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Anmeldung

Internet: www.|u.prosenectute.ch

> Online-Anmeldung

Post: mit beiliegenden Anmelde-
karten

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

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

Kontakte

Pro Senectute Kanton Luzern
Bildung+Sport

Maihofstrasse 76, 6006 Luzern
bildung.sport@lu.prosenectute.ch
www.lu.prosenectute.ch/Freizeit

Telefon

Sekretariat 0412261199
Bildung 0412261196/95
Sport 0412261152/91
Offnungszeiten

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

pildung
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Mit freundlicher

Unterstiitzung durch: l l i

Bildungs- und Sportangebote

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

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

Anmeldung/Zahlung: Thre Anmeldung
(elektronisch, schriftlich oder telefonisch)
sollte bis spatestens 14 Tage vor Kursbe-
ginn bei uns eintreffen (falls nicht an-
ders vermerkt). Sie ist verbindlich und
verpflichtet zur Zahlung. Sie erhalten
eine Anmeldebestdtigung und in der
Regel erst vor Kursbeginn die Rechnung.

Abmeldungen: Eine Abmeldung istim-
mer mit administrativem Aufwand ver-
bunden. Deshalb werden folgende Kosten
in Rechnung gestellt:

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

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

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

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

Offene Sportgruppen: Es gelten spezielle
allgemeine Bedingungen. Grundsatzlich
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werden keine 1Oer-Abos zuriickerstat-
tet. Fiir Halbjahres-Abos benétigen wir
bei Krankheit oder Unfall ein Arztzeugnis
Uber mindestens 2 Monate. Liegt dieses
vor, schreiben wir max. 50 % des Halbjah-
res-Beitrages der Person gut.

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

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

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

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

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

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

Kursauswertung: Zur Qualitétskontrolle
werden mittels Fragebogen Kursauswer-
tungen durchgefiihrt. Danke fir Ihre Mit-
hilfe.

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



Bildung und Kultur
4 Exkursionen & Besichtigungen
6 Alltag & Natur
7 Am Puls der Zeit
& Gestalten & Spielen
10 Musik
12 Sprachen
14 Wissen & Kultur
15 Gesundheit & Wohlbefinden
16 Digitale Senioren:
UpDate und A la Carte
17 Moderne Kommunikation
19 Computer (Windows)
20 Computer (Mac)

Gemeinsame Interessen
21 Vielseitige Treffen
22 Notruflésungen

Sport und Bewegung

 * Bewegung & Tanz

© Fitness & Gleichgewicht

2/ Tennis

-/ Polysport

/. Aqua-Jogging & Wasser-Gymnastik

Offene Gruppen «Outdoor»
29 Nordic Walking

30 Radsport

31 Mountainbike

32 Wandern

35 Schneeschuh

36 Skilanglauf

Offene Gruppen «Indoor»
~ Fitgym

~ Wasserfitness

“ | Tanzen

Ferien 2021

/.7 Begleitet, aktiv, spazieren, wandern
Z./1 Wintersportferien in Pontresina
/.41 Badeferien in Mallorca

© Diese Kurse sind vom Bundesamt fiir
Sozialversicherungen (BSV) subventioniert,
weil sie in besonderem Masse altersspezifi-
schen Beeintrachtigungen entgegenwirken.
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Das Bildung+Sport-Team im Dienste der Digitalisierung und Aktivitaten fiir zu Hause:
v.l.n.r. Nadia Bongard, Susanne Ré&th, Claudia Burri, Corinne Kathriner und Michéle
Albrecht.

«Die Digitalisierung verandert auch den
Alltag der Seniorinnen und Senioren.»

Liebe Leserinnen und Leser

Das Zeitalter der Digitalisierung brachte
in rasanter Geschwindigkeit neue In-
formations- und Kommunikationstech-
nologien hervor. Die Corona-Pandemie
beschleunigte das Angebot von digitalen
Dienstleistungen und trieb die Digitali-
sierung weiter voran.

Auch an den Seniorinnen und Senioren
geht die Digitalisierung nicht spurlos vor-
bei: Digitale Angebote unterstiitzen uns
dabei, wahrend der Corona-Krise oder
aus Mobilitdtsgriinden mit dem Umfeld
in Kontakt zu bleiben.

Aber wie beliebt sind Tablet, Smartphone
und Co. bei Seniorinnen und Senioren?
Die dritte Auflage der Studie «Digitale
Senijoren» im Auftrag von Pro Senectute
zeigt, dass die neuen Informations- und
Kommunikationstechnologien je langer,
je mehr Eingang in den Alltag der Gene-
ration 65+ finden.

Wie erlangen also tendenziell isolierte
und mobil eingeschrénkte dltere Men-
schen mehr Selbststandigkeit? Moderne

Michéle Albrecht

digitale Angebote kénnen die Selbstorga-
nisation fordern und starken. Doch dazu
miissen Betroffene befdhigt werden, sich
im digitalen Alltag zurechtzufinden.

Im aktuellen «<impulse» erfahren Sie mehr
Uber die entsprechende Angebote und In-
novationen rund um die Digitalisierung im
Alter und Aktivitaten fir zu Hause:

Livestream - Online-Video-Unterricht
(siehe Button auf diversen Seiten)
> Ala Carte - Computer-Dienstleistungen
(siehe Seite 16)
> SmartLife Care - Notruflésungen
(siehe Seite 22)
> DomiGym - Training zu Hause
(siehe Seite 36)

Live-
stream

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

Michéle Albrecht
Bereichsleiterin Bildung+Sport
Mitglied der Geschéftsleitung
Pro Senectute Kanton Luzern

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

Fotos: zVg
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Voraussetzung: Sie verfiigen Sie uber
eine angemessene kdrperliche Konstitu-
tion, sind gut zu Fuss unterwegs und
kénnen mit unvorhergesehenen Situa-
tionen flexibel umgehen. Nehmen Sie
bitte Ihr Mobile mit.

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

Abmeldungen: Bitte beachten Sie unsere
«Allgemeinen Bedingungen» auf Seite 2.
Treffpunkt: Sofern nichts anderes ver-
merkt, ist der Treffpunktimmerim Bahn-
hof Luzern, Untergeschoss, vor dem
Kiosk, vis-a-vis H&M.

Anlass 001
Vom Strom zum Bier

Méchten Sie an einer spannenden Fiih-
rung erfahren, wie ein Kernkraftwerk
funktioniert, im Kommandoraum auf die
Monitore schauen und vor einem Kiihl-
turm stehen? Im KKL Leibstadt, dem
1984 in Betrieb genommenen, jiingsten
und leistungsstarksten Kernkraftwerk in
der Schweiz, ist das moglich. Als Gegen-
satz lernen wir anschliessend beim
Mittagessen und einer Betriebsfiihrung
mit Degustation die Kleinbrauerei Kiindig
Brau AG in Rietheim kennen.

Leitung: Markus Meier und lokale Fiihrung
Datum: Donnerstag, 28.1.2021
Treffpunkt: 6.50 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 17.49 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 66.- inkl. Fiihrung, Mittag-
essen mit Getrank und Degustation

Reisekosten: ca. CHF 30.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlenim Zug)
Mittagessen: Kiindig Brdu (inbegriffen)

Anlésse 002 und 003 Q)

Besuch des Bundeshauses in
Bern wahrend der Session

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

Leitung: Franz Brun, alt Nationalrat, und
lokale Fiihrung

Treffpunkt: 12.45 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 20.00 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 35.- inkl. Fiihrung
Reisekosten: ca. CHF 32.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlenim Zug)

Anlass 002: Montag, 8.3.2021
Anlass 003: Montag, 7.6.2021

Anlass 004 Q)
Stromwelt CKW in Rathausen

Foto: zVg

Woher kommt unser Strom und wie wird
sichergestellt, dass wir immer geniigend
Strom haben? Diese und viele andere
Fragen zum Thema Strom werden uns an
einer spannenden Fiihrung bei der CKW
Stromwelt in Rathausen in Bild und Wort
erldutert. Zudem erhalten wir Gelegen-
heit, den eigenen Stromverbrauch am
Energierechnerzu ermitteln. Eine Besich-
tigung des Wasserkraftwerks Rathausen
darf naturlich nicht fehlen.
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Leitung: Markus Meier und lokale Fiihrung
Datum: Donnerstag, 18.3.2021
Treffpunkt: 12.15 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 17.30 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 25.- inkl. Fihrung, Zvieri
mit Getrank

Reisekosten: Retourbillett Luzern-Rathau-
sen individuell I6sen (Tageskarte Zone 10)

Anlass 005 Q)
Von der Bieler Altstadt zur
«Cité du Temps»

In einem geflihrten Rundgang lernen wir
die Bieler Altstadt kennen. Mit ihren
stimmungsvollen Gassen und Platzen ist
sie nicht nur ein historisches Bilder-
buch, sondern der lebendige Lebens-
mittelpunkt von Biel geblieben. Als
Kontrast dazu steht der 2019 eréffnete
«Tatzelwurm» des Swatch-Hauptsitzes.
Wir besuchen dort die «Cité du Temps»,
das Museum der Swatch/Omega-Gruppe.

Leitung: Pia Schmid und lokale Fiihrungen
Datum: Dienstag, 20.4.2021
Treffpunkt: 8.40 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 18.05 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 35.- inkl. Fiihrungen
Reisekosten: ca. CHF 33.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlen im Zug)
Mittagessen: Restaurant oder Picknick
(nichtinbegriffen)

Anlass 006 Q)

Wasserturm und Museggmauer
in Luzern

Nutzen Sie die Gelegenheit, den Luzer-
ner Wasserturm und die Museggmauer
(Mé&nnli-, Zyt- und Schirmerturm) zu be-
sichtigen und zu begehen. Spazieren Sie
mit uns durch die Leuchtenstadt Luzern,
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und lassen Sie sich die Geschichten der
meistfotografierten Wahrzeichen Luzerns
in zwei exklusiven Fuhrungen erkldren.
Voraussetzung fiir diese Exkursion sind
Schwindelfreiheit und gute Kondition
(Treppen).

Leitung: Margaritha Schmidli-Peter und
lokale Fiihrung

Datum: Freitag, 7.5.2021

Treffpunkt: 10.15 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 16.30 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 43.- inkl. Fihrungen
Mittagessen: Restaurant oder Picknick
(nicht inbegriffen)

Anmeldung: bis 1.4.2021

Anlass 007
Vom Apfel zum Saft -
Mosterei M6hlin Arbon

Sie mochten wissen, wie der Apfel zu
Mohl-Saftspezialitaten wird? Dann kom-
men Sie mit zur Betriebsfiihrung, bei
welcher uns Profis Einblick ins Saft-
handwerk der Familie M&hl in Arbon
geben. Die Fiihrung beinhaltet auch eine
Degustation der Mohl-Spezialitdten. Im
Anschluss kann das aufschlussreiche
Museum des Betriebs besichtigt werden.
Wir reisen gemiitlich im Voralpenexpress
via St. Gallen nach Arbon/Stachen.

Leitung: Markus Meier und lokale Fiihrung
Datum: Donnerstag, 20.5.2021
Treffpunkt: 7.20 Uhr, Bahnhof Luzern
Riickkehr: 19.21 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 69.- inkl. Fiihrung,
Museumseintritt und Mittagessen mit
Getrank

Reisekosten: ca. CHF 40.- mit Halbtax/
Kollektivbillett (separat zu bezahlenim Zug)
Mittagessen: Restaurant Miihle (inbegriffen)

Anlass 008 Q)

Propstei St. Gerold im Grossen
Walsertal (Vorarlberg/AUT)

Foto: zVg

Die Propstei St. Gerold, im Besitz des
Klosters Einsiedeln, ist seit 1000 Jahren
ein Ort der Ruhe und der Kultur. Als Oase
der Erholung und dariiber hinaus als
Zentrum mit Kursangeboten in Musik,
Literatur, Meditation und des seelischen
und kérperlichen Wohlbefindens zieht es
Menschen an, die dem Sinn des Lebens
auf die Spur kommen méchten. So lautet
das Leitmotiv: leben, lieben, lernen. Wir
erleben eine Fuhrung durch die histori-
schen Gebdude und einen Apéro im
Weinkeller.

Leitung: Pia Schmid und lokale Fithrung
Datum: Donnerstag, 10.6.2021
Treffpunkt: 7.20 Uhr, Carparkplatz Inseli
Luzern

Riickkehr: 19.30 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 98.- inkl. Car, Fiihrung und
Mittagessen

Mittagessen: Restaurant (inbegriffen)
Anmeldung: bis 27.4.2021

Anlass 009 Q)

Staudengartnerei Grafin von
Zeppelin (Sulzburg-Laufen/D)
Vor Gber 90 Jahren hat Helen von Stein-
Zeppelin, «die Iris-Grdfin», die Gdrtnerei
gegriindet. Die Liebe zu Pflanzen, das Fach-
wissen, eine grosse Vielfalt und besondere
Ziichtungen pragen bis heute die Gdrtnerei.
Unter kompetenter Fiihrung durchstreifen
wir die Schaubeete und Topfquartiere. Beim
Seele-baumeln-Lassen im wunderschénen
Lilien-Café, zusammen mit der Blitenfiille
und der Aussicht auf die Weinberge des
Markgraflerlandes wird daraus Genuss pur.

Leitung: Margaritha Schmidli-Peter und
lokale Fiihrung
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Datum: Freitag, 18.6.2021

Treffpunkt: 8.30 Uhr, Carparkplatz Inseli
Luzern

Riickkehr: 18.00 Uhrin Luzern

Kosten: CHF 69.- inkl. Car und Fiihrung
Mittagessen: Restaurant oder Picknick
(nichtinbegriffen)

Anlédsse 010 und 011 Q
2 Tage: Monza - Perle der
Renaissance

Foto: zVg

Kaum 20 km vor Milano und nur 3%
Bahnstunden von Luzern liegt eine faszi-
nierende Kleinstadt, die viel zu bieten
hat: Geschichte, Kunst und sudlichen
Charme. Am ersten Tag besuchen wir
den Dom mit der weltberiihmten Teo-
dolinda-Kapelle und nehmen an einer
Flihrung durch die Stadt teil. Das Mittag-
essen geniessen wir in einer typischen
Trattoria, zum Nachtessen verwohnen
wir uns mit lokalen Spezialitaten. Wir
libernachten im Hotel und am zweiten
Tag besichtigen wir das Jugendstil-Mauso-
leum des ermordeten Kénig Umberto 1.
und den Palazzo Reale mit seinem be-
zaubernden Park. Der Mittag und Nach-
mittag steht dann zur freien Verfligung.

Leitung: Walter Steffen und lokale
Fihrungen

Datum: Mittwoch, 23., und Donnerstag,
24.6.2021

Treffpunkt: 8.00 Uhr, Bahnhof Luzern
Rickkehr: 20.30 Uhrin Luzern

Kosten Anlass 010/DZ: CHF 289.- pro
Person

Kosten Anlass 011/EZ: CHF 339.-
Inklusiv: Ubernachtung/Friihstiick im
Hotel, Mittagessen und Abendessen
(1.Tag), Fihrungen

Reisekosten: ca. CHF 60.- mit Halbtax/
Kollektivbillett, ca. CHF 10.- mit GA
(separat zu bezahlen im Zug)

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

5




6 impulse |Bildung

Partner-
- sge Schweizerische Gesellschaft fiur Ernahrung angebOt
V ssn Société Suisse de Nutrition
ssn Societa Svizzera di Nutrizione
Kurs 020 O
Erndhrung im Alter
Kochworkshop

Erndhrung bedeutet nicht nur Essen,
sondern auch Genuss und Lebensquali-
tat. Dabei gibt es Empfehlungen, die sich
im Alter verdndern. In den vier Koch-
workshops erhalten Sie theoretische
Inputs zu ausgewdhlten Themen (ausge-
wogene Ernahrung, Protein, Knochenge-
sundheit, gesundes Korpergewicht) sowie
Tipps und Tricks fiir den Alltag. Umrun-
det wird das Ganze mit der Zubereitung
vier verschiedener Menis, welche wir
zum Abschluss gemeinsam geniessen.

Leitung: Yvonne Sommer BSC, Erndh-
rungsberaterin SVDE

Daten: 4 x Mittwoch; 10.3., 21.4., 26.5.
und 16.6.2021

Zeit: 16.00 bis 19.00 Uhr

Ort: Schulkiiche Tribschen, Richard-
Wagner-Weg 15, Luzern

Kosten: CHF 299.- (inkl. Nahrungs-
mittel und Unterlagen)

Kurse 021 und 022 Q)

Aufraumen - das Leben wird
leichter

Platz fiir ein leichteres Leben

Weniger ist mehr! Befreien Sie sich vom
Ballast, der sich tber all die Jahre zu Hause
angesammelt hat. Lernen Sie, wie einfach
entrimpeln und aufrdumen sein kann.
Schaffen Sie nicht nur mehr Platz in Threm
Haushalt, sondern auch in Ihrem Leben.
Lassen Sie Altes los - freuen Sie sich auf neue
Erfahrungen in einem geordneten Leben.

Leitung: Lis Hunkeler, Inhaberin «Leben
mit Qualitat»

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 114.-

Kurs 021

Daten: 3 x Dienstag; 23.2., 9. und
23.3.2021

Zeit: 9.30 bis 11.30 Uhr

Foto: Adobe Stock

Live-
stream

Kurs 022: Online

Daten: 3 x Mittwoch; 14./28.4.
und 19.5.2021

Zeit: 18.00 bis 20.00 Uhr

Kurs 023 O

Kochkurs «Jeder kann kochen»
Gemeinsam bereiten wir mit wenigen
Zutaten vollstandige Mendis zu, die her-
vorragend schmecken. Wir geniessen das
feine Essen und Sie erhalten Unterlagen,
mit denen das Nachkochen zu Hause
ein leichtes Spiel wird. Fiir den Koch-
kurs empfehlen wir das Kochschulbuch
«Tiptopf», welches in der Buchhandlung
gekauft (ca. CHF 28.-) werden kann.

