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Alltag, Rat und Tat

Gemmotherapie [+
die Kraft der Knospen

(¥

L -

In den jungen Knospen von Bdumen und Strauchern
sind sehr viele wertvolle Vitalstoffe enthalten. Diese ak-
tiven, lebendigen Wirkstoffe kénnen auch wir Menschen
uns zu Nutze machen, indem wir gesammelte Knospen
zusammen mit Glycerin und Alkohol zu einem Auszug
verarbeiten. In diesem Kurs erfahren Sie mehr lber die
Geschichte und die Herstellung sowie Uber die prakti-
schen Anwendungsméglichkeiten der Gemmotherapie.

Dienstag, 16. April 2024
13.30 bis 16.30 Uhr, 1 x 3 Lektionen

Kurs-Nr.: 48010.24.202

Ort: Zug, Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Annamarie Rogenmoser, Heilpflanzenfachfrau TEN
Preis: CHF 81.- (inkl. Material)

Kochworkshop [+

Einfache Rezepte

Haben Sie wenig oder keine Kocherfahrung? Oder sind Sie
kraftemassig beeintrachtigt und ist das Kochen somit
erschwert? Dann sind Sie in diesem Workshop genau
richtig. Unter Anleitung von Elisabeth Roth lernen Sie die
Grundzubereitungsarten wie Sieden, Dampfen, Kurzbra-
ten usw. kennen. In der Gruppe bereiten Sie ein einfaches
Mittagessen zu, das Sie zuhause problemlos nachkochen
konnen. Sie erhalten Tipps und Tricks zur Meniplanung
und erfahren, wie das Kochen mit Hilfsmitteln erleichtert
werden kann.

Donnerstag, 21. und 28. Marz, 4. und 11. April 2024
10.00 bis 14.00 Uhr, 4 x 4 Lektionen

Kurs-Nr.: 48000.24.101

Ort: Baar, Schulkiiche, Schulhaus Wiesenthal
Mit: Elisabeth Roth, pensionierte Lehrerin
fur Hauswirtschaft und Textiles Werken
Preis: CHF 320.- (inkl. Zutaten)

FINANZIELLE UNTERSTUTZUNG

@ Diese Kurse werden vom Bundesamt fur
Sozialversicherungen teilsubventioniert,
weil sie altersspezifischen Beeintrachtigungen
entgegenwirken.

O Diese Kurse werden vom Kanton Zug
unterstitzt.

Unterstitzt vom
Kanton Zug
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Wildkrauter-Spaziergang (+)

Heilsame und essbare Wildpflanzen

Auf einem Spaziergang in der Umgebung von Zug entde-
cken Sie verschiedene Frithlingskrauter. Sie lernen, welche
Wildkrduter essbar sind und welche als Heilpflanzen ge-
nutzt werden kénnen. Im Anschluss probieren Sie bei ei-
nem Krauter-Apéro ein paar Wildpflanzen-Késtlichkeiten.

Dienstag, 30. April 2024
13.30 bis 16.30 Uhr, 1 x 3 Lektionen

Kurs-Nr.: 48010.24.201

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Annamarie Rogenmoser, Heilpflanzenfachfrau TEN
Preis: CHF 81.-

Der Kurs findet hauptsachlich draussen statt.

Achtung Telefonbetrug! [+

Die neusten Maschen der Betriiger

Der Begriff «Enkeltrick» ist den meisten Leuten bekannt
und besonders hinterhaltig. Dabei ist der grosste Irrglaube,
dass einem so etwas nicht passieren kann. Neben dem ver-
meintlichen Enkel schlipfen die Betriiger auch in andere
Rollen und bringen so die Opfer nicht selten um ihre Er-
sparnisse. An diesem Anlass informiert die Zuger Polizei
Uber die neusten Vorgehensweisen der Telefonbetrugsma-
sche und gibt Tipps, wie man sich davor schiitzt.

Donnerstag, 7. Marz 2024
14.30 bis 16.00 Uhr, 1 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 44420.24.101

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Lorena Vergari, Zuger Polizei

Preis: CHF 35.-

In Zusammenarbeit mit der Zuger Polizei

Rendez-vous in sieben Minuten (+]
Speed Dating

In gemutlicher Atmosphére fiuhren Sie interessante Ge-
sprache mit alleinstehenden Gleichgesinnten in Ihrem
Alter. Nach sieben Minuten wechseln Sie die Gesprdchs-
partnerin oder den Gesprdchspartner. Mit verschiede-
nen Getranken und schmackhaften Snacks gehen diese
Zweiergesprache so lange weiter, bis sich alle Teilneh-
menden einmal unterhalten haben. Dadurch lernen Sie
verschiedene Personen in kurzer Zeit kennen und bes-
tenfalls ergibt sich aus einer neuen Bekanntschaft eine
Partnerschaft.

Montag, 15. April 2024
14.00 bis 16.30 Uhr, 1 x 3 Lektionen

Kurs-Nr.: 42400.24.260

Ort: Zug, Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Norah Hochspach und Kathrin Imhof

Preis: CHF 45.-
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Kunst & Kultur

Botswana
fast alleine im Herzen Afrikas

Wéhrend drei Wochen waren Annemarie Koelliker und Ro-
berto Saibene mit Jeep, Boot, Einbaum und kleinen Flug-
zeugen unterwegs. Auf unzahligen Safari-Touren im Oka-
vango Delta und anderen Nationalparken konnten sie die
reiche Tierwelt von ganz nah bewundern. Scheue Raubkat-
zen und zahllose Huftiere sorgten immer wieder fiir span-
nende Begegnungen. In Botswana lebt zudem die weitaus
grosste Population von Elefanten. Diese zu beobachten,
zihlte zu den Highlights der Reise. Uberraschung bot auch
die farbenfrohe Vogelwelt. Die Multivisions-Show bietet
wild-romantische Landschaften mit Wusten, Savannen,
Sumpfgebieten und imposanten Wasserldufen.

Dienstag, 26. Marz 2024
17.00 bis 18.30 Uhr, 1 x 2 Lektionen
Kurs-Nr.: 41710.24.111

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Annemarie Koelliker und Roberto Saibene
Preis: CHF 30.-

Treffpunkt Buch [+

Lesekreis

Lesen ist ein stiller Dialog mit einem Buch. Und dann?  Treffpunkt Buch am Freitag
Méchten Sie Uber das Gelesene sprechen und erfahren,  Freitag, 26. Januar, 23. Februar, 22. Marz, 19. April,
wie es Anderen damit ergangen ist? Im Lesezirkel ergriin-  17. Mai und 21. Juni 2024
den wir, warum eine Lektire berlhrt, begeistert oder &r-  14.00 bis 15.30 Uhr, 6 x 2 Lektionen
gert. Dieser Austausch weitet den Blick fur das, was zwi-  Kurs-Nr.: 41010.24.101
schen den Zeilen steht. An den Treffen besprechen Lese-  Mit: Eva Magerle, ehemalige Bibliothekarin
begeisterte jeweils ein Buch, das sie vorher gelesen haben.
Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss
Treffpunkt Buch am Donnerstag Preis: CHF 120.-
Donnerstag, 25. Januar, 22. Februar, 21. Marz,
18. April, 6. und 27.Juni 2024
14.00 bis 15.30 Uhr, 6 x 2 Lektionen
Kurs-Nr.: 41010.24.102
Mit: Theres Roth-Hunkeler, Prasidentin Literarische
Gesellschaft, Autorin

Geschichte
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Indien
die aufstrebende Macht

Lange Zeit haben wir Indien nur als zwar grosses Land,
aber mit sehr armer Bevélkerung wahrgenommen. Jetzt
ist Indien das bevdlkerungsreichste Land der Welt und
zahlt zu den sechs grossten Volkswirtschaften der Welt
mit wachsendem politischem Einfluss. Die Zeitist da, uns
mit diesem Land, seiner Geschichte und Politik vertrauter
zu machen. Der Kurs will einige Basisinformationen ver-
mitteln und fragt nach der Geschichte und der Bedeutung
Indiens in der Weltpolitik von heute und morgen.

