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Kurs 500

Zumba Gold® @ZVM&'S
Gemassigte Version fiir Junggebliebene
Leichte Tanzschritte zu lateinamerika-
nischen Rhythmen lassen den Alltag
vergessen. Die Tanzbewegungen werden
langsam aufgebaut. Das Training kraftigt
und lockert die Muskeln zugleich. Zumba
Gold® ist ein attraktives Beweglichkeits-,
Koordinations- und Konditionstraining
mit sich wiederholenden Schrittkom-
binationen. Lassen Sie sich von Rumba,
Salsa und Merengue mitreissen.

Leitung: Aniko Renner, Fitness-Zumba-
Instruktorin

Daten: 20 x Mittwoch; 13.1. bis
30.6.2021 (ohne 17.2.,7./14.4.,12.5.,
und 2.6.)

Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 420.-

G

Rheumaliga
Luzern und Unterwalden

Kurs 501 O
Osteoporosegymnastik 4
Mit Bewegung gegen Knochenabbau
und Sturzrisiko

Belastung der Knochen und Kraftigung
der Muskulatur hemmt den Knochenab-
bau und férdert mit einem gleichzeiti-
gem Training der Koordination die Gehsi-
cherheit. Sturzrisiko und Gefahr von
Frakturen im Falle eines Sturzes werden
dadurch verhindert.

Hinweis: Die Bewegungs-Kurse sind fortlaufende Angebote mit je-
weils wenig frei werdenden Kursplatzen. Informationen dazu erhalten
Sie unter Telefon 041 226 11 95.

Kurse 503 bis 513 Q)

Yoga

Auch fiir reife Korper

Yoga unterstiitzt Korperbewusstsein,
Atmung, Balance, Kraft und Beweglich-
keit. Die Stunde endet mit erholsamer
ruhender Entspannung. Yoga beugt Ver-
letzungen vor und férdert die kérperliche
Selbstandigkeit. Die Kurse sind auch ge-
eignet flir Teilnehmende ohne oder mit
wenig Vorkenntnissen.

Kurse 503 bis 509

Leitung: Gabriela Steiner, Yogalehrerin,
Bewegungspadagogin Level 3 BGB

Kurs 503: Online
Daten: 22 x Montag; 11.1. bis 5.7.2021
(ohne 15.2.,5.4.und 17./24.5.)

Zeit: 10.05 bis 11.05 Uhr

Kosten: CHF 462.-

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

Leitung: dipl. Physiotherapeutinnen

Luzern

Leitung: Barbara Bacher

Daten: 19 x Donnerstag; 7.1. bis
1.7.2021 (ohne 11./18.2.,1./8./15.4.,
13.5.und 3.6.)

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Zeit: 16.00 bis 17.00 Uhr / 17.15 bis
18.15 Uhr

; Ebikon

Leitung: Reist Claudia

Daten: 21 x Mittwoch; 13.1. bis
30.6.2021 (ohne 10./17.2., 7. und
14.4.)

Ort: Pfarreiheim, 1. UG, Dorfstrasse 7,
Ebikon

Zeit: 8.30 bis 9.30 Uhr / 9.30 bis
10.30 Uhr / 10.30 bis 11.30 Uhr

Kurs 504: Luzern Maihof

Daten: 22 x Montag; 11.1. bis 5.7.2021
(ohne 15.2.,5.4.und 17./24.5.)

Zeit: 8.45 bis 9.45 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 462.-

Kurse 505 bis 509: Luzern Résslimatt

Daten: 23 x Mittwoch; 13.1. bis
7.7.2021 (ohne 17.2.,7.4.und 12.5.)
Ort: Business Gym, Rosslimattstrasse 37,
Luzern

Kosten: CHF 483.-

Kurs 505: 09.00 bis 10.00 Uhr
Kurs 506: 10.00 bis 11.00 Uhr
Kurs 507: 11.00 bis 12.00 Uhr
Kurs 508: 13.00 bis 14.00 Uhr
Kurs 509: 14.30 bis 15.30 Uhr

Emmenbriicke

Leitung: Barbara Bacher

Daten: 20 x Montag; 11.1. bis
28.6.2021 (ohne 8./15.2.,5./12.4.
und 24.5.)

Ort: Emmenweidstrasse, Emmenbriicke
Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr

Hochdorf

Leitung: Annetter Berger, Barbara Bacher
Daten: 21x Mittwoch; 13.1. bis 30.6.2021
(ohne 10./17.2.,7.und 14.4.)

Ort: Tanz und Bewegungsstudio,
Sempacherstrasse 14, Hochdorf

Zeit: 9.40 bis 10.40 Uhr / 10.45 bis
11.45 Uhr

Schiipfheim

Leitung: Blattler Valérie

Daten: 20 x Freitag; 8.1. bis 2.7.2021
(ohne 12./19.2.,2./9./16.4.)

Ort: Move, Schachli 8, Schiipfheim
Zeit: 10.15 bis 11.15 Uhr

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



Kurse 510 und 511: Sursee

Leitung: Gabriela Steiner, Yogalehrerin,
Bewegungspadagogin Level 3 BGB
Daten: 22 x Freitag; 8.1. bis 9.7.2021
(ohne12.2.,2.4.,9.4.,14.5.und 4.6.)

Ort: Yogaatelier-Sursee,
Centralstrasse 18, Sursee
Kosten: CHF 462.—

Kurs 510: 9.00 bis 10.00 Uhr e

Kurs 511: 10.00 bis 11.00 Uhr

Kurse 512 und 513: Willisau

Leitung: Daniela Ottiger, Yogalehrerin
YS, Yogatherapeutin IIH

Daten: 22 x Dienstag; 12.1. bis 6.7.2021
(ohne 16.2.,6./13.4.und 29.6.)

Ort: Gesundheitszentrum Apotheke
Willisau, Willisau

Kosten: CHF 462.-

Kurs 512: 9.15 bis 10.15 Uhr @

 Kurs 513: 17.45 bis 18.45 Uhr

orrentLIches TAI CHI UND QI GON

Kurse 514 bis 516

Qi Gong

Lebensenergie starken

Qi Gong ist eine jahrhundertalte Ubungs-
technik, die ihren Ursprung in China hat.
Das grosse Spektrum an Ubungen (Kér-
per-, Koordinations-, Meditations-, Kon-
zentrations- und Atemibungen) erhalt
und starkt die Lebensenergie (Qi). Die
Selbstheilungskrafte werden mobilisiert
und das Immunsystem wird gestarkt. Qi
Gong kraftigt auch den Kérper und die
Konzentrationsfahigkeit und stabilisiert
das Gleichgewicht.

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

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kurs 514: Einfiihrung

Daten: 2 x Montag; 11. und 18.1.2021
Zeit: 15.00 bis 16.00 Uhr

Kosten: CHF 52.-

B it

Winter 2020/21 - Kurs 789 - jeweils 8.45 bis 9.45 Uhr
Daten: 20 x Mittwoch; 14. Oktober 2020 bis 31. Marz 2021 (exkl. Schulferien und Feiertage)
Ort/Kosten: Alte Mensa, Sursee, CHF 150.- (Grossgruppe)
Leitung: Barbara Burger, Lehrerin fur Tai Chi und Qi Gong, Mobile 079 318 11 19

Sommer 2021 - offenes Angebot — jeweils 9.00 bis 9.50 Uhr
ab Mittwoch, 21. April bis 29. September 2021, Park im Alterszentrum St. Martin, Sursee

Mit Unterstiitzung von:

USTADTSURS E E

«Alter(n) bewegt»
REGIONALES ALTERSLEITBILD SURSEE Alfer

sZentrum St Martir

Kurs 515: Fortsetzung

Daten: 17 x Montag; 25.1. bis
28.6.2021 (ohne 8./15.2.,5./12.4. und
10./24.5.)

Zeit: 15.00 bis 16.00 Uhr

Kosten: CHF 442.-

Kurs 516: Fortgeschritten

Daten: 19 x Montag; 11.1. bis
28.6.2021 (ohne 8./15.2.,5./12.4. und
10./24.5.)

Zeit: 13.45 bis 14.45 Uhr

Kosten: CHF 494.-

Kurse 517 bis 519 @

Tai Chi

Bewegt den Koérper und belebt den Geist
Tai Chi mit seinen fliessenden Bewegun-
gen fordert die Selbstheilungskrifte,
starkt die Vitalitit und beruhigt den
Geist. Sie lernen eine Tai-Chi-Form ken-
nen, die Sie zu Hause mithilfe der Unter-
lagen (iben konnen. Kérperiibungen aus
dem Qi Gon runden die Lektion ab.

