Fortsetzungskurs.

oY=l

Kurs 79
Leitung: Manuela Kronenberg, Turn-
und Sportlehrerin ETHII, Leiterin
Erwachsenensport esa

Daten: 12 x Freitag; 4.9. bis 18.12.2020
(ohne 25.9., 2. /9.10.und 13.11.)

Zeit: 8.30 bis 9.30 Uhr

Ort: Evang.-ref. Gemeindesaal
Dagerstein, Sursee

Kosten: CHF 276.-

Anmeldung: bis 21.8.2020

L m
Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 791

Leitung: Madeleine Wolf,
Sportwissenschaftlerin MSc;
Expertin Erwachsenensport esa
Daten: 12 x Montag; 31.8. bis
14.12.2020 (ohne 28.9., 5. /19.10. und
1641

Zeit: 16.45 bis 17.30 Uhr

Kosten: CHF 276.-

Kurs 792

Leitung: Iréne Zingg, Bewegungspadago-
gin BGB, Expertin Erwachsenensport esa
Daten: 14 x Dienstag; 25.8. bis
15.12.2020 (ohne 13.10., 24.11. und
8.12))

Zeit: 15.00 bis 16.00 Uhr

Kosten: CHF 322.-

l sicher stehen

sichergehen.ch

Kurs 793 ©

Fit und zwag

Sanftes Ganzkorpertraining
Sie mobilisieren, kraftigen und dehnen
den ganzen Kérper. Mit gezielten Ubun-
gen werden Koordination, Reaktion und
Gleichgewicht geschult. Mehr Stabilitat
im Bewegungsapparat heisst [angerfristig
weniger Schmerzen. Alles Faktoren, um
sich jeden Tag «fit und zwag» zu fiihlen.

Leitung: Iréne Zingg, Bewegungspadago-
gin BGB, Expertin Erwachsenensport esa
Daten: 14 x Dienstag; 25.8. bis
15.12.2020 (ohne 13.10., 24.11. und
il

Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

Ort: BallettStadt Neustadt,
Obergrundstrasse 42, Luzern

Kosten: CHF 322.-

Anmeldung: bis 11.8.2020

sichergehen.ch

Kurse 794 und 795 Q)
Korpertraining
fiir den Mann
Fitness, Kraftigung und Beweglichkeit
Das ganzheitliche Training beinhaltet
Kraftigung der Bauch-, Ricken-, Schul-
ter- und Armmuskulatur, Stabilisation
des Rumpfes, Dehnen, Kérperwahrneh-
mung und Entspannung. Dieses Training
steigert die Fitness und macht in einer
Gruppe von Mannern erst noch Spass!

Leitung: Iréne Zingg, Bewegungspadago-
gin BGB, Expertin Erwachsenensport esa
Ort: BallettStadt Neustadt,
Obergrundstrasse 42, Luzern
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 794

Daten: 15 x Montag; 24.8. bis
14.12.2020 (ohne 12.10. und 23.11.)
Zeit: 13.45 bis 14.45 Uhr

Kosten: CHF 345.-

Kurs 795

Daten: 14 x Dienstag; 25.8. bis
15.12.2020 (ohne 13.10., 24.11. und
8.12))

Zeit: 8.30 bis 9.30 Uhr

Kosten: CHF 322.-

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



Kurs 800

Riickentraining

Stabilitat und Beweglichkeit

Gegen den altersbedingten Kraftverlust
und um beweglich und fit zu bleiben, hilft
ein praventives Riicken- und Rumpftrai-
ning. Mit kleinen, freien Ubungen wird
die Muskulatur der tieferliegenden Ri-
cken-, Rumpf- und Nackenmuskulatur
gezielt und alltagstauglich gestarkt und
mobilisiert. Die Kérperhaltung wird trai-
niert, die Koordination sowie die Beweg-
lichkeit werden verbessert und Entspan-
nungstechniken werden eingelibt.

Leitung: Anita Tolusso, eidg. dipl.
Sportlehrerin, Expertin Erwachsenen-
sportesa

Daten: 9 x Dienstag; 13.10. bis
15.12.2020 (ohne 8.12.)

Zeit: 8.30 bis 9.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 189.-

Anmeldung: bis 29.9.2020

Kurs 801

Faszien-Fit

Ganzheitliches Trainingsprogramm
Faszien-Training wirkt sich positiv auf
ihre Gesundheit aus, es steckt viel mehr
hinter dem Training fiir das Bindegewebe,
als mit der Faszien-Rolle assoziiert wird.
Verklebte, verhartete Faszien (Bindege-
webe) sind oft Ursache vieler Gelenk- und
Muskelbeschwerden. Die Faszien sollen
elastisch und belastbar, flexibel und ge-
schmeidig werden. In diesem Kurs lernen
sie Mobilisations- und Eigenmassage-
Techniken kennen und anwenden.

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

Daten: 8 x Mittwoch; 14.10. bis 2.12.2020
Zeit: 10.00 bis 11.15 Uhr

Ort: Gesundheits-Atelier flir Therapie
und Bewegung, Rosslimatte 47, Luzern
Kosten: CHF 292.-

Anmeldung: bis 30.9.2020

Kurs 802 Q)

smovey®

Schwungvoll trainieren und durch
Vibration entspannen

smoveys® sind Schwungringe mit frei-
laufenden Kugeln, die durch Hin- und
Herschwingen zum Lockern und zum
Kraftigen der bewegenden, aber auch
stabilisierenden Muskulatur eingesetzt
werden. Die dynamischen Bewegungen
verhelfen zu schwungvollem Gehen und
fordern das Gleichgewicht. Im Stehen
oder im Sitzen wird mit Spass gelibt.
Eigenmassagen helfen entspannen. Die
smoveys® werden im Kurs zur Verfligung
gestellt.

Leitung: Barbara Vanza, Expertin
Erwachsenensport esa, smovey®-Coach
Daten: 10 x Montag; 7.9. bis
23.11.2020 (ohne 28.9. und 5.10.)
Zeit: 15.15 bis 16.15 Uhr

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

Kosten: CHF 180.-

Anmeldung: bis 24.8.2020

Kurs 803

Thera-Band

Das kleinste und leichteste «Fitness-
Center»

Das Thera-Band ist vielseitig einsetzbar
und es kénnen Ubungen durchgefiihrt
werden, fiir die man sonst verschiedene
Trainingsgerate brauchen wiirde. Regel-
massiges Kraftigungstraining mit dem
Thera-Band fordert' das Wohlbefinden,
die Beweglichkeit und Leistungsfahig-
keit. Die einfach zu erlernenden Ubun-
gen kénnen zu Hause selbstandig durch-
geflihrt werden.