Leitung: Edith Jenny, Hauswirtschafts-
lehrerin

Daten: 4 x Dienstag; 2. bis 23.3.2021
Zeit: 16.00 bis 19.00 Uhr

Ort: Kantonsschule Alpenquai, Kiiche,
Zimmer 1.1, Luzern

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

Daten: 3 x; Dienstag, 30.3. und 6.4. und
Mittwoch, 14.4.2021*

Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

(*14.4.:9.00 bis 11.00 Uhr)

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 128.-

Kurs 025 O

Stil und Make-up 60+

Tricks und Kniffe fiir reife Frauen

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

Leitung: Hanni Nievergelt, dipl. Masken-
bildnerin, Visagistin, Farb- und Stilberaterin
Datum: 1 x Montag; 12.4.2021

Zeit: 14.00 bis 17.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 75.-

Kurs 024
Die Kraft der Wildkrauter

Wie die Natur der Gesundheit helfen kann

Sie mdéchten vital dlter werden? Dann ler-
nen Sie die Wildkrduter kennen! Sie sind
robust, widerstandsfahig und wachsen
direkt vor der Haustlire. Haben Sie oft
«Glutscht» auf Susses? Erfahren Sie, wie
Bitterstoffe wirken und warum der Kérper
trotz gesunder Nahrung Ubersduert. Wir
verarbeiten die frischen Blatter zu feinen
Smoothies. Der Drink ist voller Phyto-
Nahrstoffe und Biophotonen, die den
Kérperzellen neues Leben einhauchen.

Leitung: Carmen von Ddniken, Journalistin,
Alchemistin der Natur
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Kurs 026 O

Humor kennt kein Alter

Workshop

In diesem Kurs kommen Sie IThrem eige-
nen Humor auf die Spur. Mit einfachen
Ubungen und Spielen werden Leichtig-
keit und Humor trainiert. Sie lernen neue
Werkzeuge kennen, die zu einer freund-
lichen, liebevollen Stimmung verhelfen,
auch in nicht einfachen Alltagssituatio-
nen. Sie werden mit einem reichen Erfah-
rungsschatz aus dem Workshop gehen,
nach dem Motto: «Ich freue mich, wenn
es regnet, denn wenn ich mich nicht
freue, regnet es trotzdem.»

Leitung: Patrick Hofer,

dipl. Pflegefachmann und Humorist
Daten: 4 x Donnerstag; 20.5. bis
17.6.2021 (ohne 3.6.)

Zeit: 9.30 bis 11.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 180.-
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Kurse 030 und 031 Q)
Eigene Vorsorge mit dem
Docupass

Einfiihrung in die verschiedenen
Vorsorgeinstrumente

%

Das Erwachsenenschutzrecht sieht ver-
schiedene Formen der eigenen Vorsorge
fur den Fall der Urteilsunfahigkeit vor. Pro
Senectute bietet dazu mit dem Docupass
eine Unterstiitzung beim Abfassen und
Gestalten der eigenen Vorsorge. Im Kurs
werden die Grundlagen der neuen gesetz-
lichen Regelung der Vorsorge vermittelt,
die Instrumente vorgestellt und anhand
des Docupasses die verschiedenen Vor-
sorgeformen beleuchtet.

Leitung: Lis Hunkeler, Inhaberin «Leben
mit Qualitat»

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 45.- (exkl. Docupass)
Material: Den Docupass kénnen Sie vor-
gangig gegen Rechnung (CHF 23.- inkl.
Porto) unter Telefon 041 226 11 88 be-
stellen oder auch vor Ort (CHF 19.-) kau-
fen; dies wird aber nicht vorausgesetzt.

Kurs 030
Datum; 1 x Dienstag; 19.1.2021
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr
Live-
Kurs 031: Online stream

Datum; 1 x Dienstag; 22.6.2021
Zeit: 18.00 bis 20.00 Uhr

Kurse 032 bis 038
Docupass-Workshop

Von der Patientenverfiigung bis zum
Vorsorgeauftrag

Der Docupass beinhaltet Unterlagen von
der Patientenverfiigung bis zum Vorsor-
geauftrag. Sie erhalten wichtige Informa-
tionen und Unterstiitzung zur Erstellung
Ihres Vorsorgedossiers. In einer tber-
schaubaren Gruppe werden Sie professio-
nell angeleitet, die Patientenverfligung
und den Vorsorgeauftrag zu erstellen.

Leitung: Lis Hunkeler, Inhaberin «Leben
mit Qualitat»

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 89.- (exkl. Docupass)

Kurs 032: Luzern

Daten: 2 x Donnerstag; 21. und 28.1.2021
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Kurs 033: Willisau

Daten: 2 x Dienstag; 23.2. und 2.3.2021
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Pro Senectute Luzern, Menzberg-
strasse 10, Willisau

Kurs 034: Luzern

Daten: 2 x Dienstag; 16. und 23.3.2021
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Kurs 035: Luzern «Abendkurs»
Daten: 2 x Donnerstag; 22. und 29.4.2021
Zeit: 19.00 bis 21.00 Uhr

Live-
stream

Kurs 036: Online

Daten: 2 x Dienstag; 11. und 18.5.2021
Zeit: 17.00 bis 19.00 Uhr

Kurs 037: Luzern «Abendkurs»

Daten: 2 x Dienstag; 8. und 15.6.2021
Zeit: 19.00 bis 21.00 Uhr

Kurs 038: Sursee

Daten: 2 x Donnerstag; 1. und 8.7.2021
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Reformierte Kirche Sursee, Dager-
steinstrasse 3, Sursee

Kurs 039 ©

Steuererklarung online

Papierlos ausfiillen und einreichen

Die Steuererkldrung kann verschlisselt
und sicher elektronisch tiber das Internet
eingereicht werden (eFiling). Am ersten
Kurstag werden Sie in das Steuererkla-
rungsprogramm «steuern.lu» eingefiihrt
und erfahren, wie Sie die notwendigen

Beilagen elektronisch beifligen kénnen. ’

Partner-
angebot

K21 SBB CFF FFS

Kurse 043 und 044 O
SBB-Schulung: Fahrplanabfrage
und Billettkauf

App «SBB Mobile»

Sie sind bereits unterwegs und méchten
die beste OV-Verbindung fiir Ihre Reise
finden? Sie lernen, wie Sie mit der App
«SBB Mobile» Ihr Smartphone zum
praktischen Reisebegleiter machen.
Unter fachkundiger Anleitung zeigen
wir Ihnen, wie Sie den Fahrplan abrufen
und sich bequem und einfach mit der
App «SBB Mobile» ein Billett kaufen.

Voraussetzung: eigenes Smartphone
(iPhone oder Android), vertraut mit den
grundlegenden Bedienung des Gerates,
App «SBB Mobile» auf Ihrem Smartpho-
neinstalliert, idealerweise bereits regis-
triert (SwissPass-Login).

Leitung: SBB-Mitarbeitende

Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: kostenlos (Unterstiitzung
durch SBB)

Kurs 043: 1 x Donnerstag; 25.2.2021
Kurs 044: 1 x Dienstag; 11.5.2021

Anmelden unter www.|u.prosenectute.ch, mit Karte oder Telefon 041 226 11 96
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< Am zweiten Kurstag werden Ihre Fragen

beantwortet und Sie werden zusitzlich
von Fachpersonen des Steuererklarungs-
dienstes betreut.

Voraussetzung: Eigener Laptop, ausrei-
chende Laptop/PC-Kenntnisse, persdn-
liche Steuererkldrung/-unterlagen

2

L

Leitung: David Schér, Leiter Steueramt
Luzern

Daten: 2 x Donnerstag; 18.2. und 4.3.2021
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 80.-

Partner-
angebote

Kurse 040 und 041
«auto-mobil bleiben»

Fahr-Check-Kurs

Blinke ich richtig im Kreisel? Kenne ich
alle Regeln und Signale? Wir stellen
Ihnen die Neuerungen vor und geben
Tipps, wie Sie moglichst sicher Ihre
Mobilitdt mit dem Auto erhalten kdn-
nen. Im praktischen Teil kénnen Sie Ihr
Konnen in Begleitung des Fahrlehrers
umsetzen und die neuen Verkehrsregeln
kennenlernen. Im Theorieblock werden
die Erfahrungen aus der Praxis reflektiert
und die richtige Fahrtaktik erarbeitet.

Leitung: Marlies Wespi, Fahrlehrerin
Zeit: 9.00 bis 12.00 Uhr (Fahren/
Theorie)

Ort: Fahrschulcenter Luzern, Bahnhof-
strasse 12, Emmenbriicke

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

Bemerkung: Teilnahme mit eigenem
Fahrzeug

Kurs 040: 1 x Dienstag; 23.3.2021
Kurs 041: 1 x Dienstag; 18.5.2021

Foto:s zVg

Kurs 042 ©

Sicher unterwegs mit dem
E-Bike

Einsteigerkurs

Elektrovelos liegen im Trend. Im Einstei-
gerkurs mit Theorie und Praxis wird die
Mobilitdtsform erlebbar. Im Theorieteil
werden die gesetzlichen Informationen
wie Vorschriften, Fahrberechtigungen
und Versicherung vermittelt. Neben The-
men wie Wartung, Kontrolle und Bedie-
nung werden auch die Gefahren und das
Verhalten im Verkehr angesprochen. Im
Praxisteil wird das richtige Schalten und
Bremsen geiibt und es steht ein Ge-
schicklichkeits-Parcour bereit.

Leitung: Pascal Wettstein, Fahrlehrer
und TCS-E-Bike-Instruktor

Datum: 1 x Samstag; 24.4.2021

Zeit: 8.30 bis 12.00 Uhr

Ort: TCS-Fahrzentrum,

Buholzstrasse 40, 6032 Emmen

Kosten: CHF 115.- (CHF 75.- fur
TCS-Mitglieder; bei Anmeldung vermerken)
Bemerkung: Teilnahme mit eigenem
E-Bike und Helm

Bildung+Sport | 1. Halbjahr 2021

Kurse 055 bis 057 Q)

Lerne skizzieren

Zeichnen - nur mit Bleistift

Gelbtwird das Skizzieren mit Bleistift und
Papier. Dabei stellt der Kursleiter niveau-
gerechte Aufgaben, gibt Feedback und
unterstiitzt mit Tipps. Wir beobachten
und skizzieren Gegenstande und das Still-
leben. Etwas Ubung und einige technische
Grundlagen fiihren schnell zum Erfolg.

Leitung: Ludek Martschini, Grafiker &
Illustrator

Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

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

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

Kurs 055: Anfénger

Daten: 8 x Dienstag; 12.1., 2./23.2,
9./30.3.%,13./27.4.und 11.5.2021*
(3 x extern*)

Kurs 056: Fortgeschrittene

Daten: 8 x Dienstag; 26.1., 2.3., 20.4.%,
4./18.5% 1./15.6.* und 22.6.2021

(3 x extern*)

Live-
stream

Kurs 057: Online
Daten: 6 x Freitag; 19.2.,, 12.3., 16.4.*,
7./28.5.*und 18.6.2021

Zeiten: 14.00 bis 15.00 Uhr (4 x online),
14.00 bis 16.00 Uhr (2 x extern*)
Kosten: CHF 160.- (inkl. Skizzenbuch
und Bleistift)

Kurse 058 bis 060 Q)
Aquarell-Malen

Leichte und luftige Farbentechniken

Sie werden schrittweise in die faszinie-
rende Aquarellmalerei eintauchen. Mit
einfachen Motiven erlernen Sie die Tech-
nik, die Farblehre und die Bildgestaltung.

Leitung: Maria Tschuppert

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern
Kosten: CHF 240.-



Kurs 058: Anféanger

Daten: 6 x Dienstag; 12.1.,9.2,,16.3,,
13.4,11.5.und 8.6.2021

Zeit: 9.00 bis 11.30 Uhr

Kurs 059: Vorkenntnisse

Daten: 6 x Mittwoch; 20.1., 10.2., 17.3.,
7.4.,5.5.und 2.6.2021

Zeit: 14.00 bis 16.30 Uhr

Kurs 060: Vorkenntnisse

Daten: 6 x Donnerstag; 7.1.,4.2.,11.3,,
15.4,,20.5.und 17.6.2021

Zeit: 14.00 bis 16.30 Uhr

Kurse 061 und 062 Q)

Acryl-Malen

Veranderbare und kreative Farbtechniken
Mit etwas Mut fiir Neues erschaffst du
dein eigenes Kunstwerk. Vorkenntnisse
braucht es keine. Wir malen gemeinsam
tolle Bilder, lernen neue Techniken und
Materialien kennen.

Leitung: Coni Egger, Mitinhaberin
www.atelier-farbklecks.ch

Ort: Atelier Farbklecks, Kirchweg 8,
6048 Horw

Kosten: CHF 320.- plus ca. CHF 20.-
Material (vor Ort zu bezahlen)

Kurs 061: Dienstag

Daten: 8 x Dienstag; 26.1., 23.2,,
9./23.3,27.4,,11./25.5.und 8.6.2021
Zeit: 14.00 bis 16.30 Uhr

Leitung: Alfons Lampart, Innerschweizer
Meisterspieler

Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kurs 063: Anfénger

Daten: 8 x Mittwoch; 24.2. bis
28.4.2021 (ohne 17.3.und 7.4.)
Kosten: CHF 150.-

Kurs 064: Fortgeschrittene
Daten: 4 x Mittwoch; 31.3. bis
28.4.2021 (ohne 7.4.)
Kosten: CHF 75.-

Kurs 065

Bildsprache der Tarotkarten

Ein Grundkurs fiir Neugierige

Wir setzen uns mit der Symbolkraft des
Tarot auseinander und lassen uns inspi-
rieren. Wir nutzen den Tarot als Instru-
ment der Reflexion und Lésungssuche.
Sie lernen Legemuster kennen und er-
halten Tipps zur Deutung der Karten.

Leitung: Ruth Wallimann, Fachfrau
fur Tarot, Supervisorin/Coach bso
Daten: 7 x Donnerstag; 25.2. bis
22.4.2021 (ohne 1l.und 8.4.)

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 280.-

Kurs 062: Mittwoch

Daten: 8 x Mittwoch; 27.1., 24.2.,
10./24.3.,28.4,,12./26.5.und 9.6.2021
Zeit: 14.00 bis 16.30 Uhr

Kurse 063 und 064 Q)

Schach

Strategisches Brettspiel

Erlernen Sie das Schachspiel und lassen
Sie sich von diesem koniglichen Sport be-
geistern. Der geduldige und erfahrene
Kursleiter unterstitzt Sie Ihren Bedurf-
nissen entsprechend.

Kurse 066 und 067 Q)

Jassen

Schweizer Nationalspiel

Jassen fordert die Konzentrationsfahigkeit
und das Gedachtnis. Die Kursleiterin macht
Sie mit viel Geduld mit dem Nationalspiel
vertraut. Sie lernen die Farben, Namen
und Werte der Karten kennen und lassen
sich in die verschiedenen Spielarten ein-
weihen. Vorkenntnisse sind nicht nétig.

Leitung: Margrit Thalmann
Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr

Ort: Café I Restaurant Guggi,
Taubenhausstrasse 14, Luzern
Kosten: CHF 85.-

Bildung | impulse

Kurs 066: Anfinger
Daten: 4 x Mittwoch; 10. 3. bis 14.4.2021
(ohne31.3.und 7.4.)

Kurs 067: Fortgeschrittene
Daten: 4 x Mittwoch; 9.6. bis 7.7.2021
(ohne 30.6.)

Kurs 068 O

Pétanque

Franzosisches Kugelspiel

Sie lernen die Grundlagen und Regeln
kennen und erfahren dabei viel Spiel-
spass und -freude. An einem der schons-
ten Spielpldtze Europas geniessen Sie
unbeschwerte Stunden unter Gleichge-
sinnten. Sie arbeiten an Ihrem persénli-
chen Spielerfolg, an der mentalen Starke,
am Fingerspitzengefiihl und dem schar-
fen Blick.

Leitung: René Briindler, Pétanque Club
Luzern

Daten: 5 x Dienstag; 16.3. bis 13.4.2021
Zeit: 15.00 bis 16.30 Uhr

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

Kurs 069

Kalligrafie

Mit schoner Schrift kleine Kunstwerke
schaffen

Anfénger/innen lernen mit Feder und
Tinte das Abc des Basis-Alphabets oder
die Unzialschrift als Grundlage fiir alle
Schriften. Danach gestalten Sie kurze
Texte mit diversen Entwirfen. 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; 18.3. bis
29.4.2021 (ohne 15.4.)

Zeit: 14.00 bis 16.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 228.- plus ca. CHF 25.-
Material (vor Ort zu bezahlen)

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

C
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Kurse 070 und 071
Kontrabass

Der Kontrabass bildet das musikalische
Fundament in vielen Stilen, von der

Klassik Uber Volksmusik bis zur
Unterhaltungsmusik. Lernen Sie dieses
besondere Instrument und die tiefen
Klange ndher kennen. Die Instrumente
werden von der Musikschule Luzern zur
Verfligung gestellt.

Leitung: Kaspar Wirz, Musikpadagoge
und Kontrabassist

Ort: Musikschulzentrum Stidpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens

Kurs 070: Schnupperkurs

In der Gruppe erlernen wir die Hand-
habung des Instrumentes und verschie-
dene Begleitmuster.

Datum: 1 x Montag; 29.3.2021
Zeit: 10.00 bis 11.30 Uhr
Kosten: CHF 58.-

Kurs 071: Aufbaukurs

Wir musizieren zusammen und lernen
den Konig der tiefen Klange facetten-
reich kennen.

Daten: 4 x Montag; 19.4.,3./17. und
31.5.2021

Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

Kosten: CHF 160.-

Foto: zVg

Kurse 072 und 073

Trommeln

Rhythmus erleben

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

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

Zeit: 10.30 bis 11.20 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Stdpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens

Kurs 072: Einfiihrung

(ohne Vorkenntnisse)

Daten: 5 x Donnerstag; 14./28.1., 25.2,,
11.und 25.3.2021

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

Kurs 073: Gruppe (mit Vorkenntnisse)
Daten: 5 x Donnerstag; 22./29.4., 28.5.,
10.und 24.6.2021

Kosten: CHF 135.- (inkl. Nutzung
Instrumente)

Kurs 074
Klavier ohne Noten
Grundlagen der Begleitung

Erforschen Sie die Grundlagen des Be-
gleitens mit einfachen Akkorden anhand
von Greifmustern, Akkordsymbolen und
nach Gehor - ganz ohne Noten. Die Bei-
spiele stammen aus unterschiedlichen
musikalischen Stilen, und die Teilnemen-
den sind eingeladen, eigene Wiinsche
einzubringen.

Bildung+Sport | 1. Halbjahr 2021

Foto: zVg

Leitung: Stefan Jimmy Muff, Lehrperson
Klavier und Musiker

Daten: 5 x Donnerstag; 7.1. bis 4.2.2021
Zeit: 9.30 bis 11.00 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Siidpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens

Kosten: CHF 220.-

Kurse 075 bis 077 Q)
Jodeln

Der Kurs richtet sich an gesangsfreudige
Frauen und Manner, welche die ]Jodel-
technik erlernen oder auffrischen méch-
ten. Das gemeinsame Singen von ein- bis
mehrstimmiger Jodelliteratur und Lied-
gut steht im Vordergrund. Angepasste
Stimmbildung, Atem-und Korperarbeit
wie auch jodelspezifische Ubungen wer-
den vermittelt.

