
Kursangebote für alle ab 60 Jahren

1. Halbjahr 2017

 Männerhaushalt
 Farbige Sicht auf

Demenz
 Docupass-Workshop
 E-Bike-Einsteiger

Kanton Luzern
lu.pro-senectute.ch

impulse

 Kultur+Bewegung für
Menschen mit Demenz

 Lebensthema: Übergänge/
Wendepunkte

 Jodeln

 Kneippen Gisikon
 Aerobic mit Orienttanz
 Autogenes Training
 Digitale Senioren
 Badeferien Mallorca

NEU

02_11_Inhalt_Edito7.indd 1 02.11.16 14:08

http://lu.pro-senectute.ch/


Bildung+Sport | 1. Halbjahr 2017

impulse |Bildung+Sport2

Anmeldung Allgemeine Bedingungen
Bildungs- und Sportangebote

n Post:mit beiliegenden Anmelde-
karten

n Internet:www.lu.pro-senecute.ch
> Online-Anmeldung

n E-Mail:
bildung.sport@lu.pro-senectute.ch

n Telefon: 041 226 11 96/95 (Bildung)
oder 041 226 11 99/91 (Sport)

Bitte beachten Sie, dass die Anmeldun-
gen verbindlich sind. Die Anmeldungen
werden in der Reihenfolge des Eingangs
berücksichtigt. Wir empfehlen Ihnen
deshalb eine frühzeitige Anmeldung;
auch damit früh ersichtlich ist, ob die
Angebote durchgeführt werden können.

Kontakte
Pro Senectute Kanton Luzern
Bildung+Sport
Habsburgerstrasse 26, 6003 Luzern
bildung.sport@lu.pro-senectute.ch
www.lu.pro-senecute.ch

Telefon
Bildung 041 226 11 96/95
Sport 041 226 11 99/91

Öffnungszeiten
Montag bis Freitag, 8.30 bis 11.00 Uhr
und 14.00 bis 16.30 Uhr
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(Bildung), Claudia Burri und Anita
Lütolf (Sport)
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Bilder: Pro Senectute
Redaktionsschluss:
Programm 2. Halbjahr 2017, 31.3.2017

Mit freundlicher
Unterstützung durch:

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

Zugänglichkeit: Das Bildungs- und
Sportangebot von Pro Senectute Kanton
Luzern ist für Menschen ab 60 Jahren
zugänglich.

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

Abmeldungen: Eine Abmeldung ist für
uns immer mit administrativem Auf-
wand verbunden. Deshalb werden fol-
gende Kosten in Rechnung gestellt:

Bis 14 Tage vor Kursbeginn: Die Kurs-
geldzahlung wird erlassen bzw. zurück-
erstattet, wobei in jedem Fall eine
Bearbeitungsgebühr von CHF 35.–
erhoben/einbehalten wird.

Ab 13 Tage und weniger vor Kurs-
beginn oder bei Nichtabmelden/Nicht-
erscheinen: Der gesamte Betrag wird
zur Zahlung fällig, bzw. es erfolgt keine
Rückerstattung.

Durchführung/Annullation: Die Kur-
se werden nur bei genügend Anmeldun-
gen durchgeführt. Muss ein Kurs abge-
sagt werden, erhalten Sie ca. 1 Woche
vor dem geplanten Kursbeginn Bescheid.
Bei Unterbestand kann der Kurs mit er-
höhtem Kursgeld durchgeführt werden
(Kleingruppenzuschlag).

Versäumte Lektionen: Versäumte
Lektionen (z. B. Ferienabwesenheiten)
können nicht nachgeholt werden und
berechtigen zu keinem Preisnachlass.
Bei Kursabbruch durch den/die Teilneh-
mer/in wird das Kursgeld nicht rücker-
stattet. Bei längerer Abwesenheit in-
folge Krankheit oder Unfall von mind.

4 Lektionen (bitte um sofortige Mel-
dung) werden die verpassten Lektionen
bis zu max. 50 % des Kursgeldes auf
den nächsten Kurs gutgeschrieben oder
rückerstattet, sofern ein Arztzeugnis vor-
gelegt wird.

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

Schnuppermöglichkeit: Wenn Sie in
einen laufenden Bewegungs- oder
Sprachkurs einsteigen und nach der ers-
ten Kurslektion nicht weiterfahren möch-
ten, fallen für Sie keine Kosten an. Jede
Schnupperlektion muss vorgängig beim
Kurssekretariat angemeldet werden.

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

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

Versicherung: Bei allen unseren Ange-
boten schliessen wir jegliche Haftung bei
Unfällen, Schäden oder Verlusten aus.
Die Teilnehmenden sind selber für eine
ausreichende Versicherungsdeckung
verantwortlich.

Kursauswertung: Zur Qualitätskont-
rolle werden mittels Fragebogen Kurs-
auswertungen durchgeführt. Danke für
Ihre Mithilfe.

Fortsetzungskurse: Auf Wunsch der
Teilnehmenden können nach Absprache
Fortsetzungskurse durchgeführt werden.
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Liebe Leserin, lieber Leser

Die Vorstellung einer digitalisierten
Gesellschaft ist längst nicht mehr
Science-Fiction, sondern Realität. Das
Internet ist aus dem heutigen gesell-
schaftlichen und privaten Leben kaum
noch wegzudenken. Die Altersgruppe
ab 60 Jahren tut sich mit der Nutzung
leider oft noch schwer. Ältere Men-
schen sind also von der digitalen Spal-
tung, die potenziell eine gesellschaft-
liche Ausgrenzung mit sich bringen
kann, besonders betroffen.

Dem wollen wir entgegenwirken und
lancieren «Digitale Senioren»: einer-
seits mit der Vortragsreihe «UpDate»
und andererseits mit den Computer-
Dienstleistungen «A la Carte». Erfah-
ren Sie mehr über diese neuen Ange-
bote auf Seite 18.

Mit dem Programm «Kultur+Bewe-
gung für Menschen mit Demenz» er-
möglichen wir den Betroffenen, mög-
lichst selbstbestimmt und selbst-

Editorial
«Wir können das Älterwerden nicht
verhindern, aber wir können verhindern,
dass wir uns dabei langweilen.»

ständig durch regelmässige Angebote
am öffentlichen Leben teilzunehmen.
Die Lebensqualität kann dank geisti-
ger und körperlicher Aktivitäten posi-
tiv beeinflusst werden, die Teilneh-
menden durchbrechen den Alltag und
erleben schöne Momente in der Ge-
meinschaft. Weitere Informationen
finden Sie auf Seite 9. Bestellen Sie
das detaillierte Programm.

In gewohnter Manier unterbreiten
wir Ihnen wieder rund 10 Exkursio-
nen, 90 Bildungskurse, 45 Sprach-
klassen, mehrere Interessensgrup-
pen, 50 Sportkurse und -treffen, 160
Sportgruppen und mehrere Sport-
ferienwochen. Bestimmt ist auch et-
was für Sie darunter.

Machen Sie mit – halten auch Sie sich
körperlich und geistig fit! Wir unter-
stützen Sie gerne dabei.

Bildung
4 Exkursionen/Besichtigungen

6 Alltag und Natur

7 Am Puls der Zeit

9 K+B für Menschenmit Demenz

10 Wissen und Kultur

11 Gestalten und Spielen

12 Musik

14 Gesundheit und Bewegung

17 Gesundheit undWohlbefinden

18 Digitale Senioren

18 Moderne Kommunikation

und Computer

23 Gemeinsame Interessen

24 Sprachen

Sport
26 Fitness und Bewegung

27 Tennis

28 Polysport

28 Wasserfitness

30 Nordic Walking

31 Radsport

32 Wandern

35 Schneeschuhtouren

35 Curling

36 Skilanglauf/-Ferien

Offene Gruppen
38 Fitgym (Allround)

40 Wasserfitness

41 Tanzsport

Ferien
42 Aktiv-, Spazier- und

Wanderferien

44 BadeferienMallorca

Michèle Albrecht
Leiterin Bildung+Sport
Pro Senectute Kanton Luzern

Team Bildung+Sport
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Voraussetzung: Damit Sie die Führun-
gen und Besichtigungen in vollen Zügen
geniessen können, verfügen Sie über
eine angemessene körperliche Konstitu-
tion, sind gut zu Fuss und können mit
unvorhergesehenen Situationen flexibel
umgehen. Nehmen Sie bitte Ihr Mobile
mit.
Anmeldung: Aufgrund der grossen Nach-
frage empfiehlt sich eine frühzeitige
Anmeldung.
Abmeldungen:Bitte beachten Sie unsere
«AllgemeinenBedingungen» auf Seite 2.

Anlass 001
Fernsehstudio Leutschenbach
ErlebenSie,wie Fernsehen gemachtwird.
In einer ca. 1 ¾ Stunden dauernden Füh-
rung erfahren Sie viel Interessantes und
sehen, was es braucht, bis eine Sendung
ausgestrahlt werden kann. Nach der Füh-
rung ist ein Besuch im Personalrestau-
rant geplant.

Leitung: Rita Gasser und lokale Führung
Datum:Dienstag, 17.1.2017
Treffpunkt: 13.55 Uhr, Bahnhof Luzern,
UG, vor Kiosk vis-à-vis H&M
Rückkehr: 19.49 Uhr in Luzern
Kosten: CHF 18.– inkl. Führung
Reisekosten: ca. CHF 26.– mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlen im
Zug)
Anmeldung: bis 3.1.2017

Anlass 002
Axporama in Böttstein und
Kern- oder Wasserkraftwerk
in Beznau
Am Morgen besuchen Sie das Axporama
in Böttstein. Sie erleben einen spannen-
den Einblick in die Welt des Stroms. Die
Ausstellung «Leben mit Energie» bietet
viel Wissenswertes und Unterhaltung.
Nach dem Mittagessen im Landgasthof
Schloss Böttstein besuchen Sie das Kern-
oder Wasserkraftwerk in Beznau. Bitte
vermerken Sie auf der Anmeldung, ob Sie
das Kern- oder das Wasserkraftwerk be-
sichtigen möchten. Für die Besichtigung

Exkursionen und Besichtigungen

der Kraftwerke wird ein Ausweis (ID, Pass
oder Fahrausweis) verlangt.

Leitung: Rita Gasser und lokale Führung
Datum:Dienstag, 14.2.2017
Treffpunkt: 8.00 Uhr, Luzern, Carpark
Inseli

spazieren wir zur einzigartigen Wald-
kathedrale.

Leitung: Alfons Steger und lokale
Führung
Treffpunkt: 8.50 Uhr, Bahnhof Luzern
beim Torbogen
Rückkehr: 15.57 Uhr in Luzern
Kosten: CHF 39.– inkl. Führungen
Reisekosten: ca. CHF 8.– mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlen)
Mittagessen:Restaurant (nicht inbegriffen)

Anlass 004
Datum:Dienstag, 11.4.2017
Anmeldung: bis 28.3.2017

Anlass 005
Datum:Mittwoch, 12.4.2017
Anmeldung: bis 29.3.2017

Anlass 006
Bellinzona –Wochenmarkt
und Stadtführung
Wir tauchen ein in das bunte Markttrei-
ben und lassen uns anschliessend durch
die Stadt führen. Ausgehend vom Rat-
haus richtet sich unser Blick zuerst auf
das Theater und das Regierungsgebäude.
Anschliessend besuchen wir die «Colle-
giata S. Pietro e Stefano» und das «Castel
Grande». Dann werden wir in der «Casa
del Popolo» zu einem «Risotto al Merlot
con Luganighetta» erwartet. Am Nach-
mittag bleibt Zeit für einen freien Bum-
mel oder den Besuch des Museums im
«Castel Grande».

Leitung: Pia Schmid und lokale Führung
Datum: Samstag, 29.4.2017
Treffpunkt: 7.45 Uhr, Bahnhof Luzern,
UG, vor Kiosk vis-à-vis H&M
Rückkehr: 19.00 Uhr in Luzern
Kosten: CHF 25.– inkl. Führung
Reisekosten: ca. CHF 44.– mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlen im
Zug)
Mittagessen:Restaurant (CHF20.–; nicht
inbegriffen)
Anmeldung: bis 13.4.2017

Rückkehr: ca. 18.00 Uhr in Luzern
Kosten: CHF 42.– inkl. Führungen
und Carfahrt
Mittagessen:Restaurant (nicht inbegriffen)
Anmeldung: bis 31.1.2017

Anlass 003
Zug – Innovation und Tradition
Wenn weltweit Millionen von Babys ge-
sundheranwachsenoderwenndieWund-
pflege von Patient/innen in unseren Spi-
tälern verbessert wird, dann steht zu-
meist die Firma Medela mit ihren Milch-
pumpen bzw. ihrer Vakuumtechnologie
dahinter. Wir besuchen am Vormittag
das Medizinaltechnikunternehmen in
Steinhausen und am Nachmittag ent-
decken wir unter kundiger Führung die
Geheimnisse der Zuger Altstadt.

Leitung: Pia Schmid und lokale Führung
Datum:Dienstag, 7.3.2017
Treffpunkt: 8.55 Uhr, Bahnhof Luzern,
UG, vor Kiosk vis-à-vis H&M
Rückkehr: 16.49 Uhr in Luzern
Kosten: CHF 24.– inkl. Führungen
Reisekosten: ca. CHF 11.– mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlen im
Zug)
Mittagessen:Restaurant (nicht inbegriffen)
Anmeldung: bis 21.2.2017

Anlässe 004 und 005
Beromünster –
ein historisches Zentrummit
nationaler Bedeutung
Im Flecken Beromünster besuchen wir
unter kundiger Führung das «Haus zum
Dolder» mit seiner Privatsammlung, das
Schlossmuseum mit der ältesten Buch-
druckerei der Schweiz und das Chorher-
renstift St. Michael mit seiner 1000-jäh-
rigen Geschichte. Nach demMittagessen
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Anlass 007
Stadt und Schloss Lenzburg

Wir besuchen das mittelalterliche Städt-
chen Lenzburg mit seiner 5000-jährigen
Geschichte und das stolze Schloss der
Lenzburger, später der Kyburger und der
Habsburger. Kundige Führer/innen wer-
den uns vieles über die beiden Orte er-
zählen und zeigen können.

Glaubensrichtungen, Kulturen undWelt-
anschauungen finden in diesem Haus
Raum und Heimat. Gemeinsam besu-
chen wir diese Institution und lassen uns
in dessen Geist einführen und die Vielfalt
der Kulträume zeigen. Am Nachmittag
spazierenwir durch denRosengarten und
zum Bärengraben der Stadt Bern.

Leitung: Alfons Steger und lokale
Führung
Datum:Dienstag, 13.6.2017
Treffpunkt: 7.45 Uhr, Bahnhof Luzern,
UG, vor Kiosk vis-à-vis H&M
Rückkehr: 18.00 Uhr in Luzern
Kosten: CHF 27.– inkl. Eintritt und
Führung
Reisekosten: ca. CHF 35.– mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlen im
Zug)
Mittagessen:Restaurant (nicht inbegriffen)
Anmeldung: bis 30.5.2017

Anlässe 009 und 010
Besuch des Bundeshauses
in Bern während der Session
Nach dem Umbau und der Sanierung
erstrahlt das über 100-jährige Bundes-
haus in neuem Glanz. Ein Besuch mit
Führung durch das Bundeshaus, die Teil-
nahme auf den Tribünen des National-
und Ständerates sowie ein Kontakt mit
unseren Luzerner Bundesparlamentari-
er/innen lohnen sich gewiss. Den ganzen
Tag über werden Sie begleitet vom ehe-
maligen Nationalrat und profunden Ken-
ner des Parlamentsbetriebes.

Leitung: Franz Brun, alt Nationalrat, und
lokale Führung
Treffpunkt: 7.45 Uhr, Bahnhof Luzern,
UG, vor Kiosk vis-à-vis H&M
Rückkehr: 17.00 Uhr in Luzern
Kosten: CHF 30.– inkl. Führung, Kaffee
und Gipfeli in der Galerie des Alpes im
Bundeshaus
Reisekosten: ca. CHF 30.– mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlen im
Zug)
Mittagessen:Restaurant (nicht inbegriffen)

Anlass 009
Datum:Donnerstag, 15.6.2017
Anmeldung: bis 1.6.2017

Anlass 010
Datum:Dienstag, 28.11.2017
Anmeldung: bis 14.11.2017

Anlass 011
Rhein und Salz

Täglich brauchen wir Salz, um unser Es-
sen schmackhaft zu machen. In strengen
Wintern kann es knapp werden, da es
auch für Strassen und Wege gebraucht
wird. Wir kennen es aber auch als «Reo-
sal» für den Unterhalt des Geschirrspü-
lers und in vielen anderen Formen. In der
Saline Schweizerhalle können Sie die
Förderung des «weissen Goldes» direkt
verfolgen. Für die Hinfahrt zur Saline be-
nützen wir ab Basel das Schiff, auf dem
wir auch ein einfaches Mittagessen ein-
nehmen werden.

Leitung: Ursula Braunschweig und lokale
Führung
Datum:Donnerstag, 29.6.2017
Treffpunkt: 7.45 Uhr, Bahnhof Luzern,
UG, vor Kiosk vis-à-vis H&M
Rückkehr: 17.05 Uhr in Luzern
Kosten: ab Basel CHF 47.– (mit GA), CHF
57.– (mit HT), CHF 67.– (ohne Abo) inkl.
Mittagessen, Eintritt und Führung
Reisekosten: bis Basel ca. CHF 30.– mit
Halbtax/Kollektivbillett (separat zu be-
zahlen im Zug)
Mittagessen: inbegriffen (exkl. Getränke
und Dessert; bitte um Info bei Anmel-
dung für vegetarisches Menü)
Anmeldung: bis 8.6.2017

Leitung: Alfons Steger und lokale
Führung
Datum:Dienstag, 30.5.2017
Treffpunkt: 8.20 Uhr, Bahnhof Luzern,
UG, vor Kiosk vis-à-vis H&M
Rückkehr: 17.58 Uhr in Luzern
Kosten: CHF 41.– inkl. Eintritt und Füh-
rung (mit Museumspass Rückvergütung
von CHF 10.– in bar)
Reisekosten: ca. CHF 20.– mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlen im
Zug)
Mittagessen:Restaurant (nicht inbegriffen)
Anmeldung: bis 16.5.2017

Anlass 008
Haus der Religionen in Bern

Visionen sind keine Luftschlösser. Das
«Haus der Religionen» ist ein Beispiel
dafür. Eine Vielzahl von Religionen und
Kulturen sind unter einem Dach vereint.
Menschen unterschiedlichster Herkunft,
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Alltag und Natur

Kurs 020
Männerhaushalt
Das kleine Einmaleins
In diesemKurs bekommenSie viele prak-
tische Tipps:Was empfiehlt sich, in einem
Haushalt täglich, was wöchentlich und
was monatlich zu machen? Wie organi-
siere ich die Küche, mit welchen Produk-
ten wasche oder putze ich und wie sor-
tiere und bügle ich die Wäsche? Über-
sichtliche Unterlagen helfen Ihnen zu
Hause als Stütze. Dieser Kurs richtet sich
an alleinlebende Männer und solche, die
gerne mehr über die Haushaltsorganisa-
tion lernenmöchten.

Leitung: Edith Jenny, Hauswirtschafts-
lehrerin
Daten: 2 xMittwoch; 1. und 8.3.2017
Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr
Ort: Schulhaus Mariahilf, Schulküche,
Mariahilfgasse 4, Luzern
Kosten: CHF 95.–
Anmeldung: bis 15.2.2017

Kurs 021
Sicher unterwegs: Gewalt-
prävention für Senior/innen
Mut tut Geist und Körper gut!

Sie erhalten Tipps, wie Sie sich vor Krimi-
nalität im Alltag schützen können: Ent-
reiss- oder Taschendiebstahl, Belästi-
gungen, Enkeltrick usw. Sie lernen mit
einfachen Mitteln gefährliche Situatio-
nen zu vermeiden, frühzeitig zu erkennen
und abzuwehren. Selbstverteidigungs-
kurse stärken Ihr Selbstbewusstsein und
Sie können Ängste abbauen. Sie erfah-
ren, wie wichtig die Körperhaltung ist
und wie Sie sich mit der Stimme klar
abgrenzen. Im Rollenspiel werden die

konkreten Situationen geübt. Fitness ist
nicht erforderlich!

Leitung: Karin Vonwil, Pallas-
Selbstverteidigungs-Expertin
Daten: 3 xMontag; 27.3. bis 10.4.2017
Zeit: 13.30 bis 16.00 Uhr
Ort:DG Freiraum, Bruchstrasse 10,
Luzern
Kosten: CHF 209.–
Anmeldung: bis 13.3.2017

Kurs 022
Humor im Alltag
Auf humorvolle Weise spontan und
schlagfertig sein
Humor und Spontanität gelten als her-
vorragende soziale Fähigkeiten und öff-
nen Wege aus schwierigen Situationen.
In diesem Kurs wird gezeigt, wie Humor
und Schlagfertigkeit gelernt und weiter-
entwickelt werden können. Verschiedene
Ideen und Anregungen fördern die Reali-
sierung imAlltag. In diesemKurswird viel
gelacht.

Leitung: José Amrein, dipl. Logopäde
Daten: 3 x Donnerstag; 16. bis
30.3.2017
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 125.–
Anmeldung: bis 2.3.2017

Kurs 023
Basics beim Kochen
Einstieg in die Kunst des Kochens

Wenn für Sie die Zubereitung von
«Ghackets und Hörnli» eine Herausfor-

derung darstellt, sind Sie in diesem Kurs
richtig. Wir bereiten unkomplizierte
Gerichte zu. Sie lernen die Zubereitungs-
arten Sieden, Dämpfen, Braten und
Backen kennen und erhalten praktische
Tipps für die einfache Alltagsküche. Da-
bei wird Wert auf eine frische Zuberei-
tung gelegt. Sie erhalten zu jedem Kurs-
abend eine ausführliche Rezeptdoku-
mentation, damit Sie die Gerichte zu
Hause problemlos nachkochen können.
In entspannter Atmosphäre werden die
Gerichte genossen und Erfahrungen aus-
getauscht.

Leitung: Esther Funk Rigling,
Hauswirtschaftslehrerin
Daten: 4 x Donnerstag; 9. bis 30.3.2017
Zeit: 16.00 bis 19.00 Uhr
Ort: Kantonsschule Luzern, Schulküche
S.1.4, Alpenquai 46–50, Luzern
Kosten: CHF 250.– (inkl. Nahrungsmittel
und Rezepte)
Anmeldung: bis 23.2.2017

Kurs 024
Stil undMake-up 60+

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

Leitung:Hanni Nievergelt,
dipl. Maskenbildnerin, Visagistin,
Farb- und Stilberaterin
Datum: 1 xMontag; 24.4.2017
Zeit: 14.00 bis 17.30 Uhr
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 68.–
Anmeldung: bis 10.4.2017

NEU
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Kurs 030
Farbige Sicht auf Demenz
Der Begriff Demenz löst bei vielen Men-
schenUnbehagen, aber auch persönliche
und kollektive Ängste aus. Das muss
nicht sein! Überprüfen Sie Ihr persönli-
ches Selbstverständnis und erhalten Sie
kreative Impulse für denUmgangmit Be-
troffenen. DasWichtigste: Sie können für
dieGesundheit IhresGehirns einiges tun!

Leitung: Susanna Furrer,
dipl. Farbtherapeutin, Gesundheitscoach
Daten: 3 xMittwoch; 22.3., 5.4. und
3.5.2017
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 159.–
Anmeldung: bis 8.3.2017

Kurse 031 und 032
Eigene Vorsorgemit dem
Docupass
Eine Einführung in die verschiedenen
Vorsorgeinstrumente
Das Erwachsenenschutzrecht sieht ver-
schiedene Formen der eigenen Vorsorge
für den Fall der Urteilsunfähigkeit vor.
Pro Senectute bietet dazumit demDocu-
pass eine Unterstützung bei der Abfas-
sung und Gestaltung der eigenen Vorsor-
ge. In diesem Kurs werden die Grund-
lagen der neuen gesetzlichen Regelung
der Vorsorge vermittelt, die verschiede-
nen Instrumente vorgestellt und anhand
des Docupasses die verschiedenen Vor-
sorgeformen genau beleuchtet.

Leitung:UrsVogel, JuristundSozialarbeiter,
Rechts- undUnternehmensberater
Kosten: CHF 36.–
Material: Den Docupass können Sie vor-
gängig gegen Rechnung (CHF 23.– inkl.
Porto) unter Telefon 041 226 11 88
bestellen oder auch vor Ort kaufen (CHF
19.–); dieswird aber nicht vorausgesetzt.