Leitung: Rita Portmann, Erwachsenen-
sportleiterin esa

Daten: 5 x Montag; 24.8. bis 21.9.2020
Zeit: 10.15 bis 11.15 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 139.- (inkl. Thera-Band)
Anmeldung: bis 10.8.2020
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Méchten Sie mit der Sportart Tennis Be-
kanntschaft machen? Oder gehéren Sie zu
denen, die frither den Bdllen nachgejagt
sind und heute den Anschluss wie-
der finden mochten? Unser Angebot um-
fasst Kurse bzw. Gruppen fiir Anfanger/in-
nen, Wiedereinsteiger/innen und Fortge-
schrittene. Sie werden in eine Gruppe
eingeteilt werden, die Threm Niveau ent-
spricht. Reservieren Sie sich einen Platz!

Tennis-Gruppen

Daten: 24.8. bis 17.12.2020 (ohne 5./6.
und 8.10.). Je nach Gruppensituation ist
ein zwischenzeitlicher Einstieg moglich.
Zeit: Die Gruppen treffen sich alle tagstiber.
Uber die genauen Zeiten gibt Ihnen die
Kursleitung gerne Auskunft.
Gruppengrdsse: 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



sichergehen.ch

Kurs 830
_Karate
Aufbauende Gleichgewichtsschulung
Das Training beinhaltet alle Komponen-
ten, die mit zunehmendem Alter wichti-
ger werden: Kraft, Beweglichkeit und Ko-
ordination (insbesondere Gleichgewicht).
Die Ubungen werden individuell ange-
passt. Wichtige Elemente des Karate-
Trainings sind die Atmungsschulung und
der Wechsel zwischen Spannung und
Entspannung. Das unterstiitzt die men-
tale Regulation, sei es als aktiver Stress-
abbau oder als Aktivierung der Energie.

Leitung: Toni und Mariann Romano,
Karate Taisho

Daten: 8 x Donnerstag; 22.10. bis
10.12.2020

Zeit: 9.00 bis 10.00 Uhr

Ort: Karate Taisho, Luzernerstrasse 82,
Kriens (VBL-Bus Nr. 1/5, Haltestelle
Alpenstrasse)

Kosten: CHF 198.—

Anmeldung: bis 4.10.2020

Kurs 831

Kanu

Einsteigerkurs auf dem See

Die Teilnehmenden werden an drei
Nachmittagen auf dem Vierwaldstdtter-
see ins Kanufahren eingefiihrt. Wir pad-
deln in ler-Seekajaks oder offenen 2er-
Kanadiern (Indianer-Kanu) und lernen
die unterschiedlichen
kennen. Im Kurs geht es aber auch dar-
um, die wunderschéne Landschaft des
Vierwaldstattersees zu entdecken und zu
geniessen. Die einzige Voraussetzung fiir
den Kurs sind Schwimmkenntnisse.

Leitung: Reto und Heinz Wyss, Kanuwelt
Buochs GmbH

Daten: 3 x Donnerstag; 20.8. bis
3.9.2020

Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr

Ort: Kanu-Club Luzern, Alpenquai 35,
Luzern

Kosten: CHF 227 .-

Anmeldung: bis 6.8.2020

Kurs 832

Minitrampolin

Gesund und fit ins hohe Alter

mit bellicon®

Das Training auf dem bellicon®-Mini-
trampolin hat eine positive Wirkung auf
den gesamten Organismus: Gelenke,
Knochen sowie die Beckenboden- und
Tiefenmuskulatur werden gestarkt. Die
gezielten Gleichgewichts- und Koordi-
nationstibungen tragen zu einer aktiven
Sturzprophylaxe bei und helfen, den All-
tag sicher und mit einem gesteigerten
Wohlbefinden zu bewaltigen. Das Trai-
ningist riicken- und gelenkschonend und
furjedes Trainingsniveau geeignet.

Leitung: Irene van den Berg, bellicon®-
Health-Instruktorin

Daten: 10 x Mittwoch; 14.10. bis
16.12.2020

Zeit: 10.00 bis 10.50 Uhr

Ort: Balance Center Neustadt,
Moosstrasse 1, Luzern

Kosten: CHF 180.-

Anmeldung: bis 30.9.2020

Kurs 870
Schneeschuhlaufen
Einsteiger :

Paddelschlige £ :

Dieser Kurs richtet sich speziell an An-
fanger/innen, die sich vertieft mit der
Technik befassen méchten. Die Einfiih-
rung beinhaltet Informationen tber das
Material, die Ausdauer und die Koordina-
tion. Der Kurs findet bei jeder Witterung
statt. Schuhmiete vor Ort moglich.

Leitung: Ursula Wyss (Fachleiterin)
Daten: 2 x Freitag; 11. und 18.12.2020
Zeit: 9.15 bis 14.15 Uhr

Ort: Langis

Kosten: CHF 89.-

Anmeldung: bis 27.11.2020

Kurse 833 und 834
Curling

Taktische Raffinessen auf dem Eis

Foto: Adobe Stock

Curling lasst sich von Frauen und Mén-
nern Uber 60 Jahren problemlos erlernen
und spielen. Wir gehen gemeinsam aufs
Eis! Egal, welche Kenntnisse mitgebracht
werden - wir zeigen Schritt fir Schritt,
wie man sich auf dem Eis erfolgreich be-
wegt und Spass haben kann. Wir zeigen
die Raffinesse dieses Sports: Technik,
Spielregeln und der Curling-Knigge Vor-
aussetzung sind eine durchschnittliche
kérperliche Fitness und ein gutes Gleich-
gewichtsgefiihl.

Leitung: Hansruedi Heer, Curlinginstruktor
Ort: Regionales Eiszentrum, Eisfeld-
strasse 2, Luzern

Kosten: +/- CHF 30.-/Doppellektion
(variiert je nach Teilnehmerzahl)
Schnupperlektion: Information und
Anmeldung bei Hansruedi Heer, Telefon
041 360 96 73, h-heer@hispeed.ch

Kurs 833: Fortgeschrittene
Daten: 12 x Montag; 12.10. bis
28.12.2020

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr
Anmeldung: bis 21.9.2020
Hinweis: Einstieg auch mdglich ab
6.1.2021

Kurs 834: Anfiinger/innen

Daten: 11 x Montag; 4.1. bis 15.3.2021
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Anmeldung: bis 7.12.2020

Hinweis: Besuchen Sie vorab eine
Schnupperlektion

Anmelden unter www.lu.prosenectute.ch, mit Karte oder Telefon 041 226 11 91
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Kurse 601 und 602 Q)
Aqua-]Jogging im See (mit Weste)

Geniessen Sie in den Sommerferien ein
morgendliches Training im See. Die zur
Verfuigung gestellte Weste bewirkt, dass
Sieaufrechtim Wasser «stehen». Die Kur-
se finden nur bei geffnetem Bad statt.