Leitung: Franziska Wigger, Sangerin,
Jodlerin und Gesangspddagogin

Ort: Musikschulzentrum Stidpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens

Kurs 075: Einfiihrung

Daten: 4 x Freitag; 29.1.,5./26.2. und
5.3.2021

Zeit: 10.00 bis 11.30 Uhr

Kosten: CHF 224.-

Live-
stream

Kurs 076: Online

Daten: 4 x Dienstag; 23.2. bis 23.3.2021
(ohne 16.3.)

Zeit: 9.45 bis 10.45 Uhr

Kosten: CHF 150.-

Foto: zVg
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Kurs 077: Singen und Jodeln in der Kurse 080 und 081 @ bt
Gruppe Fit mit Musik

Das Angebot richtet sich an Personen, die
bereits denJodeleinfiihrungskurs besucht
haben oder Erfahrung im Jodeln mitbrin-
gen. Willkommen sind nebst den Jodler/
innen auch Sanger/innen. Gemeinsam
pflegen wir das mehrstimmige Volks-
liedgut sowie Jodelliteratur. Das gemein-
same Singen steht im Vordergrund. Zu-
dem wird angepasste Stimmbildung
sowie Atem- und Korperarbeit vermittelt.

Daten: 4 x Freitag; 29.1., 25.2., 25.3.
und 30.4.2021

Zeit: 13.30 bis 14.30 Uhr

Kosten: CHF 100.-

Sturzpravention nach Dalcroze

Die Dalcroze-Rhythmik ist eine Musik-
und Bewegungsintervention, die auf
ganzheitliche und nachhaltige Weise die
individuelle Mobilitat fordert. Sie arbei-
ten mit Spass und ohne grosse Anstren-
gung an Ihrem Gleichgewicht, Ihrem
Kérpergefiihl und Ihrer Gangsicherheit.
Damit kénnen Sie das Risiko eines
Sturzes im Alltag vermindern.

Leitung: Diana Wyss, dipl. Rhythmik-
lehrerin und Seniorenrhythmik nach
Dalcroze

Ort: Musikschulzentrum Siidpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens

Kurse 078 und 079

Aktives Horen: Musikgeschichte
Von Mozart bis Mahler

Die klassische Musik entwickelte sich
stets in Zusammenhang mit gesell-
schaftlichen, politischen und kulturellen
Ereignissen. Sie erhalten umfassende,
zusammenhdngende Grundlagenkennt-
nisse von der Klassik bis zur Musik
Gustav Mahlers. Wir diskutieren Horbei-
spiele und lernen damit auf lockere Art,
Zusammenhange zu erkennen. Geeig-
net fur Laien mit Interesse an klassi-
scher Musik, Konzertganger/innen und
solche, die es werden mochten.

Leitung: Dr. Verena Naegele, Musikhisto-
rikerin, Kuratorin und Kulturmanagerin
Zeit: 14.15 bis 15.45 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Stdpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens

Kosten: CHF 184.-

Kurs 078: Die Welt von Hayden,
Mozart und Beethoven

Daten: 4 x Montag; 11.1. bis 8.2.2021
(ohne 18.1.)

Kurs 079: Aufbruch und Romantik
Daten: 4 x Montag; 15.3. bis 12.4.2021
(ohne 5.4.)

Kurs 080: Dienstag

Daten: 23 x Dienstag; 5.1. bis 6.7.2021
(ohne 9./16.2.,6.und 13.4.)

Zeit: 9.15 bis 10.00 Uhr

Kosten: CHF 437.-

Kurs 081: Freitag

Daten: 19 x Freitag; 8.1. bis 9.7.2021
(ohne12./19.2.,,2./9./16.4.und 4.6.)
Zeit: 9.35 bis 10.20 Uhr

Kosten: CHF 361.-

Kurs 082 ©

Bewegtes Singen

Gesang, Musik und Bewegung in der
Gruppe neu erleben

Das spielerische Experimentieren mit
Stimme und Bewegung fiihrt die Teilneh-
menden in ein vielfaltiges, freudiges Erle-
ben ihrer eigenen Klange. Der Mut zum
Singen steigt, wenn altbekannte Lieder in
der Gruppe erklingen und neue Lieder in
lustvoller Weise eingelibt werden.

Leitung: Elisabeth Kaser,

dipl. Rhythmiklehrerin, Musikerin
Daten: 5 x Dienstag; 2.2., 2./30.3., 20.4.
und 18.5.2021

Zeit: 9.30 bis 11.00 Uhr

Ort: Musikschulzentrum Stidpol,
Arsenalstrasse 28, Kriens

Kosten: CHF 130.-

Bildung | impulse

Kurs083 ©
Singen aus Freude
Aus voller Kehle, von ganzem Herzen

Dieser Kurs bietet allen, die gerne singen,
eine willkommene Gelegenheit, tber sich
selbst hinauszuwachsen. Von den Atem-
Gibungen und dem Warm-up iber die
Stimmbildung bis zum fertigen Kanon
wird hier alles geboten, was das Zwerch-
fell, die Stimmbander und das Selbstver-
trauen stdrkt. Der eigene Korper ist ein
fantastisches Instrument - es zu beherr-
schen und seine Kraft zu spuren, ist ein
befreiendes, lustvolles Erlebnis.

Leitung: Marie-Theres Hermann,
Chorleiterin

Daten: 5 x Montag; 22.3. bis 3.5.2021
(ohne5.und 12.4.)

Zeit: 14.00 bis 15.45 Uhr

Ort: Viva Luzern AG - Eichhof,

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

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

Foto: zVg
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Live-
stream

Fur Anfanger/innen und Fortgeschrittene
schaffen wir die Méglichkeit, eine Fremd-
sprache regelmassig anzuwenden. In
kleinen Gruppen von max. 10 Personen
wird nur so viel Theorie und Grammatik
wie nétig erarbeitet. Die Sprachlehrerin-
nen beraten Sie gerne bei der Einteilung.

Kursdauer: 11.1. bis 8.7.2021 (ohne
Fasnachtsferien 8. bis 19.2., Osterferien
2. bis 16.4., Auffahrt 13.5., Pfingstmon-
tag 24.5. und Fronleichnam 3.6.)

Orte: Luzern: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76 Sursee: Ref. Kirch-
gemeindehaus, Ddgersteinstrasse 3
Willisau: Schule, Schlossfeldstrasse 1
Lektionsdauer: 50 oder 75 Minuten
Anmeldung: bis 28.12.2020 (Einstieg
bei freien Platzen jederzeit moglich)
Kleingruppenzuschlag: Preise gelten ab 7
Teilnehmenden. Bei Unterbestand (5
oder 6 Teilnehmende) wird der Kurs
mit erhohtem Kursgeld durchgefiihrt
(+ ca. 15%).

Kursleiter/innen

Englisch

Barbara Christen: Kurse 180, 182, 183,
184,185, 187,188, 190, 192, 193
Alina Fuchs: Kurse 181, 189, 191
Susanne Jung: Kurse 186, 200, 202,
203, 205, 208

Ruth Knapp: Kurse 196, 197, 198, 201,
204

Benno Rogger: Kurse 194, 195, 206,
207

Pat Suhr Felber: Kurse 199, 206, 209,
210,211

Elisabeth Oehen: Kurse 175, 176, 177
(Sursee)

Corina Battig: Kurse 178, 179 (Willisau)

Spanisch

Maria Teresa Velasquez: Kurse 215, 216,
217,218,219, 221, 222,224

Maria Isabel Cubino: Kurse 220, 223

Italienisch

Emi Pedrazzini: Kurse 231, 232, 234,
235, 236, 237

Maria Fasanella: Kurse 225, 226, 227,
228,229, 230, 233

Franzésisch
Soraya Blessing: Kurse 240, 241, 242

Russisch
Alina Fuchs: Kurse 244, 245

| DerOnline-Video-Unterricht fiir zu Hause kann in zwei Formen stattfinden:
a) kombiniert Prasenz/Online (bestehende Kurse)

b) nur Online (neue Kurse entsprechend markiert)

| Bitte melden Sie sich bei Interesse bei uns.

ENGLISCH WELCOME!

Anféinger 1 (Beginner)

wenig Vorkenntnisse
Kurs 175 Q

Di, 13.30 bis 14.45 Uhr CHF 479.- (22x)

Anféinger 2 (Beginner)
Kurs 176 Q

Di, 9.00 bis 10.15 Uhr CHF 479.- (22x)

Anféinger 3 (Beginner)
Kurs 177 Q

Di, 10.30 bis 11.45 Uhr CHF 479.- (22x)

Anféinger 1 (Beginner)

wenig Vorkenntnisse
Kurs 178 Q

Mi, 15.00 bis 16.15Uhr ~ CHF479.- (22x)

Anféinger 2 (Beginner)
Kurs 179 Q

Mi, 13.30 bis 14.45Uhr ~ CHF479.- (22x)

Anféinger 1 (Beginner)

ohne Vorkenntnisse Live-
Kurs 180 ¢ : Online -

M, 8.30 bis 9.20 Uhr CHF 319.- (22x)
Kurs 181 Q

Mo, 13.30 bis 14.45 Uhr

wenig Vorkenntnisse
Kurs 182

Fr, 12.30 bis 13.20 Uhr

CHF 457.- (21x)

CHF 305.- (21x)

Anféinger 2 (Beginner)

Kurs 183 @
Mi, 16.00 bis 16.50 Uhr ~ CHF 319.- (22x)
Kurs 184 Q
Do, 16.30 bis 17.20 Uhr ~ CHF 290.- (20x)
Kurs 185 @

Fr, 13.30 bis 14.45 Uhr CHF 457.- (21x)
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Anfinger 3 (Beginner)

Kurs 186 ©
M, 9.00 bis 10.15 Uhr CHF 479.- (22x)
Kurs 187 ©
Mi, 13.05 bis 14.20Uhr ~ CHF 479.- (22x)
Kurs 188 ©

Mi, 14.30 bis 15.45 Uhr ~ CHF 479.- (22x)

Anfinger 4 (Beginner)
Kurs 189 ©

Mo, 15.00 bis 16.15 Uhr
Kurs 190 ©

Fr, 15.00 bis 16.15 Uhr

CHF 457.- (21x)

CHF 457.- (21x)

Anfinger 5 (Elementary)
Kurs 191 ©

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

Anfinger 6 (Elementary)
Kurs 192 O

Do, 15.00 bis 16.15 Uhr ~ CHF 435.- (20 x)

Anfinger 7 (Elementary)
Kurs 193 ©

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

Mittel 1 (Pre-Intermediate)
Kurs 194: Online

Mo, 19.00 bis 19.50 Uhr
Kurs 195

Mo, 11.00 bis 11.50 Uhr

Live-
stream

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

Mittel 2 (Pre-Intermediate)
Kurs 196

Mo, 8.30 bis 9.20 Uhr CHF 305.- (21x)

Mittel 3 (Pre-Intermediate)
Kurs 197

Mo, 13.30 bis 14.20 Uhr
Kurs 198

Mo, 14.30 bis 15.45 Uhr
Kurs 199

Di, 15.00 bis 15.50 Uhr
Kurs 200

Mi, 13.05 bis 14.20 Uhr

CHF 305.- (21x)
CHF 457.- (21x)
CHF 319.- (22x)
CHF 479.- (22x)

Mittel 4 (Pre-Intermediate)

Kurs 201
Mo, 10.30 bis 11.20 Uhr  CHF 305.- (21x)
Kurs 202
Mi, 10.30 bis 11.20 Uhr CHF 319.- (22x)
Kurs 203

Mi, 11.30bis12.20 Uhr ~ CHF 319.- (22x)
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Mittel 5 (Pre-Intermediate)

Kurs 204

Mo, 9.30 bis 10.20 Uhr
Kurs 205

M, 14.30 bis 15.20 Uhr

CHF 305.- (21x)

CHF 319.- (22x)

Fortgeschrittene (Intermediate)

Kurs 206

Mo, 9.00 bis 9.50 Uhr
Kurs 207

Mo, 10.00 bis 10.50 Uhr

CHF 305.- (21x)

CHF 305.- (21x)

Mittel 2
Kurs 220
Di, 11.00 bis 12.15 Uhr

CHF 479.- (22x)

Fortgeschrittene 1
Kurs 221

Fr, 13.30 bis 14.45 Uhr

Fortgeschrittene 2
Kurs 222

Fr, 10.30 bis 11.45 Uhr

CHF 457.- (21x)

CHF 457.- (21x)

Konversation

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

Konversation 1 (Intermediate)

Kurs 208
Mi, 15.30 bis 16.45 Uhr

Konversation 2 (Advanced)

Kurs 209: Online

Mo, 15.00 bis 15.50 Uhr
Kurs 210

Di, 14.00 bis 14.50 Uhr
Kurs 211

Do, 9.30 bis 10.20 Uhr

CHF 479.- (22 )
CHF 305.- (21x)
CHF 319.- (22x)

CHF 290.- (20x)

SPANISCH BIENVENiDOS

Anfénger 1

ohne Vorkenntnisse
Kurs 215: Online

Do, 8.25 bis 9.15 Uhr
Kurs 216

Fr, 15.00 bis 16.15 Uhr

Anfinger 2

wenig Vorkenntnisse
Kurs 217

Di, 11.00 bis 12.15 Uhr

Anfinger 3
Kurs 218

Do, 15.00 bis 16.15 Uhr

CHF 290.- (20x)

CHF 457.- (21x)

CHF 479.- (22 )

CHF 435.- (20x)

Mittel 1
Kurs 219
Di, 9.30 bis 10.45 Uhr

CHF 479.- (22 )

Konversation

En un ambiente relajado y de la mano de lectu-
ras y materiales audiovisuales, hablamos sobre
temas de actualidad e interés para el grupo.

Kurs 223

Di, 10.00 bis 10.50 Uhr
Kurs 224

Fr, 8.45 bis 9.35 Uhr

CHF 319.- (22x)

CHF 305.- (21x)

ITALIENISCH BENVENUTT!

Mittel 4
Kurs 232

Do, 11.30 bis 12.45 Uhr
Kurs 233

Do, 12.00 bis 13.15 Uhr

Mittel 5
Kurs 234
Mi, 9.30 bis 10.45 Uhr

CHF 435.- (20x)

CHF 435.- (20x)

CHF 479.- (22x)

Fortgeschrittene 1
Kurs 235

Mi, 11.30 bis 12.45 Uhr

Fortgeschrittene 2
Kurs 236

Di, 13.30 bis 14.45 Uhr

Fortgeschrittene 3
Kurs 237

Do, 10.00 bis 11.15 Uhr

CHF 479.- (22x)

CHF 479.- (22x)

CHF 435.- (20x)

FRANZOSISCH BIENVENUE!

Anfinger 1

ohne Vorkenntnisse
Kurs 225 Q) : Online

Mo, 12.00 bis 12.50 Uhr
Kurs 226 Q)

Do, 10.30 bis 11.45 Uhr

Anfinger 2

wenig Vorkenntnisse
Kurs 227 Q)

Mi, 10.00 bis 11.15 Uhr

Anfénger 3
Kurs 228 O

Do, 13.30 bis 14.45 Uhr

CHF 305.- (21x)

CHF 435.- (20x)

CHF 479.- (22x)

CHF 435.- (20x)

Anfinger

ohne Vorkenntnisse
Kurs 240 O

Fr, 11.30 bis 12.20 Uhr

CHF 305.- (21x)

Mittel
Kurs 241
Fr, 8.30 bis 9.45 Uhr

CHF 457.- (21x)

Fortgeschrittene
Kurs 242

Fr, 10.00 bis 11.15 Uhr

CHF 457.- (21x)

RUSSISCH DOBRO POZHALOVAT

Mittel 1
Kurs 229
Di, 12.30 bis 13.45 Uhr

Mittel 2
Kurs 230
Mi, 11.30 bis 12.45 Uhr

Mittel 3
Kurs 231
Di, 15.00 bis 16.15 Uhr

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

CHF 479.- (22 x)

CHF 479.- (22 x)

CHF 479.- (22 x)

Anfinger
Kurs 244

Mo, 17.30 bis 18.20 Uhr

Fortgeschrittene
Kurs 245

Mo, 16.30 bis 17.20 Uhr

CHF 305.- (21x)

CHF 305.- (21x)
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Kurs 045
Permakultur
Mehr Natur und Biodiversitit

Die «Permanente Agrikultur» oder Kreis-
laufwirtschaftist ein sich selbst erhalten-
des und regulierendes Okosystem, frei
von jeglichem Gifteinsatz. Permakultur
ist nicht nur ein Thema in der Land-
wirtschaft, auch Hauser, Garten, Parke
kénnen so gestaltet werden, dass die
Natur mehr Raum bekommt. Sie erhalten
Grundwissen, Gestaltungstipps und kon-
krete Anwendungsbeispiele. Gestalten Sie
Thre eigene Umgebung zu einem Kraftort!

Leitung: Konrad Uebelhart, Architekt,
Baubiologe, Geobiologe

Daten: 4 x Montag; 26.4. bis 17.5.2021
(inkl. 1x Besichtigungin der Stadt)

Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 166.-

Kurs 046

Philosophische Lektiire

Michael Hampe: Die Wildnis, die Seele
und das Nichts
o Wir lesen im Kurs aus-
gewahlte Kapitel aus
Michael Hampes neus-
tem Buch, in welchem
er sich den grossen
Fragen des menschli-
chen Lebens stellt: Wie
finde ich zu mir selbst?
Was bleibt am Ende
meines Lebens? Wie
verhdlt es sich mit der Unsterblichkeit
der Seele? Mit den literarischen Mitteln

MICHAEL HAMFE

des Essays, des Dialogs und der Erzdh-
lung erprobt Hampe mégliche Antworten
auf diese Fragen und ldsst uns damit
Raum fir eigenes Nachdenken und ange-
regte Diskussion.

Leitung: lic. phil. Rosmarie Paradise-
Dahinden

Daten: 6 x Montag; 11.1. bis 15.2.2021
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 235.-

Kurs 047

Philosophie der Toleranz
Kursreihe «Freude am Denken»
Offentlich wie privat geniesst Toleranz
einen hohen Stellenwert, bleibt im kon-
kreten Fall aber immer umstritten. Sie
wird eingefordert und gewdhrt, meist
aber auch zugleich ihre Grenze betont.
Dabei ist die Ablehnung stets Voraus-
setzung von Toleranz. In der gemein-
samen Diskussion ndhern wir uns an-
hand von historischen wie aktuellen
Beispielen dem Begriff der Toleranz,
seiner Geschichte, seinen Auspragungen
und seinen mehrfachen Grenzen.