Kurs 031 Luzern
Datum: 1 x Donnerstag; 4.5.2017
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort:Hotel Waldstätterhof,
Zentralstrasse 4, Luzern
Anmeldung: bis 20.4.2017

Kurs 032 Willisau
Datum: 1 x Donnerstag; 1.6.2017
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr
Ort:Wohnbaugenossenschaft Sonnmatt,
Menzbergstrasse 10, Willisau
Anmeldung: bis 18.5.2017

Kurse 033 bis 036
Docupass-Workshop
Von der Patientenverfügung bis zum
Vorsorgeauftrag
Der Docupass beinhaltet Unterlagen von
der Patientenverfügung bis zum Vor-
sorgeauftrag. Sie erhalten wertvolle In-
formationen und Unterstützung zur Er-
stellung Ihres persönlichen Vorsorgedos-
siers. In einer überschaubaren Gruppe
werden Sie professionell angeleitet, die
Patientenverfügung und einen Vorsorge-
auftrag zu erstellen.

Leitung: Sozialberatende der Beratungs-
stellen Pro Senectute Kanton Luzern
Kosten: CHF 80.– (exkl. Docupass)
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Luzern
Ort: Pro Senectute Kanton Luzern,
Regionale Beratungsstelle,
Taubenhausstrasse 16, Luzern
Kurs 033: 2 x Donnerstag,
9. und 16.2.2017; 9.00 bis 11.00 Uhr
Kurs 034: 2 x Donnerstag,
4. und 11.5.2017; 9.00 bis 11.00 Uhr

Hochdorf
Ort: Residio Sonnmatt,
Hohenrainstrasse 2, Hochdorf
Kurs 035: 2 xMittwoch,
15. und 22.3.2017; 14.00 bis 16.00 Uhr

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

Am Puls der Zeit

Kurs 036: 2 x Dienstag,
4. und 11.4.2017; 14.00 bis 16.00 Uhr

Kurse 037 und 038
SinnVolles GehirnTraining
Einführungskurs: Fitness fürs Gedächtnis
Das ganzheitliche Gedächtnistraining
umfasst Übungen für die Konzentration,
das Wahrnehmen über die Sinne, die
Merkfähigkeit, das logische Denken und
den kreativen Umgang mit der Sprache.
Sie lernen Methoden kennen, die das
Gedächtnis unterstützen. Das Training
dient der Reaktivierung der Gehirnleis-
tung und fördert die geistige Beweglich-
keit. Sie üben ohne Druck.

Leitung:Margrit Kaufmann, Gedächtnis-
trainerin SVGT
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr
Kosten: CHF 155.–
Anmeldung: bis 20.2.2017

Kurs 037 Luzern
Daten: 5 xMontag; 6.3. bis 3.4.2017
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstasse 22, Luzern

Kurs 038 Willisau
Daten: 5 x Dienstag; 7.3. bis 18.4.2017
(ohne 4. und 11.4.)
Ort: Gemeinschaftsraum Sonnmatt,
Menzbergstrasse 10, Willisau

Kurs 039
Testament und Erbfolge
Der erfahrene und kompetente Referent
gibt Ihnen eine allgemeine Übersicht
zum Thema Testament und Erbfolge un-
ter besonderer Berücksichtigung der Be-
günstigung des überlebenden Ehegatten.

Leitung: lic. iur. Urs Manser, Rechts-
anwalt und Notar
Datum: 1 x Dienstag; 4.4.2017
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern
Kosten: CHF 41.– (inkl. Unterlagen)
Anmeldung: bis 21.3.2017

NEU
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«auto-mobil bleiben» –
ein Fahr-Check-Kurs
Blinke ich richtig imKreisel? Fahre ichum-
weltschonend? Kenne ich alle Regeln und
Signale? Wir stellen Ihnen die Neuerun-
gen vor und geben Ihnen Tipps, wie Sie
möglichst sicher Ihre Mobilität mit dem
Auto erhalten können. Im praktischen Teil
können Sie im eigenen Fahrzeug Ihr Fahr-
können in Begleitung des Fahrlehrers
direkt umsetzen und die neuen Verkehrs-
regeln kennen lernen. Im Theorieblock
werden die Erfahrungen aus der Praxis
reflektiert und die richtige Fahrtaktik
erarbeitet. Die Teilnehmenden erhalten
ein Kursattest.

Leitung:Marlies Wespi, Fahrlehrerin
Zeit: 8.30 bis 12.00 Uhr (Fahren/
Theorie),
13.15 bis 15.15 Uhr (Theorie)
Ort: Fahrtrainingszentrum TCS,
Emmen
Mittagessen: Kantine TCS (vor Ort
separat zu bezahlen)
Kosten: CHF 220.– (CHF 200.– für TCS-
Mitglieder; bei Anmeldung vermerken)

Datum: 1 x Dienstag; 21.3.2017
Anmeldung: bis 7.3.2017

Datum: 1 x Dienstag; 16.5.2017
Anmeldung: bis 2.5.2017

E-Bike – Einsteigerkurs
für Senioren
Im Theorieteil werden die gesetzlichen
Hintergrundinformationen vermittelt. Auch
die Gefahren im Verkehr und das richtige
Verhalten auf der Strasse werden ange-
sprochen. Die Teilnehmenden lernen die
wichtigsten Komponenten von E-Bikes
kennen und wichtige Themen werden
durch Elektrovelo-Spezialisten erklärt.
Angeführt von einem speziell geschul-
ten Instruktor erleben die Teilnehmen-
den im Praxisteil das Fahrgefühl mit
Elektrovelos. Nach einer Einführung wer-
den das richtige Schalten und Bremsen
geübt und es steht ein Geschicklichkeits-
Parcours bereit.

Leitung: Pascal Wettstein, Fahrlehrer
und TCS-E-Bike-Instruktor
Datum: 1 x Samstag; 29.4.2017
Zeit: 8.30 bis 12.00 Uhr
Ort: Fahrtrainingszentrum TCS,
Emmen
Kosten: CHF 110.– (CHF 70.– für TCS-
Mitglieder; bei Anmeldung vermerken)
Anmeldung: bis 12.4.2017

SBB

SBB-Schulungen für
mobile Fahrplanabfragen
und Ticketkäufe
Umgangmit mobilen Fahrplänen
sowie E-Ticketing
Die Schulung wird interaktiv gestaltet und
bietet die Gelegenheit, Fragen zu stellen.
Die Teilnehmenden lernen, wie man on-
line im SBB-Fahrplan eine Fahrplanab-
frage macht und wie man im SBB Ticket
ShopeinBillett löst. Beide Themengebiete
werden online (Laptop) sowiemobil (Tab-
let und/oder Smartphone) abgehandelt.
Die Teilnehmenden nehmen ihr Endgerät
(Laptop, Tablet oder Smartphone) an den
Kursmit und verfügenbereits über Kennt-
nissemit dessen Handhabung.

Leitung: SBB-Mitarbeitende
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: unentgeltlich (Kostenüber-
nahme durch die SBB)

Datum: 1 xMittwoch; 18.1.2017
Anmeldung: bis 4.1.2017

Datum: 1 xMittwoch; 10.5.2017
Anmeldung: bis 26.4.2017

Partner-
angebot

Partner-
angebot
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Anmeldenmit Karte, unter lu.pro-senectute.ch oder Telefon 041 226 11 96

Mit dem neuen Angebot der Infostelle
Demenz haben Erkrankte dieMöglichkeit,
spezielle Angebote von «Bildung+Sport»
von Pro Senectute Kanton Luzern zu nut-
zen. Qualifizierte Leiter/innen bieten ge-
meinsam mit freiwilligen Betreuungs-
personen ein abwechslungsreiches Pro-
gramman.Mit «Kultur+Bewegung»durch-
brechen Demenzkranke den Alltag und
schaffen und erleben schöne Momente in
der Gemeinschaft.

Kurs 045: Gemeinsam Kochen – Apéro
Mittwoch, 25.1.2017

Kurs 046: Digitale Senioren – UpDate
Mittwoch, 22.2.2017

Kurs 047: Everdance® – Solotanzspass
zu Evergreens
Mittwoch, 29.3.2017

Kurs 048: Exkursion – Tropenhaus
Wolhusen
Mittwoch, 26.4.2017

Kurs 049: Spaziergang – Seepromenade
Mittwoch, 31.5.2017

Kurs 050: Wanderung – Sonnenberg
Mittwoch, 28.6.2017

Kurs 051: Spaziergang –
Kunsthistorischer Stadtrundgang
Mittwoch, 27.9.2017

Kurs 052: Wanderung – Eigenthal
Mittwoch, 25.10.2017

Kurs 053: Exkursion – Kunstmuseum
Luzern
Mittwoch, 29.11.2017

Kurs 054: Singen und Musizieren
im Advent
Mittwoch, 20.12.2017

Verlangen Sie den Flyer mit dem Detail-
programm bei:
Bildung+Sport, Telefon 041 226 11 95
oder bildung.sport@lu.pro-senectute.ch.

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

Mit freundlicher
Unterstützung durch:

Kultur+Bewegung
fürMenschenmit Demenz

Programm2017

VBL

Im Alltag sicher unterwegs
Mobilitätskurse «mobil sein & bleiben»
mit Billettautomatenschulung
Der Kurs vermittelt Grundlagen, um
selbstsicher und gut informiert mit dem
öffentlichen Verkehr unterwegs zu sein.
Wertvolle Tipps helfen Ihnen, sich am
Bahnhof zu orientieren und sicher im öf-
fentlichen Raum unterwegs zu sein.

Leitung: VBL-Mitarbeitende
Kosten: die Teilnahme ist kostenlos
Anmeldung und weitere Infos:
Verkehrsbetriebe Luzern,
Telefon 041 369 65 65

Luzern
Daten: 1 xMittwoch; 5.4.2017 und
1 x Donnerstag; 6.4.2017
Zeit: 8.00 bis 12.00 Uhr
Ort: Verkehrsbetriebe Luzern,
Tribschenstrasse 65, Luzern

Sursee
Datum: 1 xMittwoch; 31.5.2017
Zeit: 8.30 bis 12.00 Uhr
Ort: Bahnhof, Sursee

Willisau
Datum: 1 x Dienstag; 6.6.2017
Zeit: 8.30 bis 12.00 Uhr
Ort: Bahnhof, Willisau

Emmenbrücke
Datum: 1 x Dienstag; 13.6.2017
Zeit: 8.30 bis 12.00 Uhr
Ort: Bahnhof, Emmenbrücke

Partner-
angebot

Partner-
angebot
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Kurs 055
Übergänge/Wendepunkte
Kursreihe Nachdenken über
Lebensthemen
Im Laufe des Lebens kommen wir immer
wieder an einen Punkt, den wir als ber-
gang oder Wendepunkt erleben. Wende-
punkte sind das Ende des Alten und der
Anfang des Neuen: Was lösen bergänge
bei mir aus Welche Gesetzmässigkei-
ten beobachte ich bei Wendepunkten vor
und nach der Pensionierung Welche ak-
tuellen bergänge beschäftigenmich be-
sonders Am ersten Nachmittag werden
wir einen berblick zum Thema erhalten.
Anschliessend und an den beiden nächs-
ten Nachmittagen gibt es kurze Impulse
sowie Partner- und Gruppenarbeiten; die
Themen werden im Plenum bearbeitet.

Leitung:Dr. phil. Marcel Sonderegger,
Psychologe FSP
Daten: 3 x Dienstag; 24.1., 14.3. und
23.5.2017
Zeit: 13.30 bis 16.30 Uhr
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 195.–
Anmeldung: bis 10.1.2017

Kurs 056
Philosophie – Ästhetik
Kursreihe Freude amDenken
Das Nachdenken und Diskutieren über
Grundfragen des Lebens ist spannend.
Diese geistigen Tätigkeiten sind aber
auch wertvoll, weil wir daraus Erkennt-
nisse für den Alltag gewinnen können.
Kunst und Schönheit sind Sache des
Geschmacks – so sagt man gemeinhin.
Aber stimmt das wirklich

Leitung:Dr. phil. osef Naef-Bächler,
Philosophielehrer und Dozent für
Wirtschaftsethik
Daten: 4 xMontag; 20.3. bis 10.4.2017
Zeit: 9.30 bis 11.30 Uhr
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern
Kosten: CHF 135.–
Anmeldung: bis 6.3.2017

Wissen und Kultur

Kurse 059 und 060
Kurs für Literaturinteressierte
Gemeinsam ausgewählte Bücher
besprechen
Gehört Lesen zu Ihren Lieblingsbeschäf-
tigungen Haben Sie Interesse einzutau-
chen in verschiedene Werke der Litera-
tur Dann sind Sie in diesem Kurs genau
richtig. Gemeinsam werden Bücher gele-
sen und diskutiert.

Leitung:Margrit Felchlin-Sidler, Studium
der Linguistik und der Bibliotherapie
Daten: 6 x Freitag; 27.1., 24.2., 24.3.,
28.4., 26.5. und 30.6.2017
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 100.–
Anmeldung: bis 12.1.20107

Kurs 059
Zeit: 13.30 bis 15.00 Uhr

Kurs 060
Zeit: 15.30 bis 17.00 Uhr

Kurs 061
Kunstgeschichte: Cézanne
und die klassischeModerne
DasmalerischeSehenunddieGestaltung
Paul C zanne, der Vater der Moderne,
wird zum Modell für die Entwicklungs-
möglichkeiten anfangs des 20. ahrhun-
derts. eder der nachfolgenden Maler
nimmt aus diesem Modell den ihm ent-
sprechenden Aspekt, entwickelt und ana-
lysiert ihn. Dabei verschiebt sich der
Schwerpunkt mal mehr zur Gestaltung,
malmehr zu Sehentdeckungen. Zwischen
diesen beiden Polen kämpft die Malerei
um die neueWirklichkeit der Kunst.

Leitung: Christiane Kutra-Hauri,
Kunstmalerin/Kunstpädagogin
Daten: 6 xMittwoch; 8.3. bis 12.4.2017
Zeit: 14.30 bis 16.00 Uhr
Ort: Kunstseminar Luzern,
St. Karlistrasse 8, Luzern
Kosten: CHF 153.–
Anmeldung: bis 28.2.2017

NEU Kurs 057
Philosophie –Menschenbilder
Kursreihe Freude amDenken
Die Frage nach dem Menschen und sei-
ner Stellung im Kosmos gehört zu den
grundlegenden Themen der Philosophie.
Im Kurs lernen wir Menschenbilder aus
Vergangenheit und Gegenwart kennen
und gewinnen so einen Einblick in die
Wirkung, die das jeweilige Selbstbild der
Menschen auf die Gestaltung ihres Le-
bens ausübt.

Leitung: lic. phil. Rosmarie Paradise-
Dahinden
Daten: 4 xMontag; 1. bis 22.5.2017
Zeit: 9.30 bis 11.30 Uhr
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 135.–
Anmeldung: bis 13.4.2017

Kurs 058
Mein Leben würdigen
Schreibwerkstatt

Schreibend gehen wir auf Spurensuche,
was uns im Leben wichtig war und was
heute für uns bedeutungsvoll ist. Mit Hil-
fe kreativer Schreibmethoden erkennen
wir die Fülle unseres Lebens in den ver-
schiedenen Lebensabschnitten.Das kann
der Anfang Ihres Lebensbuches sein.

Leitung: Rosemarie Meier-Dell Olivo,
dipl. Erwachsenenbildnerin KAEB,
Ausbildnerin FA, Autorin des Buches
«Schreiben wollte ich schon immer»
Daten: 5 x Dienstag; 17.1. bis 21.2.2017
(ohne 24.1.)
Zeit: 14.00 bis 16.30 Uhr
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 238.–
Anmeldung: bis 4.1.2017
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Anmeldenmit Karte, unter lu.pro-senectute.ch oder Telefon 041 226 11 96

Kurs 065
Kalligrafie für Anfänger
und Fortgeschrittene
Mit schöner Schrift kleine Kunstwerke
schaffen
Anfänger/innen lernen mit Feder und
Tinte das ABC des Basis-Alphabets oder
die Unzialschrift als Grundlage für alle
Schriften. Danach gestalten sie kurze
Texte mit diversen Entwürfen. Fortge-
schrittene setzen sich mit bereits erlern-
ten Schriften auseinander und wagen
sich ans Experimentieren mit verschie-
denen Schreibwerkzeugen.

Leitung: Verena Hauser
Daten: 6 x Donnerstag; 30.3. bis
11.5.2017 (ohne 13.4.)
Zeit: 14.00 bis 16.30 Uhr
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern
Kosten: CHF 195.– (exkl. Materialkosten
CHF 20.–; werden im Kurs einkassiert)
Anmeldung: bis 15.3.2017

Kurse 066 bis 068
Aquarellmalen
Sie werden schrittweise in die faszinie-
rende Aquarellmalerei eintauchen. Mit
einfachen Motiven erlernen Sie Technik,
Farblehre und Bildgestaltung. Freuen
Sie sich über Ihre persönlichen Kunst-
werke.

Leitung:Maria Tschuppert
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 195.–

Kurs 066 Anfänger
Daten: 6 x Dienstag; 10.1., 7.2., 7.3.,
4.4., 2.5. und 13.6.2017
Zeit: 9.00 bis 11.30 Uhr
Anmeldung: bis 28.12.2016

Kurs 067 Vorkenntnisse
Daten: 6 xMittwoch; 18.1., 15.2., 15.3.,
12.4., 17.5. und 7.6.2017
Zeit: 9.00 bis 11.30 Uhr
Anmeldung: bis 4.1.2017

Kurs 068 Fortgeschrittene
Daten: 6 x Donnerstag; 12.1., 2.2., 9.3.,
6.4., 11.5. und 1.6.2017
Zeit: 14.00 bis 16.30 Uhr
Anmeldung: bis 28.12.2016

Kurs 069
Digitales Fotografieren
Starter-Grundkurs
In diesem Kurs lernen Sie nebst den
Kamerafunktionen und deren prakti-
schen Einsatzmöglichkeiten die Grund-
lagen der digitalen Fotografie kennen.
Gewinnen Sie Sicherheit im Handling Ih-
rer Kamera und der Fototechnik und
freuen Sie sich über all die kreativen
Möglichkeiten, die Sie dadurch entde-
cken. Seien Sie neugierig und lassen Sie
sich überraschen, was alles möglich ist.

Leitung: Lydia Segginger, Fotografin und
Erwachsenenausbildnerin
Daten: 5 x Dienstag; 30.5. bis 27.6.2017
Zeit: 9.00 bis 11.30 Uhr
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 323.–
Material: Eigene Digitalkameramit
manuellen Einstellungsmöglichkeiten
Anmeldung: bis 16.5.2017

Kurse 070 und 071
Schach

Erlernen Sie das Schachspiel und lassen
Sie sich von diesemköniglichen Sport be-
geistern. Sie werden staunen, wie einfach
die Regeln sind! Der geduldige und er-
fahrene Kursleiter unterstützt Sie Ihren
Bedürfnissen entsprechend.

Leitung: Alfons Lampart, Innerschweizer
Meisterspieler
Daten: 8 xMittwoch; 8.3. bis 26.4.2017
Ort: Restaurant Tribschen,
Kellerstrasse 25, Luzern
Anmeldung: bis 22.2.2017

Kurs 070 Anfänger
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr
Kosten: CHF 163.– (inkl. Buch «Schach-
schule», offizielles Lehrmittel Schweizer
Schachbund)

Kurs 071 Fortgeschrittene
Zeit: 16.00 bis 18.00 Uhr
Kosten: CHF 135.–

Kurse 072 und 073
Jassen
Jassen in einer gemütlichen Runde berei-
tet Spass! Vorkenntnisse sind keine nötig.
Jassen fördert auch die Konzentrations-
fähigkeit und das Gedächtnis. Der Kurs-
leitermacht Siemit viel Geduldmit unse-
rem Nationalspiel vertraut.

Leitung: Franz Küttel, Jassleiter SJM
Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr
Ort:Hotel Ambassador, Zürichstrasse 3,
Luzern (direkt beim Löwencenter)
Kosten: CHF 75.–

Kurs 072 Anfänger
Sie machen sich mit den wichtigsten Kri-
terien und Regeln des Jassens vertraut,
lernen Farben, Namen und Werte der
Karten kennen und lassen sich in die ver-
schiedenen Spielarten einweihen.

Daten: 4 x Dienstag; 7. bis 28.3.2017
Anmeldung: bis 21.2.2017

Kurs 073 Fortsetzung
Das Kursprogramm ist aufgebaut auf den
im Anfängerkurs gelernten Jassarten. Der
Kursleiter zeigt Ihnen weitere Jassarten
und Sie lernen und üben den Turnierjass.

Daten: 4 x Dienstag; 4. bis 25.4.2017
Anmeldung: bis 31.3.2017

Gestalten und Spielen
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Musik

Kurs 074
Pétanque

Kurs 075
Schnupperkurs Jodeln
Der Kurs richtet sich an gesangsfreudige
Frauen und Männer, die Einblick in
die Jodeltechnik erhalten möchten. Es
werden angepasste Stimmbildung,
Atem- und Körperarbeit wie auch jo-
delspezifische Übungen vermittelt.

Leitung: FranziskaWigger, Sängerin,
Jodlerin und Gesangspädagogin
Datum: 1 x Samstag; 11.3.2017
Zeit: 9.00 bis 12.00 Uhr
Ort:Minnie-Hauck-Saal,
Schlössli Wartegg, Luzern
Kosten: CHF 85.–
Anmeldung: bis 24.2.2017

Kurs 076
Jodeln in der Gruppe

Der Kurs richtet sich an gesangsfreudige
Frauen und Männer, welche die Jodel-
technik erlernen resp. auffrischenmöch-
ten. Das gemeinsame Singen von ein-
bis mehrstimmiger Jodelliteratur und
Liedgut steht im Vordergrund. Es wer-
den angepasste Stimmbildung, Atem-
und Körperarbeit wie auch jodelspezifi-
sche Übungen werden vermittelt.

Leitung: FranziskaWigger, Sängerin,
Jodlerin und Gesangspädagogin
Daten: 4 x Freitag; 17.3. bis 7.4.2017

Zeit: 10.00 bis 11.30 Uhr
Ort:Musikschulzentrum Südpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens
Kosten: CHF 224.–
Anmeldung: bis 3.3.2017

Kurs 077
Gemeinsammusizieren
Erleben Sie das Musizieren in der Gruppe
mit der Tin Whistle. Einfache irische
und Schweizer Lieder werden gemein-
sam erarbeitet, die einfach zu spielenden
Instrumente erhalten Sie von uns.

Leitung: Andrea Strohbach, dipl.
Musikpädagogin, Saxophonistin
Daten: 5 x Dienstag; 7.3. bis 4.4.2017
Zeit: 14.15 bis 15.45 Uhr
Ort:Musikschulzentrum Südpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens
Kosten: CHF 274.– inkl. TinWhistle,
Notenheft und CD
Anmeldung: bis 19.2.2017

Kurs 078
Aktives Hören:Musikgeschichte
Das barocke Zeitalter bis zur Klassik
DieMusik bildete stets einen faszinieren-
den Teil der Geschichte, denn sie ent-
wickelte sich stets in Zusammenhang
mit gesellschaftlichen, politischen und
kulturellen Ereignissen. Im zweiten Teil
des Einführungskurses erhalten Sie in
allgemein verständlicher Form eine Mu-
sikgeschichte mit Schwergewicht Barock
bis Klassik vermittelt. Besprochen wer-
den zentrale Formen und Gattungen der
Musik und ihre Veränderungen in der
Zeit (Oper, Sinfonie, Kammermusik). Wir
begegnen bekannten Werken und Kom-
ponisten, es wird aber auch die Neugier
auf Unbekanntes geweckt. Der Kurs
richtet sich an Laien mit Interesse an
klassischer Musik wie auch an regelmä-
ssige Konzertbesucher/innen, Notenle-
sen ist nicht Voraussetzung.

Leitung: Verena Naegele, Dr. Phil. I,
Publizistin, Kuratorin, Kulturmanagerin
und Dozentin

NEU

Pétanque ist ein Kugelspiel undwird dem
Präzisionssport zugeordnet. Sie lernen
die Grundlagen und Regeln kennen und
erfahren dabei viel Spielspass und
-freude. An einem der schönsten Spiel-
plätze Europas geniessen Sie unbe-
schwerte Stunden unter Gleichgesinn-
ten. Sie arbeiten an Ihrem persönlichen
Spielerfolg, das heisst an der mentalen
Stärke, am Fingerspitzengefühl und am
scharfen Blick.

Leitung: René Bründler, Pétanque Club
Luzern
Daten: 5 x Dienstag; 4.4. bis 9.5.2017
(ohne 18.4.)
Zeit: 15.00 bis 16.30 Uhr
Ort:Nationalquai Luzern, Musikpavillon
Kosten: CHF 115.–
Anmeldung: bis 21.3.2017
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Daten: 7 xMontag; 16./30.1., 6./13.2.
und 6./13./20.3.2017
Zeit: 14.15 bis 15.45 Uhr
Ort:Musikschulzentrum Südpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens
Kosten: CHF 310.–
Anmeldung: bis 3.1.2017

Kurse 079 und 080
Fit mit Musik
Sturzpräventionmit Musik
nach Dalcroze

Wenn Sie etwas unternehmen möchten,
um Ihre geistigen und körperlichen Fähig-
keitenzu trainieren, sindSie indiesemKurs
genau richtig. Die Dalcroze-Rh thmik ist
eineMusik- undBewegungsintervention,
die auf ganzheitliche und nachhaltige
Weise die individuelle Mobilität fördert.
Sie arbeiten mit Spass und ohne grosse
Anstrengung an Ihrem Gleichgewicht,
Ihrem Körpergefühl und Ihrer Gang-
sicherheit. Damit können Sie das Risiko
eines Sturzes im Alltag vermindern.