Leitung: ausgebildete Wasserfitness-
Leiterinnen esa

Kosten: CHF 112.- exkl. Eintritt (CHF 5.-)
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 601: Sempach

Leitung: Christine Bruppacher, Lucia Muff
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

Kurs 602: Luzern

Leitung: Judith Bollinger, Lucia Muff
Daten: 6 x Donnerstag; 9.7. bis 13.8.2020
Verschiebedaten: 20. und 27.8. (bei
Schlechtwetter)

Zeit: 10.15 bis 11.05 Uhr

Ort: Strandbad Tribschen, Luzern

Kurse 840 bis 848

Aqua-Jogging (mit Weste)
Aqua-Jogging im tiefen Wasser wird mit
einer speziellen Auftriebsweste durchge-
fuhrt. Diese wird zur Verfligung gestellt.
Sie bewirkt, dass Sie sich im Wasser sicher
und aufrecht fortbewegen kénnen. In die-
ser Position wird das Training absolviert.
Auch fiir Nichtschwimmer/innen geeignet.

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

Beromiin

Hallenbad Kantonsschule

Leitung: Anita Erni, Christine Bruppacher
Daten: 16 x Donnerstag; 20.8. bis
17.12.2020 (ohne 1. und 8.10.)

Kosten: CHF 320.~ inkl. Eintritt

Kurs 840 €): 18.30 bis 19.20 Uhr
Kurs 841: 19.20 bis 20.10 Uhr

CDIKON

Hallenbad Schmiedhof

Leitung: Trudy Schwegler

Daten: 16 x Montag; 17.8. bis
14.12.2020 (ohne 28.9. und 5.10.)
Kosten: CHF 320.- inkl. Eintritt

Kurs 842 €): 19.00 bis 19.50 Uhr
Kurs 843: 20.00 bis 20.50 Uhr

] =
Luzern

Hallenbad Allmend

Kurs 844

Leitung: Christine Bruppacher

Daten: 15 x Dienstag; 18.8. bis
15.12.2020 (ohne 29.9.,6.10.und 8.12.)
Zeit: 11.15 bis 12.00 Uhr

Kosten: CHF 281.- exkl. Eintritt

Zeit: 10.30 bis 11.20 Uhr
Kosten: CHF 299.- exkl. Eintritt

Kurse 847 und 848

Leitung: Rosmarie Wicki

Daten: 16 x Freitag; 21.8. bis
18.12.2020 (ohne 2. und 9.10.)
Kosten: CHF 299.- exkl. Eintritt

Kurs 847 Q): 10.05 bis 10.55 Uhr
Kurs 848: 11.05 bis 11.55 Uhr

Kurse 850 bis 853
Wasser-Gymnastik (ohne Weste)
Wasser-Gymnastik ist ein Bewegungstrai-
ning im Wasser, das auf sanfte Art das
Herz-Kreislauf-System anregt. Die Mus-
keln werden gekraftigt, die Gelenke stabi-
lisiert, Beweglichkeit und Koordination
werden verbessert. Dies ist nirgends so
schonend maglich wie im Wasser. Die
Ubungen werden im brusttiefen Wasser
ausgefiihrt - deshalb eignen sich die Kur-
se auch fiir Nichtschwimmer/innen.

Hallenbad Schmiedhof

Leitung: Lucia Muff, Expertin
Erwachsenensport esa
Kosten: CHF 288.- inkl. Eintritt

IVIER 2 CT

Halléniaad Hofmatt

Kurs 845 ©

Leitung: Lucia Muff

Daten: 15 x Dienstag; 18.8. bis
15.12.2020 (ohne 29.9.,6.10. und 8.12.)
Zeit: 12.10 bis 13.00 Uhr

Kosten: CHF 300.- inkl. Eintritt

Nottwil
Hallenbad Paraplegikerzentrum

Kurs 846

Leitung: Monika Schwaller

Daten: 16 x Mittwoch; 19.8. bis
16.12.2020 (ohne 30.9. und 7.10.)
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Kurse 850 und 851
Daten: 16 x Montag; 17.8. bis
14.12.2020 (ohne 28.9.und 5.10.)

Kurs 850 @: 11.00 bis 11.50 Uhr
Kurs 851: 12.00 bis 12.50 Uhr

Kurse 852 und 853
Daten: 16 x Freitag; 21.8. bis
18.12.2020 (ohne 2. und 9.10.)

Kurs 852 @): 12.00 bis 12.50 Uhr
Kurs 853: 13.00 bis 13.50 Uhr

Beachten Sie auch die Angebote unter
der Rubrik «Offene Gruppen/Wasserfit-
ness» auf Seite 38.
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Offene Gruppen «Outdoor»

Dank der ganzheitlichen Wirkung, der ge-
lenkschonenden Technik und der Effizienz
ist Nordic Walking beliebt. Bei regelmas-
sigem Training werden die Muskulatur und
das Herz-Kreislauf-System gestarkt. Jeder
Treff beginnt mit Gymnastik und Koordina-
tionstibungen. Danach geht's in unter-
schiedlichen Stdrkegruppen mit Walking-
Stocken in den Wald oder tiber Wiesen.

Nordlc Walklng -Treffen

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

Telefon 041 370 62 09

Mobile 079 737 37 36
br_indergand@bluewin.ch

Martha Leisibach (Stv.)
Telefon 041 420 91 48
Mobile 079 561 01 31
m.leisibach@gmail.com

Ausriistung: Gute Sportschuhe, sportliche
Kleidung, evtl. Regenschutz, Nordic-
Walking-Stécke (Beratung durch Leiter/
innen moglich)

Sport | impulse

sicher stehen

sichergehen.ch

Kosten:

e Halbjahres-Abo (20 % Rabatt)

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

e 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

Anmeldung: Einstieg jederzeit moglich.
Melden Sie sich bei der entsprechenden
Leitung.

Durchfiihrung: Nordic Walking findet
beijedem Wetter statt.

© Die Nordic Walking-Treffen finden in unterschiedlichen Leistungs-
gruppen statt. BSV-relevant ist das jeweils leichteste Niveau.