Ns  , PRO
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Leitung: Cornelia Vogel Mdiller, Lehrerin
fur Tai Chi, Kérpertherapeutin

Daten: 15 x Freitag; 15.1. bis 18.6.2021
(ohne29.1.,12.2.,2./9./16.4,
14./28.5.und 4.6.)

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 375.-

Kurs 517: Aufbaukurs
Zeit: 8.30 bis 9.30 Uhr

Kurs 518: Grundkurs
Zeit: 9.45 bis 10.45 Uhr

Kurs 519: Fortgeschritten
Zeit: 11.00 bis 12.00 Uhr

Kurse 520 bis 523 )

Pilates

Fiir einen starken «Kérperkern»

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

Kurse 520 und 521

Leitung: Silvia Meier, Pilatestrainerin
BGB und Erwachsenensportleiterin esa
Daten: 21 x Montag; 11.1. bis 5.7.2021
(ohne 8./15.2.,5./12.4.und 24.5.)
Ort: Gesundheitspraxis Lowencenter,
Zurichstrasse 9, Luzern

Kosten: CHF 483.-

Kurs 520: 14.00 bis 15.00 Uhr
Kurs 521: 15.15 bis 16.15 Uhr

Kurs 522

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

Daten: 20 x Dienstag; 19.1. bis
29.6.2021 (ohne 16.2.,30.3., 6.4. und
16.)

Zeit: 13.30 bis 14.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern
Kosten: CHF 460.-

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

Kosten: CHF 180.-

Kurs 523

Leitung: Petra Hosmann, Pilates-Instruk-
torin, Fitness- und Bewegungstrainerin
Daten: 20 x Mittwoch; 13.1. bis
23.6.2021 (ohne 10./17.2.und 7./14.4.)
Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 460.-

Kurs 530 ©

Bewegtes Gehirntraining

Mit ganzheitlichem Training wird das
Gehirn neu herausgefordert und mit
sanften, spielerischen Ubungen wer-
den Geist und Korper fit gehalten. Die
besser vernetzten Gehirnstrukturen fiih-
ren zu mehr Wohlbefinden und zu einer
Leistungssteigerung.

Leitung: Melanie Tresch, Sport-

und Gesundheitswissenschaftlerin,
Erwachsenensportleiterin esa

Daten: 9 x Donnerstag; 25.2. bis
6.5.2021 (ohne 8./15.4.)

Zeit: 9.00 bis 10.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 189.-

Kurse 531: Online

Daten: 10 x Dienstag; 26.1. bis
27.4.2021 (ohne 9./16.2.und 6./13.4.)
Zeit: 17.30 bis 18.30 Uhr

Kurse 532 bis 534: Luzern Bruchstrasse
Ort: DG Freiraum, Bruchstrasse 10,
4. 0G, Luzern

Kurse 532 und 533
Daten: 10 x Montag; 25.1. bis 26.4.2021
(ohne 8./15.2.und 5./12.4.)

Kurs 532: 10.15 bis 11.15 Uhr
Kurs 533: 14.00 bis 15.00 Uhr

Kurse 534

Daten: 10 x Freitag; 22.1. bis 23.4.2021
(ohne 12./19.2.und 2./9.4.)

Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

Kurse 535 und 536: Luzern Maihof
Daten: 10 x Donnerstag; 21.1. bis
22.4.2021 (ohne 11./18.2.und 1./8.4.)
Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kurs 535: 13.30 bis 14.30 Uhr
Kurs 536: 14.45 bis 15.45 Uhr

Kurse 531 bis 536 Q)

Everdance®

Solotanzspass zu Evergreens

Zu Evergreens und neueren Hits werden
ohne Partner Schritte aus dem Paartanz
gelernt und aufgefrischt. Es werden die
Grundschritte Rumba, Jive und Wiener
Walzer gelibt, mit Zwischenschritten
und Armbewegungen erganzt und zu
kleinen Choreografien zusammenge-
setzt. Das rhythmische Bewegen in der
Gruppe weckt bei Anfanger/innen wie
Fortgeschrittenen Freude an der Bewe-
gung zu Musik!

Kurs 537

Thera-Band: Online
«Fitness-Center» fiir zu Hause
Sie trainieren vor dem Computer per On-
line-Video zu Hause. Das Thera-Band ist
vielseitig einsetzbar und es konnen
Ubungen durchgefiihrt werden, fir die
man sonst verschiedene Trainingsgerate
brauchen wiirde. Regelmassiges Training
mit dem Thera-Band férdert das Wohl-
befinden.

Leitung: Barbara Vanza, Expertin
Erwachsenensport esa, Turndiplom
Daten: 5 x Dienstag; 18.5. bis 15.6.2021
Zeit: 16.15 bis 17.00 Uhr

Kosten: CHF 109.- (inkl. Thera-Band)

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



Foto: zVg

Kurs 540

Faszien-Fit

Ganzheitliches Trainingsprogramm

Das Training fir das Bindegewebe mit
der Faszien-Rolle wirkt sich positiv auf
die Gesundheit aus. Verklebte und ver-
hartete Faszien sind oft Ursache von
Gelenk- und Muskelbeschwerden. Die
Faszien sollen elastisch, flexibel und be-
lastbar werden. Sie lernen Mobilisations-
und Eigenmassage-Techniken kennen
und anwenden.

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

Daten: 8 x Montag; 19.4. bis 14.6.2021
(ohne 24.5))

Zeit: 15.00 bis 16.15 Uhr

Ort: Gesundheits-Atelier fir Therapie
und Bewegung, Résslimatte 47, Luzern
Kosten: CHF 292.-

Foto: zVg

sichergehen.ch

Kurse 550 bis 552
Gleichgewicht und Balance
Sicher stehen - sicher gehen

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

Kurs 541 O

smovey®
Schwungvoll trainieren und durch
Vibration entspannen

smoveys® sind Ringe mit freilaufenden
Kugeln und werden durch Hin-und-her-
Schwingen zum Lockern und Kréaftigen der
bewegenden und stabilisierenden Musku-
latur eingesetzt. Die dynamischen Bewe-
gungen fordern das schwungvolle Gehen
und das Gleichgewicht. Eigenmassagen
helfen entspannen. Die smoveys® werden
im Kurs zur Verfligung gestellt.

Leitung: Barbara Vanza, Expertin
Erwachsenensport esa, smovey®-Coach
Daten: 10 x Montag; 25.1. bis 26.4.2021
(ohne 8./15.2.und 5./12.4.)

Zeit: 15.15 bis 16.15 Uhr

Ort: DG Freiraum, Bruchstrasse 10,
4.0G, Luzern

Kosten: CHF 180.-

Kurs 550: Online

Leitung: Barbara Vanza, Expertin
Erwachsenensport esa

Daten: 12 x Dienstag; 26.1.bis 11.5.2021
(ohne 9./16.2.und 6./13.4.2021)

Zeit: 16.15 bis 17.15 Uhr

Kosten: CHF 276.-

Kurs 551: Luzern

Leitung: Iréne Zingg, Bewegungspadago-
gin BGB, Expertin Erwachsenensport esa
Daten: 12 x Dienstag; 23.2. bis
25.5.2021 (ohne 30.3. und 6.4.)

Zeit: 14.45 bis 15.45 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 276.-

Kurs 552: Sursee

Leitung: Manuela Kronenberg,

Turn- und Sportlehrerin ETHII, Leiterin
Erwachsenensport esa

Daten: 12 x Freitag; 22.1. bis 21.5.2021
(ohne12./19.2,,2./9./16.4.und 14.5.)
Zeit: 8.30 bis 9.30 Uhr

Ort: Evang.-ref. Gemeindesaal
Dégerstein, Sursee

Kosten: CHF 276.-

Bildung+Sport | 1. Halbjahr 2021

sichergehen.ch

Kurs 553 O

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 ldngerfris-
tig weniger Schmerzen. Alles Faktoren, um
sich jeden Tag «fit und zwég» zu flihlen.