Mittwoch, 27. Mdrz 2024
14.00 bis 16.00 Uhr, 1 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 41700.24.101

Ort: Zug, Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Bruno Thurnherr, Dr. phil, Historiker

Preis: CHF 45.-

Geschichtszirkel
Mitdenken und mitdiskutieren

Sie haben Interesse an Geschichte, wollen sich differen-
zierter mit unserer Vergangenheit - auch mit aktuellen
Themen - auseinandersetzen und in einer kleinen Grup-
pe mitdenken und mitreden? Der Historiker, Christian
Raschle, greift die von Ihnen gewiinschten Themen auf.

Donnerstag, 22. und 29. Februar, 7. und 21. Mdrz 2024
14.00 bis 16.00 Uhr, 4 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 41700.24.103

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, 1. Stock

Mit: Dr. Christian Raschle, alt Stadtarchivar

Preis: CHF 208.-

Mundartlesung aus dem Buch «Bigoscht»
Lesungim Zuger Dialekt mit Zuger Postkarten

Andreas Bossard liest aus seinem Mundartwerk «Bigoscht»,
welches kiirzlich erschienen ist. Er wird einige Geschichten
im typischen Zuger Dialekt vorlesen und die Teilnehmen-
den mit farbigen Postkarten von Oskar Rickenbacher
erfreuen. Sie werden in vergangene Zeiten Ihrer Jugend
zuriickversetzt.

Mittwoch, 22. Mai 2024
14.00 bis 15.30 Uhr, 1 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 41700.24.212

Ort: Zug, Geschéaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Andreas Bossard, alt Stadtrat

Preis: CHF 45.-
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Altersvorsorge

Infoveranstaltung [+
Patientenverfiigung und Vorsorgeauftrag
Docupass

Der «Docupass»von Pro Senectuteistan die Rahmenbedingungen
des neuen Erwachsenenschutzrechts angepasst. An dieser Info-
veranstaltung werden die Grundziige einer Patientenverfligung
und eines Vorsorgeauftrags erldutert und mit Beispielen anschau-
lich untermauert. Auch Ihre Fragen kdnnen eingebracht werden.

Donnerstag, 1. Februar 2024
14.00 bis 16.00 Uhr, 1 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 45000.24.121

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Lis Hunkeler, Geschéftsleiterin «Leben mit Qualitat»
Preis: CHF 72.-

Mitnehmen: Docupass (falls vorhanden)

Workshop [+
Patientenverfiigung und Vorsorgeauftrag
Docupass

Das Vorsorgedossier «Docupass» von Pro Senectute beinhaltet In-
formationen vom Vorsorgeauftrag bis hin zur Patientenverfiigung.
Die Auseinandersetzung mit Ihren «hdchstpersénlichen» Belan-
gen wirft viele Fragen auf und 16st unter Umstanden einen Prozess
aus. Gerne unterstiitzen wir Sie dabei. In einer Uiberschaubaren
Gruppe werden Sie professionell angeleitet und in Ihren personli-
chen Anliegen unterstitzt, um Ihre Bedirfnisse und Forderungen
fur den Ernstfall festzulegen.

Dienstag, 23. und 30. April 2024
09.00 bis 11.00 Uhr, 2 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 45000.24.223

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Lis Hunkeler, Geschaftsleiterin «Leben mit Qualitat»
Preis: CHF 144.-

Mitnehmen: Docupass (notwendig)

Docupass - fiir den Ernstfall
vorsorgen

Man weiss nie, welche Wendung das Leben
nimmt. Damit Ihr Wille auch in einem Ernst-
fall zahlt, bietet Pro Senectute ein Vorsorge-
dossier an, das Sie und Ihre Angehdrigen
entlastet.

Das Vorsorgedossier enthalt eine Patienten-
verfligung zum Ausfiillen sowie Anleitungen,
wie ein Vorsorgeauftrag, ein Testament und
eine Anordnung fiir den Todesfall geschrieben
wird. Im Docupass kénnen Sie die Personen
fur Notfalle auflisten.

Verkauf und Preis

Der Docupass ist erhaltlich im Fachge-
schaft fur Hilfsmittel, 041 727 62 00 oder
hilfsmittel@zg.prosenectute.ch.

Im Preis von CHF 19.- ist eine kostenlose
Beratung bei der Fachberatung fiir Alters-
fragen inbegriffen.

Terminvereinbarung fiir Beratung
041727 50 50 oder info@zg.prosenectute.ch

Infoveranstaltung und Workshop

An der Infoveranstaltung stellen wir alles
vor. Der Workshop hilft, die Anordnungen
zu schreiben. Siehe Kursangebot auf dieser

Seite.
A

N i
et

Docupass
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Das Beste kommt noch - Im Alter neuen Sinn suchen und finden

Jahreskurs im Lassalle-Haus

Es gibt sie: Altere Menschen, die zu ihren Jahren stehen und dankbar der Ver-
gangenheit und der Gegenwart gedenken, ohne sie zu vergolden. Sie sind weise
und strahlen Guite und Warme aus. In ihrer Ndhe fuhlen wir uns wohl. An Men-
schen, die so sind oder so werden mochten, richtet sich diese neue Seminarreihe.

«Sei was du bist. Gib was du hast.» Rose Auslander

Gemeinsam machen wir uns auf, zurtickzuschauen, Erfolge und Misserfolge
anzuerkennen und den Lebensweg als Ganzes wahrzunehmen. So mag sich
ein Bewusstsein fiir das gelungene Leben einstellen - nicht zuletzt trotz der
erlittenen Enttduschungen und Schmerzen. Wir informieren uns tiber medizi-
nische, juristische und finanzielle Themen des Alterns und gehen fiir uns stim-
mige Entscheide an. Auf diese Weise werden wir bereit, uns Fragen zu stellen,
wie: Welche Zukunft ist vorstellbar, wiinschbar? Was lasst mein Herz hoher-
schlagen? Wie gestaltet sich eine altersgemasse, lebensférdernde Position in
einer Welt, die voll Unsicherheiten und Katastrophen ist? Anders gefragt: Was

bedeutet im Alter ein «gutes Leben» - fiir mich und fiir die Welt?

Informationsveranstaltungen

Sie erhalten detaillierte Informatio-
nen Uber den Aufbau, die Inhalte so-
wie die Ziele des Jahreskurses. Offene
Fragen kénnen geklart werden.

Entweder

Montag, 4. Marz 2024

Kurs-Nr.: 45570.24.105

oder

Montag, 8. April 2024

Kurs-Nr.: 45570.24.205

jeweils 10.00 Uhr bis 16.00 Uhr

Ort: Edlibach, Lassalle-Haus,

Bad Schénbrunn

Mit: Ursula Popp, Berufs- und
Laufbahnberaterin

Preis: kostenlos, Mittagessen CHF 30.-

Weitere Informationen und
Anmeldung unter:
lassalle-haus.org/de/alter-
und-weisheit

Daten Jahreskurs

«Das Beste kommt noch»
Kursaufbau total 18 Tage, 4 drei-
tagige Seminare und insgesamt
6 Vertiefungstage

12. - 15. Mai 2024:
Biographiearbeit

11. - 14. August 2024:
Trauer & Verséhnung

17. - 20. November 2024:
Med. & jur. Herausforderungen
9. - 12. Februar 2025:
Perspektiven & Visionen

Mit: Ursula Popp, Berufs- und
Laufbahnberaterin

Preis: CHF 3'690.- fiir den Jahres-
kurs, plus zusatzlich Pensionskosten

Weitere Informationen und
Anmeldung unter:
lassalle-haus.org/de/alter-
und-weisheit

ANDRE
HURLIMANN

Widenstrasse 16a
CH-6317 Oberwil bei Zug
Telefon 04175819 70
www.andre-huerlimann.ch
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Altersvorsorge

When I'm sixty-four - sich dem Leben neu 6ffnen

Dreitdgiger Workshop - rund um die Pensionierung
«Was wirklich zahlt, ist das gelebte Leben.» Verena Kast

Mit der Pensionierung wird vieles anders. Es gilt neue Ta-
tigkeiten aufzunehmen, Prioritdten zu setzen und Bezie-
hungen zu gestalten. In dieser Lebensphase lohnt es sich
ganz besonders, zuriickzublicken und sich existenziellen
Lebensfragen neu zu stellen: Was ist jetzt meine Lebens-
aufgabe? Wie kann ich mich vom Bisherigen gut verab-
schieden? Welche Trdume mdochte ich realisieren? Wie ge-
stalte ich meine Partnerschaft, meine Beziehungen?