29

reffpunkt 'TagIDatenIZelt B 5 up| ‘ :
Adhgenswﬂ 25 x Montag; il Ute Kocher, Telefon 041 370 58 69, CHF 140.-
Fussballplatz 6.7. bis 21.12.2020 Ruth Indergand
Obmatt 9.00 bis 10.30 Uhr
Luzern 26 x Montag; 50 Ruth Indergand, Telefon 041 370 62 09, CHF 146.-
Aussensportanlage 6.7. bis 28.12.2020 Peter Burger, Anita Hisler, Antoinette Imhof,
Allmend Sud 16.15 bis 18.00 Uhr Ute Kocher, Martha Leisibach, Edith Marfurt,
(ab5.10.:15.30 bis 17.15 Uhr) Hans-Rudolf Marfurt, Rita Portmann, Ueli Rietmann,
Beatrice Rufener, Francoise Von Wartburg
Luzern 27 x Mittwoch; 30 dito Montag CHF 152.-
Aussensportanlage 1.7. bis 30.12.2020
Allmend Sud 8.45 bis 10.30 Uhr
Nottwil 25 x Montag; 20 Kathy Marfurt, Telefon 041 937 17 78, CHF 140.-
Fussballplatz 6.7.bis 21.12.2020 Rosmarie Wicki
Ruteli 8.30 bis 10.15 Uhr
Reiden 22 x Donnerstag; 30 Marie-Louise Wapf, Telefon 062 927 29 89, CHEN DA
Sportzentrum 2.7.bisA7:12.2020) Esther Leu
Kleinfeld (ohne 23./30.7.und 6.8.)

9.00 bis 10.30 Uhr

5 Unified

Tennis Ac odemy See’rol

R — JUGENDLICHE — ERWA

NOVATIVE TENN

SPORT COACH
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Die Velotouren (Fahrrader und Elektro-
velos) werden durch ausgebildete Er-
wachsenensportleiter/innen esa rekog-
nosziert und organisiert. Die leichten
bis anspruchsvollen Touren sind zwi-
schen 45 und 65 km lang und fiihren
vorwiegend Uber Velowege, gute Wald-
wege und wenig befahrene Neben-

strassen.

Radsport-Leiter/innen esa

Theres Jori (Fachleiterin)
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 Zumbdihl

Velotouren-Programm

Tag/Datum Tour/Route

DL Von Einsiedeln nachHorw

Programm: 7 x Dienstag; ganztags

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

Ausriistung: Fahrrad in verkehrstichti-
gem Zustand, auch fiir Naturstrassen ge-
eignet, sportlich bequeme Kleidung,
Hose mit Sitzeinsatz, bequeme Schuhe
mit gutem Profil, Regenschutz bei unsi-
cherer Witterung, Ersatzschlauch, Ge-
trank, Zwischenverpflegung, Notfallaus-
weis, Halbtax- oder Generalabonnement.
Ein Velohelm ist obligatorisch!

Mittagessen: Wahlweise Picknick oder
Restaurant.

Anforderung: Regelméssige Velo- oder E-
Bike-Fahrer, welche keine sportliche
Héchstleistungen erbringen wollen.

Gruppen: Sie werden in eine der vier
Gruppen eingeteilt, welche Ihrem Tempo
und Ihrer Fitness entspricht. Ein Grup-
penwechsel ist jederzeit méglich. Bei we-
niger als sechs Teilnehmenden kénnen
Gruppen zusammengelegt werden.

Kosten:

e 10er-Abo CHF 100.-

» Veloverladen auf Anhanger CHF 8.- (bar)
Schnuppern: auch ohne Abo méglich
(Barzahlung)

Bestellen: bei der Gruppenleitung oder
direkt bei Bildung+Sport, Telefon 041
2261152, und www.lu.prosenectute.ch
> Abo-Bestellung

Anmeldung: Melden Sie sich jeweils vor
einer Tour (auch Verschiebedatum) bei
Theres Jori an (Kontakt siehe Kasten).
Sie nimmt Ihre Anmeldung am Sonntag-
abend zwischen 19.00 und 20.00 Uhr
entgegen (Verschiebedatum Dienstag-
abend). Eine Anmeldung ist zwingend er-
forderlich (Veloverlad, Autotransport und
Leitereinteilung).

Durchfiihrung: Uber die definitive Durch-
fuhrung, Anderungen oder (iber eine
eventuelle Verschiebung gibt die Tele-
fondurchsage 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.

© Die Velotouren finden in unterschiedlichen Leistungsgruppen statt.

14.7.2020 Car: Horw - Einsiedeln. Rad: Einsiedeln - Bennau - Altmatt - Rothenthurm -

Morgarten - Unterdgeri - Allenwinden - Zug -~ Cham - Gisikon - Emmen - Horw
28.7.2020 Mooshiisli - Rain - Hildisrieden - Elmenringen - Neuenkirch — Malters - Emmen - Mooshiisli

11.8.2020 Zofingen - Aarburg - Olten - Stiisslingen - Aarau -~ Muhen -Zofingen - Trienermatte

BSV-relevant sind die jeweils leichtesten Niveaus.

Teeffpunke
~ 7.00 Uhr, Horw,
Gossi-Areal

9.00 Uhr, Emmen,
Mooshiisli (Parkplatz)

9.00 Uhr, Zofingen,
Trienermatte (Parkpl.)

7.00 Uhr,Horw,

25.8.2020 Car bis Wimmis. Rad: Wimmis - Amsoldingen - Seftigen - Belp ~ Miinsingen - Thun. Car bis Horw. Gdssi Areal

DI Golfplatz-Tour

D], Drei Bach-Fluss-Tour ( Wiggern, Aare, Suhre)
DI, Von Wimmis iibers Giirbetal nach Thun

DI, Von Sursee ins Wiggertal

8.9.2020

DI, Landessender-Beromiinster-Tour

6.10.2020 Rothenburg - Rain - Hildisrieden - Beromiinster - Vogelsang - Kirchbiihl - Rothenburg

D, Abschluss Velotouren

3.11.2020 Gemiitliches Beisammensein, Riick- und Vorschau Velotouren (Anmeldung nicht nétig)
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9.00 Uhr, Sursee,

Sursee - Knutwil - Dagmersellen - Reiden - Richental - Ebersecken - Gléng - Ettiswil - Sursee  Eishalle (Parkplatz)

9.00 Uhr Rothenburg,
Restaurant Charnsmatt

14.00 Uhr, Luzern,
Rest. Murmatt (Allmend)
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ountainbike

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

Leitung: Walter Kaspar, Mountain-Bike-
Leiteresa

Tag/Zeit: Donnerstag; jeweils 13.15 Uhram
Treffpunkt, Rtickkehr ca. 7.15 Uhr.