Leitung: Iréne Zingg, Bewegungspddago-
gin BGB, Expertin Erwachsenensport esa
Daten: 20 x Dienstag; 19.1. bis
29.6.2021 (ohne 16.2.,30.3., 6.4. und
16)

Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

Ort: BallettStadt Neustadt, Obergrund-
strasse 42, Luzern

Kosten: CHF 460.-

sichergehen.ch

Kurse 554 und 555 {)
Korpertraining fiir den Mann

Fitness, Kraftigung und Beweglichkeit

Das ganzheitliche Korpertraining bein-
haltet Kraftigung der Bauch-, Riicken-,
Schulter- und Armmuskulatur, Stabilisa-
tion des Rumpfes, Dehnen, Kérperwahr-
nehmungund Entspannung. Dieses Trai-
ning steigert die Fitness, fordert die
Leistungsfahigkeit im Alltag, starkt das
Wohlbefinden und macht erst noch Spass!

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

Kurs 554

Daten: 15 x Montag; 18.1. bis
17.5.2021 (ohne 15.2.,29.3. und 5.4.)
Zeit: 13.45 bis 14.45 Uhr

Kosten: CHF 345 .-

Kurs 555

Daten: 16 x Dienstag; 19.1. bis
25.5.2021 (ohne 16.2.,30.3. und 6.4.)
Zeit: 8.30 bis 9.30 Uhr

Kosten: CHF 368.-



Méchten Sie mit der Sportart Tennis
Bekanntschaft machen? Oder gehéren
Sie zu denen, die friiher den Ballen nach-
gejagt sind und heute den Anschluss
wieder finden mochten? Unser Angebot
umfasst Kurse bzw. Gruppen fiir Anfan-
ger/innen, Wiedereinsteiger/innen und
Fortgeschrittene. Sie werden in eine
Gruppe eingeteilt, die Ihrem Niveau ent-
spricht. Reservieren Sie sich einen Platz!

Tennis-Treffen

Daten: 4.1. bis 8.7.2021 (ohne
11./15./16.2.,5./6./8.4.,13./24.5.
und 3.6.).

Bemerkung: Ein zwischenzeitlicher
Einstieg ist jederzeit moglich.

Zeit: Die Kurse finden alle tagstiber statt.
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
Anzahl Gruppen: ca. 12 x 4 Teilnehmende
Leitung: Lis Hunkeler (Fachleiterin),
Michel Batscher, Hans Salzmann

Sportpark Pilatus, Kriens

Tage: Montag und Dienstag

Anzahl Gruppen: ca. 7 x 4 Teilnehmende
Leitung: Robert Dubach, Urs Bosch

Sommer-Doppel-Plausch 2021
Spielen Sie auch wéhrend den Sommer-
ferien Tennis (Anmeldung nicht nétig):
DI, 13.7.2021: 9.00 bis 11.00 Uhr
Sportpark Pilatus, Kriens

Robert Dubach, 079 204 92 80

MO, 2.8.2021: 10.00 bis 12.00 Uhr
TC Hochdorf, Hochdorf

Michel Batscher, 079 700 69 00

DI, 17.8.2021: 9.00 bis 11.00 Uhr
Sportpark Pilatus, Kriens

Robert Dubach, 079 204 92 80

Foto: zVg

Kurs 590
Ball Kinetik

Spiel und Spass liber Generationen

Im Kurs «Ball Kinetik» treten auf spieleri-
sche Art und Weise Grosseltern und ihre
Grosskinder miteinander in Kontakt. Mit
Spiel, Spass und Bewegung findet eine
Interaktion statt, gepragt von einem fréh-
lichen Miteinander. Dieses Training un-
terstiitzt die motorischen und kognitiven
Fahigkeiten von Alt und Jung und neben-
bei trainieren alle ihre Lachmuskeln.

Leitung: Rob-Jan Winter, Ball-Kinetik-
Experte und Life-Kinetik-Pro-Trainer
Daten: 10 x Dienstag; 23.2. bis
11.5.2021 (ohne Osterferien)

Zeit: 9.00 bis 10.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 295.-

Bemerkung: Bitte teilen Sie uns mit der
Anmeldung Vorname, Name und Alter
des Grosskindes mit.

Kurs 591

Minitrampolin

Gesund und fit ins hohe Alter mit
bellicon®

Das Training auf dem bellicon®-Mini-
trampolin hat eine positive Wirkung auf
Ihren gesamten Organismus: Ihre Gelen-
ke, Knochen sowie die Beckenboden- und
Tiefenmuskulatur werden gestarkt. Die
gezielten Gleichgewichts- und Koordina-
tionstibungen tragen zu einer aktiven
Sturzprophylaxe bei. Das schwungvolle
Training ist riicken- und gelenkschonend
und fiir jedes Trainingsniveau geeignet.

Foto: Adobe Stock

Leitung: Irene van den Berg,
bellicon®-Health-Instruktorin
Daten: 10 x Mittwoch; 21.4. bis
23.6.2021

Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Balance Center Neustadt,
Moosstrasse 1, Luzern

Kosten: CHF180.-

Kurs 834
Curling

Taktische Raffinessen auf dem Eis

Curling lasst sich von Frauen und Man-
nern tiber 60 Jahren problemlos erlernen
und spielen. Wir zeigen Ihnen die Raffi-
nesse dieses Sports: Technik, Spielregeln
und der Curling-Knigge. Voraussetzung
sind durchschnittliche korperliche Fit-
ness und ein gutes Gleichgewichtsgefihl.

Leitung: Hansruedi Heer,
Curling-Instruktor

Daten: 10 x Montag; 4.1. bis 15.3.2021
(ohne 15.2.)

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Regionales Eiszentrum,
Eisfeldstrasse 2, Luzern

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

Anmeldung: bis 7.12.2020

Anmelden unter www.lu.prosenectute.ch, mit Karte oder Telefon 041 226 11 91
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Kurs 600 O
Aqua-Jogging im See (mit Weste)

Geniessen Sie in den Sommerferien ein

morgendliches Training im See. Die zur
Verfligung gestellte Weste bewirkt, dass
Sie aufrecht im tiefen Wasser «stehen»
und sich auch im See sicher fihlen. Die
Kurse finden nur bei ge6ffnetem Bad statt.

Leitung: Leitung: Judith Bollinger und
Lucia Muff, Wasserfitness-Expertinnen esa
Daten: 6 x Donnerstag; 8.7. bis 12.8.2021
Verschiebedaten: 19. und 26.8. (bei
Schlechtwetter)

Zeit: 10.15 bis 11.05 Uhr

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

Kosten: CHF 112.- exkl. Eintritt

(Kasse CHF 5.-)

Kurse 602 bis 610

Aqua-]ogging (mit Weste)
Aqua-jogging wird im Tiefwasser mit
einer Auftriebsweste durchgefiihrt. Die
Weste wird zur Verfiigung gestellt und
bewirkt, dass Sie sicher und in aufrechter
Position trainieren kdnnen. Die Schwere-
losigkeit lockert und entspannt Muskeln
und Wirbelsdule, vermindert Ricken-
und Gelenkbeschwerden und ist ein
Herz-Kreislauf-Training. Auch fir Nicht-
schwimmer/innen geeignet.

Hinweis: Alle Wasserfitness-Kurse sind
fortlaufende Angebote. Informationen
beztiglich freier Platze erhalten Sie unter
Telefon 041 226 11 91.

Leitung: Wasserfitness-Leiterinnen esa

Beromiinster

Hallenbad Kantonsschule

Leitung: Anita Erni, Christine Bruppacher
Daten: 15 x Donnerstag; 7.1. bis
27.5.2021 (chne 11./18.2,,1./8./15.4.
und 13.5.)