Leitung: Rayk Sprecher, M.A.,

Inhaber «kriteria.ch»

Daten: 4 x Dienstag; 20.4. bis 25.5.2021
(ohne 11.und 18.5.)

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 159.-

Kurs 048 O

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

Sie wollen Ihr Leben nach der Pensionie-
rung selbstbestimmt gestalten. Sie sind
interessiert daran, sich in einer Gruppe
auszutauschen und gegenseitig zu moti-
vieren. Was starkt und befliigelt Sie? Was
hatten Sie fur Buben- oder Madchen-
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Foto: Adobe Stock

traume, die Sie umsetzen konnten? Wie
wollen Sie dlter werden? In der Gruppe
werden Sie unterstutzt, sich auf den Weg
zu machen - um mit Freude an neue Ufer
zu gelangen!

Leitung: Ruth Wallimann, dipl. Erwachse-
nenbildnerin HF, Supervisorin/Coach bso
Daten: 5 x Montag; 22.2.,8./22./29.3.
und 7.6.2021

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 250.-

Kurse 049 und 050
Literaturzirkel

Gemeinsam Biicher besprechen

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

Leitung: Ina Brueckel, Studium der
Deutschen Literaturwissenschaft,
Psychologie und Soziologie

Daten: 6 x Mittwoch; 27.1., 24.2., 31.3,,
28.4.,26.5.,30.6.2021

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 126.- (exkl. Bucher)

Kurs 049: 13.30 bis 15.00 Uhr
Kurs 050: 15.30 bis 17.00 Uhr



Kurs 090 O

Meditation

Ruhe und Entspannung

Lernen Sie Ihr eigenes Potenzial besser
kennen und stédrken Sie Ihre innere Mitte,
um die taglichen Herausforderungen mit
Ruhe und Gelassenheit zu bewaltigen.
Mit gezielten einfachen Ubungen aus
dem Yoga, Atemtechniken, meditativem
Tanz und Aufmerksamkeitsmeditatio-
nen kultivieren Sie, was Sie starkt. Unter
Meditation erleben Sie den Zustand tie-
fer Entspannung, der abends hilft, runter-
zukommen und besser zu schlafen.

Leitung: Alina Fuchs, dipl. Meditations-
leiterin

Daten: 21 x Dienstag; 19.1. bis 6.7.2021
(ohne9./16.2.,6.und 13.4.)

Zeit: 10.15 bis 11.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 427.-

Kurs 091

Augentraining nach Feldenkrais

Wacher Blick - entspannte Augen

Geben Sie Ihren Augen eine wohltuende
Pause von oft einseitigen Sehgewohn-
heiten. Als Kleinkind mussten Sie das
Sehen erst erlernen. In diesem Kurs wird
Ihnen Ihr gelerntes Sehverhalten wieder
bewusst. Durch das Unterstiitzen der
Augenbewegungen fordern und entspan-
nen Sie das Sehen. Entspannte, wache
Augen beeinflussen auch Ihr Wohlbefin-
den in Kopf, Nacken und Riicken positiv.

Leitung: Esther Meier,

eidg. dipl. Komplementar- und
Feldenkrais-Therapeutin

Daten: 6 x Montag; 22.2. bis 29.3.2021
Zeit: 11.45 bis 13.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 195.-

Foto: Adobe Stock

Kurs 092 O

Beckenboden nach Feldenkrais
Bewusst und gesund

Ein gesunder Beckenboden starkt Ihre
Kontinenz, die inneren Organe und den
Riicken! Lernen Sie, wie Sie im Alltag sein
gesundes Funktionieren unterstiitzen
kénnen. Sie spiiren die Beckenboden-
muskeln durch Bewegungen und lernen,
sie in verschiedenen Bewegungsabldufen
zu aktivieren und zu entspannen. Das ge-
sunde Funktionieren des Beckenbodens
zu erhalten oder wieder zu erlangen, ist
auch im Alter moglich. Dieser Kurs ist fur
Manner und Frauen geeignet.

Leitung: Esther Meier,

eidg. dipl. Komplementar- und
Feldenkrais-Therapeutin

Daten: 8 x Montag; 22.2. bis 26.4.2021
(ohne 5.und 12.4.)

Zeit: 10.15 bis 11.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 226.-

Kurs 093
Balsam fiir die Flisse
Ganzheitliches Wohlbefinden

Vitale Fiisse sind eine wichtige Voraus-
setzung fiir das Wohlbefinden im ganzen
Korper. Haben Sie gewusst, dass z.B. Hal-
lux valgus, Knick-, Senk- und Spreizfuss
durch Starkung der Fussmuskulatur und
Optimierung der Fussstellung verbessert
bzw. korrigiert werden kénnen? Lernen
Sie Zusammenhange im Kérper kennen:
Was hat z.B. die Fussstellung mit Riicken-
schmerzen zu tun? Die gezielten Fuss-
Ubungen kdnnen Sie zu Hause ausfiihren.

Leitung: Iréne Roos, WBA-Therapeutin,
Prakt. Spiraldynamik®, Bewegungspada-
gogin
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Daten: 4 x Montag; 1. bis 22.3.2021
Zeit: 14.30 bis 16.15 Uhr

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

Kurs 094 O

SinnVolles GehirnTraining

Fitness fiirs Gedachtnis

Das ganzheitliche Geddchtnistraining
umfasst Ubungen fiir die Konzentration,
das Wahrnehmen (ber die Sinne, die
Merkfahigkeit, das logische Denken und
den kreativen Umgang mit der Sprache.
Sie lernen Methoden kennen, die das Ge-
ddchtnis unterstiitzen. Es ist nie zu spat,
mit dem Gedachtnistraining anzufangen.

Leitung: Margrit Kaufmann, Gedéchtnis-
trainerin SVGT

Daten: 5 x Montag; 1. bis 29.3.2021
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 175.-

Kurs 095 ©

Atem und Bewegung
Atemtherapie «Middendorf»

Mit einfachen Atemibungen, im Sitzen
oder Stehen, beleben wir den Atem und
Korper: Wir dehnen, bewegen, spiiren,
wecken unsere Sinne und geniessen die
Ruhe. Dabei kdénnen sich korperliche
und seelische Anspannungen |6sen. Wir
erfahren eine neue Lebendigkeit, die un-
seren Alltag positiv unterstitzt. Ziel ist
es, die einfachen Ubungen im Alltag ein-
zuflechten, fiir einen stabileren Stand,
Gleichgewicht und Koordination.

Leitung: Jeannette Giaquinto,

dipl. Atemtherapeutin «Middendorf»
Daten: 6 x Mittwoch; 21.4. bis
26.5.2021

Zeit: 15.30 bis 16.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 126.-

Anmelden unter www.lu.prosenectute.ch, mit Karte oder Telefon 041 226 11 96
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Kurs 096 Q

Waldbaden

Eintauchen in den Friihlingswald

Wir geniessen mit all unseren Sinnen den
Wald und staunen, wie wir Altbekanntes
neu entdecken. Waldbaden kann Blut-
druck- und Blutzuckerspiegel senken, die
Schlafqualitdt verbessern, geistige und
kérperliche Regeneration férdern und
das Immunsystem starken. Sie erfahren
Wissenswertes lber die japanische Me-
thode «Shinrin Yoku» und praktizieren
diese mit Hilfe von Erholungstibungen.

Leitung: Ines Neubauer, zert. Kursleiterin
fir Waldbaden - Achtsamkeit im Wald
Daten: 3 x Montag; 3. bis 17.5.2021
(auch bei leichtem Regen)

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Gutschwald Luzern

Kosten: CHF 98.-

Partner-

angebot L T

luzernertheater.ch

Kurs 097

Shall we dance?!

Tanzworkshop fiir Menschen ab 60
Jahren

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

Leitung: Kathleen McNurney, kiinstlerische
Leiterin «Tanz Luzerner Theater»
Daten: 4 x Donnerstag; 11.3. bis
1.4.2021

Zeit: 9.00 bis 10.30 Uhr

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

UpDate

Vortragsreihe

Die Welt wird immer digitaler. Machen
Sie sich mit der laufenden Vortragsreihe
vertraut mit kulturellen und kreativ spie-
lerischen, gestalterischen Méglichkeiten
der Digitalisierung.

Referentin: Doris Kaufmann,
Ausbildnerin, Medienpadagogin
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern
Kosten: CHF 49.-

Vortrag 100

Ganz Ohr sein ...

Digitale Grosseltern-Revolution
Tonjager/in sein mit Tablet und Smart-
phone. Wie geht das? Wie klingen
Quartiere, Schulwege oder Ferien? Mit
Enkelkindern spannende Hérrdtsel und
-geschichten produzieren. Stadte auf
Horspaziergdngen erkunden. Sie erhalten
Einblicke in die digitale Klangwelt.

Datum: 1 x Dienstag; 2.3.2021

Vortrag 101

Schauen wir mal ...

Digitale Grosseltern-Revolution

Wenn Sie gerne filmen und fotografieren,
wird auch beim Nachwuchs schnell das
Interesse am kreativen Ausdruck geweckt.
Gemeinsam neue Perspektiven entwi-
ckeln und experimentieren mit digitalen
Bearbeitungsmdglichkeiten. Sie erhalten
Ideen, Tipps und Tricks zur Gestaltung
von Bildergeschichten, Fotoratseln, Co-
mics, Videoclips und Trickfilmen.

Datum: 1 x Dienstag; 18.5.2021
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Ala Carte
Computer-Dienstleistungen

Privatunterricht

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

* Betriebssystem Windows oder Mac

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

e Internet und E-Mail

* iPhone/iPad

¢ Android Handy/Tablet

e Tastatur-Handy

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

Support und Beratung

Haben Sie Probleme mit Ihrem Computer,
Hard- oder Software, der Installation
eines neuen Druckers oder der Einrich-
tung eines Virenschutzprogramms? Oder
mdochten Sie Thren PC oder Ihr iPad am
Internet anschliessen und es klappt nicht
reibungslos? Unser Fachteam unter-
stutzt Sie dabei gerne:

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

e iPad, Android Tablet

¢ iPhone, Android Handy,
Tastatur-Handy

 Software (Microsoft Office,
Updates etc.)

e Internetinstallationen (Kabel/W-LAN
fur PC/Mac, iPad/Tablet etc.)

¢ Diverses (Virenschutz etc.)

Ort: Pro Senectute oder beilhnen zu
Hause (Wegpauschale)

Kosten: CHF 109.- pro 60 Minuten
(Abrechnungin 1/4-Stunden, exkl.
Wegpauschale, Express und MwSt.)
Anmeldung: Pro Senectute Kanton Luzern,
Bildung+Sport, Telefon 041 226 11 95
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Gruppenkurse:
Apple und Android

Die moderne Kommunikation ist aus
dem alltaglichen Leben nicht mehr weg-
zudenken. Die moderne Technik bietet
eine Vielzahl von Méglichkeiten, um mit
Familie, Freunden und anderen Men-
schen jederzeit und schnell Kontakt auf-
zunehmen. Jegliche Art der Kommuni-
kation per Internet, E-Mail, Handy oder
Tablet gehort dazu. Diese moderne Kom-
munikation hat gegeniiber dem klassi-
schen personlichen Treffen eine Vielzahl
von Vor-, aber auch Nachteilen.

Kleingruppen: Es wird in Kleingruppen
von 4 bis 6 Teilnehmenden unterrichtet.
Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kurse 107 und 108

Apps rund um Ferien
Voraussetzung: Eigenes, geladenes Smart-
phoneinkl. Code fiir SIM-Karte und Pass-
wort fiir Apple ID sowie Grund- und Auf-
baukurs iPhone oder gleichwertige
Kenntnisse.

In diesem Kurs lernen Sie interessante und
hilfreiche Apps fiir die Ferien kennen. Sie
kénnen schnell und einfach Euro 121,35
in Franken umrechnen. Sie wissen, wie Sie
zum Trevi-Brunnen kommen, und kénnen
ein chinesisches Restaurant in Miinchen
mit guten Bewertungen finden. Ihre Erleb-
nisse teilen Sie den Daheimgebliebenen
mit einer Gratispostkarte mit.

Leitung: Nicola Wyss
Kosten: CHF 108.-

Foto: Adobe Stock

Kurs 107: 1 x Donnerstag; 4.2.2021
Zeit: 14.00 bis 17.00 Uhr

Kurs 108: 1 x Freitag; 28.5.2021
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr

Kurse 109 und 110
Apps rund um
Unterhaltung

il

Voraussetzung: Eigenes, geladenes Smart-
phoneinkl. Code fiir SIM-Karte und Pass-
wort fiir Apple ID sowie Grund- und
Aufbaukurs iPhone oder gleichwertige
Kenntnisse. Guthaben auf Apple ID oder
iTunes-Karte, um Guthaben einzulésen.

In diesem Kurs lernen Sie Musikstiicke
und Biicher auf Ihr iPhone zu laden. Sie
kénne Siri einige Befehle geben, und
mit dem Kalender werden Sie bestimmt
keine Termine mehr verpassen. Echo der
Zeit / Weinfach / NZZ Akzent und vieles
mehr kénnen Sie mit Podcast horen.

Leitung: Nicola Wyss
Kosten: CHF 108.-
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr

Kurs 109: 1 x Freitag; 5.3.2021
Kurs 110: 1 x Montag; 17.5.2021

Kurse111und 112

WhatsApp Einfiihrung
Voraussetzung: Eigenes, geladenes Smart-
phoneinkl. Code fiir SIM-Karte und Pass-
wort flr Apple ID oder Google-Konto
(falls vorhanden) sowie Grundkurs iPhone/
Android oder gleichwertige Kenntnisse.

Im Kurs lernen Sie einige Moglichkeiten
von WhatsApp kennen. Sie kdnnen

Textnachrichten mit Bildern, Sprach-
nachrichten und Standort-Angaben ver-
schicken. Sie werden telefonieren und
Videoanrufe tatigen, Gruppen erstellen
und viele nitzliche Tipps erfahren.

Leitung: Nicola Wyss
Kosten: CHF 108.-

Kurs 111: 1 x Donnerstag; 28.1.2021
Zeit: 14.00 bis 17.00 Uhr

Kurs 112: 1 x Montag; 15.3.2021
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr

Kurse 113 bis 116 Q)

iPhone - Grundkurs

Voraussetzung: Eigenes, geladenesiPhone
inkl. Code fuir SIM-Karte und Passwort fiir
Apple ID (falls vorhanden) sowie Strom-
adapterkabel.

Im Kurs erlernen Sie die Bedienung Ihres
iPhone: Richtig telefonieren, SMS senden/
empfangen, Kontakte erfassen, bearbei-
ten und I6schen; Download und Bedie-
nung verschiedener Apps (z.B. SBB).

Leitung: Nicola Wyss
Kosten: CHF 144.-

Kurs 113: 2 x Montag; 11. und
18.1.2021
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Kurs 114: 2 x Donnerstag; 18. und
25.2.2021
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Kurs 115: 2 x Freitag; 16. und
23.4.2021
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Kurs 116: 2 x Montag; 21. und
28.6.2021
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

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

Partner-
angebot Q) i
Kurse 117 und 118 Kurse 120 bis 122 Q) Kurse 105 und 106 Q
iPhone - Aufbaukurs Android Handy - Grundkurs FAIRTIQ - die einfachste
Voraussetzung: Eigenes, geladenesiPhone  Voraussetzung: Eigenes, geladenes Gerat Fahrkarte der Schweiz

inkl. Code flir SIM-Karte und Passwort
fur Apple ID (falls vorhanden) sowie
Grundkurs iPhone oder gleichwertige
Kenntnisse.

Im Kurs lernen Sie Ihr iPhone nach Ihren
Bedtrfnissen einzurichten: Hintergrund-
bild, Klingelton, Schriftgrésse, automa-
tische Sperre und vieles mehr. Weiter
widmen wir uns der Welt der Apps: ins-
tallieren, |6schen, verschieben und orga-
nisieren. Auch konnen Sie ein iTunes-
Karten-Guthaben laden und einen
Notfallpass erstellen.

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

Kurs 117: 2 x Montag; 8. und 15.2.2021
Kurs 118: 2 x Mittwoch, 19. und
26.5.2021

Kurs 119
iPad - Grundkurs

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

Im Kurs lernen Sie Schritt flir Schritt, wie
Sie das iPad bedienen: Sie surfen im
Internet, schicken E-Mails mit Fotos an
Bekannte, lernen verschiedene Apps
kennen und werden sicher im Umgang
mit dem Gerét.

Leitung: Nicola Wyss

Daten: 2 x Mittwoch; 24. und 31.3.2021
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr

Kosten: CHF 216.-

inkl. PIN-Code fiir SIM-Karte.

Haben Sie ein modernes Telefon der Mar-
ken Samsung, Sony etc. und méchten Sie
deren Bedienung kennenlernen? Gerne
erlautern wir Ihnen die Haupt-
funktionen: Telefon-Grundeinstellungen,
richtig telefonieren, SMS senden/emp-
fangen, Kontakte erfassen etc.

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

Kurs 120: 2 x Montag; 25.1. und 1.2.2021
Kurs 121: 2 x Montag; 22. und 29.3.2021
Kurs 122: 2 x Montag; 10.und 17.5.2021

Kurse 123 bis 125

Android Handy - Aufbaukurs
Voraussetzung: Ein eigenes, geladenes
Android-Handy inkl. PIN-Code fiir SIM-
Karte sowie Grundkurs Android Handy
oder gleichwertige Kenntnisse.

Im Kurs lernen Sie Ihr Handy nach Ihren
Bedirfnissen einzurichten: Hintergrund-
bild, Klingelton, Schriftgrésse und vieles
mebhr. Sie lernen bestehende Apps zu de-
aktivieren, zu stoppen oder zu |8schen
und interessante Apps aus dem Android
Store herunterzuladen und zu installieren.