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

Schwierigkeit: Stufe S1 (einfach = fur
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)

Kosten:

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

Schnuppern: auch ohne Abo maglich

Mountainbike-Programm

~ Sport | impulse

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

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

Durchfiihrung: Uber die definitive Durch-
fihrung, Anderungen oder (ber eine
eventuelle Verschiebung 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 Aus-
kunft. Bitte rufen Sie in jedem Fall an.

Horwer-Halbinsel: Winkel ~Felmis -Bireggwald

Schwierigkeit Kondition Treffpunkt

16.7.2020 17 i) Parkplatz Messehallen Luzern
30.7.2020  Willisau: Gunterswil - Soppensee - Ostergau 2:3 3 Parkplatz Landi Willisau
13.8.2020 Kriens: Hergiswald - Rosshdtte - Krienseregg 3-4 3-4 Parkplatz Seilbahnstation
27.8.2020  Sursee: Wellnau - Gschweich - Stierenberg 2-3 s Parkplatz OTTO'S

10.9.2020  Meggerwald: Forrenmoos - Granztiirli - \Wagenmoos JUES 72 Parkplatz Verkehrshaus Luzern
24.9.2020 Wolhusen: Doppleschwand - Entlebuch - Kleine Emme 3-4 3-4 Parkplatz Migros Wolhusen
8.10.2020 Rathausen: Hundsriliggen - Root - Emmen 12 -7 Parkplatz Lidl Emmenbriicke
22.10.2020 Hochdorf Lindenberg: Baldegg - Horben 3 3 Parkplatz Badi Baldegg
5.11.2020 Littau: Kleine Emme - Littauerberg - Spitz - Riffigwald =2 12 Parkplatz Hornbach Littau

Veloferien 2020 Radfahren und geniessen

19.7.-25.7.
29.7.-5.8.

Frankreich — Siidburgund: Naturerlebnisse der besonderen Art

Velo-Flusskreuzfahrt — Bezaubernde Seine mit Normandie —
von Paris nach Caudebec-en-Caux
>>> Tdgliche Ausfliige im Car oder schéne Velotouren

10.8.-14.8.
30.8.-4.9.

Naturnahes Aachtal — zwischen Hegaubergen und Bodensee

Mosel-Radweg — von Trier bis Koblenz




Foto: zVg

Ob eine einfache Spazierwanderung oder
anspruchsvollere Tagestour: Die gemeinsa-
me Bewegungin der Natur macht Spass und
eine Auszeit vom Alltag bringt Erholung. Un-
sere Wanderleiterinnen und Wanderleiter
bieten regelmdssig Touren unterschiedli-
cher Schwierigkeitsgrade und Distanzen an.

Gruppen: Die Gruppe A hat eine etwas hohe-
re Marschleistung pro Stunde und auch eine
langere Wanderzeit (3 bis 5 Std.). Beachten
Sie die Sterne und Ubrige Angaben. Die
Gruppe B hat eine kleinere Marschleistung
und kiirzere Wanderzeiten (2 bis 3 Std.).

Schwierigkeitsgrade:

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

*% Mittlere Wanderung, gréssere
oder haufigere Auf- und Abstiege, gut
begehbare Wege.

*%%  Anspruchsvolle Wanderung,
grossere oder steilere Auf- und Abstiege,
Wege teilweise steinig und/oder schmal,
Trittsicherheit und stabile Wanderschu-
he erforderlich.

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

Verpflegung: Meistens Picknick, sonstim
Restaurant (siehe Bemerkung Route). In
der Regel Kaffeehalt vor Wanderbeginn.

Billette: Kollektivbillette ab Luzern wer-
den, wenn nicht anders erwahnt, von der
Wanderleitung besorgt (sonst Vermerk
«indiv. [6sen»).

Treffpunkt: Sofern nichts anderes ver-
merkt, ist der Treffpunktimmerim Bahn-
hof Luzern, Untergeschoss, vor H&M.

Abfahrt: Immer ab Luzern, sofern keine
weitere Angaben.

Weitere Einsteigeorte: Nebst Luzern, z.T.
moglich.

Notfélle: Tragen Sie Medikamente fiir
Notfdlle immerin einer Aussentasche des
Rucksacks mit sich.

Versicherung: ist Sache der Teilnehmenden.

Wander-Leiter/innen esa
Fachleiter/in  Telefon
Norbert von Biiren

Bernet Cécile (Stv.) 0413702128

104136057 34

079604 8193
07886677 38

0774761009

» wmesoe  Offene Gruppe n «Outdoor»

Fahrkosten/Fahrplan: Die Angaben ba-
sieren auf den fiir 2020 geltenden Halb-
tax-Gruppenpreisen und Fahrplénen.
Bitte General- bzw. Halbtaxabonnement
mitnehmen. Bei kurzfristiger Absage/
Fernbleiben von angemeldeten Personen
gelten die Bestimmungen der SBB.

Kosten: CHF 10.- (bar); werden zusam-
men mit dem Kollektivbillett eingezogen.

Anmeldung: Eine Anmeldung ist zwin-
gend erforderlich, friihestens 1 Woche
vor der Wanderung, jeweils an den ersten
Wanderleiter, per E-Mail oder Telefon
(Telefonbeantworter). Bitte mdglichst
kurze Mitteilung mit Angabe von Vorna-
me, Name, Telefon, Abonnement (GA,
Halbtax oder kein Abo). Anmeldung spé-
testens am Vortag bis 11.30 Uhr. Bei den
meisten Wanderungen besteht eine Teil-
nehmerbeschrankung von 40 Personen.

Detailinformationen: Uber die einzel-
nen Wanderungen finden Sie unter
www.lu.prosenectute.ch > Freizeit >
Findet Ihre Tour statt.

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

nvburen@bluewin.ch
pace.bernet@hispeed.ch

a.a.a@bue.c ;

Hagi Margrit

Lotscher Annelise 0413408122 079214 3405 annelise.loetscher@bluewin.ch
Lotscher Mark 0413408389 0774619978 mark.loetscher@bluewin.ch
Schmidli Margaritha 0414408389 0787898403 m_schmidli@hotmail.com

Stalder Roberta 079342 42 86 nordlight.07@gmail.com
Studer Iris 0417803771 0796623646 iris.studermilz@bluewin.ch
Weber Monika 0412804949 0788078292 moniwe@gmx.ch

Bildung+Sport | 2. Halbjahr 2020
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© Die Wanderungen finden in unterschiedlichen Leistungsgruppen
statt. BSV-relevant sind B-Wanderungen mit einem %.