Kosten: CHF 300.- inkl. Eintritt

Kurs 602 @: 18.30 bis 19.20 Uhr
Kurs 603: 19.20 bis 20.10 Uhr

Ebikon

Hallenbad Schmiedhof

Leitung: Trudy Schwegler

Daten: 22 x Montag; 4.1. bis 5.7.2021
(ohne 8./15.2.,5./12.4. und 24.5.)
Kosten: CHF 440.- inkl. Eintritt

Kurs 604 €): 19.00 bis 19.50 Uhr
Kurs 605: 20.00 bis 20.50 Uhr

Hallenbad Allmend

Kurs 606

Leitung: Christine Bruppacher

Daten: 20 x Dienstag; 12.1. bis
22.6.2021 (ohne 9./16.2.und 6./13.4.)
Zeit: 11.15 bis 12.00 Uhr

Kosten: CHF 374.- exkl. Eintritt

Y /; an

Hallénbad Hofmatt

Kurs 607

Leitung: Lucia Muff

Daten: 22 x Dienstag; 5.1. bis 6.7.2021
(ohne9./16.2.,23.3.und 6./13.4.)
Zeit: 12.10 bis 13.00 Uhr

Kosten: CHF 440.- inkl. Eintritt

Nottwil

Hallenbad Paraplegikerzentrum

Kurs 608 Q)

Leitung: Monika Schwaller

Daten: 20 x Mittwoch; 6.1. bis 23.6.2021
(ohne 10./17.2.,7./14.4.und 12.5.)
Zeit: 10.30 bis 11.20 Uhr

Kosten: CHF 374.- exkl. Eintritt
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Kurse 609 und 610

Leitung: Rosmarie Wicki

Daten: 20 x Freitag; 8.1. bis 25.6.2021
(ohne 12./19.2.und 2./9./16.4.)
Kosten: CHF 374.- exkl. Eintritt

Kurs 609 ©: 10.05 bis 10.55 Uhr
Kurs 610: 11.05 bis 11.55 Uhr

Kurse 620 bis 623
Wasser-Gymnastik (ohne Weste)
Wasser-Gymnastik ist ein Bewegungs-
training im Wasser, welches auf sanfte
Art das Herz-Kreislauf-System anregt.
Die Muskeln werden gekraftigt und die
Gelenke stabilisiert. Beweglichkeit, Koor-
dination und Gleichgewicht werden im
Wasser schonend trainiert. Die Ubungen
werden im brusttiefen Wasser ausge-
fuhrt. Auch fir Nichtschwimmer/innen
geeignet.

“bikon

allenbad Schmiedhof
Leitung: Lucia Muff, Expertin
Erwachsenensport esa

Kurse 620 und 621

Daten: 22 x Montag; 4.1. bis 5.7.2021
(ohne 8./15.2.,5./12.4.und 24.5.)
Kosten: CHF 396.- inkl. Eintritt

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

Kurse 622 und 623

Daten: 20 x Freitag; 8.1. bis 9.7.2021
(ohne12./19.2.,2./9./16.4., 14.5.
und4.6.)

Kosten: CHF 360.- inkl. Eintritt

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

Beachten Sie auch die Angebote unter
der Rubrik «Offene Gruppen/Wasser-
fitness» auf Seite 40.
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Nordic Walking ist ein ideales Training fiir
den ganzen Korper. Es verbessert die
Ausdauer und das Herz-Kreislauf-System,
kraftigt die Muskeln in Beinen, Armen,
Schultern und im Rumpf. Jeder Treff
beginnt mit Gymnastik, Gleichgewichts-,

Nordic-Walking-Treffen

Kraftigungs- und Koordinationstibungen.
Danach geht's in unterschiedlichen Star-
kegruppen mit Walkingstocken in den
Wald und tiber Wiesen.

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 04142091 48
Mobile 07956101 31
m.leisibach@gmail.com

Ausriistung: Gute Sportschuhe, sportliche
Kleidung, evtl. Regenschutz, Nordic-Wal-
king-Stocke (Beratung durch Leiter/in-
nen moglich)

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

Anmeldung: Einstieg jederzeit maoglich.
Melden Sie sich bitte bei der entspre-
chenden Leitung.

Durchfiihrung: Nordic Walking findet bei
jedem Wetter statt.

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

Ont/Teffpurkt __Tag/Daten/Zeit _____Gruppen Letefimnen ______________Kosten/Hj-Abo.
Adligenswil 23 x Montag; 1 Ute Kocher, Telefon 041 370 58 69, CHENIPO
Fussballplatz 4.1. bis 28.6.2021 Ruth Indergand
Obmatt (ohne 15.2.,5.4.und 24.5.)
9.00 bis 10.30 Uhr
Luzern 24 x Montag; S+ Ruth Indergand, Telefon 041 370 62 09, GRESA =
Aussensportanlage 4.1.bis 28.6.2021 Peter Burger, Anita Hisler, Antoinette Imhof,
Allmend Std (ohne 5.4.und 24.5.) Ute Kocher, Martha Leisibach, Edith Marfurt,
15.30 bis 17.15 Uhr Hans-Rudolf Marfurt, Rita Portmann, Ueli Rietmann,
(ab12.4.:16.15 bis 18.00 Uhr) Beatrice Rufener, Francoise Von Wartburg
Luzern 26 x Mittwoch:; 50 dito Montag CHF 146.-
Aussensportanlage 6.1. bis 30.6.2021
Allmend Stid 8.45 bis 10.30 Uhr
Nottwil 24 x Montag; 20 Kathy Marfurt, Telefon 041 937 17 78, EHE IS4
Fussballplatz 4.1. bis 28.6.2021 Rosmarie Wicki
Riteli (ohne 5.4.und 24.5.)
8.30 bis 10.15 Uhr
Reiden 23 x Donnerstag; 30 Marie-Louise Wapf, Telefon 062 927 29 89, ChHE129/
Sportzentrum 7.1. bis 24.6.2021 Esther Leu
Kleinfeld (ohne 13.5.und 3.6.)

9.00 bis 10.30 Uhr

Anmelden unter www.lu.prosenectute.ch, mit Karte oder Telefon 041 226 11 52
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Die Velotouren (Fahrrader und Elektrove-
los) werden durch ausgebildete Erwach-
senensportleiter/innen esa rekognos-
ziert und organisiert. Die leichten bis
anspruchsvollen Touren sind zwischen
45 bis 65 km lang und fithren vorwiegend
Uber Velowege, gute Waldwege und
wenig befahrene Nebenstrassen. Unser
Motto lautet: «Chumm mit - bliib fit!»

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, Irene Egli, Markus
Furrer, Hans Kiener, Bruno Marti,
Walter Pfrunder, Hans Studer, Josef
Tschuppert, Bruno Zumbiihl

Velotouren-Programm

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

Ausriistung: Fahrrad in verkehrstiichti-
gem Zustand, auch fiir Naturstrassen
geeignet, 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: Picknick oder Restaurant.

Anforderung: Regelmassige Velo- oder E-
Bike-Fahrer/innen, welche keine sportli-
che Hochstleistungen erbringen wollen.

Gruppen: Sie werden in eine der vier
Gruppen eingeteilt, welche Ihrem Tempo
und Ihrer Fitness entspricht. Ein Gruppen-
wechsel ist jederzeit moglich. Bei weniger
als sechs Teilnehmenden kénnen Grup-
pen zusammengelegt werden.

Kosten:

e 10er-Abo CHF 100.-

Schnuppern: auch ohne Abo moglich
(Barzahlung)

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

Anmeldung: Melden Sie sich jeweils vor
einer Tour (auch Verschiebedatum) bei
Theres ]ori (Kontakt siehe Kasten) an.
Sie nimmt Ihre Anmeldung am Sonn-
tagabend zwischen 19.00 und 20.00
Uhr entgegen (Verschiebedatum: Diens-
tagabend). Eine Anmeldung ist zwin-
gend erforderlich (Leitereinteilung).

Durchfiihrung: Uber die definitive Durch-
fiihrung, Anderungen oder iiber eine Ver-
schiebung gibt die Telefondurchsage von
Pro Senectute Kanton Luzern unter Tele-
fon 041 226 11 84 und www.lu.pro-
senectute.ch > Freizeit am Vortag ab
14.00 Uhr Auskunft. Bitte rufen Siein je-
dem Fall an.

© Die Velotouren finden in unterschiedlichen Leistungsgruppen statt.
BSV-relevant sind die jeweils leichtesten Niveaus.

JourfRodte
DI, Eréffnungs-Tour (Gibelfliih Weitsicht)
27.4.2021  Allgemeine Informationen, Verkehrsregeln und Sicherheit.