Freitag, 15. Mérz, 17.00 Uhr
bis Sonntag, 17. Mdrz 2024, 16.00 Uhr

Kurs-Nr.: 45570.24.106

Ort: Edlibach, Lassalle-Haus, Bad Schénbrunn
Mit: Theres Spirig-Huber, Karl Graf

Preis: CHF 290.- plus Pensionskosten

Mehr Informationen und Anmeldung direkt unter:
lassalle-haus.org/de/alter-und-weisheit

Meine letzten Wiinsche

Vorbereitung auf das Lebensende
Der eigene Tod ist eines der sichersten Ereignisse in unse-
rem Leben - warum nicht sich darauf vorbereiten? Wie
und wem mache ich meine personlichen Dokumente zu-
ganglich? Wie soll die Abschiedsfeier gestaltet sein? Wie
und wo mochte ich bestattet werden?
Sie erhalten in diesem Kurs die notwendigen Informatio-
nen zur rechtlichen Situation rund um den eigenen Tod

und werden ermutigt, Ihre Wiinsche dazu schriftlich fest-
zuhalten und mit Ihren Angehdrigen zu besprechen.

Freitag, 26. April 2024
14.00 bis 17.00 Uhr, 1 x 3 Lektionen

Kurs-Nr.: 45000.24.212

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Christoph Schmid, Theologe und Gerontologe
Preis: CHF 108.-
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@ Ihr Haus ist schnell verkauft — aber wo finden Sie Ihre perfekte neue Wohnung?

Entdecken Sie den stressfreien Weg mit dem Immobilientausch

Der ausgetrocknete Immobilienmarkt scheint eine Her-
ausforderung zu sein. Wer seine Immobilie ausschreibt,
verkauft sie zwar meistens schnell, aber hat damit noch
keine neue Wohnung gefunden. Dieses Dilemma hat ho-
you erkannt und mit einer Immobilientausch-Plattform
geldst. Ganz nach dem Prinzip: «Geféllt dir meine, so be-
komme ich deine»

Entdecken Sie den Immobilientausch. Gerne teilen wir
unsere Erfahrungen und beantworten Ihre Fragen am
kommenden Anlass.

Donnerstag, 11. April 2024
10.00 bis 11.30 Uhr, 1 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 45580.24.208

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Immobilienexperte der hoyou AG

Preis: CHF 45.-

Mein Leben - der rote Faden
Meine Biografie

Es gibt verschiedene gute Griinde, etwas Schriftliches
zum eigenen Leben festzuhalten: zB im eigenen Lebens-
lauf den «roten Faden» suchen; fir sich selbst oder als
Vermachtnis an die ndchste Generation seine eigene
Biografie ganz oder Teile davon fiir die Wiirdigung in der
Abschiedsfeier vorbereiten u.a.m. In diesem Kurs wer-
den Sie motiviert und befahigt, tber Ihr Leben nachzu-
denken und etwas schriftlich festzuhalten.

Freitag, 26.Januar 2024
14.00 bis 17.00 Uhr, 1 x 3 Lektionen

Kurs-Nr.: 45000.24.111

Ort: Zug, Geschéaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Christoph Schmid, Theologe und Gerontologe
Preis: CHF 108.-

Wohnberatung - Beseitigung [+
von Sturzrisiken zuhause
Sturzberatung

Mochten Sie noch moglichst lange selbststandig in den
eigenen vier Wanden leben und daher Ihr Zuhause
sturzsicher gestalten? Dann ist diese Wohnberatung ge-
nau das Richtige fir Sie.

Unser Praventionsfachmann prift mit Ihnen den Innen-
und Aussenbereich Ihrer Wohnung oder Ihres Hauses
auf Sturzrisiken und bespricht mégliche Lésungen zu
deren Beseitigung.

Kurs-Nr.: 35340.24.101

Ort und Zeit: Nach Absprache bei Ihnen zuhause
Mit: Toni R66sli, ehemaliger Bereichsleiter
Pravention bei der Suva

Preis: CHF 30.- pauschal fur kostenlose telefonische
Erstberatung sowie komplette Wohnberatung vor Ort

.. ('\,/ “"'79;;\ D)

automobile ag
120 Jahre

i":_"'-\ Filhrerscheinfreie Mobilitat

Fiir Menschen, die auf Qualitat setzen.

Modell Magnum

o Lithium-Batterie (Reichweite bis 100 km)

¢ Geschwindigkeit wahlbar von 10 bis 30 km/h
e Automatische Bremse

¢ Heizung (Automobilstandard)

e Einfachste Bedienung

e VVerschiedene Farben lieferbar

Gratis Unterlagen Steck Mobil
Name, Vorname

Strasse, Ort

45 km/h
Steck Automobile AG ¢ Dorfstrasse 32 ¢ 3513 Bigenthal Spezialist

Telefon 031 700 02 80 » www.steck-automobile.ch
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Altersvorsorge

Pensionierungsseminar
Selbstbestimmt in die Zukunft

Mit der Pensionierung endet einer
der intensivsten Lebensabschnitte
und gleichzeitig er6ffnen sich neue
Perspektiven und Freirdume. Es lohnt
sich, rechtzeitig tber das Wie und Was
der Pensionierung nachzudenken. In
unseren Pensionierungsseminaren
arbeiten Sie die Herausforderungen
rund um die letzten Berufsjahre oder
die Pensionierung systematisch auf,
damit Sie den Ubergang in die nach-
berufliche Zukunft mit Freude und
Gelassenheit angehen kénnen.

Beruflicher Zwischenhalt ab 50 Jahren
Weichen stellen - im Beruf, personlich und finanziell
* Donnerstag, 21. Mdrz 2024
Kurs-Nr: 45550.24.101
* Montag, 16. September 2024
Kurs-Nr: 45550.24.301

Pensionierung rechtzeitig planen ab 58 Jahren (2 Tage)

Vorbereitung auf eine neue Lebensphase

* Montag und Dienstag, 29./30. Januar 2024
Kurs-Nr: 45560.24.101

¢ Donnerstag und Freitag, 23./24. Mai 2024
Kurs-Nr: 45560.24.201

* Donnerstag und Freitag, 26./27. September 2024
Kurs-Nr: 45560.24.301

* Montag und Dienstag, 18./19. November 2024
Kurs-Nr: 45560.24.401

Vorbereitung auf die Pensionierung ab 60 Jahren
Selbstbestimmt in die Zukunft
* Freitag, 22. Marz 2024
Kurs-Nr: 45560.24.102
* Dienstag, 17. September 2024
Kurs-Nr: 45560.24.302
* Dienstag, 5. November 2024
Kurs-Nr: 45560.24.402

Ort: Zug, Hotel Restaurant Guggital

Mit: Fachpersonen Finanzen und Recht, Moderation
und Referate AvantAge, Pro Senectute Kanton Zirich
Preis: CHF 450.- fur Eintagesseminare,

CHF 780.- fur Zweitagesseminare inkl. Kursunterlagen
und Mittagessen

Single-Seminar in Ziirich ab 58 Jahren (2 Tage)
* Donnerstag und Freitag, 14./15. Mérz 2024
Kurs-Nr: 45560.24.403

Vertiefungs-Seminar in Ziirich ab 50 Jahren
* Freitag, 15. November 2024
Kurs-Nr: 45550.24.401

Vertiefungs-Seminar in Ziirich ab 60 Jahren
* Freitag, 29. November 2024
Kurs-Nr: 45560.24.404

Ort: Ziirich, EPI Park
Mit: Fachpersonen von AvantAge
Preis: CHF 450.-

Spielen
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Gestalten und Malen

Schachkurs (4]
Erlernen von Taktik und Strategie

Wir vertiefen die Grundlagen des Schachspiels und bauen
langsam Taktik- und Strategiewissen auf. Ebenfalls wid-
men wir uns der Schacherdffnung, dem Mittel- und dem
Endspiel. Natdrlich bleibt am Schluss auch immer Zeit fiir
eine kurze Freundschaftspartie. Willkommen sind Schach-
freunde mit fundierten Grundkenntnissen.