Wander-Programm

Tour/Schwierigkeit

Route

Wander4 Leitung/

Abfahrt/

Riickkehr/

zeit Anmeldung

 Kollektiv e

Ferien in Leukerbad
MI, 15.7.20 Vom Appenzellerland ins St. Gallerland A/ %% 9% km  3%Std. C.Bernet, A:7.39 Uhr
6.20 Uhr Herisau - Ramsenburg - 400 m 2 M. Lotscher R:18.21 Uhr
Bahnhof UG Schwanberg - Degersheim 350m N [Clcat GHEST S
MI, 22.7.20 Sunniggratli A/ % % % 9 km 4. Std. I Studer, A:7.18 Uhr
7.00 Uhr Arnisee - Riedboden - Sunnig- 700m 2 A. Lotscher R:18.30 Uhr
Bahnhof UG gratli - Bodemli - Arnisee 700 m N ICICHEBS S/ GAGCHET 3=
DO, 30.7.20 Roggenstock & B/* 8 km 2% Std. M. Schmidli, A: 8.20 Uhr
8.05 Uhr Seebli - Fuederegg - 340m A N. von Buren R:16.50 Uhr
Bahnhof UG Roggenegg - Seebli 340mN K:ca.CHF 45.-/GA CHF 17.-
DO, 6.8.20 Rund ums Sidelhorn A/ % % % 8 km 4Std.  C.Bernet, A: 8.06 Uhr
7.50 Uhr Grimselpass - Triebtenseelicken - 600 m 2 M. L6tscher R: 19.55 Uhr
Bahnhof UG Chrizegge - Grimselpass 600 m N K: ca. CHF 45.-
MI, 12.8.20 Durchs schéne Thurgau ) B/ % 11 km 3Std. M. Hagi, A: 8.35 Uhr
8.15 Uhr Kartause Ittingen - Huttwilersee - 170 m2 N. von Biren R:17.25 Uhr
Bahnhof UG Nussbommersee - Nusshaumen 110mN KicasCHES7 =
MI/DO, Zweitagestour Greina A/ % % % 10-11km 3% Std./ M. Lotscher, K: CHF 180.-/GA CHF 130.-
19./20.8.20 Pian Geirett - Greinapass - 400m72  4Std.  R.Stalder Detailprogramm
Ersatz: Terrihiitte SAC - Vrin 200m N/ wird zugestellt
26./27.8.20 Anmeldeschluss: 15.7.2020 400m 71

980 m N

DO, 27.8.20 Piottinoschlucht B/ % % 10 km 3Std. M. Schmidlj, A: 8.37 Uhr
8.20 Uhr Oscio Piottino — Dazio Grande - 500 m 7 M. Weber R:18.32 Uhr
Bahnhof UG Prato Leventina - Ambri-Piotta 360 m N I ca  CHE 320=
MI, 9.9.20  Hoch iiber dem Reusstal A/ % % 7 km 3Std.  R.Stalder, A:7.18 Uhr
7.05 Uhr Haldi - Sdumli - Oberfeld - 550 m2 M. Schmidli R:18.32 Uhr
Bahnhof UG  Billentrog - Haldi 560 m N K:ca. CHE 25:=
MI, 16.9.20 Ins wilde Gasteretal A/ % % 11% km 3%Std. R.Stalder, A: 6.57 Uhr
6.40 Uhr Kandersteg - Eggeschwand - 450m 72 M. Weber R:19.03 Uhr
Bahnhof UG  Chluse -~ Waldhus - Selden 50m N K:ca. CHF 54.-/GA CHF 13.-
DO, 24.9.20 Kastanienwdlder am Monte Carasso A/ % %% 9% km  4%Std. M. Létscher, A:7.51 Uhr
7.35 Uhr Carasso - Fontanella - Curzutt - 720m 72 C. Bernet R:18.30 Uhr
Bahnhof UG Funivia - Carasso 720m N K:ca. CHF 45.-

Anmelden unter www.lu.prosenectute.ch, mit Karte oder Telefon 041 226 11 52
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MI/DO, Zweitagestour Lenzerheide ) B/* 7 - 7% km 2% Std./ C.Bernet, K: CHF 198.-/GA CHF 152.-
30.9./1.10.20 Tgantieni / Crap la Tretscha. 330m7Z 3Std. I Studer Detailprogramm
Hotel Sunstar HP (Hallenbad) 100 m N/ wird zugestellt
Anmeldeschluss: 15.8.2020 100 m~
250m N
MI,7.10.20 Emmentaler Hohenweg A/ % % 11 km 4Std. M. Weber, A:7.57 Uhr
7.40 Uhr Langnaui.E. - Hochwacht - 580m 7 M. Hagi R:17.43 Uhr
Bahnhof UG Hegloch - Heidbiihl - Eggiwil 520m N KicaliChE22 =
MI, 14.10.20 Panoramatour beiden Mythen A/ % % 9% km 4% Std I Studer, A: 8.06 Uhr
7.45 Uhr Mostelberg -~ Haggenegg - 640 m 7 C.Bernet R: 18.00 Uhr
Bahnhof UG  Holzegg - Rothenflue 250m N K: ca. CHF 44.-/GA CHF 12.-
DO, 22.10.20 Klettgau  B/* 11km 3Y,Std. N.von Biiren, A:7.20 Uhr
7.10 Uhr Schleitheim - Hallau 220m 7 M. Hagi R:17.39 Uhr
Bahnhof UG 250mN K: ca. CHF 35.-
DO, 29.10.20 Emmental ) B/* 9km 3Std. M. Hagi, A:8.57 Uhr
8.35 Uhr Kemmeribodenbad - der Emme 270m 7 M. Schmidli R: 16.43 Uhr
Bahnhof UG  entlang - Schangnau 290 mN Kica CHEAY =
MI, 4.11.20  Ein Hauch von Siiden A/ % % 11 km 4 Std. M. Lotscher, A:8.37 Uhr
8.20 Uhr Brunnen - Oberholz - Gersau - 650m 7 A. Lotscher R:16.55 Uhr
Bahnhof UG Rengg - Vitznau 650m N K:ca. CHF 9.-
DO, 12.11.20 Jahresriickblick und -ausblick € N. von Biiren 14.00 bis 17.00 Uhr
Pro Senectute, Maihofstr. 76, Luzern und Leiterteam
DO,19.11.20 LinnerLinde B/% % 10%km 3Std. M. Weber, A: 8.05 Uhr
7.50 Uhr Botzberg Vierlinden - Linner Linde - 280m 7 M. Schmidli R:17.55 Uhr
Bahnhof UG  Linnenberg - Buechmatt - 400mN K: ca. CHF 30.-
Ruine Schenkenberg
DO,3.12.20 Einsiedler Weihnachtsmarkt € B/* 8 km 2% Std. C.Bernet, A: 8.39 Uhr
8.20 Uhr Einsiedeln - Birchli - Hermannern - 150m 2 R. Stalder R:16.21 Uhr
Bahnhof UG  Lincoln - Weihnachtsmarkt 150m N K: ca. CHF 20.-
MI, 16.12.20 Dem Rheinfall entgegen A/ % 14 km 3% Std. N.von Biren, A:8.10 Uhr
755 Uhn Marthalen - Dachsen - 250m 7 C. Bernet R:17.25 Uhr
Bahnhof UG  Rheinfall - Schaffhausen 250mN KiicanCRE32 =