9.00 Uhr, Emmen,
BZ Emmenfeld

Emmenbriicke - Inwil - Gibelflith - Hochdorf - Urswil - Eschenbach - Emmenbriicke

DI, Sempachersee-Tour (kein Verschiebedatum) 9.00 Uhr, Emmen,

11.5.2021  Mooshsli - Neuenkirch — Nottwil - Sursee - Schenkon - Rain - Rothenburg - Mooshtisli (Parkplatz)
Mooshsli -~ Emmen

DI, Vom Seeriicken zum Rheinfall 7.00 Uhr, Horw,

25.5.2021  Car: Horw - Pfyn. Rad: Pfyn - Huttwilen - Oberstammheim - Diessenhofen - Gossi-Areal
Schaffhausen — Marthalen - Flaach. Car: Flaach - Horw

DI, Storchen-Tour 9.00 Uhr, Sins,

8.6.2021 Sins - Auw — Muri - Waltenschwil - Wohlen - Bremgarten - Bachtalen (Parkplatz)
Jonen - Meisterschwanden - Sins

D], Rund um Williberg 9.00 Uhr, Sursee,

22.6.2021  Sursee - Triengen - Schéftland - Zofingen - Reiden - Altishofen - Wauwil - Sursee Eishalle (Parkplatz)

DI, Drei Kantone-Tour (ZG/ZH/AG) 9.00 Uhr, Cham,

6.7.2021 Cham - Mettmenstetten — Unterlunkhofen - Rickenbach - Frauenthal - Cham Kollermiihle (Parkplatz)

D], Obwaldner Seen-Tour 9.00 Uhr, Alpnachstad,

20.7.2021  Alpnachstad - Wichelsee - Sarnen - Giswil - Lungern - FC Alpnach (Parkplatz)

Giswil - Sachseln - Sarnen - Alpnachstad

Bildung+Sport | 1. Halbjahr
o r

2021
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Nebst guter Kondition ist hier auch Ge-
schicklichkeit und eine Portion Wagemut
von Vorteil. Auf den Touren und Technik-
Trainings haben Sie die Mdglichkeit, Ihr
Kénnen auszubauen und die Ausdauer
weiter zu verbessern.

Leitung: Walter Kaspar, Mountain-Bike-
Leiter esa

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

Schwierigkeit: Stufe S1 (einfach = fiir
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)
e bar CHF 10.- pro Tour

Schnuppern: auch ohne Abo méglich

Mountainbike-Programm

Tour/Route v Schwierigkeit

4.3.2021 Horwer Halbinsel: Winkel - Felmis - Bireggwald ~ 1-2 1-2
18.3.2021 Soppensee: Holz - Wolhusen 2-3 5

1.4.2021 Hergiswaldbriicke: Kriens - Krienseregg 3-4 3-4
15.4.2021 Landessender: Beromiinster - Hildisrieden 3 3-4
29.4.2021 Meggerwald: Forrenmoos - \Wagenmoos 25 23

6.5.2021 Wolhusen: Doppleschwand - Entlebuch 3-4 34
20.5.2021 Emmen: Hundsriiggen - Hasliwald k=7l 1157)
10.6.2021 Lindenberg: Baldegg - Horben 3 el
24.6.2021 Kleine Emme: Littauerberg - Riffigwald 1= =7

Tag/Zeit: Donnerstag, jeweils 13.15 Uhr am Treffpunkt, Riickkehr ca. 17.15 Uhr

Kondition

Sport | impuise

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

Durchfiihrung: Uber die definitive Durch-
fuhrung, Anderungen oder lber 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 Auskunft. Bitte
rufen Sie in jedem Fall an.

Treffpunkt

Parkplatz Messehalle Luzern
Parkplatz Hornbach Littau
Hergiswaldbriicke Kriens
Parkplatz Hornbach Littau
Parkplatz Verkehrshaus Luzern
Parkplatz Landi Wolhusen
Parkplatz Nordpol Emmenbriicke
Parkplatz Badi Baldegg
Parkplatz Hornbach Littau

Veloferien 2021 Radfahren und geniessen -~

10.4.-16.4.
09.5.-15.5.
16.5.-21.5.
30.5.-05.6.
14.6.—-18.6.

Traumhafte Toskana
Romantische Strasse

Auf ins Dreiléndereck

Velo-Genusstour in Tirol
mit Gossis Mittagshock
Vielfadltiger Murradweg

28.6.-02.7.

11.1-17.7.
13.7.-20.7.

Etschradweg: Siidtirol bis Gardasee

Sternfahrt in der «Bayerischen Toskana»

09.8.-14.8.
22.8.-29.8.
05.9-11.9.

19.9.—-26.9.

Veloreise ins Thurgau
Havel-Radweg
Rundfahrt durchs
Thiiringer-Becken
Elbe-Radweg

von Prag bis Dresden

3.10.-9.10.

Velo-Flusskreuzfahrt auf dem Rhein

Mit Velo und Schiff durch Nordholland

Cesenatico an der Adria

-]
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Ob eine einfache Spazierwanderung oder
anspruchsvolle Tagestour: Die gemein-
same Bewegung in der Natur macht
Spass und eine Auszeit vom Alltag bringt
Erholung. Unsere Wanderleiter/innen bie-
ten regelmdssig Touren unterschiedlicher
Schwierigkeitsgrade und Distanzen an.

Gruppen: Die Gruppe A hat eine etwas hohe-
re Marschleistung pro Stunde und auch
eine ldngere Wanderzeit (3 bis 5 Std.).
Beachten Sie die Sterne und tbrige An-
gaben. Die Gruppe B hat eine kleinere
Marschleistung und kiirzere Wanderzei-
ten (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 be-
gehbare Wege.

%% % Anspruchsvolle Wanderung, gros-
sere 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-
stécke 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
«ind. |6sen».

Treffpunkt: Sofern nichts anderes ver-
merkt, Bahnhof Luzern, Untergeschoss,
vor H&M.

Abfahrt: Immer ab Luzern, sofern keine
weitere Angaben.

Weitere Einsteigeorte: Nebst Luzern, wer-
den unter der Rubrik «Abfahrt» angegeben.

Notfalle: Tragen Sie Medikamente flr
Notfélleimmerin einer Aussentasche des

Rucksacks mit sich.

Versicherung: Ist Sache der Teilnehmenden.

Wanderleiter/innen esa

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

Kosten: Pro Wanderung CHF 10.- (bar);
werden zusammen mit dem Kollektiv-
billett 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 moglichst
kurze Mitteilung mit Angabe von Vorna-
me, Name, Telefon, Abonnement (GA,
Halbtax). Anmeldung spétestens am
Vortag bis 11.30 Uhr. Bei den meisten
Wanderungen besteht eine Teilnehmer-
beschrankung von 40 Personen.

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

Durchfilhrung: 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.

Telefon
0413408122 0774619978
Létscher Annelise (Stv.) 0413408122 0792143405

Lotscher Mark

Leiter/innen

Hagi Margrit
Schmidli Margaritha
Stalder Roberta =
Studer Iris
Weber Monika
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0413605734 077 476 1009
0414408389 0787898403
0793424286
0417803771 079 662 36 46
0412804949 078 807 8292

mark.loetscher@bluewin.ch
annelise.loetscher@bluewin.ch

mar.hag.san@bluewin.ch
m_schmidli@hotmail.com
nordlight.07@gmail.com
iris.studermilz@bluewin.ch
moniwe@gmx.ch



Wander-Programm

MI, 13.1.21
8.40 Uhr
Bahnhof UG

DO, 23 121
8.45 Uhr
Bahnhof UG

Sport | impulse

© Die Wanderungen finden in unterschiedlichen Leistungsgruppen
statt. BSV-relevant sind B-Wanderungen mit einem %.

Tour/Schwierigkeit

Route

Zwischen Schrattenfluh und Emmental A% %
Kemmeribodenbad - Bumbach -
Unterlochsitli - Marbachegg

Rundweg Lindenberg © B
Miiswangen - Horben — Hdmiken

24. - 28.1.21 Winterferien in Pontresina

DO, 4.2.21
6.45 Uhr
Bahnhof UG

D@, 182 24
9.25 Uhr
Bhf Torbogen

MI, 24.2.21
9.40 Uhr
Bahnhof UG

DO, 11324
8.15 Uhr
Bahnhof UG

DO, 18.3.21
9.00 Uhr
Bahnhof UG

DO, 25.3.21
8.45 Uhr
BhfTorbogen

MI, 7.4.21
7.45 Uhr
Bahnhof UG

MI, 14.4.21
7.50 Uhr
Bahnhof UG

DO 22421
8.20 Uhr
Bahnhof UG

Hoch tiber dem Haslital A% %
Hasliberg Reuti - Wasserwendi -
Hohfluh - Briinigpass

Panoramaweg Udligenswil ) Bx
Udligenswil alte Post — G6tzental -
Dietschiberg - Luzern Unterl6chli

Verschneite Moorlandschaft ) Bx
Rossweid - Salwideli - Rischli -
Sérenberg

Uber den Stockacher und Santenberg ©B*
St. Erhard - Schénbiihl - Nebikon

Kleine Emme, Gold und Nagelfluh A% %
Wolhusen - Fontanne - Emmenmatteli -
Hasle

Entlang dem Sedel ) Bx
Buchrain - Sedel - Friedental

Dem Brienzersee entlang © B
Interlaken West - Ringgenberg -
Niederried

Auf die Kyburg A% %
Winterthur - Eschenberg - Kyburg -
Kemptthal

Uber den Chiemen ) Bx
Rotkreuz - Breitfeld - Chiemen -
Immensee

Distanz/ Wander- Leitung/

Hohen-

meter
9km
600m 7
100 m N

10 km
200m 2
160 m N

zeit

3% Std.