Leitung: Beatrice Tichelli
Kosten: CHF 144.-

Kurs 123: 2 x Montag; 22.2.und 1.3.2021
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Kurs 124: 2 x Montag; 12. und 19.4.2021
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Kurs 125: 2 x Montag; 7. und 14.6.2021
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Hinweis: Bitte geben Sie uns bei der
Anmeldung die Marke Ihres Telefons
bekannt.
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START D
Ride
: a L20e

FAIRTIQ

Voraussetzung: Eigenes,

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

Eine, zwei oder drei Zonen? Umstei-
gen? Miinz? Bus, Bahn oder Schiff? Mit
FAIRTIQ oder EasyRide entfallen diese
Fragen. Sie konnen in der ganzen
Schweizden 6V nutzen. In diesem Kurs
laden Sie die App herunter, registrie-
ren sich einmalig und lernen das ein-
fache Handling der App. Mit einem
vbl-Mitarbeiter fahrt die Gruppe ge-
meinsam eine kurze Busstrecke und
setzt das Gelernte sogleich um. Dank
des Mitwirkens von vbl erhalten die
FAIRTIQ- Anwender eine Gutschrift fir
diese Fahrt auf ihr Mobile geladen.

Leitung: Nicola Wyss und Reto Wirth
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr
Kosten: CHF 49.-

Kurs 105: 1 x Freitag, 29.1.2021
Kurs 106: 1 x Mittwoch, 21.4.2021

Foto: vbl
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Gruppenkurse: Laptop
Lernen Sie die Grundsdtze der modernen
Kommunikation kennen, halten Sie

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

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

Laptop: Sie bringen Ihren eigenen Lap-
top mit oder kénnen einen Laptop gegen
Gebiihr nutzen: CHF 20.- pro Kurstag
(3 x = CHF 60.-). Bitte bei der Anmel-
dung vermerken!

Leitung: Michel Prigione, Inhaber MIP
Ort: Pro Senectute, Kurszentrum, Mai-
hofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 306.- (exkl. Laptop)
Betriebssystem: Windows 7/8.1/10 und
Office 2010 - 2019 und 365

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

Sie lernen das Betriebssystem Windows
von Microsoft und dessen Grundfunktion
kennen und damit arbeiten. Lernen Sie,
WLAN-Verbindungen einzurichten, das
Startmeni anzupassen und einfache Pro-
gramme (Apps) zu installieren. Es werden
Fachbegriffe des Computeralltags erldu-
tert. Nach diesem Kurs kdnnen Sie eine
Einladung schreiben und mit einem Bild
illustrieren, speichern und kennen die
Dateiablage. Zudem lernen Sie wichtige
Seiten im Internet kennen und lben die
Recherche flr aktuelle Informationen.

Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr

Kurs 126: 3 x Montag; 18./25.1. und
1.2.2021

Kurs 127: 3 x Mittwoch; 3. bis 17.3.2021
Kurs 128: 3 x Donnerstag; 15. bis
29.4.2021

Kurs 129

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

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

Daten: 3 x Freitag; 16. bis 30.4.2021
Zeit: 13.30 bis 16.30 Uhr

Kurse 126 bis 128 Q)

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

Kurs 130

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

Umschulung vom Betriebssystem Win-
dows XP, Windows 7 und Windows 8.1

Bildung | impulse

auf Windows 10: Wir stellen Ihnen die
Neuerungen von Windows 10 vor, z.B.
die neue Bildbetrachtungssoftware von
Windows oder auch die neuen Fenster-
Techniken. Menlbédnder sind heute im
Betriebssystem wie auch im Office-Pro-
gramm vorhanden und werden ebenfalls
erklart. Passen Sie Windows Ihren Be-
durfnissen an.

Daten: 3 x Montag; 15./22.2. und
8.3.2021
Zeit: 14.00 bis 17.00 Uhr

Kurs 131

Facebook auf Laptop
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse mit
Betriebssystem XP; evtl. Zugangsdaten
bestehendes Facebook.

Liebdugeln Sie mit einem Facebook Pro-
fil; auch auf Ihrem Laptop? In diesem
Kurs lernen Sie die Social-Media-Platt-
form kennen. Sie erstellen Ihr eigenes
Profil auf dem Laptop; auch zur Anwen-
dung auf Ihrem Smartphone. Lernen Sie
damit zu arbeiten und gleichzeitig auch,
wie Sie sich schiitzen kénnen. Facebook
bringt Ihnen Ihre Familie und Freunde
direkt nach Hause.

Daten: 3 x Dienstag; 19./26.1. und
2.2.2021
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr

Kurs132 O

Internet und E-Mail

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

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

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

Browser von Microsoft, Google und
Firefox gearbeitet wie auch mit Mozilla
Thunderbird und dem Outlook fiir Mails.

Daten: 3 x Donnerstag; 4. bis 18.3.2021
Zeit: 14.00 bis 17.00 Uhr

Kurs 133
Bilder managen mit Windows 10

Voraussetzung: Umsteigerkurs, Windows
(Versionen 7, 8.1).

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

Daten: 3 x Mittwoch; 14. bis 28.4.2021
Zeit: 14.00 bis 17.00 Uhr

Kurs 134
Fotobuch erstellen mit Online-
Gratissoftware

Voraussetzung: Umsteigerkurs, Windows
(Versionen 7, 8.1).

-

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

Daten: 3 x Dienstag; 15. bis 29.6.2021
Zeit: 8.30 bis 11.30 Uhr

Foto: zVg

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

Leitung: Verena Kuttel

Zeit: 9.00 bis 12.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 230.-

Kursunterlagen: Werden bei Kursbeginn
kostenlos abgegeben.

Bemerkung: Bitte bringen Sie Ihr
eigenes MacBook mit.

Kurse 135 bis 137

Mac-Einstieg (Grundkurs)
Voraussetzung: Erste Kontakte mit dem
Mac und Grundkenntnisse der Maus-
und Tastaturbedienung.

Sie haben sich einen Mac-Computer
zugelegt und wollen ihn besser kennen
lernen? In diesem Kurs sollen Hemm-
schwellen im Umgang mit dem Mac
abgebaut werden.

Kursinhalt: Der Finder - wozu man ihn
braucht und wie man ihn einrichtet; Fin-
der-Fenster anpassen; Ordner anlegen;
Systemeinstellungen; Einrichten des
Docks; Programme starten und been-
den; Dateien erstellen, speichern und
offnen; Safari.

Kurs 135: 2 x Donnerstag; 21. und
28.1.2021

Kurs 136: 2 x Donnerstag; 18. und
25.3.2021

Kurs 137: 2 x Donnerstag; 6. und
20.5.2021

Bildung+Sport | 1. Halbjahr 2021

Kurse 138

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

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

Kursinhalt: Mac App Store, Kontakte,
Kalender, Mail, Erinnerungen, Notizen,
Safari, iTunes, Nachrichten, Face Time
und Vorschau. Die erweiterten Einstel-
lungen werden erkldrt und ausprobiert.
Wiederholung der Grundlagen des Fin-
ders, Dateiformate und Dateien zuwei-
sen, Air Drop. Programme installieren
und deinstallieren.

Daten: 2 x Donnerstag; 27.5. und
10.6.2021

Kurs 139
Fotos-App

Voraussetzung: Grundkurs Mac.

Ziel des Kurses ist es, die Bilder zu verwal-
ten, einfache Bildbearbeitungen durch-
zuflihren, Alben und Ereignisse zu erstel-
len und die Ergebnisse weiterzugeben.

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

Daten: 2 x Donnerstag; 17. und
24.6.2021
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Gemeinsame Interessen

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

Anmeldung: Der Einstieg ist jederzeit
auch ohne Anmeldung maéglich.

Treff 240 O

Digi-Treff

Regelmassiger Erfahrungs-

Austausch rund um Smartphones und
Tablets

Leitung: Ernst Bissig,

Telefon 079 408 22 65

Daten: jeweils am Mittwoch; 27.1.,
24.2.,31.3,,28.4., 26.5. und 30.6.2021
Mitbringen: eigenes Gerat inkl. Ladege-
rat und Passwort

Kosten: CHF 10.- pro Mal

Ort: Pro Senectute, Bistro EG,
Maihofstrasse 76, Luzern
Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Café I Restaurant Guggi,
Taubenhausstrasse 14, Luzern
Zeit: 14.00 bis 16.00 Uhr

Foto: Fotolia

Foto: Adobe Stock

Treff 241 Q

Spazier-Treff

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

Leitung: Uschi Barmettler,

Telefon 078 778 74 84

Daten: jeweils am Mittwoch; 6.1., 3.2.,
7.4.,55.und 2.6.2021

Zeit: 14.00 bis 16.30 Uhr

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

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

Treff 242 Q)

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

Foto: Adobe Stock

Bildung

Leitung: Edith Koch,

Telefon 041497 30 24

Daten: jeweils am Freitag; 22.1., 26.2.,
19.3,23.4,21.5.und 18.6.2021
Kosten: CHF 75.- fiir 5 frei wéhlbare
Treffen (Abo) oder CHF 15.- pro Mal
Bemerkung: Eine Anmeldung vor der
ersten Teilnahme direkt bei Frau Koch ist
erwiinscht.

Ort: Pro Senectute, Kurszentrum,
Maihofstrasse 76, Luzern
Zeit: 10.00 bis 11.30 Uhr

Ort: Café I Restaurant Guggi,
Taubenhausstrasse 14, Luzern
Zeit: 14.00 bis 15.30 Uhr

Treff 243 QO

Gesprache am runden Tisch
Regelmédssige Diskussionen zu aktuellen
Themen

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

Daten: jeweils am Donnerstag; 7.1., 4.2.,
43.,14.,6.5.und10.6.2021

Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr

Ort: Pfarreizentrum Barfliesser,
Winkelriedstrasse 5, Luzern

Kosten: CHF 7.- pro Mal

Anmelden unter www.lu.prosenectute.ch, mit Karte oder Telefon 041 226 11 95
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Treff 244 O Treff 245 O Leitung: Nena Graf,
Jass-Treff Tanznachmittage Telefon 079 270 80 88
Dem schweizerischen Nationalsport frénen Frohliches Tanzvergniigen mit Daten: jeweils am Mittwoch;

beschwingter Live-Musik oder D)
27.1. XXLStimmung mit Gio
24.2. Party mit Alpine Voice
24.3. Top Unterhaltung mit Erwin Live
21.4. XXL Stimmung mit Gio
12.5. Let's fetz mit Vladi
2.6. XXL Stimmung mit Gio

Foto: Adobe Stock

Leitung: Margrit Thalmann,

Telefon 079575 67 10

Daten: jeweils am Donnerstag; 4.2., 4.3,
8.4.,6.5.und 1.7.2021

Zeit: 14.30 bis 16.30 Uhr

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

Zeit: 14.30 bis 17.30 Uhr
Ort: Sudpol, Arsenalstrasse 28, Kriens
(VBL-Bus Nr. 14, Haltestelle Stidpol)

Hinweis: Es stehen einige kostenpflich-
tige Besucherparkplatze zur Verfiigung.
Wir empfehlen zusatzlich das Parkhaus
Nidfeld (5 Gehminuten Entfernung).
Kosten: CHF 10.- pro Mal

Foto: Adobe Stock
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Kurs 500
Zumba Gold® Ozimen
Gemissigte Version fiir Junggebliebene
Leichte Tanzschritte zu lateinamerika-
nischen Rhythmen lassen den Alltag
vergessen. Die Tanzbewegungen werden
langsam aufgebaut. Das Training kraftigt
und lockert die Muskeln zugleich. Zumba
Gold® ist ein attraktives Beweglichkeits-,
Koordinations- und Konditionstraining
mit sich wiederholenden Schrittkom-
binationen. Lassen Sie sich von Rumba,
Salsa und Merengue mitreissen.

Leitung: Aniko Renner, Fitness-Zumba-
Instruktorin

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

Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 420.-
Partner-
e @
: Rheumaliga
Luzern und Unterwalden
Kurs 501 O
Osteoporosegymnastik

Mit Bewegung gegen Knochenabbau

und Sturzrisiko

S

P
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Belastung der Knochen und Kréftigung
der Muskulatur hemmt den Knochenab-

bau und fordert mit einem gleichzeiti-
gem Training der Koordination die Gehsi-
cherheit. Sturzrisiko und Gefahr von
Frakturen im Falle eines Sturzes werden
dadurch verhindert.

Foto: zVg

Sport puiee

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

Kurse 503 bis 513 O

Yoga

Auch fiir reife Kérper

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

Kurse 503 bis 509
Leitung: Gabriela Steiner, Yogalehrerin,
Bewegungspadagogin Level 3 BGB

Live-
stream

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

Zeit: 10.05 bis 11.05 Uhr

Kosten: CHF 462.-

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

Leitung: dipl. Physiotherapeutinnen

Luzern

Leitung: Barbara Bacher

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

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Zeit: 16.00 bis 17.00 Uhr / 17.15 bis
18.15 Uhr

Ebikon

Leitung: Reist Claudia

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

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

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

Kurs 504: Luzern Maihof

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

Zeit: 8.45 bis 9.45 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 462.-

Kurse 505 bis 509: Luzern Résslimatt
Daten: 23 x Mittwoch; 13.1. bis
7.7.2021 (ohne 17.2.,7.4.und 12.5.)
Ort: Business Gym, Résslimattstrasse 37,
Luzern

Kosten: CHF 483.-

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

Emmenbriicke

Leitung: Barbara Bacher

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

Ort: Emmenweidstrasse, Emmenbriicke
Zeit: 14.00 bis 15.00 Uhr

Hochdorf

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

Ort: Tanz und Bewegungsstudio,
Sempacherstrasse 14, Hochdorf

Zeit: 9.40 bis 10.40 Uhr / 10.45 bis
11.45 Uhr

Schiipfheim

Leitung: Blattler Valérie

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

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

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

Bewegung & Tanz

Kurse 510 und 511: Sursee

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

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

Kurs 510: 9.00 bis 10.00 Uhr ‘

Kurs 511: 10.00 bis 11.00 Uhr

Kurse 512 und 513: Willisau

Leitung: Daniela Ottiger, Yogalehrerin
YS, Yogatherapeutin IIH

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

Ort: Gesundheitszentrum Apotheke
Willisau, Willisau

Kosten: CHF 462.-

Kurs 512: 9.15 bis 10.15 Uhr ‘

Kurs 513: 17.45 bis 18.45 Uhr

Mit Unterstitzung von:

USTADTSUR S E E

orrenTLIcHEs TAI CHI UND QI GONG

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

Kurse 514 bis 516 Q)

Qi Gong

Lebensenergie starken

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

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

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kurs 514: Einfithrung

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

Kosten: CHF 52.-

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

«Alter(n) bewegt»
REGIONALES ALTERSLEITBILD SURSEE /. 111

Kurs 515: Fortsetzung

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

Zeit: 15.00 bis 16.00 Uhr

Kosten: CHF 442.-

Kurs 516: Fortgeschritten

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

Zeit: 13.45 bis 14.45 Uhr

Kosten: CHF 494.-

Kurse 517 bis 519 Q)

Tai Chi

Bewegt den Korper und belebt den Geist
Tai Chi mit seinen fliessenden Bewegun-
gen fordert die Selbstheilungskrafte,
starkt die Vitalitdt und beruhigt den
Geist. Sie lernen eine Tai-Chi-Form ken-
nen, die Sie zu Hause mithilfe der Unter-
lagen tiben koénnen. Kérperiibungen aus
dem Qi Gon runden die Lektion ab.

_\j\{_ PRO
7l SENECTUTE



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

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

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 375.-

Kurs 517: Aufbaukurs
Zeit: 8.30 bis 9.30 Uhr

Kurs 518: Grundkurs
Zeit: 9.45 bis 10.45 Uhr

Kurs 519: Fortgeschritten
Zeit: 11.00 bis 12.00 Uhr

Kurse 520 bis 523 Q)

Pilates

Fiir einen starken «Kérperkern»

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

Kurse 520 und 521

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

Kosten: CHF 483.-

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

Kurs 522

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

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

Zeit: 13.30 bis 14.30 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 460.-

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

Kosten: CHF 180.-

Kurs 523

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

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 460.-

Kurs 530 Q

Bewegtes Gehirntraining

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

Leitung: Melanie Tresch, Sport-

und Gesundheitswissenschaftlerin,
Erwachsenensportleiterin esa

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

Zeit: 9.00 bis 10.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 189.-

Kurse 531: Online

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

Kurse 532 bis 534: Luzern Bruchstrasse
Ort: DG Freiraum, Bruchstrasse 10,
4.0G, Luzern

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

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

Kurse 534

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

Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

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

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

Kurse 531 bis 536

Everdance®

Solotanzspass zu Evergreens

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

Kurs 537

Thera-Band: Online
«Fitness-Center» fiir zu Hause

Sie trainieren vor dem Computer per On-
line-Video zu Hause. Das Thera-Band ist
vielseitig einsetzbar und es kdnnen
Ubungen durchgefiihrt werden, fir die
man sonst verschiedene Trainingsgerdte
brauchen wiirde. Regelmdssiges Training
mit dem Thera-Band férdert das Wohl-
befinden.

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

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

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



Foto: zVg

Fitness & Gleichgewicht

Kurs 540

Faszien-Fit

Ganzheitliches Trainingsprogramm

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

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

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

Zeit: 15.00 bis 16.15 Uhr

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

siehergehen.ch

Kurse 550 bis 552 Q)
Gleichgewicht und Balance
Sicher stehen - sicher gehen
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Kraft und Gleichgewicht sind bis ins hohe
Alter trainierbar. Die abwechslungsrei-
chen Lektionen sind so aufgebaut, dass
Sie Ihre Kraft, Balance, Koordination,
Ausdauer sowie Ihre kdrperlichen und
geistigen Fahigkeiten erhalten oder sogar
verbessern kénnen. Dieser Kurs eignet
sich fur Neueinsteiger/innen und als
Fortsetzungskurs.

Kurs 541 O

smovey®

Schwungvoll trainieren und durch
Vibration entspannen

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

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

Zeit: 15.15 bis 16.15 Uhr

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

Kosten: CHF 180.-

Kurs 550: Online

Leitung: Barbara Vanza, Expertin
Erwachsenensport esa

Daten: 12x Dienstag; 26.1.bis11.5.2021
(ohne9./16.2.und 6./13.4.2021)

Zeit: 16.15 bis 17.15 Uhr

Kosten: CHF 276.-

Kurs 551: Luzern

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

Zeit: 14.45 bis 15.45 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 276.-

Kurs 552: Sursee

Leitung: Manuela Kronenberg,

Turn- und Sportlehrerin ETHII, Leiterin
Erwachsenensport esa

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

Ort: Evang.-ref. Gemeindesaal
Dagerstein, Sursee

Kosten: CHF 276.-

Bildung+Sport | 1. Halbjahr 2021

Kurs 553 O sichergehen.ch
Fit und zwéag

Sanftes Ganzkorpertraining

Sie mobilisieren, kréftigen und dehnen
den ganzen Kérper. Mit gezielten Ubun-
gen werden Koordination, Reaktion und
Gleichgewicht geschult. Mehr Stabilitat
im Bewegungsapparat heisst langerfris-
tig weniger Schmerzen. Alles Faktoren, um
sich jeden Tag «fit und zwdg» zu fihlen.