Leitung:DianaW ss,
dipl. Rh thmiklehrerin mit Weiterbil-
dung in Seniorenrh thmik nach Dalcroze
Kosten: CHF 190.–
Anmeldung: bis 3.1.2017

Kurs 079: Gruppe 1 «Einsteiger»
Daten: 11 x Dienstag; 10.1. bis 14.2.
und 7.3. bis 4.4.2017
Zeit: 9.15 bis 10.00 Uhr
Ort:Musikschulzentrum Spitalmühle,
Mühlebachweg 8 (Pilatusplatz), Luzern

Kurs 080: Gruppe 2
Daten: 11 x Freitag; 13.1. bis 17.2.
und 10.3. bis 7.4.2017
Zeit: 9.15 bis 10.00 Uhr
Ort:Musikschulzentrum Südpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens

Kurs 081
Sing-Stubete
Gemeinsames Singen aus Freude und
nach Herzenslust
Wir singen bekannte und neue Lieder aus
der Schweiz, aus anderen Ländern und
nachWünschen der Teilnehmenden. Mit
einfachenAtem-, Stimm-undRh thmus-
übungen lassenwir uns imSpielmit Stim-
me und Sprache in Schwung bringen.

Leitung: Elisabeth Käser,
dipl. Rh thmiklehrerin, Musikerin
Daten: 6 x Dienstag; 17.1., 14.2., 14.3.,
11.4., 16.5. und 20.6.2017

Zeit: 9.30 bis 11.00 Uhr
Ort:Musikschulzentrum Südpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens, kleiner Saal
Kosten: CHF 139.–
Anmeldung: bis 3.1.2017

Kurs 082
Singen aus Freude
Aus voller Kehle, von ganzemHerzen
Dieser Kurs bietet allen, die gerne singen,
einewillkommeneGelegenheit, über sich
selbst hinauszuwachsen. Von den Atem-
übungen und dem Warm-up über die
Stimmbildung bis zum fertigen Kanon
wird hier alles geboten, was das Zwerch-
fell, die Stimmbänder und das Selbstver-
trauen stärkt. Der eigene Körper ist ein
fantastisches Instrument – es zu beherr-
schen und seine Kraft zu spüren ist ein
befreiendes, lustvolles Erlebnis.

Leitung:Marie-Theres Hermann,
Chorleiterin
Daten: 5 xMontag; 1. bis 29.5.2017
Zeit: 14.00 bis 15.45 Uhr
Ort: Viva Luzern AG .Eichhof, Haus
Rubin, Steinhofstrasse 13, Luzern
Kosten: CHF 110.–
Anmeldung: bis 18.4.2017
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Kurs 085
KneippGarten Gisikon
Wohltat für Körper und Seele

In wunderschöner Landschaft gelegen,
mit herrlicher Aussicht über das Mittel-
land und die Berge werden Sie unter
fachkundiger Leitung in die Kunst des
Kneippens eingeführt und können etwas
Gutes für Ihr persönliches Wohlbefinden
tun. Der KneippGarten bietet eine Was-
sertretanlage, ein Armbad, eine Gusssta-
tion und einen Barfusspfad. Pro Senectu-
te Kanton Luzern unterstützt das Projekt.

Gesundheit und Bewegung

Kurs 087
Shall we dance?!
Tanzworkshop fürMenschenab60 Jahren
«In Bewegung bleiben» ist das Motto
des seit mehreren Jahren erfolgreichen
Seniorenangebots von «Tanz Luzerner
Theater» und Pro Senectute Kanton Lu-
zern. Auch in dieser Spielzeit bittet
Kathleen McNurney interessierte Men-
schen ab 60 Jahren mit Lust an Bewe-
gung und Tanz in den Ballettsaal. Im
Zentrum steht die kreative Erforschung
des eigenen Bewegungspotenzials –
allein, zu zweit, mit einem Requisit. Der
Workshop eignet sich gleichermassen
für bisherige und neue Kursteilnehmen-
de. Zusätzlich zum Tanzworkshop erhal-
ten die Teilnehmer die Möglichkeit

NEU
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und Seele. Aerobic und Orienttanz ver-
mitteln ein bewussteres Lebensgefühl,
das zur Lebensfreude verhilft.

Leitung: Angelina Misanics, Tanzlehrerin
Daten: 6 x Dienstag; 2.5. bis 6.6.2017
Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr
Ort:DG Freiraum, Bruchstrasse 10,
Luzern
Kosten: CHF 140.–
Anmeldung: bis 18.4.2017

Kurse 088 bis 101
Yoga
Auch für reife Körper
Yoga bedeutet Einheit, ein harmonisches
Zusammenspiel von Körper, Geist und
Seele. Yoga unterstützt Körperbewusst-
sein, Atmung, Balance, Kraft und Beweg-
lichkeit. Yoga beugt Verletzungen vor und
fördert die körperliche Selbständigkeit bis
ins hohe Alter. Die Übungen sind den per-
sönlichen Möglichkeiten angepasst. Die
Kurse sind geeignet für Teilnehmende
ohne Vorkenntnisse oder mit wenig Vor-
kenntnissen.

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

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurse 088 bis 092
Luzern
Leitung: Gabriela Steiner, Yogalehrerin,
Bewegungspädagogin Level 3 BGB
Ort: Business Gym, Rösslimattstrasse 37,
Luzern
Daten: 12 xMittwoch; 18.1. bis
12.4.2017 (ohne 22.2.)
Kosten: CHF 234.–

Anfänger
Kurs 088: 14.30 bis 15.30 Uhr

Fortgeschrittene
Kurs 089: 9.00 bis 10.00 Uhr
Kurs 090: 10.00 bis 11.00 Uhr

Leitung:Daniela Elmiger, Kneipp-
Gesundheitsberaterin
Daten: 4 x Freitag; 5. bis 26.5.2017
Zeit: 9.30 bis 11.00 Uhr
Ort: KneippGarten Gisikon, Feldhof
Die direkte Zufahrt zum KneippGarten
ist nicht erlaubt. Bitte parkieren Sie Ihr
Auto auf den ausgeschilderten Parkplät-
zen entlang der Feldhofstrasse. Zum
KneippGarten sind es300Meter zuFuss.
Kosten: CHF 95.–
Anmeldung: bis 21.4.2017

Kurs 086
Aerobic mit Orienttanz
Lebensfreude durch Bewegung
Aerobic und Orienttanz sind nicht nur bei
den Jungen beliebt. Aerobic besteht aus
leichten Bewegungsübungen zu Musik,
die von Orienttanzschritten ergänzt wer-
den, zur Freude aller, die gerne Gymnas-
tik betreiben. Die Lektionen vermitteln
ein Leichtigkeitsgefühl, stützen die Wir-
belsäule, trainieren dieMuskeln und füh-
ren zu einer Harmonie von Körper, Geist

eines Probenbesuchs zu einer Tanzpro-
duktion. Der Termin wird rechtzeitig
während des Workshops bekannt-
gegeben. Inbegriffen ist auch eine
Eintrittskarte (Kat. A) für die Vorstellung:
«Tanz 24: Timeless»,
Sonntag, 14.5.2017, 13.30Uhr,
Luzerner Theater.

Leitung: KathleenMcNurney, künstleri-
sche Leiterin «Tanz Luzerner Theater»
Daten: 4 x Donnerstag; 4.5. bis
1.6.2017 (ohne 25.5.)
Zeit: 9.00 bis 10.30 Uhr
Ort: Südpol, Arsenalstrasse 28, Kriens
(Probebühne)
Kosten: CHF 115.–
Anmeldung: bis 20.4.2017

NEU
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Kurs 091: 11.00 bis 12.00 Uhr
Kurs 092: 13.00 bis 14.00 Uhr

Kurse 093 bis 097
Daten: 11 xMittwoch; 26.4. bis
12.7.2017 (ohne 14.6.)
Kosten: CHF 214.–

Anfänger
Kurs 093: 14.30 bis 15.30 Uhr

Fortgeschrittene
Kurs 094: 9.00 bis 10.00 Uhr
Kurs 095: 10.00 bis 11.00 Uhr
Kurs 096: 11.00 bis 12.00 Uhr
Kurs 097: 13.00 bis 14.00 Uhr

Kurse 098 und 099 Anfänger
Leitung: Gabriela Steiner, Yogalehrerin,
Bewegungspädagogin Level 3 BGB
Ort: Sport Solution, Obergrundstrasse 42,
Luzern
Zeit: 13.15 bis 14.15 Uhr

Kurs 098
Daten: 13 x Donnerstag; 12.1. bis
13.4.2017 (ohne 23.2.)
Kosten: CHF 254.–

Kurs 099
Daten: 10 x Donnerstag; 27.4. bis
13.7.2017 (ohne 25.5. und 15.6.)
Kosten: CHF 195.–

Kurse 100 und 101
Willisau
Leitung:Daniela Ottiger, Yogalehrerin YS,
Yogatherapeutin IIH
Ort: Gesundheitszentrum Apotheke
Willisau, Willisau
Zeit: 16.15 bis 17.15 Uhr

Kurs 100
Daten: 13 x Dienstag; 10.1. bis
11.4.2017 (ohne 28.2.)
Kosten: CHF 254.–

Kurs 101
Daten: 12 x Dienstag; 25.4. bis
11.7.2017
Kosten: CHF 234.–

Kurse 102 bis 105
Qi Gong
Lebensenergie stärken
Qi Gong ist eine jahrhundertealte
Übungstechnik, die ihren Ursprung in
China hat. Das grosse Spektrum an
Übungen (Körper-, Koordinations-, Me-
ditations-, Konzentrations- und Atem-
übungen) haben alle den Sinn, die Le-
bensenergie (Qi) zu erhalten und zu
stärken. Die Selbstheilungskräfte werden
mobilisiert und das Immunsystem wird
gestärkt. Qi Gong kräftigt auch den Kör-
per und die Konzentrationsfähigkeit und
stabilisiert das Gleichgewicht.

Leitung:Monika Schwaller-Christen,
dipl. med. Qi-Gong-Therapeutin,
Erwachsenenbildnerin SVEB
Ort:DG Freiraum, Bruchstrasse 10,
Luzern
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 102 Anfänger
Daten: 9 xMontag; 9.1. bis 20.3.2017
(ohne 20. und 27.2.)
Zeit: 15.15 bis 16.15 Uhr
Kosten: CHF 246.–

Kurs 103 Anfänger
Daten: 9 xMontag; 27.3. bis 29.5.2017
(ohne 17.4.)
Zeit: 15.15 bis 16.15 Uhr
Kosten: CHF 246.–

Kurs 104 Fortgeschrittene
Daten: 9 xMontag; 9.1. bis 20.3.2017
(ohne 20. und 27.2.)
Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr
Kosten: CHF 246.–

Kurs 105 Fortgeschrittene
Daten: 9 xMontag; 27.3. bis 29.5.2017
(ohne 17.4.)
Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr
Kosten: CHF 246.–

Kurse 106 bis 108
Tai Chi
Bewegt den Körper und belebt den Geist

NEU

Tai Chimit seinen langsamen fliessenden
Bewegungen fördert die Selbstheilungs-
kräfte, stärkt die Vitalität und beruhigt
den Geist. Sie lernen eine Ta-Chi-Form
kennen, die Sie auch zu Hause mit Hilfe
der Unterlagen üben können. Körper-
übungen aus dem Qi Gong und stille
Momente runden die Lektion ab.

Leitung: Cornelia Vogel Müller, Lehrerin
für Tai Chi, Körpertherapeutin
Ort:Wesemlinrain 16, Luzern
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 106 Anfänger
Daten: 10 x Freitag; 20.1. bis 7.4.2017
(ohne 24.2. und 3.3.)
Zeit: 9.00 bis 10.15 Uhr
Kosten: CHF 243.–

Kurs 107 Fortgeschrittene
Daten: 10 x Freitag; 20.1. bis 7.4.2017
(ohne 24.2. und 3.3.)
Zeit: 10.30 bis 11.45 Uhr
Kosten: CHF 243.–

Kurs 108 Folgekurs
Daten: 7 x Freitag; 5.5. bis 30.6.2017
(ohne 26.5. und 16.6.)
Zeit: 9.30 bis 10.45 Uhr
Kosten: CHF 175.–
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Kurse 109 bis 115
Pilates
Für einen starken «Körperkern»
Mit Pilates werden die tiefliegenden Rumpf-
muskulaturen stabilisiert. Dann ist die ober-
flächlicheMuskulatur an der Reihe. Die Sta-
bilisationsmuskeln garantieren eine gute,
aufrechte Körperhaltung. Die Atmung spielt
auch eine wichtige Rolle und hilft, das Kör-
perzentrum zu aktivieren. Es wird stehend,
kniend, sitzend, in der Rücken- oder Seiten-
lage vonKopf bis Fuss gearbeitet.

Hinweis: Die Pilates-Kurse sind fortlau-
fende Angebote mit zum Teil wenig frei
werdenden Kursplätzen. Informationen
bezüglich freier Plätze erhalten Sie
unter Telefon 041 226 11 99.

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurse 109 und 110
Leitung: Silvia Meier, Pilates-Instrukto-
rin, Erwachsenensportleiterin esa
Daten: 11 xMontag; 9.1. bis 3.4.2017
(ohne 20. und 27.2.)
Ort: Gesundheitspraxis Löwencenter,
Zürichstrasse 9, Luzern
Kosten: CHF 247.–

Kurs 109: 14.00 bis 15.00 Uhr
Kurs 110: 15.15 bis 16.15 Uhr

Kurse 111 und 112
Leitung: Silvia Meier, Pilates-Instrukto-
rin, Erwachsenensportleiterin esa
Daten: 10 xMontag; 10.4. bis 3.7.2017
(ohne 17., 24.4. und 5.6.)
Ort: Gesundheitspraxis Löwencenter,
Zürichstrasse 9, Luzern
Kosten: CHF 224.–

Kurs 111: 14.00 bis 15.00 Uhr
Kurs 112: 15.15 bis 16.15 Uhr

Kurse 113 und 114
Leitung: Irène Zingg, Pilates-Instrukto-
rin, Bewegungspädagogin BGB, Expertin
Erwachsenensport esa
Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr
Ort: Sport Solution,
Obergrundstrasse 42, Luzern

Kurs 113: 9 x Dienstag; 31.1. bis
4.4.2017 (ohne 28.2.)
Kosten: CHF 192.–

Kurs 114: 10 x Dienstag; 18.4. bis
4.7.2017 (ohne 9.5. und 6.6.)
Kosten: CHF 213.–

Kurs 115
Leitung: Rita Guglielmo, Bewegungs-
therapeutin, Fitnessinstruktorin, Natur-
heilpraktikerin/klassischeMasseurin
Daten: 9 x Freitag; 27.1. bis 7.4.2017
(ohne 24.2. und 3.3.)
Zeit: 10.30 bis 11.30 Uhr
Ort: Sport Solution,
Obergrundstrasse 42, Luzern
Kosten: CHF 192.–

Kurs 116
Physiotherapie
Einführung ins Krafttraining im Alter
Ab dem 30. Lebensjahr nimmt die Kraft all-
mählich ab, sofern dieMuskulatur nicht ge-
nügend Reizen standhalten muss. Dass das
Muskelgewebe auch im höchsten Alter trai-
nierbar ist, zeigen alle Studien. Wie einfach
ein Krafttrainingmit Geräten zu absolvieren
ist,möchtenwir Ihnen imKurs gernenäher-
bringen. Inklusive Anamnese und individu-
eller Beurteilung bei Kursbeginn. Eine vor-
herige Besichtigung des Centers ist nach
Absprachemöglich (Telefon0413623322).

Leitung: qualifizierte Instruktor/innen
und dipl. Physiotherapeuten
Daten: 8 xMontag; 6.3. bis 1.5.2017
(ohne 17.4.)
Zeit: 10.15 bis 11.30 Uhr
Ort: Physiotherapie Business Gym,
Rösslimattstrasse 37, Luzern
Kosten: CHF 175.–
Anmeldung: bis 20.2.2017

Kurse 117 und 118
Faszien-Fit
Ganzheitliches Trainingsprogrammnach
den Prinzipien der Spiraldynamik®
Verklebte, verhärtete Faszien (Bindegewe-
be) sind Ursache vieler Beschwerden (Ge-

lenk- und Muskelschmerzen, Krämpfe,
Arthrose etc.). Durch spezifische Übungen
wird deren Gleitfähigkeit gefördert, was zu
einer verbesserten Blut- und Sauerstoff-
zirkulation führt und die Energie und Bewe-
gung in Fluss bringt. Die dynamische
Stabilität wird durch optimale Gelenkaus-
richtung (Spiraldynamik®) unterstützt. Die
Übungen werden im Stehen, Sitzen, Knien
und Liegen durchgeführt.

Leitung: Irène Roos, WBA-Therapeutin,
prakt. Spiraldynamik®, Bewegungs-
pädagogin
Ort: Gesundheits-Atelier für Therapie
und Bewegung, Rösslimatte 47, Luzern
Daten: 6 x Donnerstag; 12.1. bis
16.2.2017
Kosten: CHF 155.–
Anmeldung: bis 28.12.2016

Kurs 117 Anfänger
Zeit: 9.00 bis 10.00 Uhr

Kurs 118 Fortgeschrittene
Zeit: 10.30 bis 11.30 Uhr

Kurs 119
Beckenbodengymnastik
Regelmässige Beckenbodengymnastik ist
wichtig, um Inkontinenz vorzubeugen oder
zu behandeln. Sind die Muskeln des Be-
ckenbodens nicht genügend trainiert, kann
ein unkontrollierter Urinverlust auftreten.
Sie lernendie Beckenbodenmuskeln spüren
und sie in verschiedenen Ausgangsstellun-
gen anzuspannen und loszulassen. Diese
Muskeln können sowohl bei Frauen wie bei
Männernbis inshoheAlter trainiertwerden.
Die gelernten Übungen können problemlos
in den Alltag integriert werden.

Leitung: Irène Zingg, Bewegungspädago-
gin BGB, Expertin Erwachsenensport esa
Daten: 6 xMontag; 6.2. bis 20.3.2017
(ohne 27.2.)
Zeit: 15.00 bis 16.00 Uhr
Ort: Sport Solution,
Obergrundstrasse 42, Luzern
Kosten: CHF 145.–
Anmeldung: bis 23.1.2017
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Kurs 120
Autogenes Training
Jeder Sieg, jeder Erfolg wird oft allein
durch intuitives autogenes Training ein-
geleitet. Es gelingt einfach besser! Je
genauer Sie die entsprechenden Grund-
gesetze aber kennen, desto gewinn-
bringender können Sie das AT für jede be-
liebig gewünschte positive Änderung
nutzen und richtig anwenden. Ob bei
Schlafstörungen, Unruhezuständen, Be-
findensstörungen mentaler und körperli-
cher Art, Veränderungen Ihrer Lebens-
umstände und vielem anderem mehr.
Autogenes Training ist einer Ihrer besten
Helfer dabei, und sehr leicht zu erlernen.

Leitung:StephanieHusmann, dipl.Mental-
trainerin und Naturheilpraktikerin
Daten: 3 x Dienstag; 2. bis 16.5.2017
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 141.–
Anmeldung: bis 18.4.2017

Kurs 121
DerWeg zurück zu Dir
Workshop zur Selbstfindung
mit spirituellem Hintergrund
Eine Reise durch verschiedene Lebens-
themenwie z. B.Wut, Lebensfreude, Ver-
antwortung, Loslassen sowie durch Ihr
Leben selbst, bringt Sie auf den Weg zu-
rück zu IHNEN. Sie werden erfahren, wo
Sie sich evtl. verloren haben und wie Sie
sich wiederfinden können. Eine heilsame
und wunderbare spirituelle Erfahrung im
geschützten und begleiteten Raum und
Rahmen.

Leitung: Astrid Reichmuth, mediale
Beratungen, Therapeutin
Daten: 4 x Donnerstag; 9. bis 30.3.2017
Zeit: 14.30 bis 16.00 Uhr
Ort: Praxis Licht amHorizont,
Klösterlistrasse 33, Kriens
Kosten: CHF 160.–
Anmeldung: bis 23.2.2017

Kurs 122
Balsam für die Füsse
Vitale Füsse sind eine wichtige Voraus-
setzung für das Wohlbefinden im ganzen
Körper. Haben Sie gewusst, dass z. B. Hal-
lux valgus, Knick-, Senk- und Spreizfüsse
durch Stärkung der Fussmuskulatur und
Optimierung der Fussstellung verbessert
bzw. korrigiert werden können? Lernen
Sie Zusammenhänge im Körper kennen:
Was hat beispielsweise die Fussstellung
mit Rückenschmerzen zu tun? Die geziel-
ten Fussübungen können Sie zu Hause
ausführen.

Leitung: Irène Roos, WBA-Therapeutin,
prakt. Spiraldynamik®, Bewegungspäda-
gogin
Daten: 4 x Donnerstag; 16.3. bis
6.4.2017
Zeit: 10.00 bis 11.45 Uhr
Ort: Gesundheits-Atelier für Therapie
und Bewegung, Rösslimatte 47, Luzern
Kosten: CHF 179.–
Anmeldung: bis 2.3.2017

Kurs 123
Gut und erholsam schlafen
Schlafstörungen natürlich begegnen

Haben Sie Mühe mit dem Ein- und/oder
Durchschlafen? Möchten Sie Wege fin-
den, den Schlaf auf natürlichem Weg zu
regulieren? So dass Sie morgens wieder
gut ausgeruht, klar und fit sind? Es geht
oft auch ohne starke Schlafmittel. Sie

lernen in diesem Kurs, was Ihren Schlaf
sabotiert und wie Sie dies ausschalten
können. Erfahren Sie auch, was Ihre Or-
ganuhr, Ihr Biorhythmus und Ihr persön-
liches Umfeld zu Ihrem gesunden Schlaf
beitragen. Alles, was Sie brauchen, ist et-
was Geduld mit sich selbst und Freude
am leicht erlernbaren Schlaftraining.

Leitung:StephanieHusmann,dipl.Mental-
trainerin und Naturheilpraktikerin
Daten: 2 x Dienstag; 4. und 11.4.2017
Zeit: 13.30 bis 16.00 Uhr
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 115.–
Anmeldung: bis 21.3.2017

Kurs 124
Ohren spitzen –
Fitness für Ihr Gehör
Wege zu besserem Zuhören
Wer gut hört und zuhören kann, bleibt in
Kontakt und kann sich aktiv beteiligen.
Wieder besser in Verbindung stehen mit
den anderen und derWelt, teilhaben und
verbunden sein, das ist das Ziel dieses
Kurses. Im Alter lässt das Gehör nach, es
kommen weniger Impulse im Gehirn an.
Wie ein Muskel, der nicht mehr genutzt
wird, werden die Nervenverbindungen
schwächer. In der Folge wird es immer
anstrengender, Sprache zu verstehen
und aufmerksam zuzuhören. Ein Horch-
training trägt zu einem besseren Ver-
ständnis der Sprache bei, stärkt das
Gleichgewicht und steigert die Gedächt-
nisleistung. Im Sessel ruhend «trainie-
ren» Siemit demElektronischenOhr und
Mozart über Kopfhörer Ihr Gehör und
weckt Ihre Lebensgeister.

Leitung:Marianne Zimmermann,
APP-Therapeutin
Daten: 5 x Freitag; 20.1. bis 17.2.2017
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr
Ort:Horch-Atelier APP,
Theaterstrasse 13, Luzern
Kosten: CHF 220.–
Anmeldung: bis 6.1.2017

Gesundheit und Wohlbefinden
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UpDate
Vortragsreihe
Die Welt wird immer digitaler. Fast alles
kann inzwischen auchmit einemKlick im
Internet erledigt werden. Bringen Sie sich
mit der laufenden Vortragsreihe auf den
neustenStandderDigitalisierung.