3 Std

(siehe Seite 44)

10% km
420m 2
480 m N

9% km
300m 2
430 m N

7 km
100m 72
450 m N

9 Y% km
210m A
230mN

13 km
150m 2

8 km
200m 2
200m N

9km
240m 7
220m N

13 km
440m 2
400m N

10 km
130m 2
130m N

4 Std.

3% Std.

2% Std.

2%4Std.

3% Std.

2 Std.

2%, Std.

4 5td.

23/ Std.

~ Anmeldung

M. Lotscher,
R. Stalder

M. Schmidli,

M. Hagi

L. Studer,

A. Lotscher

A. Lotscher,
M. Weber

R. Stalder,
1. Studer

M. Schmidli,
M. Weber

M. Lotscher
M. Hagi

M. Schmidli,
A. Lotscher

M. Hagi,
M. Weber

1. Studer,
M. Hagi

M. Weber,
A. Lotscher

Abfahrt
Riickkehr
Kollektiv

A: 8.57 Uhr
R:17.45 Uhr

K:ca.CHE25.=/ GACHE 9.~

A:9.02 Uhr
R: 16.28 Uhr
Kica. CHE13 .-

A:7.06 Uhr
R: 17.00 Uhr
Kica. CHE24%-

A:9.37 Uhr
R: 15.00 Uhr
K: Zonen 10/28 ind. |8sen

A:9.57 Uhr
R: 16.00 Uhr
Kiica. CHE 22~/ GACHF 6.~

A: 8.30 Uhr
R: 15.00 Uhr
Ktca: CHE12=

A:9.16 Uhr
R: 16.45 Uhr
K: ca. CHF 10.-

A9.02 Uhr
R:14.00 Uhr
K: Zone 10, ind. |6sen

A: 8.06 Uhr
R:16.55 Uhr
K: ca. CHF 28.-

A: 8.10 Uhr
R:17.30 Uhr
KtcasCHE 27 =

A: 8.35 Uhr
R:15.49 Uhr
K:ca.CHF 16.-

Anmelden unter www.lu.prosenectute.ch, mit Karte oder Telefon 041 226 11 52
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MI, 28.4.21

MI5.5.2
9.25 Uhr
Bahnhof UG

MI, 12.5.21
8.15 Uhr
Bahnhof UG

DE20:5 724
7.50 Uhr
Bahnhof UG

MI, 26.5.21
18,55 Uhr
Bahnhof UG

MI, 2.6.21
7.30 Uhr
Bahnhof UG

DO, 10.6.21
7.25 Uhr
Bahnhof UG

BO 176721
6.50 Uhr
Bahnhof UG

Wanderung nach Ansage

Auf alten Pilgerpfaden € B*
Sarnen - Lourdesgrotte ~ Flteli/Ranft -
Sachseln

Risletenschlucht A% % %
Seelisberg - Flue ~ Brennwald -
Risletenschlucht - Beckenried

Zum Burgischisee @ B
Regenhalden - Onzberg -
Burgdschisee - Aeschi

Ins Tal der Engel A% %
Grafenort - Aaschlucht -~ Obermatt -
Eugenisee - Engelberg

Areuseschlucht @) B
Noiraigue - Boudry NE

Mediterraner Wald am Walensee A% % %
Quinten - Gand - Garadur - Walenstadt

Uber dem Thunersee Bk %
Aeschiried - Panoramabriicke - Leissigen

21. - 28.6.21 Spazier- und Wanderferien in Silvaplana

MI, 23.6.21
8.00 Uhr
Bahnhof UG

ML, 30.6.21
ML, 7.7.21

8.15 Uhr
Bahnhof UG

Holderchédppeli A% %
Malters - Holderch&ppeli - Obernau

Wanderung nach Ansage
Lebkuchentour auf die Musenalp A% %

Niederrickenbach - Bleiki -
Musenalp - Niederrickenbach

siehe Detailinfos www.lu.prosenectute.ch

9 km 3% Std.  A. Loétscher,
300m 2 M. Lotscher
300 m N
14 km 4% Std. M. Lotscher,
300m A A. Lotscher
650 m N
8% km  2%Std. M. Schmidli,
200m A I. Studer
200m N
9 km 3 Std. M. Weber,
520m 7 M. Hagi

90 mN
11%km 3Std M. Hagi,
180m 7 M. Weber
420m N
10% km 4 Std. M. Lotscher,
400m 72 R. Stalder
400 m N
8% km  2%Std. M. Schmidli,
180m 2 M. Lotscher
620 m N
(siehe Seite 43)
10% km 3% Std. R.Stalder,
550m 7 M. Lotscher
500 m N

A:9.42 Uhr
R: 16.47 Uhr
K: ca. CHF 9.-

A: 8.27 Uhr
R:16.50 Uhr
Ks ca. CHEIO. =

A: 8.05 Uhr
R:16.43 Uhr
K: ca. CHF 28.-

A:9.10 Uhr
R: 15.49 Uhr
K: ca. CHF 16.-

A:7.54 Uhr
R: 16.55 Uhr
KelcaCEIE4s =

A:7.39 Uhr
R:18.20 Uhr
K: ca. CHF 39.-/GA CHF 7.~

A:7.06 Uhr
R:17.55 Uhr
K: ca. CHF 28.-

A: 8.16 Uhr
R: 16.00 Uhr
K:ca.CHF 9.-

siehe Detailinfos www.lu.prosenectute.ch

A: 8.27 Uhr
R:16.32 Uhr.
Kiica: CHE 15 =/ GACHET =

19. - 26.7.21 Wanderferien im Montafon

7% km  4Std. A. Lotscher,
670m 71 R. Stalder
670m N

(siehe Seite 43)

Die offenen Sportgruppen (Fit-
gym, Wasserfitness, Tanzen,
Nordic Walking, Radsport/MTB,
Wandern, Schneeschuh, Lang-
lauf) von Pro Senectute werden
von ausgebildeten Erwachse-

Gesucht:
Leiter/innen

nensportleiter/innen esa ge-
fuhrt. Haben Sie Interesse oder
kennen Sie eine motivierte Per-
son, die eine erfiillende und
gesundheitsfordernde Tatigkeit
wahrnehmen maochte?

Dann melden Sie sich bei:

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

Bildung+Sport | 1. Halbjahr 2021




Fotos: 2Vg

Schneeschuh

Das Besondere am Schneeschuhlaufen
ist das langsame Gehen in der Natur und
die interessanten Themen vor Ort. Unse-
re Touren fiithren durch tiefverschneite
Landschaften. So starken wir unser Im-
munsystem und tanken Sonne. Schnee-
schuhwandern ist ein wichtiger Beitrag
an die Sturzprdvention und trainiert zu-
satzlich Ausdauer, Kraft und Koordination.

Kurs 870

Schneeschuhlaufen fiir Einsteiger
Fiir Anfénger/innen, die sich vertieft mit der
Technik befassen und Informationen tiber
das Material, die Ausdauer und die Koordi-
nation mochten. Der Kurs findet bei jeder
Witterung statt. Schuhmiete vor Ort méglich.

Leitung: Ursula Wyss

Daten: 2 x Freitag; 11. und 18.12.2020
Zeit: 9.15 bis 14.15 Uhr

Ort: Langis

Kosten: CHF 89.-

Schneeschuh-Leiter/in esa
Ursula Wyss (Fachleiterin)

Mobile 079 218 51 40
wyssur@hotmail.com

Bruno Maurer (Leiter)

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

Schneeschuhtouren-Programm

Tag/Datum

Tour/Route

Sport |impulse

An-/Riickreise: Billette sind individuell ab
Wohnort zu |6sen (Zonentageskarte)
Treffpunkt: Sofern nichts anderes vermerkt,
Bahnhof Luzern, vor Kiosk auf Gleisebene
Verpflegung: Rucksack und/oder Restaurant
Material: Schneeschuhe kénnen bei der
Leitung gemietet werden.