Osteoporosegymnastik/Osteogym O

Rheumaliga
Kursangebot fiir Menschen mit bestehender Osteoporose der Wirbels&ule und Luzern und Unterwalden
Extremitaten. Die Kurse werden von dipl. Physiotherapeutinnen geleitet. ' - Bewusst beet

= Baldegg Kantonale Mittelschule Mittwoch 08:40/09:45 Uhr

= Ebikon Pfarreiheim, Dorfstrasse 7 Mittwoch 08:30/09:30/10:30 Uhr
= E.-Briicke T&T, Schachenstrasse 10a Montag 13:00/14:00 Uhr

= Luzern Maihofstrasse 76 Donnerstag 17:00 Uhr

= Schiipfheim Move, Schéchli 8 Freitag 10:15 Uhr

i

Anmeldung Rheumaliga Luzern und Unterwalden, Kurswesen, 041 484 34 75, rheuma.uw-kurse@bluewinlcﬁ



sichergehen.ch

Fitgym

Allround/Seniorenturnen

Eine abwechslungsreiche Palette von Ubungen lasst Einschrén-
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. 15 x) 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 >

=
°
s
g
w
=]
w

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

Abo-Bestellung

Gratis-Schnupperlektion: jederzeit moglich (auch ohne Abo)

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, 041 760 59 53

Aesch

Turnhalle

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

Biiron

Mehrzweckhalle Traffponkt
Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Verena Kirchhofer, 04193318 17

Altishofen

Turnhalle

Montag, 13.45 bis 14.45 Uhr
Kathrin Bartschi, 079 35140 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, 041760 59 53

Dagmerselien
Alterszentrum Eiche
Dienstag, 13.45 bis 14.45 Uhr
OthmarRélli, 062 758 42 61

Turnhalle Kastanie
Donnerstag, 18.15 bis 19.15 Uhr
Rita Staffelbach, 062 756 46 68

Doppleschwand
Turnhalle

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

chenden Leiter/in Kontakt aufzunehmen.

© 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)ori, 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, 041917 03 88

Emmenbriicke

Pfarreiheim Bruder Klaus
Mittwoch, 10.00 bis 11.00 Uhr
M. Baumgartner, 041 458 15 87

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, 041 310 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, 041 480 02 06

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



Ermensee
Mehrzweckhalle

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

Hellbiihl

Rotbach-Halle

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

Eschenbach

Schulhaus Hiibeli

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

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

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

Fliihli

Turnhalle

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

Gettnau

Turnhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Marie-Therese Koller, 041 970 17 32

Geuensee

Turnhalle Kornmatte
Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
D. Wiprachtiger, 04192170 33

Grosswangen
Kalofenhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Maria Résch, 04198051 31

Gunzwil

Lindenhalle

Mittwoch, 13.30 bis 14.30 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

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, 04191061 50

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

Kriens

Pfarreiheim Bruder Klaus
Mittwoch, 10.00 bis 11.00 Uhr
Ros Kaufmann, 041 320 88 00

Turnhalle Feldmiihle
Freitag, 16.00 bis 17.00 Uhr
Doris Létscher, 041 320 17 09
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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, 041 410 50 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, 04176059 53

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

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, 04176059 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 6551

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, 041 377 2178

Pfarreiheim St. Karl
Dienstag, 10.00 bis 11.00 Uhr
Doris Lotscher, 041320 17 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
Melanie Tresch, 079233 04 11

Turnhalle Ruopigen (Reussbiihl)
Mittwoch, 14.45 bis 15.45 Uhr
Margrit Berger, 041 320 16 69

Wiirzenbach

Evang. Gemeindezentrum

Mittwoch, 9.45 bis 10.45 Uhr
Christel Gysin, 041 310 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



Mauensee

Turnhalle

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

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

St. Erhard

Turnhalle

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

Meggen

Kath. Pfarreiheim

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

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

Meierskappel

Schulhaus Hofli Singsaal
Montag, 14.00 bis 15.00 Uhr
Brigitte Kronenberg, 041850 15 22

Reiden

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

Schlierbach
Mehrzweckhalle

Montag, 13.20 bis 14.10 Uhr
Frieda Steiger, 041933 36 44

Menznau

Rickenhalle

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

Retschwil

Schulhaus

Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Cecile Diem, 04191056 14

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 93030 26

Neuenkirch

Turnhalle Griinau

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Agnes Kalin, 041467 33 62

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, 078 731 95 03

Oberkirch

Turnhalle

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

Romerswil

Mehrzweckhalle

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

Romoos

Turnhalle

Dienstag, 14.00 bis 15.00 Uhr

V. Schwarzentruber, 041 480 49 58

Root
Pfarreiheim
Montag, 15.15 bis 16.15 Uhr

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

Rothenburg

Turnhalle Gerbematt

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

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

Schotz

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, 041917 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 Riieger, 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

Mannergruppe
Mittwoch, 16.30 bis 17.30 Uhr
Edith Lang, 041 460 19 94

Triengen

Pfarreiheim

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

Udligenswil

BiithImattsaal

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 Luthy, 041 390 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
Ménnergruppe

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

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



Wasserfitness

Bewegung im Wasser

Die Lektionen beinhalten Haltungs- und Kraftigungsgymnastik
im Wasser und fordern 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):
bis15x: CHF 73.- (ohne) bzw. CHF 146.- (mit Eintritt)
16 - 20 x:CHF 101.- (ohne) bzw. CHF 202.- (mit Eintritt)
21 - 25 x:CHF 129.- (ohne) bzw. CHF 258.- (mit Eintritt)

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

Abo-Bestellung

Bestellen: bei der Gruppenleitung oder direkt bei Bildung+Sport,
Telefon 041 226 11 91 und www.lu.prosenectute.ch > :

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

@ Die Wasserfitness-Gruppen sind alle BSV-relevant.