Donnerstag, 18. und 25. Januar,

1, 8., 15. und 29. Februar 2023
14.00 bis 16.00 Uhr, 6 x 2 Lektionen
(ohne 22.2.24)

Kurs-Nr.: 42000.23.306

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Annette Waaijenberg, lizenzierte Schachtrainerin SSB
Preis: CHF 480.- plus

CHF 6.50 fir Kursunterlagen

Voraussetzung: Sie kennen alle Zug- und Schlagméglich-
keiten der Figuren, den Unterschied zwischen Schach
geben und Schachmatt setzen. Auch die Rochade ist
Ihnen ein Begriff.

Fiir Anfénger: Haben Sie noch keine Schacherfahrung
und sind interessiert an einem Kurs? Melden Sie sich
bei uns: 041727 50 50 oder info@zg.prosenectute.ch

Collage-Club [+
Schnipseln und Diskutieren

Die Collage ist eine eher jlingere Kunstform und -technik.
Fantasie, Freude am Gestalten und ein wenig Gesplir fir
Komposition ist alles, was es zum Collagieren braucht. Fur
Jung und Alt ist die Collagetechnik eine geeignete kiinst-
lerische Ausdrucksform. Zeichen- oder Malkenntnisse
sind nicht erforderlich.

Das Collagieren verbinden wir im Collage Club mit dem
Nachdenken und Diskutieren zu einem vorgegebenen
Thema.

Freitag, 5., 12. und 19. April 2024
14.00 bis 16.00 Uhr, 3 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 42000.24.221

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Alexandra Zvekan, bildnerische Kiinstlerin,
Kulturvermittlerin, www.purpurgruen.ch

Preis: CHF 216.- plus CHF 10.- Materialkosten

Rathaus Apotheke

naturlich gesund

Profitieren Sie*~ _unserem Online Monats-Special:
www_uthekebaar.ch

{

Dorfstr. 3, 6341 Baar, Tel. 041 761 88 28, info[@apothekebaar.ch, Mo - Fr 08.00 - 12.30 Uhr & 13.30 - 18:30 Uhr, Sa 08:00 - 16:00 Uhr
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Gestalten und Malen

Fotografieren intensiv [+
Bilder statt Foteli

Der Kurs richtet sich an Personen, die schon Erfahrung
mit Fotografieren haben und ihre Kenntnisse verbessern
wollen.

In diesem Intensiv-Foto-Kurs mit max. 4 Teilnehmenden
erhalten Sie bei Kursbeginn eine auf Ihre Kamera zuge-
schnittene Anleitung. Sie lernen die verschiedenen
Grundeinstellungen und gestalterischen Moglichkeiten
Ihrer Kamera kennen. Sie erfahren, wie Sie was, wo, wann
am besten fotografieren. Danach wird das Gelernte an
einem von lhnen bestimmten Ort praktisch umgesetzt.
Der erste und der vierte (letzte) Kurstermin finden im
Kursraum statt. Die zwei dazwischenliegenden Termine
finden draussen statt.

Freitag, 8., 15., 22. und 29. Marz 2024
14.00 bis 17.00 Uhr, 4 x 3 Lektionen

Kurs-Nr.: 42000.24.140
Ort: Zug, Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Thomas Rubin, trueprojekte.com
Preis: CHF 372.-

Voraussetzung: Bitte bei der Anmeldung
Kameramodell und Objektive angeben.

Urban Sketching

@ Skizzieren im offentlichen Raum ©

F

Erg s Bhrn

Vor einigen Jahren entstand eine weltweite Kunstbewe-
gung, die sich Urban Sketching nennt. Dabei handelt es
sich um eine informelle Art des Skizzierens, Zeichnens und
Malens im 6ffentlichen Raum. Wahrend des Kurses suchen
wir einen &ffentlichen Raum auf, je nach Wetter drinnen
oder draussen und dokumentieren zeichnerisch unsere
Umgebung. Technische Grundlagen und praktische Tipps,
sowie inspirierende Beispiele von Urban Sketchern dienen
als Ausgangspunkt fur die eigene kreative Reise.

Freitag, 17., 24. und 31. Mai, 7. und 14. Juni 2024
14.00 bis 16.00 Uhr, 5 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 42000.24.220

Ort: Zug, Geschdftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss (erster Termin);
danach Zug und Umgebung

Mit: Alexandra Zvekan, bildnerische Kinstlerin,
Kulturvermittlerin www.purpurgruen.ch

Preis: CHF 360.- plus CHF 15.- Materialkosten

Clasi Zug begeistert durch Ideen mit Clas

Grienbachstrasse 38, 6300 Zug 041 761 23 06 www.glasizug.ch

toppharm

Duschverglasungen Classchiebetiiren
Spiegel, Katzentirli

Balkonverglasungen

Montage und Reperaturen
Clasgelander, Glasvordécher

Ihre G dheit. Unser E
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Origami-Kirschbliite
Grundfigur fir Anfanger

Die Kirschblite ist die Blume, diein Japan fiir den Friihling
und die Schonheit der Natur steht. In diesem Origami-
Kurs lernen Sie, wie Sie diese wunderschénen Blumen aus
Japanpapier falten. Nach dem Kurs kénnen Sie Lhr gefalte-
tes Werk mit nach Hause nehmen und auf Ihrem Esstisch
oderin einem Regal ausstellen.

Freitag, 1. Marz 2024
14.00 bis 15.30 Uhr, 1 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 42000.24.122

Ort: Zug, Geschdftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Shoko Sakamoto, www.himiko.ch

Preis: CHF 64.- (inkl. Materialkosten CHF 10.-)

Pinch Pot
Von der Tonkugel zum Schalchen

Wir brauchen keine Hilfsmittel, nur ~ Dienstag, 19. Marz 2024
das Fingerspitzengefiihl zahlt! Dieser ~ 9.30 bis 11.30 Uhr, 1 x 2 Lektionen

Workshop ist eine Einfiihrung in die

Pinchtechnik mit weissem oder  Kurs-Nr.:42000.24.131

braunem Ton. Es werden 1 bis 2 Ort: Cham, Keramik Loft, Papieriplatz 1
Schélchen (5 bis 10 cm Héhe/Breite) Mit: Elena Gilli oder Tonja Amstad,
innen glasiert, getrocknet und ge-  Keramik Gestalterinnen

brannt. Circa 14 Tage spater sind sie  Preis: CHF 95.- (inklusiv CHF 40.-
Material und Brennkosten)

abholbereit.

Mitnehmen: Bitte bringen Sie eine

Schiirze mit.
Ton kann spritzen!

$“SSBAUM£&

L ST o
Unsere Spezialitaten Ormion it 6EY

Zuger Kirschtorte
Baarer Rébetorte
Sidler Kdsekuchen
Nussbaumer Nussgipfel

Backstube | Bestellbiiro
6330 Cham | Tel. 04174324 00
info@beck-nusshaumer.ch
www.beck-nusshaumer.ch

o ;
¥ DROGERIEHERMANN

6314 UNTERAGERI | 6313 MENZINGEN
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Semesterkurse

Wochentliche Sprachgruppen
8. Januar bis 5. Juli 2024 (ausser Schulferien)

In unseren Sprachkursen steht die Freude am Lernen im Vordergrund. Unsere
Kurse bieten ein angepasstes Lerntempo ganz ohne Prifungsdruck. Sie
erarbeiten nur so viel Grammatik wie nétig. Im Vordergrund steht die miind-

liche Anwendung der Sprache flir den Gebrauch im Alltag.