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

Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

Ort: BallettStadt Neustadt, Obergrund-
strasse 42, Luzern

Kosten: CHF 460.-

sichergehen.ch

Kurse 554 und 555
Korpertraining fiir den Mann
Fitness, Kraftigung und Beweglichkeit
Das ganzheitliche Kérpertraining bein-
haltet Kraftigung der Bauch-, Riicken-,
Schulter- und Armmuskulatur, Stabilisa-
tion des Rumpfes, Dehnen, Kérperwahr-
nehmung und Entspannung. Dieses Trai-
ning steigert die Fitness, fordert die
Leistungsfahigkeit im Alltag, starkt das
Wohlbefinden und macht erst noch Spass!

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

Kurs 554

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

Kosten: CHF 345.-

Kurs 555

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

Kosten: CHF 368.-



Sport puiee

Kurs 590
Ball Kinetik

Spiel und Spass liber Generationen

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

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

Zeit: 10.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Balance Center Neustadt,
Moosstrasse 1, Luzern

Kosten: CHF180.-

Kurs 834
Curling

Taktische Raffinessen auf dem Eis

Tennis-Treffen

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

Bemerkung: Ein zwischenzeitlicher
Einstieg ist jederzeit moglich.

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

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

Foto: Adobe Stock

(Fachleiterin), Mobile 079 758 69 57,
info@lhunkeler.ch

Sportcenter Rontal, Dierikon

Tage: Montag, Dienstag und Donnerstag
Anzahl Gruppen: ca. 12 x4 Teilnehmende
Leitung: Lis Hunkeler (Fachleiterin),
Michel Batscher, Hans Salzmann

Sportpark Pilatus, Kriens

Tage: Montag und Dienstag

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

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

Robert Dubach, 079 204 92 80

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

Michel Batscher, 079 700 69 00

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

Robert Dubach, 079 204 92 80

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

Zeit: 9.00 bis 10.00 Uhr

Ort: Pro Senectute, Bewegungsraum,
Maihofstrasse 76, Luzern

Kosten: CHF 295.-

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

Kurs 591

Minitrampolin

Gesund und fit ins hohe Alter mit
bellicon®

Das Training auf dem bellicon®-Mini-

trampolin hat eine positive Wirkung auf

Ihren gesamten Organismus: Ihre Gelen-
ke, Knochen sowie die Beckenboden- und

Tiefenmuskulatur werden gestdrkt. Die

gezielten Gleichgewichts- und Koordina-
tionsiibungen tragen zu einer aktiven

Sturzprophylaxe bei. Das schwungvolle

Training ist riicken- und gelenkschonend
und fur jedes Trainingsniveau geeignet.

Curling l3sst sich von Frauen und Man-
nern Uber 60 Jahren problemlos erlernen
und spielen. Wir zeigen Ihnen die Raffi-
nesse dieses Sports: Technik, Spielregeln
und der Curling-Knigge. Voraussetzung
sind durchschnittliche kérperliche Fit-
ness und ein gutes Gleichgewichtsgefiihl.

Leitung: Hansruedi Heer,
Curling-Instruktor

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

Zeit: 9.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Regionales Eiszentrum,
Eisfeldstrasse 2, Luzern

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

Anmeldung: bis 7.12.2020

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



Foto: Strandbad Tribschen

Aqua-]Jogging & Wasser-Gymnastik

Kurs 600 O
Aqua-]ogging im See (mit Weste)

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

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

Zeit: 10.15 bis 11.05 Uhr

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

Kosten: CHF 112.- exkl. Eintritt

(Kasse CHF 5.-)

Kurse 602 bis 610

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

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

Leitung: Wasserfitness-Leiterinnen esa

Beromiinster

Hallenbad Kantonsschule

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

Kosten: CHF 300.- inkl. Eintritt

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

Ebikon

Hallenbad Schmiedhof

Leitung: Trudy Schwegler

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

Kurs 604 @: 19.00 bis 19.50 Uhr
Kurs 605: 20.00 bis 20.50 Uhr

Luzern
Hallenbad Allmend

Kurs 606

Leitung: Christine Bruppacher

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

Kosten: CHF 374.- exkl. Eintritt

Meggen
Hallenbad Hofmatt

Kurs 607 Q

Leitung: Lucia Muff

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

Kosten: CHF 440.- inkl. Eintritt

Nottwil
Hallenbad Paraplegikerzentrum

Kurs 608 @

Leitung: Monika Schwaller

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

Kosten: CHF 374.- exkl. Eintritt

Bildung+Sport | 1. Halbjahr 2021

Kurse 609 und 610

Leitung: Rosmarie Wicki

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

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

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

Ebikon

Hallenbad Schmiedhof
Leitung: Lucia Muff, Expertin
Erwachsenensport esa

Kurse 620 und 621

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

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

Kurse 622 und 623

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

Kosten: CHF 360.- inkl. Eintritt

Kurs 622 @: 12.00 bis 12.50 Uhr
Kurs 623: 13.00 bis 13.50 Uhr

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



Offene Gruppen «Outdoor»

Sport | impulse

Nordic Walking ist ein ideales Training fur
den ganzen Korper. Es verbessert die
Ausdauer und das Herz-Kreislauf-System,
kraftigt die Muskeln in Beinen, Armen,
Schultern und im Rumpf. Jeder Treff
beginnt mit Gymnastik, Gleichgewichts-,

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

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

Telefon 041 37062 09

Mobile 079737 37 36
br_indergand@bluewin.ch

Martha Leisibach (Stv.)
Telefon 0414209148
Mobile 07956101 31
m.leisibach@gmail.com

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

S

sichergehen.ch

Kosten:

¢ Halbjahres-Abo (20 % Rabatt)

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

¢ 10er-Abo CHF 70.-

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

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

Durchfiithrung: Nordic Walking findet bei
jedem Wetter statt.

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

Nordic-Walking-Treffen

Ort/Treffpunkt Tag/Daten/Zeit Gruppen Leiter/innen Kosten/HJ-Abo
Adligenswil 23 x Montag; 1 Ute Kocher, Telefon 041 370 58 69, CHF 129.-
Fussballplatz 4.1. bis 28.6.2021 Ruth Indergand
Obmatt (ohne 15.2.,5.4.und 24.5.)
9.00 bis 10.30 Uhr
Luzern 24 x Montag; 39 Ruth Indergand, Telefon 041 370 62 09, CHF 134.-
Aussensportanlage 4.1. bis 28.6.2021 Peter Burger, Anita Husler, Antoinette Imhof,
Allmend Sud (ohne 5.4.und 24.5.) Ute Kocher, Martha Leisibach, Edith Marfurt,
15.30 bis 17.15 Uhr Hans-Rudolf Marfurt, Rita Portmann, Ueli Rietmann,
(ab12.4.:16.15 bis 18.00 Uhr) Beatrice Rufener, Francoise Von Wartburg
Luzern 26 x Mittwoch; 50 dito Montag CHF 146.-
Aussensportanlage 6.1. bis 30.6.2021
Allmend Sud 8.45 bis 10.30 Uhr
Nottwil 24 x Montag; 20 Kathy Marfurt, Telefon 041 937 17 78, CHF 134.-
Fussballplatz 4.1. bis 28.6.2021 Rosmarie Wicki
Ruteli (ohne 5.4.und 24.5.)
8.30 bis 10.15 Uhr
Reiden 23 x Donnerstag; 30 Marie-Louise Wapf, Telefon 062 927 29 89, CHF 129.-
Sportzentrum 7.1. bis 24.6.2021 Esther Leu
Kleinfeld (ohne 13.5.und 3.6.)

9.00 bis 10.30 Uhr

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



30

impulse | Sport

Die Velotouren (Fahrrader und Elektrove-
los) werden durch ausgebildete Erwach-
senensportleiter/innen esa rekognos-
ziert und organisiert. Die leichten bis
anspruchsvollen Touren sind zwischen
45 bis 65 km lang und fiihren vorwiegend
Uiber Velowege, gute Waldwege und
wenig befahrene Nebenstrassen. Unser
Motto lautet: «Chumm mit - bliib fit!»

Radsport-Leiter/innen esa
Theres Jori (Fachleiterin)

Telefon 041 670 28 23

Mobile 078 770 03 12
joeth@bluewin.ch

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

Leiter/innen

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

Velotouren-Programm

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

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

Mittagessen: Picknick oder Restaurant.

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

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

Offene Gruppen «Outdoor»

Kosten:

¢ 10er-Abo CHF 100.-

Schnuppern: auch ohne Abo méglich
(Barzahlung)

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

Anmeldung: Melden Sie sich jeweils vor
einer Tour (auch Verschiebedatum) bei
Theres J6ri (Kontakt siehe Kasten) an.
Sie nimmt Ihre Anmeldung am Sonn-
tagabend zwischen 19.00 und 20.00
Uhr entgegen (Verschiebedatum: Diens-
tagabend). Eine Anmeldung ist zwin-
gend erforderlich (Leitereinteilung).

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

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

Tag/Datum  Tour/Route Zeit/Treffpunkt

9.00 Uhr, Emmen,
BZ Emmenfeld

Emmenbriicke - Inwil - Gibelfliih - Hochdorf - Urswil — Eschenbach - Emmenbrticke

Mooshsli - Neuenkirch — Nottwil - Sursee - Schenkon - Rain - Rothenburg -

Car: Horw - Pfyn. Rad: Pfyn - Hiittwilen — Oberstammheim - Diessenhofen -

chwil - Wohlen - Bremgarten -

Sursee - Triengen - Schéftland - Zofingen - Reiden - Altishofen - Wauwil - Sursee

Cham - Mettmenstetten - Unterlunkhofen — Rickenbach - Frauenthal - Cham

DI, Er6ffnungs-Tour (Gibelfliih Weitsicht)
27.4.2021  Allgemeine Informationen, Verkehrsregeln und Sicherheit.
DI, Sempachersee-Tour (kein Verschiebedatum)
11.5.2021
Mooshusli - Emmen
DI, Vom Seeriicken zum Rheinfall
25.5.2021
Schaffhausen - Marthalen - Flaach. Car: Flaach - Horw
DI, Storchen-Tour
8.6.2021 Sins — Auw - Muri — Waltens
Jonen - Meisterschwanden - Sins
DI, Rund um Williberg
22.6.2021
DI, Drei Kantone-Tour (ZG/ZH/AG)
6.7.2021
DI, Obwaldner Seen-Tour
20.7.2021  Alpnachstad - Wichelsee - S

Giswil - Sachseln - Sarnen -

Bildung+Sport | 1. Halbjahr

arnen - Giswil - Lungern -
Alpnachstad

2021

9.00 Uhr, Emmen,
Mooshisli (Parkplatz)

7.00 Uhr, Horw,
Gossi-Areal

9.00 Uhr, Sins,
Bachtalen (Parkplatz)

9.00 Uhr, Sursee,
Eishalle (Parkplatz)

9.00 Uhr, Cham,
Kollermiihle (Parkplatz)

9.00 Uhr, Alpnachstad,
FC Alpnach (Parkplatz)




Mountainbike

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

Leitung: Walter Kaspar, Mountain-Bike-
Leiter esa

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

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

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

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

Schnuppern: auch ohne Abo méglich

Mountainbike-Programm

Kondition

Sport | impulse

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

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

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

Tour/Route

Schwierigkeit

Treffpunkt

31

4.3.2021 Horwer Halbinsel: Winkel - Felmis - Bireggwald ~ 1-2 1-2 Parkplatz Messehalle Luzern
18.3.2021 Soppensee: Holz - Wolhusen 2-3 3 Parkplatz Hornbach Littau

1.4.2021 Hergiswaldbriicke: Kriens - Krienseregg 3-4 3-4 Hergiswaldbriicke Kriens
15.4.2021 Landessender: Beromunster - Hildisrieden 3 3-4 Parkplatz Hornbach Littau
29.4.2021 Meggerwald: Forrenmoos - Wagenmoos 2-3 2-3 Parkplatz Verkehrshaus Luzern

6.5.2021 Wolhusen: Doppleschwand - Entlebuch 3-4 3-4 Parkplatz Landi Wolhusen
20.5.2021 Emmen: Hundsriiggen - Hasliwald 1-2 1-2 Parkplatz Nordpol Emmenbriicke
10.6.2021 Lindenberg: Baldegg - Horben 3 3-4 Parkplatz Badi Baldegg
24.6.2021 Kleine Emme: Littauerberg - Riffigwald 1-2 1-2 Parkplatz Hornbach Littau

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

Veloferien 2 02 1 Radfahren und genieésen

09.8.—-14.8.
22.8.-29.8.
05.9.-11.9.

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

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

von Prag bis Dresden
Cesenatico an der Adria

Etschradweg: Siidtirol bis Gardasee
Traumhafte Toskana

Romantische Strasse

Sternfahrt in der «Bayerischen Toskana»
Auf ins Dreilandereck 7
Velo-Genusstour in Tirol

mit Gossis Mittagshock

Vielfdltiger Murradweg
Velo-Flusskreuzfahrt auf dem Rhein

Mit Velo und Schiff durch Nordholland

19.9.—-26.9:

14.6.—-18.6.
28.6.—02.7.

3.10.-9.10.
11.7.-117.7.
13.7.-20.7.
06.8.—14.8.

GOSSI CARREISEN AG - 6048 Horw - Tel. 041 340 30 55 - info@goessi-carreisen.ch
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Ob eine einfache Spazierwanderung oder
anspruchsvolle Tagestour: Die gemein-
same Bewegung in der Natur macht
Spass und eine Auszeit vom Alltag bringt
Erholung. Unsere Wanderleiter/innen bie-
ten regelmdssig Touren unterschiedlicher
Schwierigkeitsgrade und Distanzen an.

Gruppen: Die Gruppe A hat eine etwas héhe-
re Marschleistung pro Stunde und auch
eine langere Wanderzeit (3 bis 5 Std.).
Beachten Sie die Sterne und tibrige An-
gaben. Die Gruppe B hat eine kleinere
Marschleistung und kiirzere Wanderzei-
ten (2 bis 3 Std.).

Schwierigkeitsgrade:

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

* % Mittlere Wanderung, grossere
oder haufigere Auf- und Abstiege, gut be-
gehbare Wege.

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

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

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

Billette: Kollektivbillette ab Luzern wer-
den, wenn nicht anders erwdhnt, von der
Wanderleitung besorgt, sonst Vermerk
«ind. |6sen».

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

Abfahrt: Immer ab Luzern, sofern keine
weitere Angaben.

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

Notfdlle: Tragen Sie Medikamente fur
Notfalleimmerin einer Aussentasche des
Rucksacks mit sich.

Versicherung: Ist Sache der Teilnehmenden.

Wanderleiter/innen esa
Fachleiter/in
Létscher Mark

Telefon

Mobile
0413408122 0774619978 mark.loetscher@bluewin.ch

Offene Gruppen «Outdoor»

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

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

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

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

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

E-Mail

Lotscher Annelise (Stv.) 0413408122 0792143405 annelise.loetscher@bluewin.ch

Leiter/innen

Hagi Margrit
Schmidli Margaritha
Stalder Roberta =
Studer Iris
Weber Monika

Bildung+Sport | 1. Halbjahr 2021

04136057 34 077 476 1009
0414408389 0787898403
0793424286
0417803771 079 662 36 46
0412804949 078 807 8292 moniwe@gmx.ch

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



Wander-Programm

Tag/Datum
Zeit

Treffpunkt

MI, 13.1.21
8.40 Uhr
Bahnhof UG

DO, 21.1.21
8.45 Uhr
Bahnhof UG

Sport | impulse

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

Tour/Schwierigkeit
Route

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

Rundweg Lindenberg @ B
Muswangen - Horben — Hamiken

24. - 28.1.21 Winterferien in Pontresina

DO, 4.2.21
6.45 Uhr
Bahnhof UG

DO, 18.2.21
9.25 Uhr
Bhf Torbogen

MI, 24.2.21
9.40 Uhr
Bahnhof UG

DO, 11.3.21
8.15 Uhr
Bahnhof UG

DO, 18.3.21
9.00 Uhr
Bahnhof UG

DO, 25.3.21
8.45 Uhr
Bhf Torbogen

MI, 7.4.21
7.45 Uhr
Bahnhof UG

MI, 14.4.21
7.50 Uhr
Bahnhof UG

DO, 22.4.21
8.20 Uhr
Bahnhof UG

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

Panoramaweg Udligenswil @ B
Udligenswil alte Post — Gotzental —
Dietschiberg - Luzern Unterlochli

Verschneite Moorlandschaft € Bx
Rossweid - Salwideli - Rischli -
Sérenberg

Uber den Stockacher und Santenberg QB *
St. Erhard - Schénbihl - Nebikon

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

Entlang dem Sedel @) B*
Buchrain - Sedel - Friedental

Dem Brienzersee entlang @) B
Interlaken West - Ringgenberg -
Niederried

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

Uber den Chiemen §) B*
Rotkreuz - Breitfeld — Chiemen -
Immensee

Distanz/
Héhen-
meter

9 km
600m 2
100 m N

10 km
200 m 7
160 m N

Wander- Leitung/

zeit

3% Std.

3Std

(siehe Seite 44)

10% km
420m A
480 m N

9 Y% km
300m 72
430 m N

7 km
100m 2
450 m N

9 Y% km
210m 2
230 mN

13 km
150m 7

8 km
200 m 7
200m N

9 km
240m A
220m N

13 km
440 m 72
400 m N

10 km
130m 2
130mN

4 Std.

3Y, Std.

2% Std.

23/Std.

3% Std.

2 Std.

2% Std.

4 Std.

2% Std.

Anmeldung

M. Lotscher,
R. Stalder

M. Schmidlj,

M. Hagi

I. Studer,

A. Létscher

A. Létscher,
M. Weber

R. Stalder,
I. Studer

M. Schmidlj,
M. Weber

M. L6tscher
M. Hagi

M. Schmidlj,
A. Lotscher

M. Hagi,
M. Weber

I. Studer,
M. Hagi

M. Weber,
A. Létscher

Abfahrt
Riickkehr
Kollektiv

A: 8.57 Uhr
R:17.45 Uhr

K: ca. CHF 25.

A:9.02 Uhr
R:16.28 Uhr

-/ GACHF 9.-

K: ca. CHF 13.-

A:7.06 Uhr
R:17.00 Uhr

K: ca. CHF 21.-

A:9.37 Uhr
R: 15.00 Uhr

K: Zonen 10/28 ind. |6sen

A:9.57 Uhr
R: 16.00 Uhr

K: ca. CHF 22.