Beromiinster

Hallenbad Kantonsschule
Montag, 12.40 bis 13.25 Uhr
Montag, 13.30 bis 14.15 Uhr
Margrit Stiess, 041 917 39 64

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

Gruppe Luzern
Montag, 13.00 bis 14.00 Uhr

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

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

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, 041 361 19 48
Ulrike Mod|, 041 24079 28
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Nottwil
Hallenbad Paraplegiker-
zentrum SPZ

Gruppe Nottwil*/**
Dienstag, 18.30 bis 19.30 Uhr
Rosmarie Wicki, 041 937 14 58

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 2215 (M)

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, 15.00 bis 15.50 Uhr
Nicole Huber, 041 970 19 59

Gruppe Nebikon/Altishofen
Mittwoch, 9.00 bis 10.00 Uhr
Verena Briigger, 062 756 3162



Tanzen

Internationale Volks- und Kreistéinze, 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 wohlftihlt, 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:

¢ Volks- und Kreistinze: 10er-Abo CHF 90.- (ab 90 Minuten)
° Everdance®/Line Dance*/Orientalischer Tanz:

10er-Abo: CHF 70.- (60 Minuten)

Bestellen: bei der Gruppenleitung oder direkt bei
Bildung+Sport, Telefon 041 226 11 91 und
www.lu.prosenectute.ch > Abo-Bestellung

Internationale Volks- und Kreistinze

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.

@ Die Tanz-Gruppen sind alle BSV-relevant.

Line Dance

Hochdorf Schiipfheim

Gesucht:
Leiter/innen

Luzern

Pfarreizentrum B, Raum 29
Donnerstag, 14.00 bis 15.30 Uhr
MaryJost, 0419103159

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

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, 041910 34 84

Rickenbach

Pfarrsaal

Mittwoch, 9.30 bis 11.00 Uhr
Mary Keller, 04163001 14

Schotz

Pfarreiheim

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

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

Mehrzweckzentrum Matthof
Montag, 14.30 bis 15.30 Uhr
Montag, 16.00 bis 17.00 Uhr
Montag, 17.15 bis 18.15 Uhr
Kathy Hacki, 079 259 50 43

Everdance®

Buchrain

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

Orientalischer Tanz

Luzern

Pro Senectute Bewegungsraum
Donnerstag, 10.00 bis 11.00 Uhr

Bettina Battel, 041 240 73 64

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-
sundheitsfordernde Tatigkeit
wahrnehmen machte?

Dann melden Sie sich bei:

Pro Senectute Kanton Luzern
Bildung+Sport,
Telefon 041 226 1191

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

Foto: zVg
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Angebote 871 und 872
Lan%Iauftage
in Ulrichen/Obergoms

Wie die letzten Jahre reisen wir gemein-
sam mit dem Zug nach Ulrichen oder
treffen uns vor Ort. Wir bereiten uns auf
die kommende Wintersaison vor und ge-
niessen ein paar Tage mit einer langlauf-
begeisterten Gruppe im schénen Ober-
goms.ObAnfangeroderFortgeschrittene,
ob Klassisch oder Skating - jedermann
und jedefrau ist willkommen.

Das 3-Sterne-Hotel «Alpina» in Ulrichen
ist ein Familienbetrieb und liegt am
Fusse des Nufenenpasses direkt an den
Loipen. Die eher kleinen einfachen Zim-
mer und die kulinarischen Késtlichkeiten
aus der gepflegten Kiiche versprechen ein
paar Tage zum Wobhlftihlen in gemiitlichen
Réumen und heimeliger Atmosphare.

Datum: Montag, 14., bis Donnerstag,
i17:12:202.0
Leitung: Skilanglauf-Leiter/innen esa

871: Doppelzimmer: CHF 480.-/Person
872: Einzelzimmer: CHF 530.-

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

Nicht inbegriffen: Reisekosten, Gepack-
transport, Loipenpass, Mittagessen und
Getranke

Anmeldung: bis 13.11.2020

Bemerkung: Teilen Sie uns bitte Ihre An-
reiseart mit.

Angebote 873, 874 und 875 )
Wintersportferien
in Pontresina/Engadin
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Das Oberengadin bietetim Winter ein ab-
wechslungsreiches Angebot an Langlauf-
loipen, praparierten Winterwanderwegen
und ausgeschilderten Pfaden fiir Schnee-
schuhwandern. Wir reisen gemeinsam
mit dem Zug/Postauto nach Pontresina
oder treffen uns vor Ort. Lassen Sie sich
von der weissen Pracht und der Schénheit
verzaubern und geniessen Sie wahlweise
ein paar Tage beim Langlaufen oder
Winterwandern und Schneeschuhlaufen:
Wir bieten begleitetes Langlaufen in der
Gruppe sowie die Moglichkeit fiir Anfan-
ger, erste Langlauferfahrung zu schnup-
pern. Neben gefiihrten Winterwanderun-
gen stehen auch leichte Schneeschuh-
wanderungen auf dem Programm.

Das 3-Sterne-«Sporthotel» in Pontresina
liegt im Herzen des Oberengadins. Das
familiengeftihrte Jugendstilhotel ist mit-
ten im Dorf und idealer Ausgangsort fiir
unsere verschiedenen Aktivitdten. Gross-
zligige Zimmer mit alpinem Charme und
eine Wellness-Oase bieten Raum fir Er-
holung. Wir werden mit einem Friih-
stlicksbuffet und am Abend mit einem
3-Gang-Menii verwdhnt.

Datum: Sonntag, 24., bis Freitag,
29.1.2021

Leitung: Norbert von Biiren (Fachleiter
Wandern) und Skilanglauf-Leiter/in esa

873: Doppelzimmer: CHF 1070.-/Person
874: Einzelzimmer: CHF 1140.-
(Standard, beschrankte Anzahl)

875: Einzelzimmer: CHF 1240.- (Queen)
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Im Preis inbegriffen: Zimmer Bad oder
Dusche, WC, Féhn, WLAN, TV-Radio,
Halbpension, Benutzung der 6ffentlichen
Verkehrsmittel zwischen Alp Griim, Ma-
loja und Brail. Ferienleitung und Betreu-
ung durch Pro Senectute

Nicht inbegriffen: Reisekosten, Gepéack-
transport, Loipenpass, Mittagessen und
Getranke

Anmeldung: bis 15. Oktober 2020

Bemerkung: Teilen Sie uns bitte Ihre prio-
risierten Aktivitdten und die Anreiseart
mit.

Bestatigung: Die Anmeldebestitigung
erhalten Sie vom Sekretariat. Die Zim-
mereinteilung erfolgt in der Reihenfolge
des Eingangsdatums der Anmeldung.

Nicht inbegriffen: Kosten fiirindividuelle
Ausfliige, Annullierungskosten-Versiche-
rung (wird empfohlen).

Riicktritt: Bei Riicktritt von einer gebuch-
ten Reise verrechnen wir Thnen 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

Fotos: zVg, Adobe Stock
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