Leitung:Nathalie Müller, Expertin
digitale Medien
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 59.–

Kurs 130
Storytelling «Wochenende
in Paris»
- Google-Suche: Wie suche ich richtig?
Was ist Werbung und was Inhalt?
- Hotel, Flug, Zug etc. planen, buchen
und bezahlen
- Sehenswürdigkeiten und Restaurants
finden
- Sprachtools
- Digitale Grüsse nach Hause schicken
-Weitere digitale Anwendungen

Datum: 1 x Dienstag; 14.2.2017
Anmeldung: bis 31.1.2017

Kurs 131
Vortrag «Digitalisierung
im Alltag»
- Einkauf (Online-Shopping etc.)
- Bezahlen (E-Banking, Mobile-Payment
etc.)
- Gesundheit (App, Schrittzähler,
Ernährung etc.)
- Nachrichten (Push-Nachrichten,
digitale Zeitung, Twitter etc.)
- Verkehr (Fahrpläne, Tickets etc.)
- Weitere digitale Anwendungen

Datum: 1 x Dienstag; 11.4.2017
Anmeldung: bis 28.3.2017

A la Carte
Computer-Dienstleistungen

Privatunterricht
Sie möchten keinen Gruppenkurs besu-
chen, aber Gelerntes auffrischen und er-
gänzen oder punktuell von Ihnen ge-
wünschte Themen erlernen? Dann
können wir Ihnen Privatlektionen durch
unser kompetentes Fachteam anbieten:

- Windows-Betriebssysteme
-Microsoft Office (Word, Excel,
PowerPoint und Outlook)
- Internet und E-Mail
- iPhone/iPad
- Android Smartphone/Tablet
- Tastatur-Handy
- Diverses (Apps, E-Banking, Google,
Fahrpläne, E-Book, Facebook, Twitter,
Online Shopping etc.)

Support und Beratung
Haben Sie Probleme mit Ihrem Compu-
ter, mit Hard- oder Software, der Instal-
lation eines neuen Druckers oder der
Einrichtung eines Virenschutzes? Oder
möchten Sie Ihren PC oder Ihr iPad am
Internet anschliessen und es klappt nicht
reibungslos? Unser Fachteam unter-
stützt Sie gerne:

- Hardware (PC, Laptop, Notebook, iPad,
Tablet, Drucker, Laufwerk etc.)
- iPhone, Android Smartphone,
Tastatur-Handy
- Software (Microsoft Office, Updates
etc.)
- Internet-Installationen (Kabel/WLAN
für PC, iPads, Tablets …)
- Virenschutz

Ort: Lokalität Pro Senectute oder bei
Ihnen zu Hause (Wegpauschale)
Kosten: CHF 109.– pro 60Minuten
(Abrechnung in 1/4-Stunden, exkl.
Wegpauschale, Express undMwSt.)
Anmeldung: Pro Senectute Kanton
Luzern, Telefon 041 226 11 95

Gruppenkurse
Die moderne Technik bietet eine Vielzahl
von Möglichkeiten, um mit Familie,
Freunden und anderen Menschen jeder-
zeit und schnell Kontakt aufzunehmen.
Die moderne Kommunikation ist aus
dem alltäglichen Leben nicht mehr weg-
zudenken. Jegliche Art der Kommunika-
tion per Internet, E-Mail, Handy oder
Tablet gehört dazu. Diesemoderne Kom-
munikation hat gegenüber dem klassi-
schen persönlichen Treffen eine Vielzahl
von Vor-, aber auch Nachteilen.

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurse 140 bis 144
iPhone – Grundkurs
Voraussetzung: Eigenes, geladenes iPho-
ne inkl. Code für SIM-Karte und Passwort
für Apple ID (falls vorhanden) sowie
Stromadapterkabel.

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

Leitung:Nicola Wyss
Kosten: CHF 125.–

Kurs 140
Daten: 2 xMontag; 9. und 16.1.2017
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kurs 141
Daten: 2 xMittwoch; 8. und 15.2.2017
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern

Kurs 142
Daten: 2 xMittwoch; 8. und 15.3.2017
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern

Moderne Komm unikation und ComputerDigitale Senioren
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Moderne Komm unikation und Computer

Kurs 143
Daten: 2 xMontag; 3. und 10.4.2017
Zeit: 13.00 bis 15.00 Uhr
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kurs 144
Daten: 2 xMittwoch; 31.5. und 7.6.2017
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern

Kurs 145
iPhone –Wiederholungskurs
Wir bieten allen Absolventinnen und
Absolventen von iPhone-Grundkursen
auch Wiederholungskurse an. Ziel ist es,
das Gelernte zu vertiefen und Neues, wie
zum Beispiel den Notfallmodus mit sei-
nen Möglichkeiten, dazuzulernen. Besu-
chen Sie denWiederholungskurs zur Auf-
frischung Ihrer Kenntnisse.

Leitung:Nicola Wyss
Datum: 1 xMittwoch; 10.5.2017
Zeit: 9.00 bis 12.00 Uhr
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 99.–

In diesem Kurs lernen Sie Schritt für
Schritt, wie Sie das iPad bedienen. Sie
surfen mit Ihrem iPad im Internet, schi-
cken E-Mails mit Fotos an Bekannte, ler-
nen verschiedene Apps kennen und wer-
den sicher im Umgangmit dem Gerät.

Leitung:Nicola Wyss
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 280.–

Kurs 147
Daten: 3 xMontag; 9. bis 23.1.2017
Zeit: 13.00 bis 16.00 Uhr

Kurs 148
Daten: 3 xMontag; 27.3. bis 10.4.2017
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr

Kurse 149 bis 151
Android Handy – Grundkurs
Voraussetzung: Eigenes, geladenes Gerät
mit PIN-Code für SIM-Karte.

Haben Sie einmodernes Telefon der Mar-
ken Samsung, Sony etc. und möchten Sie
dessen Bedienung kennenlernen? Gerne
erläutern wir Ihnen die Hauptfunktionen:
Telefon-Grundeinstellungen, richtig tele-
fonieren, SMS-Nachrichten senden/emp-
fangen, Kontakte erfassen etc. Bitte geben
Sie uns dieMarke Ihres Telefons bekannt.

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

Kurs 149
Daten: 2 x Dienstag; 17. und 24.1.2017
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kurs 150
Daten: 2 xMontag; 13. und 20.3.2017
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern

Kurs 151
Daten: 2 xMittwoch; 10. und 17.5.2017
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern
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Kurs 146
iPhone – Aufbaukurs
Voraussetzung: Eigenes, geladenes iPho-
ne inkl. Code für SIM-Karte und Passwort
für Apple ID (falls vorhanden) sowie
iPhone-Grundkurs oder gleichwertige
Kenntnisse.

In diesem Kurs lernen Sie Ihr iPhone nach
Ihren Bedürfnissen einzurichten: Hinter-
grundbild, Klingelton, Schriftgrös-
se, automatische Sperre und vieles mehr.
Weiter widmenwir uns derWelt der Apps:
Apps installieren, löschen, verschieben
und organisieren. Auch können Sie da-
nach ein iTunes-Karten-Guthaben laden
und einen Notfallpass erstellen.

Leitung:Nicola Wyss
Datum: 2 xMontag; 6. und 13.2.2017
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 125.–

Kurse 147 und 148
iPad – Grundkurs
Voraussetzung: Eigenes, geladenes iPad
und Passwort für Apple ID (falls vorhan-
den) sowie Stromadapterkabel.
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und Kalender. Sie erfahren, wie Sie Ihr
Handy unterwegs mit Google Maps ein-
setzen, Währungen umrechnen sowie
ganze Textpassagen übersetzen können.

Leitung: Beatrice Tichelli
Datum: 2 x Donnerstag;
11. und 18.5.2017
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 125.–

Kurs 154
Android Tablets – Grundkurs
Voraussetzung: Eigenes, geladenes Gerät
und Stromadapterkabel.

Lernen Sie die Hauptfunktionen Ihres
neuen Tablets der Marken Samsung,
Asus, Lenovo etc. kennen. Im Internet
surfen, E-Mails verfassen, Apps laden
und bedienen, Fotos/Dokumente ver-
walten undMusik hören.

Leitung: Beatrice Tichelli
Daten: 3 xMittwoch; 3. bis 17.5.2017
Zeit: 13.30 bis 16.30 Uhr
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern
Kosten: CHF 280.–

Computer (Windows)
Laptop-Kurse in Luzern und
PC-Kurse in Neuenkirch

Setzen Sie Ihre Wünsche um, besuchen
Sie jetzt einen Computerkurs. Lernen Sie
die Grundsätze der modernen Kommu-
nikation kennen, halten Sie Schritt mit
der Zeit. Schon bald können Sie E-Mails
senden und empfangen, Bilder der Digi-
talkamera anschauen und bearbeiten,
virusfrei surfen, Informationen aus dem
Internet abrufen und Bankgeschäfte on-
line tätigen. Lernen Sie in entspannter
Atmosphäre und erlangen Sie Sicherheit
im Umgangmit dem Laptop oder PC!

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

Hardware: In Neuenkirch stehen 6 PCs
zur Verfügung oder Sie bringen Ihren ei-
genen Laptop mit. In Luzern bringen Sie
Ihren eigenen Laptop mit oder Sie kön-
nen einen Laptop gegen Gebühr nutzen.

Nutzungsgebühr Laptops: Die Nut-
zungsgebühr für unsere 2 Laptops in
Luzern beträgt CHF 20.– pro Kurstag (4
x = CHF 80.– bzw. 3 x = CHF 60.–). Bitte
bei der Anmeldung vermerken.

Betriebssystem: Windows 7 und 10 (Of-
fice Version 2010 oder 2013/2016).
Auf den Schulgeräten ist wahlweise Win-
dows 7 und 10 installiert.

Lehrmittel: Für die jeweiligen Lehrmittel
werden die entsprechenden Kosten bar
vor Ort einkassiert (CHF 39.50). Diese
Lehrmittel eignen sich für das Selbst-
studium zuhause.

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

Leitung:Michel Prigione

Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Kurs 152
Android Handy –
Wiederholungskurs
Wir bieten allen Absolventinnen und Ab-
solventen von Android-Handy-Grundkur-
sen auchWiederholungskurse an. Ziel ist
es, das Gelernte zu vertiefen und Neues,
wie zum Beispiel den Notfallmodus mit
seinen Möglichkeiten, dazuzulernen. Be-
suchen Sie den Wiederholungskurs zur
Auffrischung Ihrer Kenntnisse.

Leitung: Beatrice Tichelli
Datum: 1 xMontag; 19.6.2017
Zeit: 13.30 bis 16.30 Uhr
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 99.–

Kurs 153
Android Handy – Aufbaukurs
Voraussetzung: Eigenes, geladenes And-
roid-Handy inkl. PIN-Code für SIM-Karte
sowie Android-Handy-Grundkurs oder
gleichwertige Kenntnisse.

In diesem Kurs lernen Sie Ihr Android-
Handy nach Ihren Bedürfnissen einzu-
richten: Hintergrundbild, Startbildschirm
einrichten, Klingelton, Schriftgrösse und
vieles mehr. Sie lernen Ihr Handy als Un-
terstützung imAlltag kennen: Haftnotizen
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Kurse 155 bis 157
Windows – Grundkurs
Voraussetzung: Eigener Computer oder
Laptop zuhause zumÜbenmitWindows-
Betriebssystem. Klären Sie vor Kurs-
beginn bitte ab, welche Version von Win-
dows Sie installiert haben: Windows
7/8.1/10 undOffice 2010/2013/2016.

Sie lernen das Betriebssystem Windows
von Microsoft kennen und damit arbei-
ten. In diesem Kurs lernen Sie nebst der
Bedienung des Computers und seiner
Geräte wichtige Fachbegriffe aus dem
Computeralltag kennen. Sie sind im
Stand, Programme zu starten und richtig
zu beenden. Nach diesem Kurs können
Sie eine einfache Einladung erstellen,
speichern und mit einem Bild illustrie-
ren. Sie erhalten zudem einen kleinen
Einblick ins Internet.

Kurs 155 Laptop
Daten: 4 x Dienstag; 10. bis 31.1.2017
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Bundesplatz 14, Luzern
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr
Kosten: CHF 310.– (exkl. Laptop)

Kurs 156
Daten: 4 xMittwoch; 8. bis 29.3.2017
Ort:MIP Schulung, Surseestrasse 6,
Neuenkirch
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr
Kosten: CHF 390.–

Kurs 157 Laptop
Daten: 4 x Dienstag; 6. bis 27.6.2017
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr
Kosten: CHF 310.– (exkl. Laptop)

Kurse 158 und 159
Windows – Umsteigerkurs
Voraussetzung: PC-Erfahrung mit dem
Betriebssystem XP.

Umschulung vom Betriebssystem Win-
dowsXP,Windows7undWindows8.1auf
Windows 10: Wir zeigen Ihnen die wich-
tigsten Unterschiede und interessante
Neuerungen. Lernen Sie die neuen Mög-
lichkeiten kennen, z.B. die neue
Bildbetrachtungssoftware von Windows
oder auch die neuen Fenster-Techniken.
Menübänder sind heute im Betriebs-
systemwie auch imOffice-Programmvor-
handenundwerdenebenfalls erklärt. Pas-
sen SieWindows Ihren Bedürfnissen an.

Kurs 158 Laptop
Daten: 3 x Freitag; 3. bis 17.2.2017
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr
Kosten: CHF 230.– (exkl. Laptop)

Kurs 159
Daten: 3 x Donnerstag; 4. bis 18.5.2017
Ort:MIP Schulung, Surseestrasse 6,
Neuenkirch
Zeit: 13.30 bis 16.30 Uhr
Kosten: CHF 290.–

Kurse 160 und 161
Internet und E-Mail –
Einführung
Voraussetzung: Windows-Grund- oder
Umsteigerkurs.

Im Kurs wirdmit Google oder Firefox und
dem neuen Microsoft Edge Browser so-
wie den ProgrammenWindowsMail oder
Outlook 2013/2016 gearbeitet.

Finden Sie sich zurecht im World Wide
Web undmit der elektronischen Post. Su-
chen und finden Sie Informationen wie
Adressen und Telefonnummern, Bilder
oder TV-Beiträge und lernen Sie, wie man
wichtigeWebadressen speichert und aus-
druckt. Wir zeigen Ihnen Vorkehrungen,
die ein sicheres Surfen ermöglichen.

Lernen Sie die Möglichkeiten des E-Mai-
lens kennen und halten Sie mit Ihren
Bekannten Kontakt per elektronische Post.
Versenden Sie Beilagen per E-Mail und
lernen Sie, wiemanKontakte speichert.

Kurs 160 Laptop
Daten: 4 x Dienstag; 7. bis 28.3.2017
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr
Kosten: CHF 310.– (exkl. Laptop)

Kurs 161
Daten: 4 xMittwoch; 3. bis 24.5.2017
Ort:MIP Schulung, Surseestrasse 6,
Neuenkirch
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr
Kosten: CHF 390.–

Kurs 162
Bildbearbeitungsprogramm
Photoshop Elements 14
Voraussetzung: Windows-Grund- oder
Umsteigerkurs oder gleichwertige PC-
Kenntnisse.

Bildbearbeitung mit dem «kleinen
Bruder» des Photoshops. Bildübertragung
und Organisation sind die Grund-
lagen, die vermittelt werden. Nach der
Übersicht der Programm-Oberfläche
beginnen wir mit der Bildbearbeitung.
Bildausschnitte wählen, Kontrast und
Grösse definieren, rote Augen korrigieren
etc. So können Sie fast jedes Foto
verbessern.

Wir werden mit der Version Photoshop
Elements 14 arbeiten. Eine Lizenz kostet
CHF 50.– pro Teilnehmer/in, wenn zwei
Personen sich ein Programm teilen bzw.
CHF 95.– für die Vollversion. Das Buch
des Herdt Verlags kostet CHF 39.50.

Daten: 4 x Freitag; 5. bis 26.5.2017
Ort:MIP Schulung, Surseestrasse 6,
Neuenkirch
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr
Kosten: CHF 390.– (exkl. Software und
Buch)
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Kurse 163 und 164
Fotobuch erstellen
mit Online-Gratissoftware
Voraussetzung:Windows-Grund- oder
Umsteigerkurs oder gleichwertige
PC-Kenntnisse.

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

Kurs 163 Laptop
Daten: 3 x Freitag; 10. bis 24.3.2017
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr
Kosten: CHF 230.– (exkl. Laptop)

Kurs 164
Daten: 3 x Dienstag; 2. bis 16.5.2017
Ort:MIP Schulung, Surseestrasse 6,
Neuenkirch
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr
Kosten: CHF 290.–

Computer (Mac)
Leitung: Stephan Amgarten, Kursleiter,
Kundenberater bei Data Quest AG
Ort:Data Quest AG, Pilatusstr. 18,
Luzern (3. Stockmit Lift)
Anmeldung: bis 14 Tage vor Kursbeginn

Bemerkung:Kursteilnehmendenwird je
ein iMac mit der neuesten Software zur
Verfügung gestellt; der eigene Laptop
kann nicht mitgebracht werden.

Kurse 165 bis 167
Einstieg in den entspannten
Umgangmit demMac
Voraussetzung: Kurs «Erster Kontakt mit
dem Mac» oder Grundkenntnisse der
Maus- und Tastaturbedienung.

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

Kursinhalt: Der Finder – wozu man ihn
braucht und wie man ihn einrichtet; Fin-
der-Fenster anpassen; Ordner anlegen;
Systemeinstellungen;EinrichtendesDocks;
Programme starten und beenden; Da-
teien erstellen, speichern und öffnen;
Safari. Kursunterlagen werden bei Kurs-
beginn kostenlos abgegeben.

Zeit: 14.00 bis 17.00 Uhr
Kosten: CHF 230.–

Kurs 165: 2 x; Dienstag, 7., und
Donnerstag, 9.2.2017

Kurs 166: 2 x; Dienstag, 7., und
Donnerstag, 9.3.2017

Kurs 167: 2 x; Dienstag, 4., und
Donnerstag, 6.4.2017

Kurs 168
Fotos-App
Voraussetzung: Einstiegskurs Mac

Ziel des Kurses ist es, die Bilder zu ver-
walten, einfache Bildbearbeitungen durch-
zuführen, Alben und Ereignisse zu erstel-
len und die Ergebnisse weiterzugeben.

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

Daten: 2 x; Dienstag, 9. und Donnerstag,
11.5.2016
Zeit: 14.00 bis 17.00 Uhr
Kosten: CHF 230.–
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Gemeinsame Interessen

Möchten Sie Interessen und Hobbys ge-
meinsammit gleichgesinnten Menschen
in einer Gruppe teilen? Dann sind Sie bei
uns herzlich willkommen. Die Teilnahme
ist für alle ab 60 Jahrenmöglich.

Treff 230
Denk-Fitness-Treff
Regelmässiges Training der grauen Zel-
len zur Verbesserung von Merkfähig-
keit, Wortfindung, Wahrnehmung und
der Konzentration. Die ausgebildete Ge-
dächtnistrainerin stellt für jedes Treffen
unterschiedliche Übungsmöglichkeiten
zusammen.

Leitung:Dolores Weber,
Telefon 041 660 96 20
Daten: jeden 3. Freitag des Monats;
20.1., 17.2., 17.3., 21.4., 19.5.,
16.6.2017
Zeit: 10.00 bis 11.30 Uhr und
13.30 bis 15.00 Uhr
Ort: Kurszentrum Pro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Kosten: CHF 75.– für 5 frei wählbare
Treffen (Abo) oder CHF 15.– pro Mal
Anmeldung:Der Einstieg ist jederzeit
möglich. Eine Anmeldung vor der ersten
Teilnahme direkt bei FrauWeber ist
jedoch erwünscht.

Treff 231
Gespräche am runden Tisch
Es werden aktuelle Themen aufgegriffen
und diskutiert.

Leitung:Dr. Marcel Sonderegger,
Telefon 041 937 12 47
Daten:meistens jeden 1. Donnerstag
des Monats; 12.1., 2.2., 2.3., 6.4., 4.5.,
1.6.2017
Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr
Ort: Hotel Schlüssel,
Franziskanerplatz 12, Luzern
Kosten: CHF 5.– pro Mal
Anmeldung:Der Einstieg ist jederzeit
möglich. Eine Anmeldung ist nicht
notwendig.

Treff 232
Jass-Treff
Dem schweizerischen Nationalsport
frönen.

Leitung:Margrit Thalmann,
Telefon 041 440 56 84
Daten: jeden 1. Donnerstag des Monats;
2.2., 2.3., 6.4., 4.5., 1.6.2017
Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr
Ort: Restaurant Militärgarten,
Horwerstrasse 79, Luzern (bei der
Allmend Luzern)
Kosten: CHF 24.– für 6 wählbare Treffs
(Abo) oder CHF 5.– pro Mal
Anmeldung:Der Einstieg ist jederzeit
möglich. Eine Anmeldung ist nicht
notwendig.

Treff 233
Tanznachmittage
Fröhliches Tanzvergnügenmit be-
schwingter Live-Musik.

Treff 234
Immer wieder sonntags
Haben Sie Lust, am Sonntagmit
anderenMenschen etwas zu unter-
nehmen?

Leitung: Josiane Burkard,
Telefon 078 845 81 30
Anmeldung:
Pro Senectute Kanton Luzern,
Bildung+Sport,
Telefon 041 226 11 95,
bildung.sport@lu.pro-senectute.ch

Filmnachmittag
anschliessend Kaffee und Kuchen
Datum: Sonntag, 19.2.2017
Zeit: 13.30 bis ca. 16.00 Uhr
Ort: Pro Senectute,
Bundesplatz 14, Luzern
Kosten: CHF 10.–

Schwyzerörgeli-Stubete
mitWeindegustation
Datum: Sonntag, 19.3.2017
Zeit: 13.30 bis ca. 16.00 Uhr
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern
Kosten: CHF 10.–

Bilder und Eindrücke aus Namibia
mit Rosmarie Schmid; Kaffee und
Kuchen
Datum: Sonntag, 23.4.2017
Zeit: 13.30 bis ca. 16.00 Uhr
Ort: Pro Senectute, Bundesplatz 14,
Luzern
Kosten: CHF 10.–

Ausflug Vogelwarte Sempach
Datum: Sonntag, 21.5.2017
Zeit: 13.15 bis ca. 17.00 Uhr
Treffpunkt: vor dem Gleis 7, Bahnhof
Luzern
Kosten: CHF 10.– (exkl. Bahnbillett
und Eintritt)

Leitung: Frieda Frei,
Telefon 041 930 37 83
Daten: jeweils amMittwoch; 25.1.,
22.2., 22.3., 26.4., 24.5., 21.6.,
26.7.2017
Zeit: 14.00 bis 17.00 Uhr
Ort: Viva Luzern AG ∙ Eichhof, Haus
Rubin, Steinhofstrasse 13, Luzern
Kosten: CHF 10.– pro Mal
Anmeldung:Der Einstieg ist jederzeit
möglich. Eine Anmeldung ist nicht
notwendig.
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Für Anfänger/innen und Fortgeschrittene
schaffen wir die Möglichkeit, eine Fremd-
spracheregelmässiganzuwenden. InGrup-
pen vonmax. 10 Personen wird nur so viel
Theorie und Grammatik wie nötig erarbei-
tet. Oberstes Ziel ist es, bald miteinander
sprechen zu können. Die Sprachlehrerin-
nenberaten Sie gerne bei der Einteilung.

Kursdauer: 9.1. bis 7.7.2017 (ohne Fas-
nachtsferien 20.2. bis 3.3., Osterferien
14. bis 28.4., Auffahrt 25.5., Pfingstmon-
tag 5.6. und Fronleichnam15.6.)
Ort:KurszentrumPro Senectute,
Habsburgerstrasse 22, Luzern
Lektionsdauer:50 oder 75Minuten
Anmeldung: bis 22.12.2016
Bemerkung: Ein Einstieg ist auch zwi-
schenzeitlich möglich, sofern freie Plätze
zur Verfügung stehen.
Kleingruppenzuschlag: Preise gelten ab 7
Teilnehmende. Bei Unterbestand (5 oder
6 Teilnehmenden) kann der Kurs mit er-
höhtemKursgeld durchgeführt werden.