A: 8.30 Uhr
R: 15.00 Uhr

-/ GACHF 6.-

K:ca.CHF 12.-

A:9.16 Uhr
R: 16.45 Uhr

K: ca. CHF 10.-

A:9.02 Uhr
R: 14.00 Uhr

K: Zone 10, ind. [6sen

A: 8.06 Uhr
R:16.55 Uhr

K: ca. CHF 28.-

A: 8.10 Uhr
R:17.30 Uhr

K: ca. CHF 27.-

A: 8.35 Uhr
R: 15.49 Uhr

K:ca. CHF 16.-

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

MI, 5.5.21
9.25 Uhr
Bahnhof UG

MI, 12.5.21
8.15 Uhr
Bahnhof UG

DO, 20.5.21
7.50 Uhr
Bahnhof UG

MI, 26.5.21
8.55 Uhr
Bahnhof UG

ML, 2.6.21
7.30 Uhr
Bahnhof UG

DO, 10.6.21
7.25 Uhr
Bahnhof UG

DO, 17.6.21
6.50 Uhr
Bahnhof UG

Wanderung nach Ansage

Auf alten Pilgerpfaden @ B*
Sarnen - Lourdesgrotte - Flueli/Ranft -
Sachseln

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

Zum Burgischisee @) B*
Regenhalden - Onzberg -
Burgdschisee - Aeschi

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

Areuseschlucht @ B*
Noiraigue - Boudry NE

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

Uber dem Thunersee B %
Aeschiried - Panoramabriicke - Leissigen

21. - 28.6.21 Spazier- und Wanderferien in Silvaplana

MI, 23.6.21
8.00 Uhr
Bahnhof UG

MI, 30.6.21
MI, 7.7.21

8.15 Uhr
Bahnhof UG

Holderchéappeli A% %
Malters - Holderchappeli - Obernau

Wanderung nach Ansage
Lebkuchentour auf die Musenalp A% %

Niederrickenbach - Bleiki -
Musenalp - Niederrickenbach

19. - 26.7.21 Wanderferien im Montafon

Gesucht:
Leiter/innen

siehe Detailinfos www.lu.prosenectute.ch

9 km
300m 2
300mN

14 km
300m 2
650 m N

8 Y2 km
200m 2
200m N

9 km
520m A
90 MmN

11% km
180m 7
420m N

10 % km
400m 2
400 m N

8 Y2 km
180m 7
620m N

3% Std.

4% Std.

2% Std.

3 Std.

3Std

4 Std.

2% Std.

(siehe Seite 43)

10 % km
550m 7
500 m N

3% Std.

A. Lotscher,
M. Lotscher

M. Lotscher,
A. Lotscher

M. Schmidlj,
I. Studer

M. Weber,
M. Hagi

M. Hagi,
M. Weber

M. Létscher,
R. Stalder

M. Schmidlj,

M. Lotscher

R. Stalder,
M. Lotscher

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

A: 8.27 Uhr
R: 16.50 Uhr
K: ca. CHF 19.-

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

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

A:7.54 Uhr
R:16.55 Uhr
K: ca. CHF 43.-

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

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

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

siehe Detailinfos www.lu.prosenectute.ch

7 Y2 km
670m 72
670m N

4 Std.

(siehe Seite 43)

A. Lotscher,
R. Stalder

A: 8.27 Uhr
R:16.32 Uhr.
K: ca. CHF 15.-/GA CHF 9.-

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

nensportleiter/innen esa ge-
fiihrt. Haben Sie Interesse oder
kennen Sie eine motivierte Per-
son, die eine erflillende und
gesundheitsférdernde Tatigkeit
wahrnehmen mochte?

Dann melden Sie sich bei:

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

Bildung+Sport | 1. Halbjahr 2021




Fotos: zVg

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

Kurs 870

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

Leitung: Ursula Wyss

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

Ort: Langis

Kosten: CHF 89.-

Schneeschuh-Leiter/in esa
Ursula Wyss (Fachleiterin)
Mobile 079 218 51 40
wyssur@hotmail.com

Bruno Maurer (Leiter)

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

Schneeschuhtouren-Programm

Tag/Datum  Tour/Route

Zeit

Wanderzeit/
Hohenmeter

Sport | impulse

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

Kosten: CHF 20.- bar pro Tag

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

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

Abfahrt
Riickkehr

Leitung/
Anmeldung

FR, 8.1.21 Langis, Glaubenberg: Zum Saisonstart kurze Ein- 3% Std.
8.00 Uhr fuhrung in Lawinenkunde, Schwendi Kaltbad 200m 7
D, 19.1.21 Salwideli, Sorenberg: Blattenegg, am Fusse 3% Std.
7.45 Uhr des Rothorns bis Talstation Rothornbahn 300m 7
FR,22.1.21 Melchsee Frutt: Bonistock - 3% Std.
8.00 Uhr Tannalp - Tannalpsee 350m 7
FR,29.1.21  Bannalp: Station Fell-Chruzhtte - 3 Std.
8.00 Uhr Urnerstaffel - Stausee 150m 2
FR,5.2.21 Triibsee, Engelberg: Obertriibsee-Trail mit Blick 3Std.
8.00 Uhr auf Spannort, Hahnen, Graustock 200m A
DI, 9.2.21 Lungern-Schénbiihl: «<Nebeltour» mit hoffentlich 3% Std.
8.00 Uhr viel Sonne und Aussicht 300m 7
FR,19.2.21  Maria Rickenbach: Ab Bergstation am Kloster 4Std
8.00 Uhr vorbei Richtung Brisenhaus 350m 7
FR,26.2.21  Arnisee Intschi: Ab Bergstation Rundtour 3% Std.
7.45 Uhr um den Arnisee 150m 7
DI, 2.3.21 Eggbergen Altdorf: Ab Bergstation bis Biel, 4 Std.
7.45 Uhr mit Gondelbahn nach Burgel 446 m A
FR,5.3.21 Fliihli - Sérenberg: Da wo der Schnee 3% Std.
8.30 Uhr am schonsten ist 200m 7

Bhf Schipfheim

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

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

ab/an Luzern



s muse st Offene Gruppen «Outdoor»

Skilanglauf

Skilanglauf-Leiter/innen esa Durchfithrung: Uber die definitive
Franz Létscher (Fachleiter) Durchfiihrung, Anderungen oder eine
Telefon 034 493 3404 allfdllig  wetterbedingte Anpassung
Mobile 079 414 71 63 entscheidet das Leiterteam. Sie erhal-
fracor@gmx.ch ten eine Bestdtigungs-E-Mail. Zusdtz-
lich gibt die Telefondurchsage von Pro
Leiter/innen Senectute Kanton Luzern unter Telefon
Urs Gunter, Lisbeth Hofstetter, 041 226 11 84 und www.lu.prosenec-
Oskar Wigger, Marianne Zurkirchen tute.ch > Freizeit am Vortag ab 10.00
Uhr Auskunft.

Tag/Zeit: Donnerstag: jeweils 10.00 bis

p 15.00 Uhr Langlauf-Treff-Programm

£ Anreise: individuell 14.-17.12.20 Langlauftage Ulrichen/
Liebst du den Langlaufsport (Klassisch ~ Bemerkung: je nach Schneeverhiltnis- Obergoms
oder Skating) und méchtest du dich erst-  sen muss der Ort angepasst werden 7121 Eigenthal
mals oder erneut auf die schmalen Latten  Kosten: CHF 15.- bar pro Tag 14.1.21 Engelberg
wagen? Bist du gerne in der Gruppe in der 21.1.21 Rothenthurm
Natur unterwegs und pflegst die Gesellig-  Auskunft/Anmeldung: Vor der Durch- 24.-29.1.21 Wintersportferien
keit? Dann sind die beliebten Langlauf-  fUhrung bis Dienstagabend 18.00 Uhr Pontresina (siehe Seite 44)
Treffs in verschiedenen Gebieten genau  an Franz Lotscher (Kontakt siehe Kas- 11./12.2.21 JuraSpezial-Programm
das Richtige fur dich. Komm und mach  ten). Bitte um Info, ob Skating oder 18.2.21 Salwideli
mit! Wir freuen uns auf dich. Klassisch! 25.2.21 Eigenthal

RO
ENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

omiGym

Bild zve: PS ZG

Konnen Sie voriibergehenc

Dieses sturzpraventive und indiv
und Ihr Gleichgewicht zu star

Information und Anmeld
bildung.sport@Ilu.prose

Mit Unterstitzung von:

KANTON
L

esundheit und Sport

Gesundheitsforderung Schweiz
’ Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera




sichergehen.ch

Fitgym

Allround/Seniorenturnen

Eine abwechslungsreiche Palette von Ubungen l&sst Einschrén-
kungen vergessen und macht Spass. Die Ubungen férdern Kraft,
Beweglichkeit, Koordination, Gleichgewicht und Ausdauer.

Leitung: Urs Niedermann (Fachleitung) mit rund 180 ausgebil-
deten Allround-Leiter/innen esa
Lektionsdauer: 45 - 60 Minuten

Kosten:
¢ Halbjahres-Abo (20 % Rabatt):
1. Halbjahr: ca.21x  CHF 84.-
2.Halbjahr: ca.15x  CHF 60.-
* 10er-Abo: CHF 50.-
Bestellen: bei der Gruppenleitung oder direkt bei Bildung+Sport,
Telefon 041 226 11 91 und www.lu.prosenectute.ch >
Abo-Bestellung
Gratis-Schnupperlektion: jederzeit méglich (auch ohne Abo)

Foto: Fotolia

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

@© Die Fitgym-Gruppen sind alle BSV-relevant.

Adligenswil

Turnhalle Dorf

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

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

Aesch

Turnhalle

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

Biiron

Mehrzweckhalle Traffponkt
Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr

M. Schurtenberger, 041 980 17 35

Altishofen

Turnhalle

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

Buttisholz

Mittlere Turnhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
M. Schurtenberger, 041980 17 35

Altwis

Turnhalle

Dienstag, 20.00 bis 21.00 Uhr
Pia Holtschi, 041917 2972

Buchrain

Turnhalle Dorf

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

Mittwoch, 16.00 bis 17.00 Uhr
Barbara Vanza, 041760 59 53

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

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

Doppleschwand
Turnhalle

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

Ebikon

Pfarreiheim

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

Egolzwil
Mehrzweckhalle

Montag, 18.45 bis 20.00 Uhr
CorneliaJori, 041 980 00 84

Schulhaus Hubeli
Montag, 13.15 bis 14.15 Uhr
Ursula Haller, 041310 16 56

Pfarreiheim St. Maria

fiir Italienisch- und Spanisch-
sprachige

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

Eich

Turnhalle

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

Entlebuch

Pfarreiheim

Dienstag, 14.00 bis 15.00 Uhr
B. Schnider, 041 480 02 06

Emmen

Pfarreiheim

Dienstag, 14.00 bis 15.00 Uhr
Graziella Soria, 041917 03 88

Ermensee
Mehrzweckhalle

Dienstag, 18.00 bis 19. 00 Uhr
Heidi Rither, 041917 35 60

Emmenbriicke

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

Pfarreiheim Gerliswil
Dienstag, 9.45 bis 10.45 Uhr
Trudi Merz, 041 260 69 21

Eschenbach

Schulhaus Hiibeli

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

Escholzmatt

Pfarrsaal

Montag, 14.00 bis 15.00 Uhr

H. Neuenschwander, 041 486 15 48

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



Ettiswil

Biilacherhalle

Mittwoch, 13.45 bis 14.45 Uhr
Theres Kurmann, 041980 28 81

Fliihli

Turnhalle

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

Gettnau

Turnhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Marie-Therese Koller, 041970 17 32

Geuensee

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

Grosswangen
Kalofenhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Anni Egli, 041 980 42 50

Gunzwil

Lindenhalle

Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Annemarie Furrer, 041930 18 58

Hamikon

Turnhalle

Donnerstag, 9.00 bis 10.00 Uhr
Silvia Blaser, 041917 08 26

Hasle

Turnhalle Dorf

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

Hellbiihl

Rotbach-Halle

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

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

Hitzkirch

Turnhalle

Méannergruppe

Dienstag, 16.10 bis 17.10 Uhr

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

Hochdorf

Turnhalle Avanti

Montag, 15.50 bis 16.50 Uhr
Jana Schmid, 041 910 61 50

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

Horw

Turnhalle Hofmatt

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

Inwil

Schulhaus Régeboge Aula
Montag, 14.00 bis 15.00 Uhr
Eveline Suter, 041448 18 22

Kleinwangen

Turnhalle

Montag, 16.30 bis 17.30 Uhr
Annemarie Ineichen, 04191043 15

Kriens

Pfarreiheim Bruder Klaus
Mittwoch, 10.00 bis 11.00 Uhr
Rés Kaufmann, 041320 88 00

Turnhalle Feldmiihle
Freitag, 16.00 bis 17.00 Uhr
Doris Létscher, 04132017 09

Turnhalle Fenkern

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

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

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

Bildung+Sport | 1. Halbjahr 2021

Luzern

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

Carmen Arias, 04142022 53

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

Betagtenzentrum Eichhof
(Haus Saphir)

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

Turnhalle Fluhmiihle
(Reussbiihl)

Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Barbara Vanza, 041760 59 53

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

Power-Fit (Herbst-Friihling)
Montag, 17.15 bis 18.00 Uhr
Urs Niedermann, 041 370 60 37

Alterssiedlung Guggi
Mittwoch, 9.00 bis 10.00 Uhr
Barbara Vanza, 041760 59 53

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

Mehrzweckzentrum Matthof
Donnerstag, 9.00 bis 10.00 Uhr
Beatrice Greber, 041280 65 51

Turnhalle Moosmatt
Méannergruppe

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

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

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

Pfarreiheim St. Leodegar
Freitag, 8.45 bis 9.45 Uhr
Freitag, 10.00 bis 11.00 Uhr
Melanie Tresch, 079 23304 11

Pfarreiheim St. Michael/
Rodtegg

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

Turnhalle Ruopigen (Reuss-
biihl)

Mittwoch, 14.45 bis 15.45 Uhr
Margrit Berger, 041320 16 69

Wiirzenbach

Evang. Gemeindezentrum

Mittwoch, 9.45 bis 10.45 Uhr
Christel Gysin, 041310 37 64

Malters
Turnhalle Muoshof
Montag, 18.45 bis 19.45 Uhr

Muoshof-Pavillon
Dienstag, 9.00 bis 10.00 Uhr

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

Marbach

Turnhalle

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

Mauensee

Turnhalle

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

Meggen

Kath. Pfarreiheim

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



Meierskappel

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

Retschwiil

Schulhaus

Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr
Cecile Diem, 04191056 14

Menznau

Rickenhalle

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

Rémerswil

Mehrzweckhalle

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

Nebikon
Mehrzweckhalle
Mittwoch, 13.30 bis 14.30 Uhr

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

Neuenkirch

Turnhalle Griinau

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

Romoos

Turnhalle

Dienstag, 14.00 bis 15.00 Uhr

V. Schwarzentruber, 041 480 49 58

Root
Pfarreiheim
Montag, 15.15 bis 16.15 Uhr

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

Nottwil

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

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

Oberkirch

Turnhalle

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

Pfeffikon

Mehrzweckhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Jeannette Stoll, 06277173 35

Rain

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

Reiden

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

Rothenburg

Turnhalle Gerbematt

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

Ruswil

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

Mannergruppe
Dienstag, 16.00 bis 17.00 Uhr
Pia Griiter, 041495 25 39

Schétz

Pfarreiheim

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

Schongau

Turnhalle

Mittwoch, 16.00 bis 17.00 Uhr
Carmen Suter, 041917 03 08

Schiipfheim

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

Schwarzenberg
Turnhalle

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

Sempach

Turnhalle Tormatt

Montag, 8.00 bis 9.00 Uhr
Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Erika Riieger, 041460 33 62

Sempach-Station
Mehrzweckhalle

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

SorenbErg

Turnhalle

Montag, 19.00 bis 20.00 Uhr

Rita Emmenegger, 041 488 19 18

Udligenswil

Biithimattsaal

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Julia Fischer, 041371 08 27

Uffikon

Mehrzweckhalle

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

Wauwil

Turnhalle

Mittwoch, 14.00 bis 15.00 Uhr
Marlies Battig, 04198041 14

Weggis

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

Werthenstein

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

Willisau

Kath. Pfarreiheim

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

Schulhaus Schlossfeld
Ménnergruppe

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

St. Erhard

Turnhalle

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

Schenkon

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

Schlierbach
Mehrzweckhalle

Montag, 13.20 bis 14.10 Uhr
Judith Schmid, 04193306 51

Sursee

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

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

DomiGym
Training zu Hause
siehe Inserat Seite 36

Triengen

Pfarreiheim

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

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



Wasserfithess

Bewegung im Wasser

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

Leitung: Lucia Muff (Fachleitung) mit rund 30 ausgebildeten
Wasserfitness-Leiter/innen esa
Lektionsdauer: 45 - 60 Minuten

Kosten:
¢ Halbjahres-Abo (20 % Rabatt):
bis15x: CHF 73.- (ohne) bzw. CHF 146.- (mit Eintritt)
16 -20x: CHF101.- (ohne) bzw. CHF 202.- (mit Eintritt)
21-25x: CHF129.- (ohne) bzw. CHF 258.- (mit Eintritt)
e 10er-Abo: CHF 90.- (ohne) bzw. CHF 180.- (mit Eintritt)
Bestellen: bei der Gruppenleitung oder direkt bei Bildung+Sport,
Telefon 041 226 11 91 und www.lu.prosenectute.ch >
Abo-Bestellung
Gratis-Schnupperlektion: jederzeit méglich (auch ohne Abo)

Horw

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

Beromiinster

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

Foto: zVg

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

@© Die Wasserfitness-Gruppen sind alle BSV-relevant.