Englisch O
Einsteigende
Al.2 Dienstag 10.15-11.15
Al.1 Dienstag 09.00-10.00

Basisstufe

A2.1 Donnerstag  10.00-11.30
A2.3 Donnerstag  09.30-11.00
Mittelstufe

B1.1 Mittwoch 09.15-10.15
B2.1 Dienstag 09.00-10.30
B2.2 Dienstag 10.45-11.45

B2 Mittwoch 08.00-09.00
Fortgeschrittene @

C1 Montag 10.30-12.00
Conversation Club @

B1-B2 Mittwoch ~ 10.30-12.00
Book Club @

B2+ Dienstag 14.00-15.00

Italienisch O

Basisstufe

A2.1 Montag 08.00-09.00
A2.2 Donnerstag 14.00-15.00
Mittelstufe

B1.1 Donnerstag 15.15-16.15

43010.24.101
43010.24.106

43010.24.108
43010.24.110
43010.24.104
43010.24.120
43010.24.102
43010.24.107
43010.24.105

43010.24.109

43010.24.119

43010.24.162
43010.24.163

43010.24.161

Franca Liggenstorfer
Franca Liggenstorfer

Franca Liggenstorfer

Irina Heisler

Claudette Langenegger

Irina Heisler
Irina Heisler

Claudette Langenegger
Claudette Langenegger

Claudette Langenegger

Irina Heisler

il

Myriam Scherer
Myriam Scherer

Myriam Scherer

NIVEAU DER SPRACHKURSE
FINDEN SIE DAS RICHTIGE KURS-LEVEL!

Einsteigende: Keine Sprachkenntnisse (A1.1);
wenig Sprachkenntnisse (A1.2 und A1.3)

Basisstufe: Elementare Sprachverwendung (A2.1 und A2.2)

Mittelstufe: Selbstandige Sprachverwendung (B1.1, B1.2, B2.1 und B2.2)

Fortgeschrittene: Kompetente Sprachverwendung bis nahezu

muttersprachliche Sprachbeherrschung (C1 und C2)
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Franzésisch O

Mittelstufe

B1-B2 Montag 09.15-10.15
B1-B2 Dienstag  10.00-11.30

Russisch
Mittelstufe
B1-B2 Donnerstag 16.00 - 17.30

Spanisch

Einsteigende

Al Montag 08.00-09.00
Basisstufe

A2 Montag 09.15-10.15
Mittelstufe

B1-B2 Montag 10.30-11.30
B1-B2 Montag 14.00-15.00
Lectura y conversacion

B2-C1 Montag 12.00-13.00

43010.24.132
43010.24.133

43500.24.172

43500.24.185

43500.24.181

43500.24.183
43500.24.184

43500.24.186

il

Andréa Etter
Andréa Etter

=

Elena Gulnova
Victor Vazquez
Victor Vazquez

Victor Vazquez
Victor Vazquez

Victor Vazquez

INFOS

ZU DEN SPRACHKURSEN

Gruppengrosse: Mindestens 4 bis maximal 10 Personen

Kosten: CHF 26.- pro 60 Minuten

Bei Buchung des Semesterkurses schenken wir lhnen zwei Lektionen,
um Abwesenheiten zu kompensieren. Bei Bedarf konnen Teilzahlungen

der Kurskosten beantragt werden.

Kursort: Zug, Castle's English Institute, Baarerstrasse 63 oder

Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug, Aegeristrasse 52
Kursunterlagen: Biicher und Kopien sind im Preis nicht inbegriffen.

Einstieg und Schnupperlektion:

Einstieg jederzeit moglich. Bei Unsicherheit Schnuppern erwiinscht!
Kostenlosen Schnuppertermin vereinbaren unter 041727 50 60 oder

kurse@zg.prosenectute.ch.
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Konversation

Kleingruppe

Englisch, Italienisch, Spanisch und Franzdsisch

Haben Sie Ihre Ferien bereits geplant, nur die Sprache
musste noch aufgefrischt werden? Mochten Sie Ihre Lern-
ziele selber definieren und auch bestimmen, wann und
wie intensiv Sie lernen wollen? Gerne stellen wir mit Ih-
nen ein massgeschneidertes Programm zusammen, um
den Unterricht optimal Ihren Beduirfnissen anzupassen.

Gruppengrosse: 1 bis 3 Personen

Kurslektion: 60 Minuten

Kosten: CHF 144.- fiir 60 Minuten

Kurs-Nr.: 43500.24.160

Kursort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52

Cantar en espafiol
Lieder singen auf Spanisch

Singen Sie in Gemeinschaft mit Jung und Alt berthmte
spanische und lateinamerikanische Lieder!

Victor Vazquez, Spanischlehrer, Autor und Liedermacher,
begleitet die Gruppe auf der Gitarre. Inspiration und
Zugang zur Musik fand Victor in seiner Familie und bei
Festen in seiner spanischen Heimat. Erleben Sie mit ihm
singend und musizierend eine Reise durch Spanien und
Lateinamerika.

Montag, 15. und 29. Januar, 26. Februar,

11. und 25. Mérz, 8. und 29. April, 13. und 27. Mai,
10. und 24.Juni 2024

16.00 bis 17.00 Uhr, 11 x 1 Lektion

Kurs-Nr.: 41440.24.188

Ort: Zug, Lade fur Soziokultur, Kirchenstrasse 7
Mit: Victor Vazquez

Preis: 165.- (spontane Teilnahme: CHF 20.- in bar)

Voraussetzung: Keine musikalischen Vorkenntnisse
erforderlich.

Bei spontaner Teilnahme vorgédngige Kontaktaufnahme
mit Kursleiter fiir Liedblatter: 0774782388 oder

vazquez.breuss@gmail.com

In Zusammenarbeit mit der Jugendanimation Zug (Jaz)
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Intensiv-Ferienkurs
Englisch

Brush up your English in your Easter holidays

Improve your English conversation skills with this course
for intermediate students. Refresh your vocabulary and
grammar and soon you will be able to express yourself more
fluently and feel comfortable in different social situations.

Englisch Niveau B1 oder héher

Montag bis Freitag, 15. bis 19. April 2024
9.00 bis 12.00 Uhr, 5 x 3 Lektionen
Kurs-Nr.: 43010.24.252

Brush up your English in your Summer holidays
Improve your English conversation skills with this course
for intermediate students. Refresh your vocabulary and
grammar. From travel, cuisine and culture to up to date
world news.

Englisch Niveau B1 oder héher
Montag bis Freitag, 8. bis 12. Juli 2024
9.00 bis 12.00 Uhr, 5 x 3 Lektionen
Kurs-Nr.: 43010.24.352

Mit: Claudette Langenegger

Kursort: Zug, Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Kurspreis: CHF 390.-

SONNMATT
LUZERN

Kurhotel & Residenz

Gesund werden, gesund bleiben,
gelassen altern.

Sie erreichen uns telefonisch
unter 041 375 32 32.

www.sonnmatt.ch
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Digitale Welten

Computer und Internet

Unsere Kurse machen Sie fitim
Umgang mit Computern, Mobil-
telefonen und Tablets. Ob Sie als
Einsteigende die ersten Schritte
machen oder Ihr Wissen als Fort-
geschrittene vertiefen méchten:
In kleinen Gruppen werden Sie
personlich betreut und machen
schnell Fortschritte. Die Kurs-
unterlagen sind im Kurspreis
inbegriffen.

PC-Workshop fiir den Alltag [+

Windows, Word, E-Mail, Internet

Méochten Sie Ihre Computerkenntnisse verbessern oder
auffrischen? Gezielt und praxisnah werden Gestaltungs-
tipps im Word gezeigt, wie Mails mit Anlagen richtig ver-
schickt und empfangen werden, im Internet gezielt gesucht
wird, Favoriten eingerichtet werden und vieles mehr.

Montag, 11. und 18. Mdrz 2024
14.00 bis 16.30 Uhr, 2 x 3 Lektionen

Kurs-Nr.: 44010.24.101

Ort: Zug, Geschiftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, 1. Stock

Mit: Reto Salm

Preis: CHF 294.-

Umsteigen auf Windows 11 [+
Neuerungen von Windows 11 / Word 365 (2021)

Haben Sie Kenntnisse in friiheren Windows-Versionen
(z.B. XP, 7/8/10) und Word (z.B. 2007, 2010, 2013)
und wollen die Neuerungen von Windows 11 und
Word 365 praxisnah kennenlernen? Dann treffen Sie mit
diesem Kurs die richtige Wahl.