Kursleiterinnen
Englisch
Frau Barbara Christen
Kurse: 170, 171, 172, 174, 176, 177,
180, 185, 186, 187, 188
Frau Ruth Knapp
Kurse: 175, 179, 181, 182, 183, 184
Frau Pat Suhr Felber
Kurse: 173, 178, 189, 190, 191, 192,
193, 194
Spanisch
Frau Yolanda Schneuwly-Rivera
Kurse: 201, 203, 204, 207, 208
Frau Belén Temiño
Kurse: 200, 202, 205, 206
Italienisch
Frau Emi Pedrazzini
Kurse: 211, 212, 214, 215, 216, 217,
218, 219
FrauMaria Fasanella
Kurs 210, 213
Französisch
Frau Soraya Blessing
Kurse: 220, 221, 222
Russisch
Frau Alina Fuchs
Kurse: 225, 226

ENGLISCH
WELCOME!
Anfänger 1 (Beginner)
ohne Vorkenntnisse
Kurs 170
Fr, 13.30 bis 14.45Uhr CHF457.– (21 x)

Anfänger 2 (Beginner)
wenig Vorkenntnisse
Kurs 171
Mi, 8.30 bis 9.20Uhr CHF319.– (22 x)

Anfänger 3 (Beginner)
Vorkenntnisse erforderlich
Kurs 172
Do, 13.30 bis 14.45Uhr CHF435.– (20 x)

Anfänger 4 (Elementary)
Kurs 173
Mo, 11.00 bis 11.50Uhr CHF305.– (21 x)
Kurs 174
Mo, 15.00 bis 16.15Uhr CHF457.– (21 x)

Anfänger 5 (Elementary)
Kurs 175
Mo, 8.30 bis 9.20Uhr CHF305.– (21 x)
Kurs 176
Do, 15.00 bis 16.15Uhr CHF435.– (20 x)

Anfänger 6 (Elementary)
Kurs 177
Mo, 13.30 bis 14.45Uhr CHF457.– (21 x)

Mittel 1 (Pre-Intermediate)
Kurs 178
Di, 15.00 bis 15.50Uhr CHF319.– (22 x)

Mittel 2 (Pre-Intermediate)
Kurs 179
Mo, 14.30 bis 15.20Uhr CHF305.– (21 x)
Kurs 180
Mi, 13.30 bis 14.20Uhr CHF319.– (22 x)
Kurs 181
Mo, 15.30 bis 16.45Uhr CHF457.– (21 x)

Mittel 3 (Pre-Intermediate)
Kurs 182
Mo, 9.30 bis 10.20Uhr CHF305.– (21 x)
Kurs 183
Mo, 10.30 bis 11.20Uhr CHF305.– (21 x)
Kurs 184
Mo, 13.30 bis 14.20Uhr CHF305.– (21 x)
Kurs 185
Mi, 9.30 bis 10.20Uhr CHF319.– (22 x)
Kurs 186
Mi, 10.30 bis 11.20Uhr CHF319.– (22 x)
Kurs 187
Mi, 14.30 bis 15.20Uhr CHF319.– (22 x)

Mittel 4 (Pre-Intermediate)
Kurs 188
Mi, 15.30 bis 16.20Uhr CHF319.– (22 x)

Fortgeschrittene (Intermediate)
Kurs 189
Mo, 9.00 bis 9.50Uhr CHF305.– (21 x)
Kurs 190
Mo, 10.00 bis 10.50Uhr CHF305.– (21 x)
Kurs 191
Di, 16.00 bis 16.50Uhr CHF319.– (22 x)
Kurs 192
Di, 14.00 bis 14.50Uhr CHF319.– (22 x)
Kurs 193
Do, 8.30 bis 9.20Uhr CHF290.– (20 x)

Konversation (Advanced)
Reading matter and discussions about cur-
rent affairs and literary texts. Improvement
of pronunciation and vocabulary.

Kurs 194
Do, 9.30 bis 10.20Uhr CHF290.– (20 x)

Sprachen
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ITALIENISCH
BENVENUTI!
Anfänger 1
ohne Vorkenntnisse
Kurs 210
Mi, 11.30 bis 12.45Uhr CHF479.– (22 x)

Anfänger 2
wenig Vorkenntnisse
Kurs 211
Di, 15.00 bis 16.15Uhr CHF479.– (22 x)

Mittel 1
Kurs 212
Do, 11.30 bis 12.45Uhr CHF435.– (20 x)
Kurs 213
Do, 11.30 bis 12.45Uhr CHF435.– (20 x)

Mittel 2
Kurs 214
Mi, 8.30 bis 9.45Uhr CHF479.– (22 x)

Mittel 3
Kurs 215
Mi, 11.30 bis 12.45Uhr CHF479.– (22 x)

Mittel 4
Kurs 216
Di, 13.30 bis 14.45Uhr CHF479.– (22 x)

Fortgeschrittene 1
Kurs 217
Mi, 10.00 bis 11.15Uhr CHF479.– (22 x)

Fortgeschrittene 2
Kurs 218
Do, 10.00 bis 11.15Uhr CHF435.– (20 x)

Fortgeschrittene 3
Kurs 219
Do, 8.30 bis 9.45Uhr CHF435.– (20 x)

FRANZÖSISCH
BIENVENUE!
Anfänger
Kurs 220
Fr, 11.30 bis 12.45Uhr CHF457.– (21 x)

Mittel
Kurs 221
Fr, 8.30 bis 9.45Uhr CHF457.– (21 x)

Fortgeschrittene
Kurs 222
Fr, 10.00 bis 11.15Uhr CHF457.– (21 x)

RUSSISCH
DOBRÓPOZHÁLOVAT
Anfänger (NiveauA1)
Kurs 225
Mo, 16.30 bis 17.20Uhr CHF305.– (21 x)

Russisch für die Reise
Kurs 226
ohneVorkenntnisse
Mo, 17.30 bis 18.20Uhr CHF305.– (21 x)

SPANISCH
BIENVENIDOS!
Anfänger 1
ohne Vorkenntnisse
Kurs 200
Di, 11.00 bis 12.15Uhr CHF479.– (22 x)

Anfänger 2
wenig Vorkenntnisse
Kurs 201
Do, 14.00 bis 15.15Uhr CHF 435.– (20 x)

Anfänger 3
Kurs 202
Fr, 13.30 bis 14.45Uhr CHF457.– (21 x)

Mittel
Kurs 203
Di, 11.00 bis 12.15Uhr CHF479.– (22 x)
Kurs 204
Fr, 10.30 bis 11.45Uhr CHF457.– (21 x)

Fortgeschrittene
Kurs 205
Di, 8.30 bis 9.45 Uhr CHF 479.– (22 x)

Konversation
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 206
Di, 10.00 bis 10.50Uhr CHF319.– (22 x)
Kurs 207
Fr, 8.45 bis 10.00Uhr CHF457.– (21 x)
Kurs 208
Di, 8.30 bis 9.45Uhr CHF479.– (22 x)
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Fitness und Bewegung
Kurs 600
Gleichgewichtstraining
Sturzprophylaxe = Gehsicherheit

Wer sicher geht und steht, kann den All-
tag mobil und unabhängig gestalten. Die
Voraussetzung dafür sind Kraft und
Gleichgewicht. Beides ist bis ins hohe
Alter trainierbar. Die abwechslungsrei-
chen Lektionen sind so aufgebaut, dass
Sie Ihre Kraft, Balance, Koordination,
Ausdauer sowie Ihre körperlichen und
geistigen Fähigkeiten erhalten oder sogar
verbessern können.DurchdenBezug zum
Alltag wird gelernt, wieman die Übungen
zu Hause einfach umsetzen kann.

Leitung: Irène Zingg, Bewegungspädago-
gin BGB, Expertin Erwachsenensport esa
Daten: 12 x Dienstag; 31.1. bis 2.5.2017
(ohne 28.2. und 11.4.)
Zeit: 15.00 bis 16.00 Uhr
Ort: Sport Solution,
Obergrundstrasse 42, Luzern
Kosten: CHF 227.–
Anmeldung: bis 17.1.2017

Kurse 601 und 602
Fit ond zwäg für jeden Tag
Beweglichkeit, Koordination,
Gleichgewicht, Reaktion und Spass
Sich wohlfühlenmit ganzheitlichem Kör-
pertraining! Sie mobilisieren, kräftigen
und dehnen Ihren ganzen Körper. Mit ge-
zielten Übungen werden die Koordina-
tion, die Reaktion und das Gleichgewicht
geschult. Mehr Stabilität im Bewegungs-
apparat bedeutet längerfristig weniger
Schmerzen. Alles wichtige Faktoren, um
sich jeden Tag «fit und zwäg» zu fühlen.

Leitung: Irène Zingg, Bewegungspädago-
gin BGB, Expertin Erwachsenensport esa
Ort: Sport Solution,
Obergrundstrasse 42, Luzern
Zeit: 13.45 bis 14.45 Uhr

Kurs 601
Daten: 9 x Dienstag; 31.1. bis 4.4.2017
(ohne 28.2.)
Kosten: CHF 179.–
Anmeldung: bis 17.1.2017
Kurs 602
Daten: 10 x Dienstag; 18.4. bis 4.7.2017
(ohne 9.5. und 6.6.)
Kosten: CHF 199.–
Anmeldung: bis 4.4.2017

Kurse 603 und 604
Körpertraining für denMann
Fitness, Kräftigung und Ausdauer
Das ganzheitliche Körpertraining bein-
haltet Kräftigung der Bauch-, Rücken-,
Schulter- und Armmuskulatur, Stabili-
sation des Rumpfes, Dehnen, Körper-
wahrnehmung und Entspannung. Dieses
Training steigert die Fitness, fördert die
körperliche Leistungsfähigkeit im Alltag,
stärkt das Wohlbefinden und macht in
einer Gruppe von Gleichgesinnten erst
noch Spass!

Leitung: Irène Zingg, Bewegungspädago-
gin BGB, Expertin Erwachsenensport esa
Ort: Sport Solution,
Obergrundstrasse 42, Luzern

Kurs 603
Daten: 14 xMontag; 30.1. bis
29.5.2017 (ohne 27.2., 10./17.4.
und 8.5.)
Zeit: 13.45 bis 14.45 Uhr
Kosten: CHF 279.–
Anmeldung: bis 16.1.2017

Kurs 604
Daten: 12 x Dienstag; 31.1. bis 2.5.2017
(ohne 28.2. und 11.4.)
Zeit: 8.30 bis 9.30 Uhr
Kosten: CHF 239.–
Anmeldung: bis 17.1.2017

Kurse 610 und 611
Trampolin
Es ist erwiesen, dass das Trampolin-Trai-
ning unzählige positive Auswirkungen
auf den Organismus hat. Die Gelenke
und Knochen, der Beckenboden und die
Tiefenmuskulatur werden gestärkt und
dadurch wird auch die Sturzprophylaxe
unterstützt. Die Übungen sind dabei rü-
cken- und gelenkschonend.

Kurs 610
Swissjump-Move
Swissjump® Evergreen ist ein Training
auf dem hochwertigen bellicon®-Tram
polin. Die Übungen sind peziell auf die
Zielgruppe 60+ ausgerichtet.

Leitung: Rosa Catalano, Swissjump
Instruktorin
Daten: 10 x Montag; 6.3. bis 22.5.2017
(ohne 17. und 24.4.)
Zeit: 10.00 bis 10.50 Uhr
Ort: Fit Styles &Moves Studio,
Sternmatt 6, Kriens (VBL-Bus Nr. 14,
Haltestelle Sternmatt)
Kosten: CHF 225.–
Anmeldung: bis 20.2.2017

Kurs 611
EasyJumping
Der Schwerpunkt im EasyJumping liegt
auf dem spielerischen Training der
Koordination und des Gleichgewichts.
Zudem soll es die Freude an der Bewe-
gung wecken und so bis ins hohe Alter
gesund und fit halten.

Leitung: Angélique Cusenza,
Master Trainerin
Daten: 10 xMittwoch; 8.3. bis
24.5.2017 (ohne 19. und 26.4.)
Zeit: 9.30 bis 10.20 Uhr
Ort: SweatFactory,
Obergrundstrasse 28, Luzern
Kosten: CHF 245.–
Anmeldung: bis 22.2.2017
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Kurse 612 bis 614
Everdance®
Solotanzspass zu Evergreens
Evergreens ab den 1940er-Jahren sowie
neuere Hits beschwingen bei diesem
Tanzvergnügen ohne Partner das Lernen
und Auffrischen von Schritten aus dem
Paartanz. Cha-Cha-Cha, Walzer und Sal-
sa werden geübt, mit Zwischenschritten
ergänzt und zu kleinen Choreografien
zusammengesetzt. Das rhythmische Be-
wegen in der Gruppe soll Anfänger/innen
sowie Fortgeschrittenen vor allem Spass
machen!

Leitung: Barbara Vanza,
Expertin Erwachsenensport esa,
zertifizierte Everdance®-Leiterin
Ort:DG Freiraum, Bruchstrasse 10,
Luzern
Kosten: CHF 130.–

Kurs 612
Daten: 8 xMontag; 30.1. bis 3.4.2017
(ohne 20. und 27.2.)
Zeit: 10.15 bis 11.15 Uhr
Anmeldung: bis 16.1.2017

Kurs 613
Daten: 8 xMontag; 30.1. bis 3.4.2017
(ohne 20. und 27.2.)
Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr
Anmeldung: bis 16.1.2017

Kurs 614
Daten: 8 x Freitag; 3.2. bis 7.4.2017
(ohne 24.2. und 3.3.)
Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr
Anmeldung: bis 20.1.2017

Kurs 615
Smovey®
Schwungvoll Kraft und Ausdauer
verbessern
Smoveys® sind Schwungringe mit frei-
laufenden Kugeln, die durch Hin- und
Herschwingen im Ausdauer-, Kraft- und
Koordinationstraining eingesetzt wer-
den. Rumpf- und Tiefenmuskeln wer-
den gekräftigt und dadurch die Haltung,
die Balance und Stabilisation der Gelenke
verbessert. Verspannungen im Nacken
können gelöst und der Lymphfluss kann
angeregt werden.

Leitung: Barbara Vanza, Expertin
Erwachsenensport esa, Smovey-Coach
Daten: 8 x Montag; 30.1. bis 3.4.2017
(ohne 20. und 27.2.)
Zeit: 15.15 bis 16.15 Uhr
Ort:DG Freiraum, Bruchstrasse 10,
Luzern
Kosten: CHF 130.–
Anmeldung: bis 16.1.2017

Möchten Sie Bekanntschaft machen mit
der packenden Sportart Tennis? Oder ge-
hören Sie zu den Menschen, die früher
den Bällen nachgejagt sind und auch
heute den Anschluss behalten oder wie-
der findenmöchten? Unser Angebot um-
fasst Kurse für Anfänger/innen, Wieder-
einsteiger/innen und Fortgeschrittene.
Es wird darauf geachtet, dass Sie in eine
Gruppe eingeteilt werden, die Ihrem
Niveau entspricht. Reservieren Sie sich
jetzt einen Kursplatz!

Tennis
Leitung Dierikon: Della Meyer, Fachleite-
rin Tennis, GeorgesMeyer, Robert Dubach

Leitung Kriens:Heidi Steiner

Daten: 1. Trimester: 9.1. bis 11.4.2017
2. Trimester: 24.4. bis 4.7.2017
(ohne 25.5. und 5.6.)
Je nach Gruppe ist ein zwischenzeitlicher
Einstieg möglich.

Sportcenter Rontal, Dierikon
Montag, Dienstag und Donnerstag
Sportcenter Pilatus, Kriens
Montag und Dienstag

Zeit: Die Kurse finden alle tagsüber statt.
Über die genauen Zeiten gibt Ihnen die
Kursleitung gerne Auskunft.

Gruppengrösse: 4er-Gruppen (1 Platz)

Kosten: CHF 18.50 pro Person/Std.

Anmeldung:Della Meyer, Telefon
041 440 33 91, 079 653 14 52,
079 684 07 73 oder
george.meyer@bluewin.ch

Tennis-Schnupperlektionen
Datum:Donnerstag, 19.1.2017
Zeit: 12.00 bis 13.00 Uhr
Ort: Sportcenter Rontal, Dierikon
Anmeldung:Della Meyer, Telefon
041 440 33 91, 079 653 14 52,
079 684 07 73 oder
george.meyer@bluewin.ch
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Wasserfitness
Hinweis: Die Wasserfitness-Kurse sind
fortlaufende Angebote mit jeweils wenig
frei werdenden Kursplätzen. Informatio-
nen bezüglich freier Plätze erhalten Sie
unter Telefon 041 226 11 91. Ein Kurs-
einstieg ist grundsätzlich jederzeitmöglich.

Fit-Gymnastik mit Weste –
Aqua-Jogging
Damit wir Fit-Gymnastik im tiefen Wasser
anbieten können, wird es mit einer Weste
durchgeführt. Es ist ein effizientes, gelenk-
schonendes Lauf- und Bewegungstraining
im Wasser, das gleichzeitig sämtliche Mus-
kelgruppenkräftigt.EinespezielleSchwimm-
weste wird Ihnen im Kurs zur Verfügung ge-
stellt. Sie gibt Auftrieb, verleiht Halt und be-
wirkt, dass Sie aufrecht imWasser «stehen».
In dieser Position – den Kopf stets über dem
Wasser – wird das Training absolviert. Die
Schwerelosigkeit lockert und entspannt
Muskeln undWirbelsäule, Rücken- und Ge-
lenkbeschwerden werden vermindert und
es ist ein angenehmes Herz-Kreislauf-Trai-
ning. Auch für Nichtschwimmer/innen ge-
eignet.

Kurs 640
Spinning
Das gelenkschonende Ausdauertraining
auf dem Velo
Spinning ist ein gelenkschonendes Aus-
dauertraining auf einem speziellen Spin-
ning-Velo. Gefahren wird im Kursraum,
wobei die Kursleitung bei Musik zum Trai-
ning animiert. Das Herz-Kreislauf-System
wird gestärkt und die Muskulatur gekräftigt.
Die Intensität kann selber bestimmt wer-
den. Möchten Sie einfach in Bewegung
bleiben? Oder gehen Sie im Sommer Velo
fahren und möchten über den Winter fit
bleiben? Probieren Sie es aus. Es lohnt sich!

Leitung: Rita Guglielmo, Bewegungsthera-
peutin, Fitnessinstruktorin, Naturheilprak-
tikerin/klassischeMasseurin

Daten: 12 xMontag; 9.1. bis
10.4.2017 (ohne 20. und 27.2.)
Zeit: 10.30 bis 11.30 Uhr
Ort: Sport Solution,
Obergrundstrasse 42, Luzern
Kosten: CHF 292.–
Anmeldung: bis 27.12.2016

Kurs 641
Stand-Up Paddling
Anfängerkurs
DieneueTrendsportart ausHawaii, auch
«Stand-UpSurfing»genannt.DieBoards
ähneln Wellenreitbrettern. Der Unter-
schied ist, dass man sich nicht liegend
mit den Händen paddelnd fortbewegt,
sondern stehend mit einem langen
Stechpaddel. Dabei bestimmen Sie die

Intensität. Unter fachmännischer Betreu-
ung werden Sie in die richtige Technik ein-
geführt. Die Lektionen werden durch eine
Tour im Luzerner Becken abgerundet. Nur
für gute Schwimmer!

Leitung:Matthias Stadelmann,
Surfcorner GmbH und Rahel Rudolph,
SUP-Instruktor
Daten: 4 x Freitag; 2., bis 23.6.2017
Zeit: 10.00 bis 11.30 Uhr
Ausweichdaten: bei sehr schlechtem
Wetter; jeweils Samstag; 3./10./17.
und 24.6.2017; 11.00 bis 13.00 Uhr
Ort: Strandbad Lido, Lidostrasse 6a,
Luzern
Kosten: CHF 230.– (inkl. Boardmiete und
Eintritt Strandbad Lido)
Anmeldung: bis 19.5.2017

Beromünster
Hallenbad Kantonsschule

Kurs 650
Leitung:Anita Erni, ChristineBruppacher
Daten: 16 x Donnerstag; 12.1. bis
8.6.2017 (ohne 23.2., 2.3. und 25.5.)
Zeit: 18.00 bis 18.50 Uhr
Kosten: CHF 287.– inkl. Eintritt

Kurs 651
Leitung:Anita Erni, ChristineBruppacher
Daten: 16 x Donnerstag; 12.1. bis
8.6.2017 (ohne 23.2., 2.3. und 25.5.)
Zeit: 19.00 bis 19.50 Uhr
Kosten: CHF 287.– inkl. Eintritt

Ebikon
Hallenbad Schmiedhof

Kurs 652
Leitung: Trudy Schwegler
Daten: 12 xMontag; 9.1. bis
10.4.2017 (ohne 20. und 27.2.)
Zeit: 18.00 bis 18.50 Uhr
Kosten: CHF 244.– inkl. Eintritt

Polysport

Kurs 653
Leitung: Trudy Schwegler
Daten: 12 x Montag; 9.1. bis 10.4.2017
(ohne 20. und 27.2.)
Zeit: 19.00 bis 19.50 Uhr
Kosten: CHF 244.– inkl. Eintritt

Kurs 654
Leitung: Lucia Muff, Arlette Kälin
Daten: 12 xMittwoch; 11.1. bis
12.4.2017 (ohne 22.2. und 1.3.)
Zeit: 10.00 bis 10.50 Uhr
Kosten: CHF 244.– inkl. Eintritt

Kurs 655
Leitung: Trudy Schwegler
Daten: 9 x Montag; 1.5. bis 3.7.2017
(ohne 5.6.)
Zeit: 18.00 bis 18.50 Uhr
Kosten: CHF 183.– inkl. Eintritt

Kurs 656
Leitung: Trudy Schwegler
Daten: 9 xMontag; 1.5. bis 3.7.2017
(ohne 5.6.)
Zeit: 19.00 bis 19.50 Uhr
Kosten: CHF 183.– inkl. Eintritt
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Kurs 657
Leitung: Lucia Muff, Arlette Kälin
Daten: 10 xMittwoch; 3.5 bis 5.7.2017
Zeit: 10.00 bis 10.50 Uhr
Kosten: CHF 203.– inkl. Eintritt

Luzern
Hallenbad Allmend
Wassertemperatur: 32 Grad

Kurs 658
Leitung: Trudy Schwegler
Daten: 12 x Dienstag; 10.1. bis
11.4.2017 (ohne 21. und 28.2.)
Zeit: 13.15 bis 14.00 Uhr
Kosten: CHF 224.– exkl. Eintritt

Kurs 659
Leitung: Trudy Schwegler
Daten: 10 x Dienstag; 2.5. bis 4.7.2017
Zeit: 13.15 bis 14.00 Uhr
Kosten: CHF 186.– exkl. Eintritt

Meggen
Hallenbad Hofmatt

Kurs 660
Leitung: Lucia Muff
Daten:12xDienstag;10.1.bis11.4.2017
(ohne 21. und 28.2)
Zeit: 12.10 bis 13.00 Uhr
Kosten: CHF 208.– inkl. Eintritt

Kurs 661
Leitung: Lucia Muff
Daten: 10 x Dienstag; 2.5. bis 4.7.2017
Zeit: 12.10 bis 13.00 Uhr
Kosten: CHF 173.– inkl. Eintritt

Nottwil
Hallenbad Paraplegikerzentrum

Kurs 662
Leitung:Monika Schwaller
Daten: 12 xMittwoch; 11.1. bis
12.4.2017 (ohne 22.2. und 1.3.)
Zeit: 10.30 bis 11.30 Uhr
Kosten: CHF 229.– inkl. Eintritt

Kurs 663
Leitung: Rosmarie Wicki
Daten: 11 x Freitag; 13.1. bis 7.4.2017
(ohne 24.2. und 3.3.)
Zeit: 10.05 bis 10.55 Uhr
Kosten: CHF 210.– inkl. Eintritt

Kurs 664
Leitung: Rosmarie Wicki
Daten: 11 x Freitag; 13.1. bis 7.4.2017
(ohne 24.2. und 3.3.)
Zeit: 11.00 bis 11.50 Uhr
Kosten: CHF 210.– inkl. Eintritt

Kurs 665
Leitung:Monika Schwaller
Daten: 10 xMittwoch; 3.5. bis 5.7.2017
Zeit: 10.30 bis 11.30 Uhr
Kosten: CHF 191.– inkl. Eintritt

Kurs 666
Leitung: Rosmarie Wicki
Daten: 9 x Freitag; 5.5. bis 30.6.2017
Zeit: 10.05 bis 10.55 Uhr
Kosten: CHF 172.– inkl. Eintritt

Kurs 667
Leitung: Rosmarie Wicki
Daten: 9 x Freitag; 5.5. bis 30.6.2017
Zeit: 11.00 bis 11.50 Uhr
Kosten: CHF 172.– inkl. Eintritt

Fit-Gymnastik imWasser
Mit Wassergymnastik wird auf sanfte
Art das Herz-Kreislauf-System angeregt.
DieMuskelnwerden gekräftigt, die Gelen-
ke stabilisert. Beweglichkeit und Koordi-
nation werden verbessert und der Gleich-
gewichtssinn geschult. DieÜbungenwer-
den im brusttiefen Wasser durchgeführt
und eignen sich deshalb auch für Nicht-
schwimmerinnen und -schwimmer.

Ebikon
Hallenbad Schmiedhof

Kurs 668
Leitung: Lucia Muff
Daten: 12 x Montag; 9.1. bis 10.4.2017
(ohne 20. und 27.2.)