Kosten: CHF 20.- bar pro Tag

Anmeldung: Am Vortrag bis 12.00 Uhr
bei Bruno Maurer (Kontakt siehe Kasten)

Durchfiihrung: Die Touren finden bei jeder
Witterung statt. Uber Detailinformationen
oder allfllige Anderungen gibt die Tele-
fondurchsage von Pro Senectute Kanton
Luzern unter Telefon 041 226 11 84 und
www.lu.prosenectute.ch > Freizeit am
Vortag ab 10.00 Uhr Auskunft. Bitte rufen
Sieinjedem Fall an.

Leitung/

Zeit

ER, 8175 Langis, Glaubenberg: Zum Saisonstart kurze Ein- 3% Std.
8.00 Uhr flihrung in Lawinenkunde, Schwendi Kaltbad 200m 7
DI, 19.1.21  Salwideli, Sérenberg: Blattenegg, am Fusse 3% Std.
7.45 Uhr des Rothorns bis Talstation Rothornbahn 300m 72
FR,22.1.21  Melchsee Frutt: Bonistock - 3% Std.
8.00 Uhr Tannalp - Tannalpsee 350m 7
FR,29.1.21  Bannalp: Station Fell-Chriizhutte - 3 Std.
8.00 Uhr Urnerstaffel - Stausee 150m 7
FR,5.2.21 Triibsee, Engelberg: Obertriibsee-Trail mit Blick 3 Std:
8.00 Uhr auf Spannort, Hahnen, Graustock 200m 7
DI, 9.2.21 Lungern-Schénbiihl: «Nebeltour» mit hoffentlich 3% Std.
8.00 Uhr viel Sonne und Aussicht 300m 2
FR,19.2.21  Maria Rickenbach: Ab Bergstation am Kloster 4 Std
8.00 Uhr vorbei Richtung Brisenhaus 350m 2
FR,26.2.21  Arnisee Intschi: Ab Bergstation Rundtour 3% Std.
7.45 Uhr um den Arnisee 150m 7
DL 2800 Eggbergen Altdorf: Ab Bergstation bis Biel, 4 Std.
7.45 Uhr mit Gondelbahn nach Biirgel 446 m A
ER:ISiB28 Fliihli - Sérenberg: Da wo der Schnee 3% Std.
8.30 Uhr am schonsten ist 200m 7
Bhf Schiipfheim

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

Anmeldung
Bruno Maurer A: 8.06 Uhr
R:16.17 Uhr
Bruno Maurer A:7.57 Uhr
R: 16.03 Uhr
Bruno Maurer A:8.12 Uhr
R: 16.47 Uhr
Bruno Maurer A: 8.10 Uhr
R:16.49 Uhr
Bruno Maurer A:8.10 Uhr
R:16.02 Uhr
Bruno Maurer A: 8.06 Uhr
R: 16.55 Uhr
Bruno Maurer A:8.10 Uhr
R:16.32 Uhr
Bruno Maurer A:7.51 Uhr
R:17.37 Uhr
Bruno Maurer A:7.51 Uhr
R:17.37 Uhr
Ursula Wyss A:7.57 Uhr
R:17.03 Uhr

ab/an Luzern
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Fotos: z2Vg

Liebst du den Langlaufsport (Klassisch
oder Skating) und méchtest du dich erst-
mals oder erneut auf die schmalen Latten
wagen? Bist du gerne in der Gruppe in der
Natur unterwegs und pflegst die Gesellig-
keit? Dann sind die beliebten Langlauf-
Treffs in verschiedenen Gebieten genau
das Richtige fiir dich. Komm und mach
mit! Wir freuen uns auf dich.

Skilanglauf-Leiter/innen esa
Franz Lotscher (Fachleiter)

Telefon 034 493 34 04

Mobile 079 414 71 63
fracor@gmx.ch

Leiter/innen
Urs Giinter, Lisbeth Hofstetter,
Oskar Wigger, Marianne Zurkirchen

Tag/Zeit: Donnerstag: jeweils 10.00 bis
15.00 Uhr

Anreise: individuell

Bemerkung: je nach Schneeverhaltnis-
sen muss der Ort angepasst werden
Kosten: CHF 15.- bar pro Tag

Auskunft/Anmeldung: Vor der Durch-
flihrung bis Dienstagabend 18.00 Uhr
an Franz Lotscher (Kontakt siehe Kas-
ten). Bitte um Info, ob Skating oder
Klassisch!

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

Langlauf-Treff-Programm
14.-17.12.20 Langlauftage Ulrichen/

Obergoms
7.1 2 Eigenthal
14.1.21 Engelberg
20170 Rothenthurm
24.-29.1.21 Wintersportferien
Pontresina (siehe Seite 44)
11./12.2.21 Jura Spezial-Programm
812,24, Salwideli
2502 24! Eigenthal

DomiGym

K6nnen Sie vorl‘.'lbel_:g'

Dieses sturzpraventive
und Ihr Gleichgewicht z

Information und Anme
bildung.sport@lu.|

Mit Unterstiitzung von:

KANTONE |
LUZERNE /

Dienststelle Gesundheit und Sport

Ed

Gesundheitsférderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

R

AR A AR L LA T

GEMEINSAM STARKER

Bild zvg: PS ZG




sichergehen.ch

Fitgym

Allround/Seniorenturnen

Eine abwechslungsreiche Palette von Ubungen lésst 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.21x  CHF 84.-
2.Halbjahr: ca.15x  CHF 60.-
e 10er-Abo: CHF 50.-
Bestellen: bei der Gruppenleitung oder direkt bei Bildung+Sport,
Telefon 041 226 11 91 und www.lu.prosenectute.ch >
Abo-Bestellung
Gratis-Schnupperlektion: jederzeit méglich (auch ohne Abo)

Foto: Fotolia

Anmeldung: Nicht erforderlich, ein Einstieg ist jederzeit még-
lich. Wir empfehlen Ihnen jedoch, vorher mit dem/der entspre-
chenden Leiter/in Kontakt aufzunehmen.

Adligenswil

Turnhalle Dorf

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

Turnhalle Hinterleisibach
Dienstag, 9.00 bis 10.00 Uhr
Donnerstag, 8.00 bis 9.00 Uhr
Donnerstag, 9.15 bis 10.15 Uhr
Barbara Vanza, 041 760 59 53

Aesch

Turnhalle

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

Biiron

Mehrzweckhalle Traffponkt
Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr

M. Schurtenberger, 041 980 17 35

Altishofen

Turnhalle

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

Buttisholz

Mittlere Turnhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
M. Schurtenberger, 04198017 35

Altwis

Turnhalle

Dienstag, 20.00 bis 21.00 Uhr
Pia Héltschi, 041 917 29 72

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, 041 760 59 53

Dagmersellen
Alterszentrum Eiche
Dienstag, 13.45 bis 14.45 Uhr
Othmar Ralli, 062 758 42 61

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

Doppleschwand
Turnhalle

Montag, 16.00 bis 17.00 Uhr
A. Portmann, 041 480 27 87

© Die Fitgym-Gruppen sind alle BSV-relevant.

Ebikon

Pfarreiheim

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

Egolzwil
Mehrzweckhalle

Montag, 18.45 bis 20.00 Uhr
Cornelia Jori, 041 980 00 84

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

Eich

Turnhalle

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

Entlebuch

Pfarreiheim

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

Emmen

Pfarreiheim

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

Ermensee
Mehrzweckhalle

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

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

Eschenbach

Schulhaus Hiibeli

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

Escholzmatt

Pfarrsaal

Montag, 14.00 bis 15.00 Uhr

H. Neuenschwander, 041 486 15 48

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



Ettiswil

Biilacherhalle

Mittwoch, 13.45 bis 14.45 Uhr
Theres Kurmann, 041 980 28 81

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
Anni Egli, 04198042 50

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

Hellbiihl

Rotbach-Halle

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

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

Hitzkirch

Turnhalle

Mannergruppe

Dienstag, 16.10 bis 17.10 Uhr

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

Hochdorf

Turnhalle Avanti

Montag, 15.50 bis 16.50 Uhr
Jana Schmid, 041910 61 50

Hohenrain
Pfarreiheim
Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Elsbeth Gehrig, 041 910 51 07

Horw

Turnhalle Hofmatt

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

Inwil

Schulhaus Rageboge 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
Rés Kaufmann, 041 320 88 00