Donnerstag, 29. Februar und 7. Madrz 2024
9.00 bis 11.30 Uhr, 2 x 3 Lektionen

Kurs-Nr.: 44010.24.104

Ort: Zug, Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, 1. Stock

Mit: Reto Salm

Preis: CHF 294.-
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Partnersuche im Internet
Tipps und Tricks, Registrierung, Fotos und Sicherheit

Sind Sie auf Partnersuche? Mochten Sie jemanden im
Internet kennenlernen? Wir zeigen Ihnen Schritt fur
Schritt, wie Sie sich auf einer seridsen Partnervermittlung
registrieren und bewegen kénnen und dennoch Ihre
Privatsphare gewdhrleistet bleibt.

Freitag, 12. April 2024
9.00 bis 11.00 Uhr, 1 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 44010.24.225

Ort: Zug, Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, 1. Stock

Mit: Doris Felder

Preis: CHF 98.-

Digitaler Nachlass

Vorkehrungen und Massnahmen

Der Kurs klart Gber alle wichtigen Punkte auf, die Sie zur
Verwaltung eines digitalen Erbes bendtigen. Sie wissen,
wie das digitale Erbe eines verstorbenen Angehdorigen
geregelt wird und kennen die rechtlichen Rahmenbedin-
gungen im Umgang damit. Zudem erhalten Sie mit
Beispielen aus der Praxis Einblick in die Verwaltung des
digitalen Erbes. Sie kennen die wichtigsten Internet-
Plattformen, wo digitale Daten gespeichert werden kon-
nen. Sie lernen die richtigen Vorkehrungen und Massnah-
men fur den eigenen Nachlass zu treffen.

Freitag, 3. Mai 2024
9.00 bis 11.00 Uhr, 1 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 44010.24.217

Ort: Zug, Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, 1. Stock

Mit: Doris Felder

Preis: CHF 98.-

Kaufen und Verkaufen im Internet
Vorgehen, Tipps und Tricks

Haben Sie auch schon verzweifelt ein Produkt gesucht oder
mochten Sie Gegenstande verkaufen, die Sie nicht mehr
bendtigen? Wir zeigen Ihnen, wie Sie das Internet dafur
nutzen kénnen und worauf Sie achten missen, um unlieb-
same und teure Uberraschungen zu vermeiden.

Donnerstag, 29. Februar und 7. Mdrz 2024
14.00 bis 16.00 Uhr, 2 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 44010.24.109

Ort: Zug, Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, 1. Stock

Mit: Reto Salm

Preis: CHF 196.-

Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse und eigenes
E-Mail-Konto. Im Kurs wird mit einem Demokonto
von ricardo.ch gearbeitet.
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Computer und Internet

Passwortmanager [+
Passworter effizient verwalten

Anstatt dass Sie sich die vielen verschie-
denen Passworter merken miissen fur
Mailkonten, Onlineshops, Computer-
und Smartphone-Konten, Kreditkarten-
PINs, Behorden etc., kénnen Sie nach
diesem Kurs einen Passwortmanager
einsetzen. Sie sparen sich so in Zukunft
das mithsame Abklaren bei vergessenen
Passwortern.

Donnerstag, 14. Mdrz 2024
9.30 bis 11.30 Uhr, 1 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 44010.24.102
Ort: Zug, Geschéftsstelle
Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, 1. Stock
Mit: Daniela Obradovic
Preis: CHF 98.-

Voraussetzung: Gute Anwender-
kenntnisse in der Nutzung eines
Internetbrowsers (PC).

Cloud Speicher - [+
Daten zum Mitnehmen

Die unsichtbare Wolke: Einfach
erklart

Via Internet werden Bilder, Videos
oder Dokumente auf einem externen
Server abgelegt. Auf diese Weise ha-
ben Sie die Méglichkeit von tberall auf
Ihre Dateien zuzugreifen und sie zu
teilen. Auch wenn die Festplatte den
Geist aufgibt - Uber die Cloud sind
Ihre Fotos, Videos und Dokumente
stets sicher im Internet verwahrt.
Doch die populdren Online-Speicher
bergen auch Nachteile. Wir zeigen Ih-
nen, welche.

Donnerstag, 14. Marz 2024
14.00 bis 16.00 Uhr, 1 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 44420.24.110
Ort: Zug, Geschaftsstelle
Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, 1. Stock
Mit: Daniela Obradovic
Preis: CHF 98.-

Mitnehmen: Ihr Geréat, auf welchem
Sie Cloud nutzen mochten.

Voraussetzung: Gute PC-Anwender-
kenntnisse.

Seien Siewachsam- ©
auch im Internet
Cyberkriminalitdt aktiv vorbeugen

Das Internet gehdrt zum Leben - kurz
die Wetterprognosen priifen, die aktu-
ellsten Nachrichten lesen oder schnell
eine E-Mail versenden. Doch im Inter-
net sind auch Kriminelle unterwegs,
die sich Zugang zu persénlichen Daten
auf Computern, Smartphones oder Ta-
blets verschaffen. Dabei haben diese
nur ein Ziel - sich an IThrem Ersparten
zu bedienen. An diesem Anlass infor-
miert die Zuger Polizei lber die Tricks
der Internetkriminellen und gibt Tipps,
wie Sie sich davor schiitzen.

Donnerstag, 7. Marz 2024
14.30 bis 16.00 Uhr, 1 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 44420.24.105

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro
Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss
Mit: Lorena Vergari, Zuger Polizei
Preis: CHF 35.-

In Zusammenarbeit mit der Zuger
Polizei

Reisen

leichit

gemacht!

Gerne zeigen wir lhnen unser neues Leichtgepack-Programm

Bahnhofstrasse 20, Zug

- Reparaturen
- Tiiren in Alu

fR’ - Pergola

- Gelander

EBERAG 0417612223

Seit 90 Jahren fuir Sie da
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Digital Banking (+)
E-Banking, TWINT & QR-Code

Erledigen Sie Ihre Bankgeschdfte sicher und bequem
uberall dort, wo Sie Zugriff auf das Internet haben. Fiir die
Nutzung von E-Banking bendtigen Sie weder spezielle
Programme noch fundierte Anwenderkenntnisse. Sie
konnen Zahlungen einfach und kostenlos erfassen.

TWINT ist ein schweizerisches Zahlungssystem flr bargeld-
loses Zahlen. Mit der App kdnnen Sie schweizweit iber Ihre
Hausbank Geld bequem senden und empfangen. Nutzen
Sie die App in Online Shops, an der Kasse, am Parkautoma-
ten, in der SBB App etc. Zahlen war noch nie so einfach.

Die roten und orangen Einzahlungsscheine wurden Ende
September 2022 durch die QR-Rechnung abgel&st. Ler-
nen Sie, wie mit dem QR-Code lhre Rechnungen beque-
mer, schneller und effizienter erfasst und bezahlt werden.
Das anstrengende Abtippen von Konto- und Referenz-
nummern entfallt dadurch.

Dienstag, 26. Marz 2024
14.00 bis 16.00 Uhr, 1 x 2 Lektionen
Kurs-Nr.: 44010.24.122

Dienstag, 26. Marz 2024
17.00 bis 19.00 Uhr, 1 x 2 Lektionen
Kurs-Nr.: 44010.24.121

Ort: Zug, Hauptsitz der Zuger Kantonalbank,
Postplatz, Bahnhofstrasse 1
Preis: kostenlos

Hinweis: In diesem Kurs wird nur das E-Banking
der Zuger Kantonalbank berticksichtigt.

In Zusammenarbeit mit der Zuger Kantonalbank

( Wir sind die Lésung fiixr Thren IT
Bedarf fiixr Business und Privat
- I
i
Hammerstrasse da
6312 Steinhausen
Tel.841 743 19 14
www . fn-informatik.ch

——

ANMELDEFRIST
IMMER EINE
WOCHE VOR
KURSBEGINN!

041727 5060
kurse@zg.prosenectute.ch
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Digitale Welten

Computer und Internet

Ihre individuelle Unterstiitzung
am Computer und im Internet

Ein neuer Computer

Gerne beraten und begleiten wir Sie beim Kauf eines
neuen Gerats und stehen Ihnen beim Einrichten des
neuen Computers zur Verfligung.