Zeit: 11.00 bis 11.50 Uhr
Kosten: CHF 185.– inkl. Eintritt

Kurs 669
Leitung: Lucia Muff, Arlette Kälin
Daten: 12 xMittwoch; 11.1. bis
12.4.2017 (ohne 22.2.und 1.3.)
Zeit: 9.00 bis 9.50 Uhr
Kosten: CHF 185.– inkl. Eintritt

Kurs 670
Leitung: Lucia Muff
Daten: 11 x Freitag; 13.1.bis 7.4.2017
(ohne 24.2.und 3.3.)
Zeit: 11.00 bis 11.50 Uhr
Kosten: CHF 170.– inkl. Eintritt

Kurs 671
Leitung: Lucia Muff
Daten: 11 x Freitag; 13.1.bis 7.4.2017
(ohne 24.2. und 3.3.)
Zeit: 12.00 bis 12.50 Uhr
Kosten: CHF 170.– inkl. Eintritt

Kurs 672
Leitung: Lucia Muff
Daten: 9 xMontag; 1.5. bis 3.7.2017
Zeit: 11.00 bis 11.50 Uhr
Kosten: CHF 139.– inkl. Eintritt

Kurs 673
Leitung: Lucia Muff, Arlette Kälin
Daten: 10 xMittwoch; 3.5. bis 5.7.2017
Zeit: 9.00 bis 9.50 Uhr
Kosten: CHF 154.– inkl. Eintritt

Kurs 674
Leitung: Lucia Muff
Daten: 10 x Freitag; 5.5. bis 7.7.2017
Zeit: 11.00 bis 11.50 Uhr
Kosten: CHF 154.– inkl. Eintritt

Kurs 675
Leitung: Lucia Muff
Daten: 10 x Freitag; 5.5. bis 7.7.2017
Zeit: 12.00 bis 12.50 Uhr
Kosten: CHF 154.– inkl. Eintritt

Beachten Sie auch die Angebote unter
der Rubrik Offene Gruppen auf Seite
40/41.
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Nordic Walking

Nordic Walking bedeutet bewusst zügi-
ges Marschieren mit Ganzkörpereinsatz.
Dank der vielfältigen ganzheitlichen Wir-
kung, des Muskelaufbaus, der gelenk-
schonenden Technik und der hohen Effi-
zienz erfreut sich Nordic Walking grosser
Beliebtheit und dies nicht nur bei älteren
Menschen. Bei regelmässigem Training
sinkt das Herzinfarktrisiko und die Mus-
kulatur wird gestärkt. Jeder Treff beginnt
mit leichter Gymnastik und Koordina-
tionsübungen. Danach gehts in unter-
schiedlichen Stärkegruppenmit Walking-
Stöcken in den Wald oder über Wiesen,
um den Kreislauf anzuregen und fit zu
bleiben oder zu werden.

Hinweis: Nordic Walking findet bei jedem
Wetter statt.
Ausrüstung: Gute Sportschuhe, Trainer,
evtl. Regenschutz, Nordic-Walking-Stöcke
(falls vorhanden). Falls Sie keine Stöcke
besitzen, erhalten Sie von der Fachlei-
tung nützliche Tipps, worauf Sie beim
Kauf achten sollten.
Anmeldung: Einstieg jederzeit möglich.

Kurs 676
Nordic Walking für Einsteiger
Einführung in diese «sanfte» Sportart
Dieser Kurs ist speziell aufgebaut für
Anfänger/innen und solche, die wenig
bis gar keinen Sport treiben. Sie lernen
die richtigen Bewegungsabläufe und den
korrekten Umgang mit den Stöcken. Da-
bei regen Sie den Kreislauf an, stärken die
Muskulatur und regenerieren sich beim
Dehnen.

Leitung: Rita Portmann,
Nordic-Walking-Leiterin esa
Daten: 5 xMontag; 24.4. bis 22.5.2017
Zeit: 14.00 bis 15.30 Uhr
Ort: Aussensportanlage Allmend Süd,
Luzern
Kosten: CHF 60.–
Anmeldung: bis 10.4.2017

Kurse 677 bis 686
Nordic-Walking-Treff

Luzern
Ort: Aussensportanlage Allmend Süd
Leitung: Ruth Indergand, Fachleiterin
Nordic Walking und weitere Nordic-Wal-
king-Leiter/innen esa
Kosten: CHF 90.– (1 x proWoche)
Kombi-Abo: CHF 150.– (2 x proWoche)

Kurs 677
Daten: 15 xMontag; 9.1. bis 24.4.2017
(ohne 17.4.)
Zeit: 15.30 bis 17.15 Uhr
(ab 3.4.2017: 16.15 bis 18.00 Uhr)

Kurs 678
Daten: 16 xMontag; 8.5. bis 28.8.2017
(ohne 5.6.)
Zeit: 16.15 bis 18.00 Uhr

Kurs 679
Daten: 17 xMittwoch; 4.1. bis
26.4.2017
Zeit: 8.45 bis 10.30 Uhr

Kurs 680
Daten: 18 xMittwoch; 3.5. bis
30.8.2017
Zeit: 8.45 bis 10.30 Uhr

Kurs 681
Kombi-Abo für Kurs 677 und 679

Kurs 682
Kombi-Abo für Kurs 678 und 680

Nottwil
Ort: Fussballplatz Rüteli
Leitung: Käthy Marfurt,
Telefon 041 937 17 78
Rosmarie Wicki,
Telefon 041 937 14 58

Kurs 683
Daten: 14 xMontag; 9.1. bis
24.4.2017 (ohne 20.3. und 17.4.)
Zeit: 8.30 bis 10.15 Uhr
Kosten: CHF 77.–

Kurs 684
Daten: 16 xMontag; 8.5. bis
28.8.2017 (ohne 5.6.)
Zeit: 8.30 bis 10.15 Uhr
Kosten: CHF 88.–

Reiden
Ort: Sportzentrum Kleinfeld
Leitung: Marie-LouiseWapf,
Telefon 062 927 29 89
Cornelia Ineichen,
Telefon 041 970 23 81

Kurs 685
Daten: 13 x Donnerstag; 5.1. bis
30.3.2017
Zeit: 9.00 bis 10.30 Uhr
Kosten: CHF 71.50

Kurs 686
Daten: 14 x Donnerstag; 6.4. bis
20.7.2017 (ohne 25.5. und 15.6.)
Zeit: 9.00 bis 10.30 Uhr
Kosten: CHF 77.–

04_11_Sport8.indd 30 08.11.16 12:37



Sport | impulse 31

Anmeldenmit Karte, unter www.lu.pro-senectute.ch oder Telefon 041 226 11 99

Die Velotouren werden durch ausgebil-
dete Erwachsenensportleiter/innen esa
rekognosziert und organisiert. Die leich-
ten bis anspruchsvollen Touren sind zwi-
schen 45 bis 65 km lang und führen vor-
wiegend über Velowege, gute Waldwege
und wenig befahrene Nebenstrassen. In
der Regel werden vier Gruppen gebildet.
Sie werden nach Möglichkeit in eine
Gruppe eingeteilt, die Ihrem Tempo und
Ihrer Fitness entspricht. UnserMotto lau-
tet: Bewegung – Begegnung – Sport oder
ganz einfach: «Chummmit – bliib fit!»

Velotouren
Leitung: Theres Jöri (Fachleiterin), Bruno
Gassmann (stv. Fachleiter), ArnoldBurch,
Bruno Marti, Walter Pfruder, Hans Stu-
der, Josef Tschuppert, Anton Amstalden,
Irene Egli, Josef Muff, Bruno Zumbühl

Daten: 13 x Dienstag, ganztags;
18.4., 2./16./30.5., 13./27.6., 11./25.7.,
8./22.8., 5./19.9. und 3.10.2017

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

Hinweis: Verlangen Sie das detaillierte
Velo-Tourenprogramm 2017 (Tour, Ab-
fahrt und Route) unter Telefon 041 226
11 99.

Radsport

Wichtig: Nehmen Sie erstmals an einer
Velotour teil? Dann melden Sie sich bitte
vor der ersten Teilnahme bei der Fachlei-
terin Theres Jöri.

Anmeldung: Eine Anmeldung ist jeweils
vor einer Tour erforderlich bei Theres
Jöri, Telefon 041 670 28 23, Mobile
078 770 03 12, oder joeth@bluewin.ch.
Sie nimmt Ihre Anmeldung jeweils
am Sonntagabend zwischen 19.00 und
20.00 Uhr entgegen.

Kosten: Saison-Abo CHF 95.– oder pro
Tour CHF 9.–

GÖSSI CARREISEN AG · 6048 Horw · Tel. 041 340 30 55 · info@goessi-carreisen.ch

07.– 12.5.2017 Moselradweg
21.– 28.5.2017 Bezaubernde Normandie
11.– 17.6.2017 Weserradweg
19.– 23.6.2017 Attraktives Hanauerland
03.– 07.7.2017 In Ulm, um Ulm

und um Ulm herum
16.– 22.7.2017 Belgien
23.– 29.7.2017 Romantische Strasse

07.– 11.8.2017 Innradweg – von Silvaplana
nach Innsbruck

24.– 31.8.2017 Gössi-Flusskreuzfahrt –
Holland und Belgien

10.– 15.9.2017 Cesenatico an der Adria

Veloferien 2017 Radfahren und geniessen

Tourenmit Elektrovelos
Bei mindestens acht Anmeldungen wird
eine eigene Elektrovelo-Gruppe gebildet.
Falls die Elektrovelo-Gruppe kleiner ist,
werden die Teilnehmenden bei den nor-
malen Velotouren eingeteilt.

Hinweis: Weitere Informationen zu den
Elektrovelo-Touren erhalten Sie bei
Arnold Burch, Telefon 041 675 15 71.

WinterprogrammRadsport:
Schneeschuhtouren

Tour 1: 3.1.2017 Langis
Tour 2: 24.1.2017 Bonern-Krienseregg
Tour 3: 7.2.2017 Grossteilerberg(Giswil)
Tour 4: 7.3.2017 Heiligkreuz

Hinweis: Verlangen Sie das detaillierte
Winterprogramm 2017 unter Telefon
041 226 11 99.

Anmeldung: Eine Anmeldung ist jeweils
vor einer Tour erforderlich bei Theres
Jöri, Telefon 041 670 28 23, Mobile
0787700312, oder joeth@bluewin.ch.
Sie nimmt Ihre Anmeldung jeweils
am Sonntagabend zwischen 19.00 und
20.00 Uhr entgegen.

Kosten: CHF 12.– pro Tour

Partner-
angebot
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Wir laden Sie ein, mit uns die Schönhei-
ten der Natur und unseres Landes zu
entdecken. Das Wanderleiterteam freut
sich, Ihnen ein vielseitiges Angebot an-
bieten zu können.

Ausrüstung: Gutes Schuhwerk und
Regenschutz sind immer erforderlich,
Wanderstöcke werden empfohlen.

Schwierigkeitsgrade:
 LeichteWanderung: geringe

Auf- und Abstiege, gut begeh-
bareWege, keine speziellen
Anforderungen.

 MittlereWanderung: grössere
oder häufigere Auf- und Abstie-
ge, gut begehbareWege, keine
speziellen Anforderungen.

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

Gruppen: Die Gruppe A hat eine etwas
höhere Marschleistung pro Stunde und
auch eine längere Marschdauer (3 bis 5
Std.). Beachten Sie die Sterne und die üb-
rigen Angaben.

Die Gruppe B hat eine kleinere Marsch-
leistung und kürzereWanderzeiten (2 bis
3 Std.).

Mittagessen:Meistens Picknick, sonst im
Restaurant. In der Regel Kaffeehalt.

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

Abfahrtszeiten: Ab Luzern, werden unter
der Rubrik «Abfahrt» angegeben.

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

Fahrkosten/Fahrplan: Die Angaben ba-
sieren auf den für 2016 geltenden Halb-
tax-Abo-Preisen und Fahrplänen. Bitte
General- bzw. Halbtaxabonnement mit-
nehmen. Bei Absage/Fernbleiben von

Angemeldeten gelten die Bestimmungen
der SBB.

Unkostenbeitrag: CHF 7.– , wird während
jeder Wanderung eingezogen.

Notfälle: Tragen Sie Medikamente für
Notfälle immer in einer Aussentasche
des Rucksacks mit sich, ebenso den Not-
fallausweis.

Versicherung: ist Sache der Teilnehmer.

Anmeldung: Eine Anmeldung ist zwin-
gend erforderlich, frühestens 1 Woche
vor der Wanderung, jeweils an den 1.
Wanderleiter, per E-Mail oder Telefon
(evtl. Telefonbeantworter). Bitte mög-
lichst kurze Mitteilung mit Angabe von
Vornamen, Namen, Telefon, Abonne-
ment (GA, Halbtax, Tageskarte oder kein
Abo). Anmeldung bis spätestens am Vor-
tag bis 11.30 Uhr. Bei denmeistenWan-
derungen besteht eine Teilnehmerbe-
schränkung von 40 Personen.

Durchführung: Über die definitive
Durchführung, Änderungen oder even-
tuelle Verschiebung gibt der Telefon-
beantworter der Pro Senectute Kanton
Luzern Telefon 041 226 11 84 am
Vortag ab 10.00 Uhr Auskunft. Bitte
rufen Sie in jedem Fall an.

Wandern

Wanderleiter/innen esa
Fachleiter/in Telefon Mobile E-Mail
Ammann Ernst 041 320 71 29 079 711 30 80 ernst.ammann@gmx.ch
Gasser Rita 041 490 25 51 079 656 93 94 ritagasser@bluewin.ch

Leiter/innen
Auf der Maur Ruth 041 340 23 72 079 783 33 17 r.auf.der.maur@bluewin.ch
Bernet Cécile 041 370 21 28 078 866 77 38 pace.bernet@hispeed.ch
BraunschweigUrsula 07632017 56 ubraunschweigluetolf@hotmail.com
Heller Mägi 041 971 08 43 079 737 81 21 maegiheller@bluewin.ch
Meier Maggie 041 320 56 15 maggiemeier@hotmail.com
Schmid Pia 041 420 69 91 079 729 47 90 pischmid@sunrise.ch
Schmidli Margaritha 041 440 83 89 078 789 84 03 m_schmidli@hotmail.com
von Büren Norbert 041 340 23 67 079 604 81 93 nvburen@bluewin.ch
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Mittwoch, 11.1.2017 A
Wanderung nach Ansage
Eswird eine denWitterungsverhältnissen
angepasste/-Wanderung von ca. 3
Stunden angeboten. Leitung:Maegi Hel-
ler, Norbert von Büren. Informationen:
erhalten Sie ab Montag, 9.1.2017, ab
12.00 Uhr über den Telefonbeantworter
041 226 11 84. Anmeldung: bis Diens-
tag, 10.1.2017, bis 11.30 Uhr.

Donnerstag, 19.1.2017 B
Kleinwangen – Eschenbach
Route: Wanderung über Unterebersol
zum Gütschweiher nach Eschenbach.
Distanz: 9 km, kaum Auf- und Abstieg.
Wanderzeit: ca. 2 ¼ Std. Schwierigkeits-
grad: . Verpflegung: kleines Picknick,
Einkehr am Schluss. Billett: Kollektivbil-
lett, ca. CHF 9.–. Leitung: Pia Schmid,
Margaritha Schmidli. Treffpunkt: 11.20
Uhr, Untergeschoss Bahnhof Luzern, vor
H&M. Abfahrt: 11.32 Uhr, Emmenbrü-
cke 11.37 Uhr. Rückkehr: 16.58 Uhr.

Donnerstag, 26.1.2017 A/B
Besuch beim Notfalldienst 144
im Spital
Wir erhalten Einblick in die Arbeit des
medizinischen Notfalldienstes 144. Die
Teilnehmerzahl ist pro Gruppe auf 20
Personen beschränkt. Leitung: Pia
Schmid, Mägi Heller.Gruppe 1: 13.30 bis
15.45 Uhr. Besammlung: 13.15 Uhr.
Gruppe 2: 16.00 bis 18.15 Uhr. Be-
sammlung: 15.45 Uhr. Treffpunkt: Spi-
talstrasse 40, Luzern (Personalhaus 40).

Donnerstag, 16.2.2017 B
Obernau – Sonnenberg
Route: Obernau – Renggloch – Sonnen-
berg. Distanz: 7,2 km, 360 m Auf- und
310 m Abstieg.Wanderzeit: ca. 2 ½ Std.
Schwierigkeitsgrad:. Verpflegung: im
Restaurant. Billett: Zone 10, selber lösen.
Leitung: Ruth Auf der Maur, Margaritha
Schmidli. Treffpunkt: 8.30 Uhr, Bahnhof
Luzern, beim Torbogen, 9.00 Uhr, Station
Obernau Stampfeli. Abfahrt: 8.45 Uhr,
Bus Nr. 1. Rückkehr: 15.35 Uhr.

Mittwoch, 22.2.2017 A
Einsiedeln

Route: Rundwanderung Einsiedeln – St.
Meinrad – Einsiedeln. Distanz: 12 km,
250mAuf- und 300mAbstieg.Wander-
zeit: ca. 4 Std. Schwierigkeitsgrad: .
Verpflegung: im Restaurant. Billett:
Kollektivbillett, ca. CHF 24.–. Leitung:
Cécile Bernet, Maggie Meier. Treffpunkt:
8.25 Uhr, Untergeschoss Bahnhof Lu-
zern, vor H&M. Abfahrt: 8.40 Uhr, Meg-
gen 8.49 Uhr. Rückkehr: 18.20 Uhr.

Mittwoch, 8.3.2017 A
Aarau – Schinznach Bad
Route: Der Aare entlang von Aarau via
Wildegg – Rupperswil nach Schinznach-
Bad. Distanz: 15,5 km, kaum Auf- und
Abstieg. Wanderzeit: ca. 4 Std. Schwie-
rigkeitsgrad: . Verpflegung: Picknick
oder Restaurant. Billett: Kollektivbillett,
ca. CHF25.–. Leitung:Norbert von Büren,
Ernst Ammann. Treffpunkt: 7.50 Uhr,
Untergeschoss Bahnhof Luzern, vor H&M.
Abfahrt: 8.05 Uhr, Emmenbrücke 8.10
Uhr. Rückkehr: 18.07 Uhr.

Donnerstag, 16.3.2017 B
Mühlau – Benzenschwil
Route: Von Mühlau an der Reuss und
dem Wissenbach entlang nach Benzen-
schwil. Distanz: 12 km, knapp 100 m
Auf- und Abstieg. Wanderzeit: ca. 2 ¾
Std. Schwierigkeitsgrad: . Verpflegung:
Suppe im Restaurant. Billett: Kollektiv-
billett, ca. CHF 9.–. Leitung: Margaritha
Schmidli, Ernst Ammann. Treffpunkt:
7.40 Uhr, Untergeschoss Bahnhof Lu-
zern, vor H&M.Abfahrt:7.51Uhr, Ebikon
7.58 Uhr. Rückkehr: 16.07 Uhr.

Donnerstag, 23.3.2017 B
Buus –Magden
Route: Wanderung von Buus zum Aus-
sichtsturm Sonnenberg und weiter nach
Magden. Distanz: 9 km, 280 m Auf- und
390 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 3 Std.
Schwierigkeitsgrad:. Verpflegung: Pick-
nick. Billett: Kollektivbillett, ca. CHF 26.–.
Leitung: Maggie Meier, Norbert von Bü-
ren. Treffpunkt: 8.15 Uhr, Untergeschoss
Bahnhof Luzern, vor H&M. Abfahrt:
8.30 Uhr, Sursee 8.48 Uhr. Rückkehr:
17.30 Uhr.

Mittwoch, 29.3.2017 A
Laufen – Delémont
Route: Der Birs entlang durch Schluchten
und Wälder von Laufen nach Delémont.
Distanz: 18 km, 200 m Auf- und Abstieg.
Wanderzeit: ca. 4½ Std. Schwierigkeits-
grad: . Verpflegung: Picknick. Billett:
Kollektivbillett, ca. CHF 38.–. Leitung: Ernst
Ammann, Cécile Bernet. Treffpunkt: 6.50
Uhr, Untergeschoss Bahnhof Luzern, vor
H&M. Abfahrt: 7.05 Uhr, Emmenbrücke
7.10Uhr.Rückkehr: ca. 18.30Uhr.

Donnerstag, 6.4.2017 B
Wangen – Solothurn
Route: Gemütliche Flusswanderung von
Wangen an der Aare nach Solothurn.
Distanz: 12 km, kein Auf- und Abstieg.
Wanderzeit: ca. 3 Std. Schwierigkeits-
grad: . Verpflegung: Picknick. Billett:
Kollektivbillett, ca. CHF 25.–. Leitung:
Cécile Bernet, Ruth Auf der Maur. Treff-
punkt: 7.50 Uhr, Untergeschoss Bahnhof
Luzern, vor H&M. Abfahrt: 8.05Uhr, Sur-
see 8.26 Uhr. Rückkehr: 17.05 Uhr.

Mittwoch, 12.4.2017 A
Teufelsschlucht
Route:Wanderung Hägendorf – Teufels-
schlucht –Belchenfluh–Hauenstein.Dis-
tanz: 14 km, 720 m Auf- und 470 m Ab-
stieg.Wanderzeit: ca. 4½ Std. Schwierig-
keitsgrad: . Verpflegung: Picknick.
Billett: Kollektivbillett, ca. CHF 26.–. Lei-
tung: Mägi Heller, Ernst Ammann. Treff-
punkt: 7.40 Uhr Untergeschoss Bahnhof
Luzern, vor H&M. Abfahrt: 7.54 Uhr.
Rückkehr: 17.05 Uhr.

Wanderprogramm
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Mittwoch, 19.4.2017 A
Blaueberg BL
Route:Wanderung von Mariastein durch
den Chälegrabe über den Blauen nach
Aesch. Distanz: 13 km, 350 m Auf- und
550 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 4 Std.
Schwierigkeitsgrad: . Verpflegung:
Picknick. Billett: Kollektivbillett, ca. CHF
34.–. Leitung: Pia Schmid, Cécile Bernet.
Treffpunkt: 7.45 Uhr, Untergeschoss
Bahnhof Luzern, vor H&M. Abfahrt: 7.54
Uhr. Rückkehr: 18.05 Uhr.

Donnerstag, 27.4.2017 B
Schöftland – Teufenthal
Route: Schöftland – Wannenhof – Teu-
fenthal. Distanz: 9 km, 260 m Auf- und
270 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 2¾ Std.
Schwierigkeitsgrad: . Verpflegung:
Picknick. Billett: Kollektivbillett, ca. CHF
18.–.Leitung:ErnstAmmann,PiaSchmid.
Treffpunkt: 8.30 Uhr, Untergeschoss
Bahnhof Luzern, vor H&M. Abfahrt:
8.44Uhr, Emmenbrücke 8.49Uhr.Rück-
kehr: 17.00 Uhr.

Mittwoch, 3.5.2017 A
Wachthubel
Route: Von Trubschachen über den
Wachthubel nach Schangnau. Distanz:
14 km, 770 Auf- und 570 m Abstieg.
Wanderzeit: ca. 4 ½ Std. Schwierigkeits-
grad: . Verpflegung: Picknick. Billett:
Kollektivbillett, ca. CHF 22.–. Leitung:
Mägi Heller, Cécile Bernet. Treffpunkt:
7.45 Uhr, Untergeschoss Bahnhof Lu-
zern, vor H&M. Abfahrt: 7.57 Uhr, Mal-
ters 8.06 Uhr. Rückkehr: 17.43 Uhr.

Donnerstag, 11.5.2017 B
Höllgrotte
Route: Zug – Allenwinden – Höllgrotte –
Baar. Distanz: 11 km, 390 m Auf- und
350 m Abstieg.Wanderzeit: ca. 3 ½ Std.
Schwierigkeitsgrad: . Verpflegung:
Picknick. Billett: Kollektivbillett, ca. CHF
12.–. Leitung:MaggieMeier, Rita Gasser.
Treffpunkt: 8.50 Uhr, Untergeschoss
Bahnhof Luzern, vor H&M. Abfahrt:
9.10 Uhr. Rückkehr: 17.25 Uhr.

Mittwoch, 17.5.2017 A
Blasenflue
Route: Von Emmenmatt über die Blasen-
flue nach Zäziwil. Distanz: 12 km, 570 m
Auf- und 530 m Abstieg.Wanderzeit: ca.
4 Std. Schwierigkeitsgrad: . Ver-
pflegung: Picknick. Billett:Kollektivbillett,
ca. CHF 22.–. Leitung: Rita Gasser, Mägi
Heller. Treffpunkt: 8.45 Uhr, Unterge-
schoss Bahnhof Luzern, vor H&M. Ab-
fahrt: 8.57 Uhr, Malters 8.06 Uhr. Rück-
kehr: 18.03 Uhr.

Donnerstag, 1.6.2017 B
Hohenrain – Baldegg
Route: Wanderung von Hohenrain via
Lieli – Gelfingen nach Baldegg. Distanz:
13 km, 190 m Auf- und 330 m Abstieg.
Wanderzeit: ca. 3¼ Std. Möglichkeit, ein
Teilstück mit dem Zug zu fahren, Verkür-
zung der Wanderzeit um eine Stunde.
Schwierigkeitsgrad: . Verpflegung:
Picknick. Billett: Kollektivbillett, ca. CHF
9.–. Leitung: Margaritha Schmidli, Ruth
Auf der Maur. Treffpunkt: 7.50 Uhr, Un-
tergeschoss Bahnhof Luzern, vor H&M.
Abfahrt: 8.02 Uhr, Emmenbrücke 8.07
Uhr. Rückkehr: 15.58 Uhr.