Sommer-Wasserfit @1
Badi Schiipfheim**

Juni bis August (10er-Abo)
Montag, 9.30 bis 10.15 Uhr

Gruppen Buttisholz/
Sempachersee* /**

Dienstag, 17.45 bis 18.30 Uhr
Rosmarie Wicki, 041937 14 58

Margrit Stiess, 041 917 39 64

Luzern
Ebikon Hallenbad Rodtegg
Hallenbad Schmiedhof Tiefwasser (mit Weste)

Gruppen Buchrain/Eschenbach*
Mittwoch, 8.00 bis 9.00 Uhr

Wassertemperatur: 34°

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

Montag, 13.00 bis 14.00 Uhr Hallenbad Schubi (Littau)**
Freitag, 8.30 bis 9.25 Uhr
Freitag, 9.30 bis 10.25 Uhr
Judith Bollinger, 041361 19 48
Ulrike Modl, 041 24079 28

Gruppe Root
Montag, 8.00 bis 9.00 Uhr
Lucia Muff, 041 280 58 74

Nottwil
Hallenbad Paraplegiker-
zentrum SPZ

Emmen/Rathausen
Hallenbad SSBL

Freitag, 11.30 Uhr bis 12.30 Uhr
Freitag, 12.30 bis 13.30 Uhr
Retha Scherrer, 041 420 96 10 Gruppe Nottwil* /**

Dienstag, 18.30 bis 19.30 Uhr

Heidi Bucher, 041 484 24 34

Reiden Brigitte Zehnder, 041 484 30 59
Hallenbad Kleinfeld**
Gruppen Reiden Willisau

Hallenbad Schlossfeld**
Gruppe Willisau

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

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

Priska Alfano, 062 758 19 09 (Sa)
Lieselotte Erni, 062 758 22 15 (Mi)
Gruppe Nebikon/Altishofen

Schiipfheim Mittwoch, 9.00 bis 10.00 Uhr
Hallenbad HPZ Sunnebiiel Verena Briigger, 062 756 31 62
Gruppe Entlebuch*

Donnerstag, 16.00 bis 17.00 Uhr
Gruppe Escholzmatt*
Donnerstag, 17.00 bis 18.00 Uhr
Heidi Bucher, 041 484 24 34

Gruppe Schiipfheim*

Hohenrain

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

Rosmarie Wicki, 041 937 14 58

Gruppen Grosswangen/Sempach*/**
Dienstag, 17.00 bis 17.45 Uhr
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Donnerstag, 16.00 bis 17.00 Uhr
Donnerstag, 17.00 bis 18.00 Uhr
Susanne Giger, 041486 20 33

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



Tanzen

Internationale Volks- und Kreistiinze, Line Dance, Everdance®

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

Leitung: Kathy Hacki (Fachleitung) mit rund 15 ausgebildeten
Tanzsport-Leiter/innen esa
Lektionsdauer: 60 bis 90 Minuten

Kosten:

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

Internationale Volks- und Kreistinze

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

Sport oo

den Leiterin Kontakt aufzunehmen.

© Die Tanz-Gruppen sind alle BSV-relevant.

Line Dance

Hochdorf

Pfarreizentrum B, Raum 29
Donnerstag, 14.00 bis 15.30 Uhr
MaryJost, 04191031 59

Schiipfheim

Hotel Adler

Freitag, 14.30 bis 16.00 Uhr
Brigitte Zehnder, 041484 30 59

Sursee

Turnhalle St. Georg
Donnerstag, 9.15 bis 10.45 Uhr
Kathy Hacki, 079 259 50 43

Horw

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

Luzern

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

Everdance®

Kriens

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

Weggis

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

Rickenbach

Pfarrsaal

Mittwoch, 9.30 bis 11.00 Uhr
Mary Keller, 04163001 14

Willisau

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

Schétz

Pfarreiheim

Freitag, 9.00 bis 10.30 Uhr
Alice Biihler, 041980 28 46

Buchrain

Schulhaus Hinterleisibach
Donnerstag, 16.30 bis 17.30 Uhr
Barbara Vanza, 041760 59 53

Gesucht:
Leiter/innen

Die offenen Sportgruppen (Fit-
gym, Wasserfitness, Tanzen,
Nordic Walking, Radsport/
MTB, Wandern, Schneeschuh,
Langlauf) von Pro Senectute
werden von ausgebildeten
Erwachsenensportleiter/in-
nen esa gefiihrt. Haben Sie
Interesse oder kennen Sie eine
motivierte Person, die eine
erfillende und gesundheits-
fordernde Tatigkeit wahrneh-
men mochte?

Dann melden Sie sich bei:

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

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

Foto: 2Vg
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*Corona-Hinweis:  Selbstverstandlich
kénnen friihzeitige Buchungen auf-
grund der ausserordentlichen Situation
bis friihestens 30 Tage vor Abreise kos-
tenlos storniert werden. Aus demselben
Grund kénnen bei freien Platzen auch
kurzfristig noch Anmeldungen entge-
gengenommen werden. Gleichzeitig gilt
zu beachten, dass die Durchfiihrung
nicht garantiert werden kann.

Bestdtigung: Die Anmeldebestatigung
erhalten Sie vom Sekretariat. Die Zim-
mereinteilung erfolgtin der Reihenfolge
des Eingangsdatums der Anmeldung.

Nicht inbegriffen: Kosten fir individuel-
le Ausfliige, Annullierungskosten-Ver-
sicherung (wird empfohlen)

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

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

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

Hinweis: Die Ricktrittsbedingungen
gelten fiir alle Ferienwochen von Pro
Senectute Kanton Luzern (Aushahme
Badeferien Mallorca > Reisebiiro rilex).

10-jahriges

Angebote 722 und 723 Q)
Begleitete Ferien
im Bregenzerwald

Fotos: zVg

Sie sind einigermassen selbstandig und
kénnen jeden Tag an einem kleinen Spa-
ziergang in der naheren Umgebung teil-
nehmen? Die Ferienwoche fiihrt Sie auch
dieses Jahr ins idyllische Dorf Schopper-
nau (ca. 1000 Einwohner, 860 m . M.)
im Bregenzerwald. Das familidre 4-Ster-
ne-Hotel «Krone» liegt in ausgezeich-
neter Lage. Die Zimmer sind gemdiitlich
eingerichtet. Zahlreiche Spaziergdnge
und Ausflige lassen sich von Schopper-
nau aus unternehmen. Unsere drei kom-
petenten Begleiterinnen sorgen dafiir,
dass Ihre Ferien zu einem unbeschwer-
ten Erlebnis werden.

Datum: Sonntag, 19., bis Samstag,
25.9.2021

Leitung: Marie-Theres Marti, Marta Bieri
und Ruth Griter, Pflegefachfrauen

722: Doppelzimmer: CHF 1040.-/Person
723: Einzelzimmer: CHF 1190.-

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Bad
oder Dusche, WC, Féhn, TV, Telefon und
Safe. Vollpension, Bregenzerwald Card,
Hin- und Ruickfahrt mit Car, Ferienleitung
und Betreuung durch Pro Senectute.

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

Anmeldung: bis 16.8.2021. Bitte verlan-
gen Sie bei uns das Anmeldeformular.*
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Angebote 724 und 725 Jubilaum
Aktivferien

in Sudtirol

Die Jubildums-Ferienwoche 2021 fiihrt
ins Pustertal. Es erwarten Sie Berggipfel,
Alpseen und viele Sehenswirdigkei-
ten. Bruneck verzaubert mit schmucken
Gassen und Herrenhdusern. Das komfor-

table 4-Sterne-Hotel «Schonblick» in
Reischach uberzeugt auf allen Ebenen:
Gemdtlich, freundlich, feines Essen,
schoner Garten, Hallenbad und Bushal-
testelle vor dem Haus. Wie gewohnt bie-
ten wir das beliebte Gymnastikprogramm
im Wasser und auf dem Trockenen an.

Datum: Mittwoch, 26.5., bis Mittwoch,
2.6.2021

Leitung: Iréne Zingg, Expertin Erwachse-
nensport esa, und Theres Ingold,
Begleitperson

724: Doppelzimmer: CHF 1290.-/Person
725: Einzelzimmer: CHF 1450.-
(DZ zur Alleinbeniitzung)

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Bad oder
Dusche, WC, *s-Pension (Frihstlickbuffet,
Jause am Nachmittag, 4- bis 5-Gang-
Wahlment am Abend, ganztdgig Obst
und Tee im Vitalbereich), Wellnessanlage
mit Hallenbad und Saunas, Ausfliige, Be-
sichtigungen und Stadtfiihrung Bruneck,
5 Lektionen Wassergymnastik, 5 Lektio-
nen Rucken-/Gleichgewichts-/Fitgym-
nastik, Hin- und Ruckreise mit Car inkl.
Mittagessen, Trinkgelder, Ferienleitung
und Betreuung durch Pro Senectute.

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

Anmeldung: bis 31.3.2021*
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Angebote 726 und 727 )
Spazier- und Wanderferien
in Silvaplana

Angebote 728, 729 und 730
Wanderferien
im Montafon

Angebote 731 und 732
Wanderferien
in Klosters

Silvaplana, am Fusse des Julierpasses
und inmitten der Oberengadiner Seen-
landschaft, ist durch die Neugestaltung
des Ortskernes zu einem Idyll geworden.
Die wunderschone Tallandschaft ladt zu
kleinen und gemditlichen Wanderungen,
sowie zum Spazieren ein. Auch die herrli-
che Bergwelt kann man bei einem Aus-
flug mit verschiedenen Bahnen genie-
ssen. Das 4-Sterne-Hotel «Albana» mit
schoner Sonnenterrasse befindet sich
mitten im Dorf. Wir werden am Morgen
mit einem reichhaltigen Frihstiicks-
buffet und am Abend mit einem 4-Gang-
Meni verwdhnt. Erholung bietet der
Whirlpool, die Sauna, das Dampf- oder
Aromabad.

Datum: Montag, 21., bis Montag,
28.6.2021

Leitung: Norbert von Biiren, Cécile
Bernet, Wanderleiter/in esa

726: Doppelzimmer: CHF 1245.-/Person
727: Einzelzimmer: CHF 1385.-

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Bad/
WC, WLAN, TV, Safe, Halbpension, Hin-
und Ruckfahrt mit Car, sémtliche Bahnen
und Busse, Trinkgelder, Ferienleitung
und Betreuung durch Pro Senectute.

Hinweis: Von den Teilnehmenden wird
eine gute allgemeine Gesundheit er-
wartet, die es ihnen ermdglicht, 1 bis 2
Std. zu Fuss unterwegs zu sein.

Anmeldung: bis 1.4.2021*

Der liebliche Ferienort Gaschurn hat viel
zu bieten: keinen Durchgangsverkehr,
gute Lage fiir Bus und Luftseilbahn, Dorf
mit Einkaufsmdglichkeiten. Taglich er-
kunden wir in zwei Starkeklassen «Berg
und Tal». Die Bergbahnen erleichtern
Auf- und Abstiege. Das 4-Sterne-Postho-
tel «Rdssle» verwdhnt uns mit einem
Frihstticksbuffet und am Abend mit
einem 4-Gang-Menii. Zur Erholung ste-
hen Hallen- und Freibad, Sauna, Dampf-
bad und vieles mehr zur Verfligung.

Datum: Montag, 19., bis Montag,
26.7.2021

Leitung: Cécile Bernet, Monika Weber
und Norbert von Biiren, Wanderleiter/
innen esa

728: Doppelzimmer Superior: CHF 910.-/
Person (mit Balkon)

729: Einzelzimmer Superior: CHF 1090.-
(DZ zur Alleinbeniitzung mit Balkon)
730: Einzelzimmer Standard: CHF 1045.-
(DZ zur Alleinbenltzung ohne Balkon)

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Bad/
WC, TV, Radio, WLAN, Safe, Halbpension,
Benulitzen der Badelandschaft (Bademan-
tel vorhanden), samtliche Bahnen und
Busse, Trinkgelder, Hin- und Rickreise
mit Car., Ferienleitung und Betreuung
durch Pro Senectute.

Hinweis: Von den Teilnehmenden wird
eine gute allgemeine Gesundheit er-
wartet, die es ihnen ermoglicht, 2 bis
max. 6 Stunden (2 Starkeklassen) zu
wandern.

Anmeldung: bis 1.4.2021*

Klosters ist relaxed und sportlich, inter-
national und schweizerisch. Auf 700 km
markierten Wander- und Panoramawegen
kénnen wir die Region Klosters/Davos
kennenlernen. Téglich erkunden wir mit
Hilfe von Bahn, Bus und Bergbahnen T&-
ler, Gipfel, Seen und eine einzigartige
Tierwelt. Das 4-Sterne-Hotel «Alpina»
verwdhnt uns mit einem reichhaltigen
Frihstticksbuffet und einem 3-Gang-
Menii am Abend. Im Wellnessbereich
mit Hallenbad, Sauna und Dampfbad fin-
den wir Erholung und Entspannung.

Datum: Montag, 30.8., bis Montag,
6.9.2021

Leitung: Mark und Annelise Létscher,
Wanderleiter/in esa

731: Doppelzimmer: CHF 1225.-/Person
732: Einzelzimmer: CHF 1325.-
(DZ zur Alleinbeniitzung)

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Dusche/
WC oder Bad/WC, TV, WiFi, Kaffee- /Tee-
station, Halbpension, Wellness und Fit-
ness, Bergbahnen und Bus Region Klos-
ters/Davos, Eisenbahn Klosters-Davos-
Filisur, Gastekarte, Hin- und Ruckreise
mit Car, Trinkgelder, Ferienleitung und
Betreuung durch Pro Senectute.

Hinweis: Von den Teilnehmenden wird
eine gute allgemeine Gesundheit er-
wartet, die es ihnen erméglicht, mind.
3 Std. und 300 H6henmeter bzw. max.
6 Std. und 800 Hohenmeter (2 Starke-
klassen) zu wandern.

Anmeldung: bis 15.5.2021*

Anmelden unter www.lu.prosenectute.ch, mit Karte, oder Telefon 041 226 11 52
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Angebote 873, 874 und 875 Q
Wintersportferien
in Pontresina/Engadin

Fotos: zVg, Adobe Stock

Das Oberengadin bietet im Winter neben
der prachtvollen Landschaft mit Bergen
und zugefrorenen Seen ein vielseitiges
und abwechslungsreiches Angebot an
Aktivitditen. Neben begleitetem Lang-
laufen in der Gruppe und Schnuppern fiir
Anfanger stehen gefiihrte Winterwande-
rungen und leichte Schneeschuhtouren
auf dem Programm. Das 3-Sterne-
«Sporthotel» in Pontresina ist mitten im
Dorf und idealer Ausgangsort fiir unsere
verschiedenen Aktivitdten. Grosszigige
Zimmer mit alpinem Charme und eine
Wellness-Oase fiir Erholung pur. Wir wer-
en mit einem Friihstiicksbuffet und einem
3-Gang-Meni am Abend verwshnt.

Datum: Sonntag, 24., bis Freitag,
29.1.2021

Leitung: Norbert von Biiren, Wander-
leiter esa, Urs Glinter und Lisbeth
Hofstetter, Skilanglaufleiter/innen esa

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

875: Einzelzimmer: CHF 1240.- (Queen)

Im Preis inbegriffen: Zimmer Bad oder
Dusche, WC/Fdhn, WLAN/TV-Radio,
Halbpension, Benutzung der 6ffentlichen
Verkehrsmittel zwischen Alp Grim, Ma-
loja und Brail, Ferienleitung und Betreu-
ung durch Pro Senectute.

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

Anmeldung: bis 30.11.2020

Bemerkung: Teilen Sie uns bitte Ihre
priorisierten Aktivitditen und die An-
reiseart mit.

Partner-

Angebote 733, 734 und 735
Badeferien in Mallorca
Wasserfitness und Qi Gong

An der Stidostkiste von Mallorca, abseits
der Tourismuszentren, liegt die Bucht
von Canyamel. Das 4-Sterne-Hotel
«Laguna» mit seiner grossziigigen Gar-
tenanlage und Terrasse liegt direkt am
Meer an einem breiten, feinsandigen
Strand. Fir die sportlichen Aktivitaten
wird das Bassin im Hotel sowie das Meer
genutzt. Sie werden von zwei Leiterinnen
begleitet, die Ihnen ein abwechslungs-
reiches Programm in Wassergymnastik,
Schwimmtechnik und Wasserspielen an-
bieten. Zudem kdnnen Sie mit Qi Gong
den Tag energiebewusst starten und
abends entspannt ausklingen lassen.

Datum: Sonntag, 12., bis Sonntag,
19.9.2021

Leitung: Judith Bollinger, Expertin
Wasserfitness esa und Monika Schwal-
ler, dipl. med. Qi-Gong-Therapeutin und
Expertin Wasserfitness esa

733: Doppelzimmer (Meerseite):

CHF 1320.-/Person bzw. CHF 1565.-*
734: Doppelzimmer (Landseite):

CHF 1250.-/Person bzw. CHF 1495.-*
735: Einzelzimmer (Landseite):

CHF 1340.-

* = zur Alleinbenlitzung

Hotel: www.universaltravel.ch > Univer-
sal Hotels > Laguna

Flug: Edelweiss (Economy Class)

Im Preis inbegriffen: Zimmer mit Dusche/
WG; Hin-/Ruckflug Zurich Kloten - Palma
de Mallorca; Flughafentaxen; Abflugzu-
schlag; Hoteltransfer; Vollpension; Ferien-
leitung und Betreuung durch Pro Senectu-
te; Wasser- und Qi-Gong-Angebote.
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angebot

Nicht inbegriffen: Hin- /Riickreise Wohn-
ort - Ziirich Kloten; Getranke; Sonnenlie-
ge (pro Woche Euro 14.-); Ubernach-
tungssteuer (pro Nacht ca. Euro 4.-);
Kombi-Reiseversicherung (CHF 35.-,
Annullierung, SOS, Gepack).
Provisorische Preise: Preisinderungen
und allféllige Kerosinzuschlage bleiben
vorbehalten. Frithbucherrabatt von CHF
55.- bereits berlicksichtigt. Ab-/Zu-
schlage kénnen je nach Angebot und
Nachfrage tagesaktuell angepasst wer-
den.

Anmeldung: Mit Frithbucherrabatt bis
15.3.2021. Bis 14.5.2021 bei freien
Platzen und mit Zuschlag (CHF 55.-). Ab
14.5.2021 bei freien Platzen (Konditio-
nen in Riicksprache mit dem Reisebdiro).
Bestatigung: Die schriftliche Reisebestd-
tigung erhalten Sie, wenn die definitiven
Preise bekannt sind (ab ca. Mitte Februar
2021). Vorab erhalten Sie eine Anmelde-
bestatigung von Pro Senectute Kanton
Luzern.

Individuelle Verldngerungen: Bitte wen-
den Sie sich direkt an das Reisebliro rilex
(Nicole Sirait, Telefon 041 220 80 90),
um die Konditionen zu vereinbaren.

Wichtige Hinweise:

® Personen tber 80 Jahre benétigen ein
Gesundheitsattest des Arztes. Bitte
stellen Sie uns dieses Formular zu-
sammen mit der Anmeldung zu.

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

o Wir setzen voraus, dass Sie keine
spezielle Betreuung oder Hilfe benéti-
gen und selbstdndig sind.