Ort: Beim Héndler (Gerne holen wir Sie zu Hause ab
und bringen Sie auch wieder nachhause.)
Preis: pauschal CHF 145.- (inkl. Spesenpauschale)

Wartung Ihres Computers

Windows Update, Virenschutz, Backup, Cloud-Synchroni-
sation, und, und, und ... damit Sie lhren Computer funkti-
onsfahig und sicher betreiben kénnen, mussen Sie immer
wieder verschiedene Arbeiten und Kontrollen durchfiihren.
In diesem Abonnement sind technische Reparaturen nicht
inbegriffen. Das Angebot beschrankt sich auf routine-
massige Kontrollen und Software-Updates.

Ort: Ersttermin vor Ort, spdter per Fernwartung
Haufigkeit: Wahlweise monatlich /
2-monatlich / 3-monatlich

Mindestlaufzeit: 1 Jahr

Preis: Ersttermin pauschal CHF 145.-

danach pro Wartung pauschal CHF 67.-

Privatstunden: Basiswissen Mac und PC

Unsere Spezialisten kommen zu Ihnen nach Hause fur
eine massgeschneiderte Beratung an Ihrem eigenen
Computer.

Ort: Bei lhnen zu Hause
Preis: CHF 120.- pro Stunde,
Wegpauschale CHF 22.-

E-Banking mit QR-Code

Gerne unterstilitzen wir Sie beim neu geltenden E-Banking
mit QR-Code und schulen Sie individuell zu Hause an
Ihrem Computer im Umgang mit dieser neuen Art der
Einzahlungen. So kénnen wir Ihnen die Privatsphére
gewahrleisten, welche Ihren Finanzgeschéften zusteht.

Ort: Bei Ihnen zu Hause
Preis: CHF 120.- pro Stunde,
Wegpauschale CHF 22.-

& rigeri

EBNET DEN WEG

2 Wir freuen ™,
b:uns auf Ihren:

Showroom
Treppen- & Plattformlifte

Kommen Sie vorbei und testen Sie unsere Lifte exklusiv
in unserem Showroom. Bitte lassen Sie uns wissen, wann
Sie eine Besichtigung vereinbaren mdéchten.

Kostenlose Beratung

% 0418542010

Besuch! / oder siehe www.rigert.ch

e

Rigert Showroom, Fadnnring 2, 6403 Kissnacht am Rigi - nur 15 Minuten mit dem Auto von Zug entfernt!

Smartphones und Tablets
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SBB Mobile
Fahrplanabfrage und Billettkauf

[+)

Sie sind bereits unterwegs und méchten die beste OV-Verbindung fiir Ihre Reise finden? Brauchen Sie auch ein Billett?
Unter fachkundiger Anleitung zeigen wir Ihnen Schritt fur Schritt, wie Sie den Fahrplan abrufen und sich bequem und
einfach mit der App «SBB Mobile» ein Billett kaufen kénnen. Im Kurs haben Sie die Gelegenheit, das Gelernte mit Unter-

stitzung der Kursleitung selbstdndig anzuwenden.

Mittwoch, 24. Januar 2024
14.00 bis 16.00 Uhr, 1 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 47000.24.114

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Fachpersonen der SBB

Preis: kostenlos

Voraussetzung: Eigenes Smartphone (iPhone oder
Android) mitbringen. Es wird vorausgesetzt, dass Sie
mit der grundlegenden Bedienung des Gerats vertraut
sind und die App «SBB Mobile» auf Ihrem Mobiltelefon
bereits installiert haben. Idealerweise haben Sie sich
vorher registriert (SwissPass-Login). Sie erhalten dazu
eine Anleitung.

Das Handy als Navi (iPhone und Android)
Karten-Apps

Wer braucht heutzutage noch ein Navi im Auto, wenn
man das Navigationsgerat doch schonin der Hosentasche
hat? Das Smartphone flhrt Sie im Alltag und im Urlaub
zuverldssig von A nach B. Damit Sie gut ankommen, soll-
ten Sie allerdings einiges beachten.

Donnerstag, 25. April 2024
14.00 bis 16.00 Uhr, 1 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 44010.24.205

Ort: Zug, Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, 1. Stock

Mit: Daniela Obradovic

Preis: CHF 98.-
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Smartphones und Tablets

Android Einstieg © Android Aufbau: Alltagshelfer (+) Apple Einstieg © Apple Aufbau: Alitagshelfer [+
Samsung etc. Mobiltelefon oder Tablet iPhone oderiPad iPhone oderiPad

In diesem Kurs helfen wir Ihnen, grundlegende Kenntnis-
se und Fahigkeiten im Umgang mit einem Smartphone zu
erwerben. Wir konzentrieren uns auf die am hdufigsten
verwendeten Funktionen und Anwendungen, die Ihnen
helfen, Ihr Smartphone effektiv zu nutzen.

Das Mobiltelefon oder Tablet kann Routen planen, Fotos
machen, Termine verwalten, das Wetter voraussagen
und vieles mehr. Welche Apps sind nitzlich und wie
bedienen Sie diese richtig? Wie kommen diese Apps auf
Ihr Gerat? Zudem erfahren Sie, welche Sicherheitsmass-
nahmen zu beachten und welche entsprechenden Ein-

Mit praxisorientierten Beispielen und einfach verstand-
lichen Ubungen lernen Sie Ihr iPhone oder iPad kennen.
Sie haben die Gelegenheit, Fragen zu stellen, damit Sie Ihr
Gerat sicher beherrschen.

Das iPhone oder iPad kann Routen planen, Fotos ma-
chen, Termine verwalten, das Wetter voraussagen und
vieles mehr. Welche Apps sind nitzlich und wie bedient
man sie richtig? Und wie kommen diese Apps auf das Ge-
rat? Zudem erfahren Sie, welche Sicherheitsmassnah-
men zu beachten und welche entsprechenden Einstel-

Mittwoch, 20. und 27. Marz 2024
9.00 bis 11.30 Uhr, 2 x 3 Lektionen

Kurs-Nr.: 44010.24.112

Ort: Zug, Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, 1. Stock

Mit: Daniela Obradovic

Preis: CHF 294.-

Mitnehmen: Aufgeladenes Mobiltelefon oder Tablet
(ab Android Version 8 und hoher), Google-Konto und
Passwort, E-Mail-Adresse und Passwort

stellungen vorzunehmen sind.

Dienstag, 9. und 16. April 2024
14.00 bis 16.30 Uhr, 2 x 3 Lektionen

Kurs-Nr.: 44010.24.219

Ort: Zug, Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, 1. Stock

Mit: Daniela Obradovic

Preis: CHF 294.-

Mitnehmen: Aufgeladenes Mobiltelefon oder Tablet
(ab Android Version 8 und héher), Google-Konto und
Passwort, E-Mail-Adresse und Passwort

Voraussetzung: Sie haben den Kurs «Android Einstieg»
besucht oder haben entsprechende Vorkenntnisse.

0 IPHONE

Bitte liberpriifen Sie Ihr Telefon
Falls Sie ein Mobiltelefon mit
angebissenem Apfel haben, sind Sie
im iPhone-Kurs auf Seite 57 richtig.

Dienstag, 19. und 26. Marz 2024
14.00 bis 16.30 Uhr, 2 x 3 Lektionen

Kurs-Nr.: 44010.24.115

Ort: Zug, Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, 1. Stock

Mit: Ruth Seiler

Preis: CHF 294.-

Mitnehmen: Aufgeladenes iPhone oder iPad
(Version iOS 10 und héher), Apple-ID, E-Mail-Adresse
und Passwort

lungen vorzunehmen sind.

Donnerstag, 18. und 25. April 2024
9.00 bis 11.30 Uhr, 2 x 3 Lektionen

Kurs-Nr.: 44010.24.218

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, 1. Stock

Mit: Ruth Seiler

Preis: CHF 294.-

Mitnehmen: Aufgeladenes iPhone oder iPad
(VersioniOS 10 und héher), Apple-ID, E-Mail-
Adresse und Passwort

Voraussetzung: Sie haben den Kurs «Apple Einstieg»
besucht oder haben entsprechende Kenntnisse.