Mittwoch, 7.6.2017 A
Lobhornhütte
Route: Wanderung von Sulwald zur Lob-
hornhütte und weiter zur Bergstation
Grütschalp. Distanz: 9,5 km, 500 m Auf-
und 600 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 5
Std. Schwierigkeitsgrad: . Verpfle-
gung: Picknick oder Verpflegung in der
Hütte. Billett: Kollektivbillett, ca. CHF
52.– mit HT und ca. CHF 13.– mit GA.
Leitung: Ursula Braunschweig, Pia
Schmid. Treffpunkt: 5.50 Uhr, Unterge-
schoss Bahnhof Luzern, vor H&M. Ab-
fahrt: 6.05 Uhr. Rückkehr: 18.55 Uhr.

Mittwoch, 21.6.2017 A
Elm – Schwanden
Route: Gemütliche Wanderung auf dem
Suworow-Weg der Sernf entlang. Dis-
tanz: 15 km, 100 m Auf- und 400 m Ab-
stieg.Wanderzeit: ca. 4¼ Std. Schwierig-
keitsgrad: . Verpflegung: Picknick.

Billett: Kollektivbillett, ca. CHF 30.–.
Leitung: Cécile Bernet, Ursula Braun-
schweig. Treffpunkt: 7.25 Uhr, Unter-
geschoss Bahnhof Luzern, vor H&M. Ab-
fahrt: 7.40 Uhr, Meggen 7.49 Uhr. Rück-
kehr: 19.25 Uhr.

Donnerstag, 29.6.2017 B
Rundwanderung Sihlbrugg
Route:Wanderung der Sihl entlang nach
Sihlmatt und zurück nach Sihlbrugg.Dis-
tanz: 13 km, 225 m Auf- und Abstieg.
Wanderzeit: 3½ Stunden. Schwierig-
keitsgrad: . Verpflegung: Picknick. Bil-
lett: Kollektivbillett, ca. CHF 15.–. Lei-
tung: Margaritha Schmidli, Maggie
Meier. Treffpunkt: 8.20 Uhr, Unterge-
schoss Bahnhof Luzern, vor H&M. Ab-
fahrt:8.35Uhr, Rotkreuz 8.48Uhr.Rück-
kehr: 17.07 Uhr.

Mittwoch, 5.7.2017 A
Taminaschlucht
Route: Rundwanderung von Bad Ragaz
durch die Taminaschlucht via altes Bad
Pfäfers zurück nach Bad Ragaz. Distanz:
13 km, 600 m Auf- und Abstieg. Wan-
derzeit: 5½ Std. Schwierigkeitsgrad:
. Verpflegung: Picknick. Billett: Kol-
lektivbillett, ca. CHF 34.–. Leitung: Cécile
Bernet, Rita Gasser. Treffpunkt:7.20Uhr,
Untergeschoss Bahnhof Luzern, vor
H&M. Abfahrt: 7.35 Uhr. Rückkehr:
20.25 Uhr.

Donnerstag, 13.7.2017 B
Rundwanderung Engelberg
Programm: Engelberg – Lourdesgrotte –
Ende der Welt – Engelberg. Distanz: 8,4
km, 300 m Auf- und Abstieg. Wander-
zeit: ca. 3 Std. Schwierigkeitsgrad: .
Verpflegung: Picknick. Billett: Kollektiv-
billett, ca. CHF 15.–. Leitung: Ruth Auf
der Maur, Ernst Ammann. Treffpunkt:
7.55 Uhr, Untergeschoss Bahnhof Lu-
zern, vor H&M. Abfahrt: 8.10 Uhr. Rück-
kehr: 15.49 Uhr.

Wanderprogramm
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Das Besondere am Schneeschuhlaufen
sind das langsame Gehen in der Natur
und die interessanten Themen vor Ort.
Unsere Touren führen durch tiefver-
schneite Landschaften. Dadurch stärken
wir unser Immunsystem und tanken
Sonne. Schneeschuhwandern ist ein
wichtiger Beitrag an die Sturzprävention
und trainiert zusätzlich Ausdauer, Kraft
und Koordination.

Leitung:UrsulaWyss,
Schneeschuhtourenleiterin esa
Kosten: CHF 15.– (bitte Kleingeld bereit-
halten, Betrag wird vor Ort einkassiert)
Billette: bitte individuell lösen
(Zonentageskarte)
Anmeldung: Vortag bis 12.00 Uhr; direkt
bei Ursula Wyss, Telefon 079 218 51 40
Durchführung: bei jeder Witterung
Material: Schneeschuhe können bei der
Leiterin gemietet werden. Dies empfiehlt
sich vor einem Kauf.

Tourenprogramm

Donnerstag, 29.12.2016
Langis
Route: Unsere leichte Rundwanderung
führt uns durch die sehr schöne Land-
schaft im Langis. Wanderzeit: ca. 3½
Std. Verpflegung: aus dem Rucksack und
am Schluss im Restaurant. Treffpunkt:
7.50 Uhr Bahnhof Luzern vor dem Kiosk
auf Gleishöhe. Abfahrt: Luzern 8.05 Uhr,
Sarnen (Bus) 8.28 Uhr, Langis an 9.01
Uhr.Rückfahrt: Langis 14.54Uhr, Luzern
an 15.55 Uhr.

Freitag, 27.1.2017
Birkehof
Route: Hirseggbrügg – Emmenuferweg –
Birkehof und zurück via Junkholz-Hoh-
wald. Distanz: 6 km, 150 m Auf- und
160 m Abstieg. Wanderzeit: ca. 4Std.
Verpflegung: aus den Rucksack und im
Birkehof. Treffpunkt: 9.29 Uhr Bahnhof
Schüpfheim. Abfahrt: Luzern 8.57 Uhr,
Schüpfheim (Bus) 9.33 Uhr bis Hirsegg-
brügg. Rückfahrt: Howald 15.58 Uhr, Lu-
zern an 17.03 Uhr.

Mittwoch, 15.2.2017
Langis (anspruchsvolle Tour)
Route: Langis – Seewenegg – Rickhubel
– Gerlisalp – Langis. Distanz: 10 km, 550
m Auf- und 550 m Abstieg. Wanderzeit:
ca. 5 Std. Verpflegung: aus dem Ruck-
sack. Treffpunkt: 7.50 Uhr Bahnhof
Luzern vor dem Kiosk auf Gleishöhe.
Abfahrt: Luzern 8.05 Uhr, Sarnen (Bus)
8.28 Uhr, Langis an 9.01 Uhr. Rückfahrt:
Langis 16.45 Uhr, Luzern an 17.55 Uhr.

Schneeschuhtouren

Curling lässt sich von Frauen und Män-
nern über 60 Jahren problemlos erlernen
und spielen. Voraussetzung sind eine
durchschnittliche körperliche Fitness
und ein gutes Gleichgewichtsgefühl.

Leitung:HansruediHeer, Curlinginstruktor

Güdisdienstag, 28.2.2017
Marbachegg (Fasnachtstour)
Route: Leichte Rundwanderung auf der
Marbachegg. Wanderzeit: ca. 2½ Std.
Verpflegung: im Restaurant. Treffpunkt:
9.36 Uhr Bahnhof Escholzmatt. Abfahrt:
Luzern 8.57 Uhr, Escholzmatt (Bus)
9.40Uhr,Marbachegg Talstation an9.52
Uhr, 6er-Gondelbahn auf Marbachegg.
Rückfahrt: 6er-Gondelbahn Marbach Tal-
station, Bus und Zug nach Luzern an
17.03 Uhr oder wandernd Marbachegg –
Marbach Talstation 1½ Std. Luzern an
18.03 Uhr.

Donnerstag, 9.3.2017
Wirzweli
Route: Wirzweli – Horn – Panoramawelt
– Gummenalp (Abstieg kann mit der
Luftseilbahn oder wandernd gemacht
werden, ca. 1½ Std.). Distanz: 3 km,
360m Aufstieg.Wanderzeit: ca. 2 ½ Std.
Verpflegung: aus dem Rucksack. Treff-
punkt: 9.00 Uhr Bahnhof Luzern Gleis
15. Abfahrt: Luzern 9.11 Uhr, Dallenwil
an 9.38 Uhr, Weiterfahrt mit Wirz-
welibus und Erlebnisluftseilbahn Dallen-
wil-Wirzweli. Rückfahrt: Dallenwil 17.29
Uhr, Luzern an 17.49 Uhr.

Schneeschuhwandern 60+ /
WT1und Pilates imMünstertal
Sonntag, 8., bis Donnerstag, 12.1.2017
undMontag, 16., bis Freitag, 20.1.2017.
Weitere Infos: Ursula Wyss, Schwändi-
strasse 10, 6170 Schüpfheim, Telefon
041 484 34 23 oder 079 218 51 40.
Kein Angebot von Pro Senectute Kanton
Luzern.

Ort: Regionales Eiszentrum,
Eisfeldstrasse 2, Luzern
Kosten: variieren je nach Teilnehmerzahl
Anmeldung: bis 2.12.2016
Schnupperlektion: Information und An-
meldung bei Hansruedi Heer, Telefon
041 360 96 73, h-heer@hispeed.ch

Kurs 843
Anfänger/innen (neu)
und Fortgeschrittene
(aus laufendem Kurs)
Daten: 10 x Montag; 2.1. bis 13.3.2017
(ohne 27.2.2017)
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Curling
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Sich auf den schmalen Latten üben
(Klassisch oder Skating), Neues auspro-
bieren und Spass mit Gleichgesinnten
auf den Loipen haben: Machen Sie mit
und bewegen Sie sich mit Freude in der
geliebten winterlichen Natur.

Kurs 710
Skilanglauf-Treff 2017
Für alle, die gerne in der Gruppe langlau-
fen (Skating und Klassisch), für Anfänger
undGeübte. Es können auchnur einzelne
Tage besucht werden.

Leitung: Marianne Zurkirchen (Fachlei-
terin), Urs Günter, Lisbeth Hofstetter,
Oskar Wigger, Langlaufleiter/innen esa

Anmeldung: bis Dienstagabend vor der
Durchführung an Marianne Zurkirchen,
zurweb@malters.net, Telefon 041 497
07 88 oder 079 304 72 23. Bitte um In-
formation, ob Skating oder Klassisch!

Durchführung: Über die definitive
Durchführung, Änderungen oder even-
tuelle Verschiebung gibt der Telefonbe-
antworter von Pro Senectute Kanton
Luzern Telefon 041 226 11 84 am Mitt-
wochmorgen Auskunft. Bitte rufen Sie
in jedem Fall an.

Kurs 912
Langlauf- und Winter-Erlebnis-
woche Ulrichen/Obergoms
Für Anfänger und Fortgeschrittene
(Klassisch und Skating)
Das sonnige Oberwallis bietet auch im
Spätwinter ca. 100 km bestens präpa-
rierte Langlaufloipen. Die Gegend zwi-
schen Oberwald und Niederwald eignet
sich sowohl für gemütliches Skiwandern
als auch für die sportlichen Läufer. Auf
der ganzen Strecke führen die Loipen zu
den Bahnhöfen der Matterhorn-Gott-
hard-Bahn. So hat man die Möglichkeit,
von überall mit der Bahn zurück nach
Ulrichen zu fahren. In der Regel wird
täglich Skilanglauf, Klassisch und Ska-
ting mit Lauftechnikunterricht angebo-
ten. Zudem laden viele gepfadete Wege
zu Winterwanderungen ein (Winterwan-
dern beimind. 7 Teilnehmer/innen,Mög-
lichkeit für Schneeschuhwanderungen).
Die Ausrüstung kann gemietet werden.

Datum: Sonntag, 26.2., bis Samstag,
4.3.2017

Leitung: Marianne Zurkirchen, Urs Gün-
ter, Lisbeth Hofstetter, Oskar Wigger

Daten/Orte:
5.1.2017 Eigenthal
12.1.2017 Marbach
19.1.2017 Finsterwald
26.1.2017 Rothenturm
2.2.2017 Engelberg
9.2.2017 Eigenthal

Zeit: 6 x Donnerstag;
ca. 10.00 bis 15.00 Uhr
Anreise: individuell
Bemerkung: je nach Schneeverhältnissen
muss der Ort angepasst werden.
Kosten: CHF 10.–/Tag
Informationen: Marianne Zurkirchen,
Fachleiter/in (siehe Anmeldung)

Doppelzimmer: CHF 890.–/Person
Einzelzimmer: CHF 1070.–

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Du-
sche/WC, Radio/TV, Haarföhn; Halb-
pension; Hin- und Rückreise mit SBB ab
Luzern mit Halbtax (mit GA CHF 40.–
Reduktion, ohne HT CHF 40.– Zuschlag);
Leitung

Nicht inbegriffen: Loipenpass; Getränke
zu den Mahlzeiten; Verpflegung unter-
wegs; Fahrspesen während der Woche;
Hin-/Rückreise Wohnort – Luzern; Ge-
päcktransport; Theater in Münster (fa-
kultativ) mit Gratisbus ab Ulrichen und
retour; Annullierungskostenversicherung

Auskunft: Marianne Zurkirchen, Telefon
041 497 07 88 oder 079 304 72 23

Hotel: Alpina in Ulrichen (Familien-
betrieb, direkt an der Loipe, 24 eher klei-
ne Zimmer, hell und gemütlich einge-
richtet)

Anmeldung: bis 20.1.2017 mit Anmel-
dekarte

Rücktritt: Bei Rücktritt von einer gebuch-
tenReise verrechnenwir Ihnennebst den
Annullierungskosten in jedem Fall eine
Bearbeitungsgebühr zur Deckung des
Arbeitsaufwandes und der Spesen.

Die Bearbeitungsgebühr beträgt:
Bis 30 Tage vor Abreise CHF 50.– pro
Person; 29 bis 0 Tage vor Abreise
CHF100.– pro Person.

Skilanglauf

Skilanglauf-Ferien
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Um auch morgen selbstständig und un-
abhängig zu sein, ist heute regel-
mässiges Training von Kraft, Beweg-
lichkeit, Koordination und Ausdauer not-
wendig. Vielfältige Bewegung unter-
stützt die Gesundheit und steigert das
Wohlbefinden. Die Bewegungsformen zu
Musik und die Bewegungsspiele machen
Spass, fördern die gute Laune und Ihre
sozialen Kontakte in einer der offenen
Gruppen. Fangen Sie jetzt an und über-
zeugen Sie sich, wie sich regelmässige
Bewegung wohltuend auswirkt. Die In-
tensität der Stunden ist unterschiedlich.
ImKanton Luzern gibt es über 160Grup-
pen. Rufen Sie uns an, wir beraten Sie
gerne, um die richtige Gruppe zu finden,
oder bestellen Sie die Liste der offenen
Gruppen beim Kurssekretariat. Es ist nie
zu spät, sportlich aktiv zuwerden!

Leitung: Speziell ausgebildete Erwachse-
nensportleiter/innen esa
Anmeldung: Nicht erforderlich. Kommen
Sie vorbei, ein Einstieg ist jederzeit mög-
lich! Wir empfehlen Ihnen jedoch, vor-
her mit dem/r entsprechenden Leiter/in
Kontakt aufzunehmen.
Lektionsdauer: 60Minuten
Gratis-Schnupperlektion: jederzeitmöglich
Mehr Infos:Unter Telefon 0412261191
geben wir Ihnen gerne Auskunft.

Offene Gruppen

Fitgym (Allround)
Eine abwechslungsreiche Palette von
unterschiedlichen Übungen lässt Ein-
schränkungen vergessen und macht
richtig Spass. Die verschiedenen Übun-
gen fördern Kraft, Beweglichkeit, Koor-
dination, Gleichgewicht und Ausdauer.

Kosten: CHF 5.– pro Lektion. Der Betrag
wird vor Ort einzeln oder per Halbjahres-
beitrag einkassiert.

Wasserfitness (Bewegung im Wasser)
Die Lektionen beinhalten Haltungs- und
Kräftigungsgymnastik im Wasser und för-
dern Koordination und Gleichgewicht.
Durch den Auftrieb des Wassers werden
Gelenke und Wirbelsäule entlastet und die
Muskulatur kann durch den Wasserwider-
stand gezielt gestärkt werden.

Kosten:CHF5.– pro Lektion, exkl. Hallen-
badeintritt. Der Betrag wird vor Ort per
Abo einkassiert.

Tanzsport (Internationale Volks- und
Kreistänze, Tanzen im Sitzen, Line Dance)
Tanzend eintauchen in die Musik und
Folklore fremder Länder. Wer ein Gefühl
für Rhythmus hat, Bewegung und Musik
liebt und sich in einer Gruppe wohl fühlt,
ist hier an der richtigen Adresse. Reak-
tion, Konzentration, Koordination und
Gleichgewicht werden auf spielerische
Art trainiert.

Kosten: CHF 6.– bis 8.– pro Lektion (z.T.
Doppellektion). Der Betrag wird vor Ort
einkassiert.

Gesucht:

Leiter/innen
Fitgym undWasserfitness

Die offenen Gruppen von Pro Senectute
werden von ausgebildeten Erwachse-
nensportleiter/innen esa geführt. Ha-
ben Sie Interesse oder kennen Sie eine
motivierte Person, die eine erfüllende
und gesundheitsfördernde Tätigkeit
wahrnehmenmöchte, dann melden Sie
sich bei:
Pro Senectute Kanton Luzern
Bildung+Sport, Telefon 041 226 11 91

Steigern Sie Ihr Wohlbefinden
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Adligenswil
Turnhalle Dorf
Mittwoch, 13.30 bis 14.30Uhr
Doris Lindegger, 0413701609

Aesch
Turnhalle
Dienstag, 14.00 bis 15.00Uhr
Priska Bühlmann, 0419174360

Altishofen
Turnhalle
Montag, 13.45 bis 14.45Uhr
Kathrin Bärtschi, 062 7563044

Altwis
Turnhalle
Dienstag, 20.00 bis 21.00Uhr
Pia Höltschi, 041 9172972

Buchrain
Turnhalle Dorf
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
und 15.00 bis 16.00Uhr
MonikaWolfer, 041 4404678

Turnhalle Hinterleisibach
Dienstag, 9.50 bis 10.50Uhr
Donnerstag, 8.10 bis 9.10Uhr
Barbara Vanza, 0417605953

Büron
Mehrzweckhalle Träffponkt
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
VerenaKirchhofer, 0419331817

Buttisholz
Mittlere Turnhalle
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Käthy Aregger, 0419281249

Dagmersellen
Alterszentrum Eiche
Dienstag, 13.45 bis 14.45Uhr

Turnhalle Eiche
Donnerstag, 18.15 bis 19.15Uhr
DorisMuri, 062 7561024

Doppleschwand
Turnhalle
Montag, 16.15 bis 17.15Uhr
A. Portmann, 0414802787

Ebersecken
Gemeindehaus
Dienstag, 14.00 bis 15.00Uhr
ElsbethHäfliger, 0627562201

Ebikon
Pfarreiheim
Donnerstag, 13.30 bis 14.30Uhr
Theres Schraner, 0414402880

Egolzwil
Mehrzweckhalle
Montag, 18.45 bis 20.00Uhr
Gabriela Tschopp, 0419804184

Turnhalle
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
> findet gegenwärtig nicht statt

Eich
Turnhalle
Dienstag, 13.30 bis 14.20Uhr
E. Stirnemann, 0414600377

Emmen
Pfarreiheim
Dienstag, 14.00 bis 15.00Uhr
Graziella Soria, 0413103022

Emmenbrücke
Pfarreiheim Bruder Klaus
Mittwoch, 10.00 bis 11.00 Uhr
G. Schnieper, 041 458 16 48

Pfarreiheim Gerliswil
Dienstag, 9.45 bis 10.45Uhr
TrudiMerz, 0412606921

Schulhaus Hübeli
Montag, 13.15 bis 14.15Uhr
Ursula Häller, 041 3101656

Pfarreiheim St. Maria
für Italienisch- und Spanisch-
sprachige
Dienstag, 9.00 bis 10.00Uhr
B.Monterrubio, 0412809624

Fitgym (Allround) Entlebuch
Pfarreiheim
Dienstag, 14.00 bis 15.00Uhr
B. Schnider, 0414800206

Ermensee
Mehrzweckhalle
Dienstag, 19.00 bis 20.00Uhr
Heidi Rüther, 0419173560

Eschenbach
Schulhaus Hübeli
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Martha Geiser, 041 4482528

Escholzmatt
Pfarrsaal
Montag, 14.00 bis 15.00Uhr
HermineNeuenschwander,
0414861548

Ettiswil
Bülacherhalle
Mittwoch, 13.45 bis 14.45Uhr
JudithWespi, 041 9804025

Flühli
Turnhalle
Freitag, 17.00 bis 18.00Uhr
Claudia Tanner, 0414882522

Gelfingen
Turnhalle Husmättli
Mittwoch, 13.45 bis 14.45Uhr
Jeannette Bucheli, 041 9174127

Gettnau
Turnhalle
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Verena Reinert, 041 9704333

Geuensee
Turnhalle Kornmatte
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
ElisabethNick, 0419214793

Grosswangen
Kalofenhalle
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Maria Rösch, 0419805131

Gunzwil
Lindenhalle
Mittwoch, 18.45 bis 20.00Uhr
Donnerstag, 13.30 bis 14.30Uhr
Annemarie Furrer, 041 9301858

Hämikon
Turnhalle
Donnerstag, 9.00 bis 10.00Uhr
Heidi Hornstein, 0419171376

Hasle
Turnhalle Dorf
Montag, 19.15 bis 20.15Uhr
Agnes Aregger, 0414802708

Hellbühl
Rotbach-Halle
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Ch. Bruppacher, 0414670240

Hergiswil b. Willisau
Mehrzweckhalle Steinacher
Mittwoch, 13.30 bis 14.30Uhr
Monika Kunz, 0419791184

Hildisrieden
Turnhalle Matte
Dienstag, 17.00 bis 18.00Uhr
Irène Troxler, 041 4603244

Hitzkirch
Turnhalle
Männergruppe
Dienstag, 16.10 bis 17.10Uhr

Turnhalle
Dienstag, 17.15 bis 18.15Uhr
Doris Amrein, 0419171066

Hochdorf
Turnhalle Avanti
Montag, 15.30 bis 16.30Uhr
Jana Schmid, 0419106150

Turnhalle Zentral (Halle B)
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Edith Theiler, 041 9105809

02_11_Sport7.indd 38 04.11.16 10:29



Anmeldenmit Karte, unter lu.pro senectute.ch oder Telefon 041 226 11 91

Sport | impulse 39

Hohenrain
Pfarreiheim
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Elsbeth Gehrig, 0419105107

Horw
Turnhalle Hofmatt
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Doris bertüfer, 041 3608188

Inwil
Schulhaus Rägeboge Aula
Montag, 14.00 bis 15.00Uhr
und 15.00 bis 16.00Uhr
Agnes Sigrist, 041 4482140

Kleinwangen
Turnhalle
Mittwoch, 13.30 bis 14.30Uhr
PiaWidmer, 0419102068

Kriens
Pfarreiheim Bruder Klaus
Mittwoch, 10.00 bis 11.00Uhr
Rös Kaufmann, 0413208800

Turnhalle Feldmühle
Freitag, 16.00 bis 17.00Uhr
B atrice Greber, 0412806551

Turnhalle Fenkern
Montag, 9.00 bis 10.00Uhr
Veronika Felber, 0413208960

Turnhalle Krauer
Mittwoch, 14.30 bis 15.30Uhr
Rös Kaufmann, 0413208800

Turnhalle Kuonimatt
Montag, 9.00 bis 10.00Uhr
Judith ibung, 0414105094

Luzern
Asociación de pensionistas
für Spanischsprachige
Dienstag undMittwoch,
18.00 bis 19.00Uhr
CarmenArias, 0414202253

Pfarreizentrum Barfüesser
Dienstag, 8.45 bis 9.45Uhr
Theres Schraner, 0414402880

Betagtenzentrum Eichhof
(Haus Saphir)
Dienstag, 9.00 bis 10.00Uhr
und 10.00 bis 11.00Uhr
Veronika Felber, 0413208960
M. urkirchen, 0414970788

Evang. Gemeindezentrum
Würzenbach
Mittwoch, 9.45 bis 10.45Uhr
Jeannette F dier, 041 8508811

Turnhalle Fluhmühle
(Reussbühl)
Mittwoch, 13.30 bis 14.30Uhr
Barbara Vanza, 0417605953

Alterssiedlung Guggi
Mittwoch, 9.00 bis 10.00Uhr
Barbara Vanza, 0417605953

Lukas-Saal
Dienstag, 8.45 bis 9.45Uhr
RitaWeibel, 041 4103030

MehrzweckzentrumMatthof
Donnerstag, 9.00 bis 10.00Uhr
Beatrice Greber, 0412806551