Turnhalle Feldmiihle
Freitag, 16.00 bis 17.00 Uhr
Doris Létscher, 041 320 17 09

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

Bildung+Sport | 1. Halbjahr 2021

Luzern

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

Carmen Arias, 0414202253

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, 041760 59 53

Turnhalle Geissenstein
Montag, 16.30 bis 17.15 Uhr
Vfiolette 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, 041760 59 53

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

Mehrzweckzentrum Matthof
Donnerstag, 9.00 bis 10.00 Uhr
Beatrice Greber, 041 280 65 51

Turnhalle Moosmatt
Ménnergruppe

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

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

Pfarreiheim St. Karl
Dienstag, 10.00 bis 11.00 Uhr
Doris Létscher, 041 320 17 09

Pfarreiheim St. Leodegar
Freitag, 8.45 bis 9.45 Uhr
Freitag, 10.00 bis 11.00 Uhr
Melanie Tresch, 07923304 11

Pfarreiheim St. Michael/
Rodtegg

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

Turnhalle Ruopigen (Reuss-
biihl)

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, 076 579 12 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, 041497 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, 041921 56 58

Meggen

Kath. Pfarreiheim

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



Meierskappel

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

Retschwil

Schulhaus

Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Cecile Diem, 041 910 56 14

Menznau

Rickenhalle

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

Romerswil

Mehrzweckhalle

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

Nebikon
Mehrzweckhalle

Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr

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

Neuenkirch

Turnhalle Griinau

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

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

Nottwil

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

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

Oberkirch

Turnhalle

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

Pfeffikon

Mehrzweckhalle

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

Rain

Aula Schulhaus Feldmatt
Mittwoch, 16.30 bis 17.30 Uhr
M. Baumgartner, 041 458 15 87

Reiden

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

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, 041 488 19 18

Udligenswil

Biihimattsaal

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Julia Fischer, 041 37108 27

Uffikon

Mehrzweckhalle

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

Wauwil

Turnhalle

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

Weggis

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

Werthenstein

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

Willisau

Kath. Pfarreiheim

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

Schulhaus Schlossfeld
Ménnergruppe

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

St. Erhard

Turnhalle

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

Schenkon

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

Schlierbach
Mehrzweckhalle

Montag, 13.20 bis 14.10 Uhr
Judith Schmid, 041933 06 51

Sursee

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

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

DomiGym
Training zu Hause
siehe Inserat Seite 36

Triengen

Pfarreiheim

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

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



Wasserfitness

Bewegung im Wasser

Die Lektionen beinhalten Haltungs- und Kréftigungsgymnastik
im Wasser und férdern auch Koordination und Gleichgewicht.
Durch den Auftrieb des Wassers werden die Gelenke und die
Wirbelsiule 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 -20x: CHF101.- (ohne) bzw. CHF 202.- (mit Eintritt)
21-25x: CHF129.- (ohne) bzw. CHF 258.- (mit Eintritt)
o 10er-Abo: CHF 90.- (ohne) bzw. CHF 180.- (mit Eintritt)
Bestellen: bei der Gruppenleitung oder direkt bei Bildung+Sport,
Telefon 041 226 11 91 und www.lu.prosenectute.ch >
Abo-Bestellung
Gratis-Schnupperlektion: jederzeit moglich (auch ohne Abo)

Horw

Hallenbad Schulhaus Spitz
Montag, 12.15 bis 13.15 Uhr
Daniela Kiener, 04132094 43

Beromiinster

Hallenbad Kantonsschule
Montag, 12.40 bis 13.25 Uhr
Montag, 13.30 bis 14.15 Uhr

Anmeldung: Nicht erforderlich, ein Einstieg ist jederzeit mdg-
lich. Wir empfehlen Ihnen jedoch, vorher mit der entsprechen-
den Leiterin Kontakt aufzunehmen.

€ Die Wasserfitness-Gruppen sind alle BSV-relevant.

Gruppen Buttisholz/
Sempachersee*/**

Dienstag, 17.45 bis 18.30 Uhr
Rosmarie Wicki, 041 937 14 58

Margrit Stiess, 041 917 39 64

Luzern
Ebikon Hallenbad Rodtegg
Hallenbad Schmiedhof Tiefwasser (mit Weste)

Wassertemperatur: 34°
Freitag, 12.45 bis 13.45 Uhr
Hedina Christiner, 076 302 40 01

Gruppen Buchrain/Eschenbach*
Mittwoch, 8.00 bis 9.00 Uhr

Gruppe Luzern

Montag, 13.00 bis 14.00 Uhr Hallenbad Schubi (Littau)**
Freitag, 8.30 bis 9.25 Uhr
Freitag, 9.30 bis 10.25 Uhr
Judith Bollinger, 041361 19 48

Ulrike Modl, 041 24079 28

Gruppe Root
Montag, 8.00 bis 9.00 Uhr
Lucia Muff, 041 28058 74

Nottwil
Hallenbad Paraplegiker-
zentrum SPZ

Emmen/Rathausen
Hallenbad SSBL

Freitag, 11.30 Uhr bis 12.30 Uhr
Freitag, 12.30 bis 13.30 Uhr
Retha Scherrer, 041420 96 10 Gruppe Nottwil*/**

Dienstag, 18.30 bis 19.30 Uhr
Rosmarie Wicki, 041 937 14 58

Hohenrain

Hallenbad Heilpad. Zentrum
Montag, 12.00 bis 13.00 Uhr
Mittwoch, 12.00 bis 13.00 Uhr
Retha Scherrer, 041 420 96 10

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

Hallenbad Kleinfeld**
Gruppen Reiden

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

Priska Alfano, 062 758 19 09 (Sa)
Lieselotte Erni, 062 758 22 15 (Mi)

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

Sommer-Wasserfit @]
Badi Schiipfheim**

Juni bis August (10er-Abo)
Montag, 9.30 bis 10.15 Uhr
Heidi Bucher, 041 484 24 34
Brigitte Zehnder, 041 484 30 59

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 31 62

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



limpulse’: i

Tanzen

Internationale Volks- und Kreistiinze, Line Dance, Everdance®

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

Leitung: K&thy Hacki (Fachleitung) mit rund 15 ausgebildeten

Tanzsport-Leiter/innen esa

Lektionsdauer: 60 bis 90 Minuten

Kosten:

o Volks- und Kreistinze: 10er-Abo CHF 90.- (ab 90 Minuten)
e Everdance®/Line Dance*: 10er-Abo CHF 70.- (60 Minuten)
Bestellen: bei der Gruppenleitung oder direkt bei
Bildung+Sport, Telefon 041 226 11 91 und
www.|u.prosenectute.ch > Abo-Bestellung
Gratis-Schnupperlektion: jederzeit méglich (auch ohne Abo)

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

© Die Tanz-Gruppen sind alle BSV-relevant.

Line Dance

Internationale Volks- und Kreistanze Cocucht

Leiter/innen
Hochdorf Schiipfheim Luzern e / . = :
Pfarreizentrum B, Raum 29 Hotel Adler Mehrzweckzentrum Matthof e offenen Sportgruppen (Fit-

Donnerstag, 14.00 bis 15.30 Uhr
Mary Jost, 041910 31 59

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

Horw
Zentrum Kirchmattlhi
Dienstag, 9.15 bis 10.45 Uhr

Sursee
Turnhalle St. Georg
Donnerstag, 9.15 bis 10.45 Uhr

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

Liselotte Gyr, 041 630 23 58 Kathy Hacki, 079 259 5043 Everdance® Interesse oder kennen Sie eine
motivierte Person, die eine
Kriens Weggis Buchrain erfiillende und gesundheits- |

Pfarreiheim St. Gallus
Donnerstag, 14.30 bis 16.00 Uhr
Pia Walker, 041 910 34 84

Rickenbach

Pfarrsaal

Mittwoch, 9.30 bis 11.00 Uhr
Mary Keller, 04163001 14

Schétz

Pfarreiheim

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

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

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

gym, Wasserfitness, Tanzen,
Nordic Walking, Radsport/
MTB, Wandern, Schneeschuh,
Langlauf) von Pro Senectute
werden von ausgebildeten
Erwachsenensportleiter/in-
nen esa gefiihrt. Haben Sie

fordernde Tatigkeit wahrneh-
men mochte?

Dann melden Sie sich bei:

Pro Senectute Kanton Luzern
Bildung+Sport,

Telefon 041 226 11 91

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

Foto: 2Vg
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