Turnhalle Moosmatt
Männergruppe
Mittwoch, 17.00 bis 18.00Uhr
Veronika Felber, 0413208960

Turnhalle Geissenstein
Montag, 17.00 bis 18.00Uhr
Violette Besson, 0765946214

Der MaiHof
Donnerstag, 9.00 bis 10.00Uhr
Doris Lindegger, 0413701609

Pfarreiheim St. Anton
Dienstag, 9.30 bis 10.30Uhr
HeidiMüller, 041 3772178

Pfarreiheim St. Karl
Dienstag, 10.00 bis 11.00Uhr
Doris Lötscher, 0413201709

Pfarreiheim St. Leodegar
Freitag, 9.30 bis 10.30Uhr
Gaby Pedrazzini, 041 3772380

Pfarreiheim St. Michael/
Rodtegg
Mittwoch, 9.45 bis 10.45Uhr
R. M. Schwegler, 079 3684918

Donnerstag, 9.30 bis 10.30Uhr
C. Eggermann, 0414201464

Turnhalle Staffeln (Reussbühl)
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Margrit Berger, 0413201669

Wäsmeli-Träff,
Pfarrei St. Leodegar
Freitag, 9.15 bis 10.15Uhr
Doris Lindegger, 0413701609

Malters
Turnhalle Bündtmättli
Montag, 18.45 bis 19.45Uhr

Muoshof-Pavillon
Dienstag, 9.00 bis 10.00Uhr

Pfarreiheim
Dienstag, 14.00 bis 15.00Uhr
MarleneMichel, 041 4973180

Marbach
Turnhalle
Montag, 9.30 bis 10.30Uhr
M. Thierstein, 0344972645

Mauensee
Turnhalle
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Arlette Kaufmann, 0419215658

Meggen
Kath. Pfarreiheim
Freitag, 9.15 bis 10.15Uhr
MarthaWey, 0413773543

Meierskappel
Schulhaus Höfli Singsaal
Mittwoch, 9.00 bis 10.00Uhr
U. Schwerzmann, 0413710164

Menznau
Rickenhalle
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Enrica Scheuber, 0414930083

Nebikon
Mehrzweckhalle
Mittwoch, 15.00 bis 16.00Uhr
M. Th. Häfliger, 0627563484

Männergruppe
Mittwoch, 14.45 bis 16.00Uhr
Werner Thürig, 0627562641

Neudorf
Turnhalle
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Rosmarie Stocker, 0419303026

Neuenkirch
Turnhalle Grünau
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Rita Stöckli, 041 4672137

Nottwil
Turnhalle Sagi-Zentrum
Montag, 19.00 bis 20.00Uhr
Cornelia Roos, 0419203363

Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Tilla Garn, 0419371572

Oberkirch
Turnhalle
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Margrith Nauer, 0419212448

Pfeffikon
Mehrzweckhalle
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Jeannette Stoll, 062 7717335

Rain
Turnhalle Chrüzmatt
Mittwoch, 17.00 bis 18.00Uhr
Gisela Schnieper, 0414581648

Reiden
Alterszentrum Feldheim
Montag, 14.15 bis 15.15Uhr
thmar Rölli, 062 7584261
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Retschwil
Schulhaus
Dienstag, 14.00 bis 15.00Uhr
Cecile Diem, 0419105614

Römerswil
Mehrzweckhalle
Donnerstag, 19.00 bis 20.00Uhr
Margrit Kündig, 0419101838

Romoos
Turnhalle
Dienstag, 14.00 bis 15.00Uhr
Veronique Schwarzentruber,
0414804958

Root
Pfarreiheim
Montag, 15.15 bis 16.15Uhr
Marly Bächler, 041 4501620

Widmermatt
Montag, 17.00 bis 18.00Uhr
Marly Bächler, 041 4501620

Rothenburg
Turnhalle Gerbematt
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Marlies Gass, 0412801583

Ruswil
Alterswohnzentrum
Schlossmatte
Dienstag, 13.45 bis 14.45Uhr
und 15.00 bis 16.00Uhr

Turnhalle Dorfschulhaus
Männergruppe
Dienstag, 16.30 bis 17.30Uhr
Pia Grüter, 0414952539

St. Erhard
Turnhalle
Dienstag, 15.15 bis 16.15Uhr
M.-T. Schindler, 041 9212087

Schenkon
Turnhalle Grundhof
Donnerstag, 16.30 bis 17.30Uhr
Arlette Kaufmann, 0419215658

Schlierbach
Mehrzweckhalle
Montag, 13.20 bis 14.10Uhr
Frieda Steiger, 0419333644

Schötz
Pfarreiheim
Dienstag, 9.45 bis 10.45Uhr
und 14 .00 bis 15.00Uhr
Hanny Steinmann, 0419802683

Schongau
Turnhalle
Freitag, 19.00 bis 20.00Uhr
Carmen Suter, 0419170308

Schüpfheim
Turnhalle Dorfschulhaus
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
E. Kaufmann, 0414842470

Schwarzenberg
Turnhalle
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
M. Zurkirchen, 0414970788

Sempach
Turnhalle Tormatt
Montag, 8.00 bis 9.00Uhr
Mittwoch, 13.50 bis 14.50Uhr
KathrinMarti, 041 4601435

Sempach-Station
Mehrzweckhalle
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Edith Lang, 0414601994

Sörenberg
Turnhalle
Montag, 19.00 bis 20.00Uhr
Rita Emmenegger, 0414881918

Sursee
Turnhalle St. Georg
Mittwoch, 14.30 bis 15.30Uhr
Cornelia Roos, 0419203363

Männergruppe
Mittwoch, 16.30 bis 17.30Uhr
Konrad Stalder, 0414605005

Triengen
Pfarreiheim
Dienstag, 14.00 bis 15.00Uhr
Anita Hug, 0419333633

Udligenswil
Bühlmattsaal
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Julia Fischer, 0413710827

Uffikon
Mehrzweckhalle
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Margrit Riedweg, 0627561980

Wauwil
Turnhalle
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Marlies Bättig, 0419804114

Weggis
Schulhaus Kirchmatt
Dienstag, 9.00 bis 10.00Uhr
Erika Lüthy, 0413902368

Werthenstein
Schulhaus
Freitag, 9.00 bis 10.00Uhr
Berta Fuchs, 0414902387
> findet gegenwärtig nicht statt

Wikon
Turnhalle
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Elisabeth Gerhard, 0627510758

Willisau
Kath. Pfarreiheim
Montag, 13.30 bis 14.30Uhr
und 14.30 bis 15.30Uhr

Schulhaus Schlossfeld
Männergruppe
Mittwoch, 14.00 bis 15.00Uhr
Hedy Rölli, 041 9703273

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

Männergruppe
Dienstag, 18.00 bis 19.00Uhr
E. Riechsteiner, 0414902367

Beromünster
Hallenbad Kantonsschule
Montag, 12.40 bis 13.25Uhr
und 13.30 bis 14.15Uhr
Margrit Süess, 0419171942

Ebikon
Hallenbad Schmiedhof
Gruppen Buchrain/Perlen
Donnerstag, 8.00 bis 9.00Uhr
und 9.00 bis 10.00Uhr
Charlotte Rösli, 041 4450241

Gruppe Luzern
Montag, 13.00 bis 14.00Uhr
LuciaMuff, 0412805874

Gruppen Eschenbach
Donnerstag, 8.00 bis 9.00Uhr
und 9.00 bis 10.00Uhr
B.Mathis, 0414482840

Gruppe Root
Mittwoch, 8.00 bis 9.00Uhr
LuciaMuff, 0412805874

Wasserfitness
(Bewegung imWasser)
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Emmen/Rathausen
Hallenbad SSBL
Freitag, 11.30Uhr bis 12.30Uhr
und 12.30 bis 13.30Uhr
Retha Scherrer, 041 4209610

Hohenrain
Hallenbad Heilpäd. Zentrum
Montag, 12.00 bis 13.00Uhr
Mittwoch, 12.00 bis 13.00Uhr
Retha Scherrer, 041 4209610

Horw
Hallenbad Schulhaus Spitz
Montag, 12.15 bis 13.15Uhr
YvonneHenseler, 041 3407961

Luzern
Hallenbad Rodtegg
Wassertemperatur: 34°
Freitag, 12.45 bis 13.45Uhr
YvonneHenseler, 041 3407961

Hallenbad Schubi (Littau)
Freitag, 8.30 bis 9.25Uhr
und 9.30 bis 10.25Uhr
Judith Bollinger, 0413611948
UlrikeModl, 0412407928

Nottwil
Hallenbad Paraplegiker-
zentrum SPZ
Gruppe Nottwil
Dienstag, 18.30 bis 19.30Uhr
RosmarieWicki, 041 9371458

Gruppe Buttisholz
Donnerstag, 17.00 bis 18.00Uhr
Monika Schwaller, 041 9290556

Gruppe Grosswangen/Sempach
Dienstag, 17.00 bis 18.00Uhr
RosmarieWicki, 041 9371458

Gruppe Sempachersee
Donnerstag, 17.00 bis 18.00Uhr
Judith Kurmann, 0419881089

Reiden
Hallenbad Kleinfeld
Gruppen Reiden
Mittwoch, 7.45 bis 8.45Uhr
und 8.45 bis 9.45Uhr
Samstag, 7.45 bis 8.45Uhr

Priska Alfano, 0627581909 (Sa)
MonaBregenzer, 0627583156
Liselotte Erni, 0627582215 (Mi)
Heidi Kirchhofer, 0627583560
Judith Kurmann, 0419881089
FranziskaMeier, 0627513153
Sylvia Peyer, 0627524127
Ch.Wechsler, 0627582282

Schachen
Hallenbad Schul-/
Wohnzentrum
Freitag, 12.00 bis 13.00Uhr
Judith Bollinger, 0413611948
UlrikeModl, 0412407928

Schüpfheim
Hallenbad HPZ Sunnebüel
Gruppe Entlebuch
Donnerstag, 16.00 bis 17.00Uhr
SusanneGiger, 0414862033

Gruppe Escholzmatt
Donnerstag, 17.00 bis 18.00Uhr
SusanneGiger, 0414862033

Gruppen Schüpfheim
Donnerstag, 16.00 bis 17.00Uhr
und 17.00 bis 18.00Uhr
SusanneGiger, 0414862033

Willisau
Hallenbad Schlossfeld
GruppenWillisau
Donnerstag, 15.00 bis 15.45Uhr
und 16.00 bis 16.45Uhr
Annelies Stürmlin, 0419702318

Gruppe Nebikon/Altishofen
Mittwoch, 9.00 bis 10.00Uhr
Verena Brügger, 0627563162

Dagmersellen
Gemeinde-Zentrum Arche
Freitag, 9.00 bis 10.00Uhr
MarliesMüller, 062 7562389

Hochdorf
Pfarreizentrum B, Raum 29
Donnerstag, 14.00 bis 15.30Uhr
Mary Jost, 041 9103159

Horw
Zentrum Kirchmättli
Dienstag, 9.15 bis 10.45Uhr
LiselotteGyr, 0416302358
M. Schmidli, 041 4408456

Kriens
Pfarreiheim St. Gallus
Donnerstag, 14.30 bis 16.30Uhr
Alice Jost, 041 3202012

Luzern
Pfarreisaal Matthäus
Freitag, 14.30 bis 16.00Uhr
Harmke Sperhake, 0413701516

MehrzweckzentrumMatthof
Dienstag, 14.30 bis 16.30Uhr
JojoMurer, 0628442332

MehrzweckzentrumMatthof
Line Dance
Montag, 16.00 bis 17.00Uhr

Beginner
Montag, 17.15 bis 18.15Uhr
KäthyHäcki, 041 3104841

Pfarreiheim St. Johannes
Tanzen im Sitzen
Montag, 10.00 bis 11.00Uhr
Harmke Sperhake, 0413701516

Meggen
Schulhaus Hofmatt
Mittwoch, 14.30 bis 16.30Uhr
Hansruedi Albisser, 0413702731

Schüpfheim
Singsaal Dorfschulhaus
Freitag, 14.00 bis 15.30Uhr
Brigitte Zehnder, 0414843059

Sempach
Wohn- und Pflegeheim
Meierhöfli
Freitag, 14.30 bis 16.30Uhr
H. undM.Moser, 0332510672

Sursee
Evang.-ref. Gemeindesaal
Dägerstein
Mittwoch, 9.30 bis 11.00Uhr
KäthyHäcki, 041 3104841

Weggis
Pfarrheim St. Maria
Dienstag, 15.00 bis 16.30Uhr
M. Schmidli, 041 4408456

Willisau
Kirchzentrum Adlermatte
Montag, 9.30 bis 11.00Uhr
Resa Friedli, 062 9372767

Everdance®

Buchrain
Schulhaus Hinterleisibach
Donnerstag, 16.30 bis 17.30Uhr
Barbara Vanza, 0417605953

Tanzsport
(Internationale Volks- undKreistänze, Tanzen imSitzen, LineDance)
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Aktiv-, Spazier- und Wanderferien

Das Vinschgau mit seinemmediterranen
und sonnensicheren Klima ist eines der
vielseitigsten Gebiete Südtirols. Mitten
im Zentrum von Schlanders, praktisch in
der Fussgängerzone, liegt das Verwöhn-
hotel Vier Jahreszeiten. Es bietet den
richtigen Rahmen für genussvolle und er-
holsame Ferien mit der sprichwört-
lichen Südtiroler Gastfreundschaft. Das
Wochenprogramm ist abwechslungs-
reich gestaltet, sodass es für alle etwas
dabei hat. Ein schönes Schwimmbad für
den Start in den neuen Tag ist vorhanden
und die Gymnastiklektionen werden wir
je nachWetter im Freien durchführen.

Datum: Samstag, 6., bis Samstag,
13.5.2017
Leitung: Irène Zingg,
Expertin Erwachsenensport esa,
Theres Ingold (Begleitperson)
Doppelzimmer: CHF 1190.– pro Person
Einzelzimmer: CHF 1260.–

Bestätigung: Die Anmeldebestätigung
erhalten Sie vom Sekretariat. Über die
Zimmerzuteilung informiert Sie die ver-
antwortliche Wanderleitung innerhalb
von 2 Wochen. Die Zimmereinteilung
erfolgt in der Reihenfolge des Eingangs-
datums der Anmeldung.

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

Die Bearbeitungsgebühr beträgt:
Bis 30 Tage vor Abreise CHF 50.– pro
Person; 29 bis 0 Tage vor Abreise
CHF 100.– pro Person.

Angebot 720
Aktiv-Ferienwoche in Schlanders

Im Preis inbegriffen: Gewählte Zimmer-
kategorie, Bad mit Dusche, Föhn, Bade-
mantel, TV, Safe, Balkon, ¾Pension
(reichhaltiges Frühstücksbuffet, Nach-
mittagsjause, 4-Gang-Abendmenu), Hal-
lenbad, Whirlpool, Badelandschaft im
Garten, wunderschöner Wellnessbereich
mit div. Saunas und Relaxmöglichkeiten,
alle Ausflüge, Besichtigungen, Mobil-
Card Südtirol, Hin- und Rückfahrt mit
Car inkl. Mittagessen, Gymnastikange-
bote sowie die Wassergymnastik für
Schwimmer/innen

Nicht inbegriffen: Annullierungskosten-
Versicherung (wird empfohlen)

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

Anmeldung: bis 3.3.2017 mit Anmelde-
karte
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Angebot 722
Ausflugs- und Spazierferien
in Gottlieben am Bodensee

Direkt am Seerhein am Untersee logieren
wir im historischen Hotel Drachenburg
Waaghaus.Die Zimmer– stilvoll, heimelig
–sind individuell eingerichtet.Dieschmu-
cken Riegelbauten und das dörfliche Flair
am Wasser vermitteln echte Ferienstim-
mung. Direkt vor dem Haus besteigen wir
das Schiff und fahren seeabwärts oder
aufwärts oder spazieren auf einfachen
Wegen dem Ufer entlang oder auf den
Anhöhen des Seerückens.

Datum: Freitag, 26.5., bis Freitag,
2.6.2017
Leitung: Pia Schmid und Norbert von
Büren, Wanderleiter/in esa
Doppelzimmer: CHF 1190.– pro Person
Einzelzimmer: CHF 1290.–
Reduktion: CHF 30.– für GA-Inhaber

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Du-
sche/WC bzw. Bad/WC, Föhn, Minibar,
TV, Telefon, WLAN, reichhaltiges Früh-
stück, 3-Gang-Wahlmenu am Abend,
Fahrten mit ÖV/Schiff, Hin- und Rück-
reisemit Car, geführte Ausflüge und Spa-
ziergänge

Nicht inbegriffen: Annullierungskosten-
versicherung (wird empfohlen)

Hinweis: Von den Teilnehmenden wird
eine Allgemeinkonstitution erwartet, die
es ihnen ermöglicht, 1 bis 2 Std. zu Fuss
unterwegs zu sein.

Anmeldung: bis 31.3.2017 mit Anmel-
dekarte

Angebot 724
Wanderferien
in Scuol

«Allegra a Scuol»: Seid willkommen im
schönen, sonnigen Unterengadin. Die
Landschaft ist sehr ländlich geprägt
mit kleinen, schmucken Dörfern, die
wie Schwalbennester am Sonnenhang
kleben. Unser Domizil, das Hotel Altana,
befindet sich in unmittelbarer Nähe des
Bahnhofs Scuol und der Haltestellen der
Postautos, die wir über den Reschenpass
nach Mals (Südtirol) und weiter durch
das Münstertal über den Ofenpass
(Nationalpark) bis nach Zernez gratis
benützen können. Das Unterengadin
ist ein Wanderparadies und bietet
von gemütlichen bis anspruchsvollen
Wanderungen alles an. Wir werden täg-
lich in zwei Stärkeklassenunterwegs sein.

Datum: Samstag, 15., bis Samstag,
22.7.2017
Leitung: Cécile Bernet, Ruth Auf der
Maur, Wanderleiterinnen esa
Doppelzimmer: CHF 1160.– pro Person
Einzelzimmer: CHF 1340.–

Im Preis inbegriffen: gemütliche Zimmer
mit Bad/WC, TV/Radio, Safe, reichhalti-
ges Frühstück, 5-Gang-Abendessen und
Lunch,Hin- undRückfahrtmit Car, sämt-
liche Bahnen und Postautos, Trinkgelder,
geführte Wanderungen

Nicht inbegriffen: Annullierungskosten-
versicherung (wird empfohlen)

Anmeldung: bis 1.5.2017 mit Anmelde-
karte
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Angebot 726
Goldener Wanderherbst
in Zermatt

Im Herbst zeigt sich Zermatt von seiner
schönsten Seite. Die letzten Schnee-
reste vom Winter sind geschmolzen
und es eröffnen sich endlose Wander-
möglich-keiten – unter anderem der
wieder eröffnete Europaweg oder der
Weg zur neuen Hörnlihütte. Sie können
jeden Tag zwischen drei Programmen
von ca. 2 ½ bis 5 ½ Stunden Länge
wählen. Unsere Unterkunft ist das
Dreistern-Superior-Hotel Perren.

Datum:Montag, 18., bis Montag,
25.9.2017
Leitung: Rita und Sepp Gasser,
Mägi Heller, Wanderleiter/innen esa
Doppelzimmer: CHF 1190.– pro Person
(De Luxe, 30m2,mit Sitzecke und Balkon)
Einzelzimmer: CHF 1290.– (Standard)

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit TV,
Radio, Safe, Föhn, Direktwahltelefon,
Gratis-WiFi, reichhaltiges Früh-
stücksbuffet, 4-Gang-Abendessen,
Marschtee, Getränk und Kuchen nach
der Wanderung, Wellness, Bergbah-
nen, Hin- und Rückfahrt mit Comfort
Car über Furka- bzw. Grimselpass,
Mittagessen im Restaurant auf der
Hin- und Rückreise, Trinkgelder Hotel
und Chauffeur, geführte Wanderungen

Nicht inbegriffen: Annullierungskosten-
versicherung (wird empfohlen)

Anmeldung: bis 1.7.2017 mit Anmelde-
karte
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An der Südostküste von Mallorca liegt die
Bucht von Canyamel. Das Hotel Lagu-
na*** mit seiner grosszügigen Gartenan-
lage und Terrasse liegt direkt amMeer an
einem feinsandigen Strand. Die Zimmer
sind mit einem Lift erreichbar. Die Wald-
landschaft lädt zu Spaziergängen und
Wanderungen ein (gutes Schuhwerk er-
forderlich). Sie geniessen die Vorzüge der
Vollpension (reichhaltiges Buffet, mehr-
mals wöchentlich Themenabende sowie
Galabüffet am Freitag, zweimal pro Wo-
che Mittagsgrill und -büffet auf der Ter-
rasse). Für die sportlichen Aktivitäten
wird das Bassin im Hotel sowie das Meer
genutzt. Sie werden von zwei Leiterinnen
begleitet, die Ihnen ein abwechslungsrei-
ches Programm mit Wassergymnastik,
Schwimmtechnik und Wasserspielen an-
bieten. Zudem können Sie mit Qi Gong
den Tag energiebewusst starten und
abends entspannt ausklingen lassen.

Leitung: Judith Bollinger, Wasserfitness-
leiterin esa, und Monika Schwaller, dipl.
med. Qi-Gong-Therapeutin und Wasser-
fitnessleiterin esa

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

Angebot 728
Sonntag, 11., bis Sonntag, 25.6.2017
(2 Wochen)

Doppelzimmer (Meerseite)
CHF 1730.– pro Person
Doppelzimmer (Landseite)
CHF 1640.– pro Person
Einzelzimmer (Landseite)
CHF 1830.–

Angebot 729
Sonntag, 11., bis Sonntag, 18.6.2017
(1 Woche)

Angebot 730
Sonntag, 18., bis Sonntag, 25.6.2017
(1 Woche)

Doppelzimmer (Meerseite):
CHF 1145.– pro Person
Doppelzimmer (Landseite):
CHF 1100.– pro Person
Einzelzimmer (Landseite):
CHF 1195.–

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Du-
sche/WC; Hin-/Rückflug Zürich Kloten –
Palma de Mallorca; Flughafentaxen; Ab-
flugzuschlag; Vollpension; Leitung; gelei-
tete Wasser- und Qi-Gongangebote

Nicht inbegriffen: Hin-/RückreiseWohn-
ort–Zürich Kloten; Getränke zu den
Mahlzeiten; Kombi-Versicherung CHF35.–
(Annullierung, Reisezwischenfälle, Gepäck)

Doppelzimmer zur Alleinbenützung
(Meerseite oder Landseite):
Zuschlag CHF 180.– proWoche

Provisorische Preise: Preisänderungen
undallfälligeKerosinzuschlägebleibenvor-
behalten. Frühbucherrabatt von CHF 40.–
bereits berücksichtigt. Ab-/Zuschläge
können je nach Angebot und Nachfrage
tagesaktuell angepasst werden.

Anmeldung: bis 15.3.2017 (inkl. Früh-
bucherrabatt). Bis 15.5.2017 bei freien
Plätzenundmit Zuschlag (Frühbucherra-
batt von CHF 40.–). Bitte frühzeitig an-
melden!

Badeferien Mallorca

Bestätigung: Die schriftliche Reisebestäti-
gung erhalten Sie, wenndie definitiven Prei-
se bekannt sind (ab ca.MitteFebruar 2017).
Vorab erhalten Sie eine Anmeldebestäti-
gung vonPro Senectute Kanton Luzern.

Rücktritt: Bei Rücktritt von einer gebuch-
ten Reise verrechnen wir Ihnen nebst den
Annullierungskosten in jedem Fall eine
Bearbeitungsgebühr zur Deckung des
Arbeitsaufwandes und der Spesen.

Die Bearbeitungsgebühr beträgt:
Bis 30 Tage vor Abreise CHF 50.– pro
Person; 29 bis 0 Tage vor Abreise
CHF100.– pro Person.

Wichtige Hinweise:
- Personen über 80 Jahre benötigen ein
Gesundheitsattest des Arztes. Bitte stel-
len Sie uns dieses Formular zusammen
mit der Anmeldung zu.

- Alle Teilnehmenden sollten in der Lage
sein, ihr Gepäck selber zu tragen.

- Wir setzen voraus, dass Sie keine spe-
zielle Betreuung oder Hilfe benötigen
und selbständig sind.

Informationsnachmittag
Mittwoch, 8.2.2017, 14.00 bis
16.00 Uhr, Restaurant Waldstätterhof,
Zentralstrasse 4, Luzern.
Informationen für neue und bereits
erprobte Wasserfitness-Teilnehmer/
innen und Erfahrungsaustausch. Die
Leiterinnen stellen Ihnen den Ferienort
und das Hotel vor und geben Auskunft
über die Aktivitäten im Wasser. Sie ler-
nen die Leiterinnen kennen, die gerne
Ihre Fragen beantworten. Es besteht
die Möglichkeit, die Zimmernummer
direkt zu reservieren. Eine Anmeldung
ist nicht erforderlich.
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