0 ANDROID

Bitte liberpriifen Sie Ihr Telefon

Falls Sie ein Mobiltelefon ohne
angebissenen Apfel haben, sind Sie
im Android-Kurs auf Seite 56 richtig.
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Musik

Musikgeschichte, Gesang und Instrumente

Musikgeschichte

Einblick in die europdische Musikgeschichte

Die Musik hat die Menschen schon immer in ihrer Kultur
begleitet, wobei die Funktion und der Wert von Musik
starken Wandlungen ausgesetzt war. Wir reisen durch
verschiedene Epochen der europdischen Musikgeschich-
te und verfolgen anhand von viel Musik die musikalischen
Entwicklungen tber die Jahrhunderte: Von der Antike
Uber das Mittelalter bis hin zur Musikgeschichte des Ba-
rocks und des 18. bis 21. Jahrhunderts. Wir héren dazu
viele Musikbeispiele und lernen Komponisten und ihre
Werke kennen.

Mittwoch, 28. Februar, 20. M&rz und 10. April 2024
19.15 bis 21.15 Uhr, 3 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 41500.24.135

Ort: Zug, Musikschule der Stadt Zug, Bundesstrasse 2
Mit: Cyrill Schiirch, Komponist und Pianist

Preis: CHF 225.-

In Zusammenarbeit mit der Musikschule der Stadt Zug

Ich singe, also bin ich
Aktive Auseinandersetzung mit der Stimme

Die Teilnehmenden besuchen acht  Individuelle Einzellektionen
Einzellektionen a 60 Minuten. Der  Daten individuell planbar
Inhalt, wie z. B. Sangerische Korper- 8 x 1 Lektion a 60 Minuten
schulung nach Kurt Widmer, Be-  Kurs-Nr.: 41600.24.109

wusstheit durch Bewegung nach  Preis: CHF 800.-
Moshé Feldenkrais oder auch Pra-
senzliibungen nach Eckart Toller =~ Workshops

Ort: Zug, Musikschule der Stadt Zug,
Bundesstrasse 2

Mit: Cornelia Stab, Musikerin und
Gesangspddagogin

Information und Anmeldung
direkt an: Musikschule der

wird individuell auf die jeweiligen = Dazu kénnen separat ergdnzende  StadtZug, 058 728 94 94 oder
Personen abgestimmt. Zusatzlich ~ Workshops gebucht werden. Diese  musikschule@stadtzug.ch
zum Kurs wird mehrmals pro Se-  eignen sich auch als Schnupperkurs.

mester ein gemeinsamer Work- 1x 3 Lektionen a 60 Minuten
shop angeboten, indem man sich ~ Kurs-Nr.: 41600.24.110

miteinander austauschen und das Preis: CHF 50.-
Gelernte vertiefen kann.

In Zusammenarbeit mit
der Musikschule der Stadt Zug

Geniessen Sie lhre Zeit mit
Freunden, wdhrend wir uns
um lhren Umzug kimmern.

Umziige Schwel und wealbwell
Cholarsirasse 3. 6300 Tug. Tel. 041 747 44 44
wiwsw.mover.ch, ronspor@weaber-vonesch.ch solaranlagen

J. HURLIMANN AG

' sanitar und heizung

"’eber-"onesc h : sanitéranlagen letzistrasse 21

heizungsanlagen 6300 zug
tel. 041 741 42 42

info@jhuerlimann.ch

reparaturservice

alternativ-energien www.jhuerlimann.ch
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Musik und Bewegung 65+ (+)
Musizieren, Rhythmus spiiren,
einfache Tanzbewegungen

Aktives Musizieren, Rhythmus spiiren, Meisterwerke der
Musik gemeinsam erleben, einfache Tanz-Bewegungen
lernen und vieles mehr! Bewegen Sie sich mit Freude und
Spass zu Musik und fordern Sie nebenbei kognitive und
motorische Fdhigkeiten. Fiir Personen ab 65 Jahren. Kei-
ne Vorkenntnisse nétig.

Freitag, 23. Februar, 8. und 22. Marz, 12. April,
3. und 17. Mai, 7. und 21. Juni, 5. Juli 2024
10.30 bis 11.15 Uhr, 9 x 1 Lektionen

Kurs-Nr.: 53040.24.101

Ort: Zug, Musikschule der Stadt Zug,
Bundesstrasse 2

Mit: Maria Efstathiou, Gitarrenlehrerin und
Musikgeragogin

Preis: CHF 216.-

In Zusammenarbeit mit der Musikschule der Stadt Zug

60 - na und? (+)

Die Singstimme im Alter pflegen und férdern

Haben Sie das Geflihl, Ihre Singstimme funktioniere
nicht mehr so gut wie friher oder bemerken Sie stimm-
liche Einschrankungen? Haben Sie sich schon Gedanken
gemacht, IThren Chor deswegen zu verlassen oder das
Singen aufzugeben? Dann ist das der richtige Kurs fir
Siel Durch Stimm-, Atem- und Kdrperarbeit, basierend
auf den Erkenntnissen der Musik- und Stimmphysiologie,
werden Sie Ihre Singstimme nicht nur erhalten, sondern
auch weiterentwickeln kénnen.

Basis

Donnerstag, 29. Februar, 28. Marz,
2. und 16. Mai, 6. und 27. Juni 2024
9.15 bis 10.30 Uhr, 6 x 2 Lektionen
Kurs-Nr.: 41100.24.107

Aufbau

Donnerstag, 29. Februar, 28. Marz,
2. und 16. Mai, 6. und 27. Juni 2024
10.30 bis 11.45 Uhr, 6 x 2 Lektionen
Kurs-Nr.: 41100.24.108

Ort: Zug, Musikschule der Stadt Zug, Bundesstrasse 2
Mit: Cornelia Stdb, Musikerin und Gesangspadagogin
Preis: CHF 240.-

Vorkenntnisse: Freude am Singen, ansonsten keine
Vorkenntnisse notig. Auch wenn Sie noch nicht 60 Jahre

alt sind, sind Sie herzlich willkommen.

In Zusammenarbeit mit der Musikschule der Stadt Zug

MalerMatter

Begeisterung, die abfarbt,
Altgasse 63 maler-matter.ch
6340 Baar 04176127 16

Von A wie Anfang bis Z wie Ziel.

Wir organisieren |hr gesamtes

ks, |

Wein- und Getrankemarkt
Industriestrasse 47, Zug

www.getraenkezug.ch Y
4 WEBER-VONESCH

75 Jahre Weinkultur in Ihrer Region
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Musik

Musikgeschichte, Gesang und Instrumente

Engadiner Zither
Eine musikalische Entdeckung

Die Engadiner Zitherist eigentlich eine Harfe, die auf dem Tisch liegt: Jeder Ton
hat eine eigene Saite. Auf fortgeschrittenem Niveau stellt sie ein anspruchs-
volles Instrument dar, aber der Einstieg ist iberraschend einfach. Schon auf
einem einfachen Niveau er6ffnet sie eine musikalische Wunderwelt! Mitihrem
einzigartigen Klang begeistert sie Volksmusik-Fans ebenso wie Freunde der

klassischen Musik.

Schnupperkurs

Sie brauchen keine Notenkenntnisse
und keine eigene Zither.

Unsere Schnupperlektion findet auf
unseren Leihzithern statt. So kénnen
Sie die Engadiner Zither kennenler-
nen und einige einfache Ubungen
bereits selbst ausprobieren.

Montag, 4. Mdrz 2024

9.30 bis 11.00 Uhr, 1 x 2 Lektionen
Kurs-Nr.: 41200.24.106

Preis: CHF 48.-

Ort: Zug, Geschdftsstelle

Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Beginnerkurs

Wiederum auf unseren Leihzithern
erlernen Sie an sechs Kursdaten die
elementaren Grundlagen des Zither-
spiels. Zwischen den Kursdaten dir-
fen Sie unsere Leihzithern mit nach
Hause nehmen, damit Sie darauf
liben und spielen kénnen.

Nach absolviertem Beginnerkurs
konnen Sie in einer bestehenden Zi-
ther-Gruppe weiterspielen.

Montag, 18. und 25. Mérz,

8.,15., 22. und 29. April 2024

9.30 bis 11.00 Uhr, 6 x 2 Lektionen
Kurs-Nr.: 41200.24.107

Preis: CHF 288.-

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro
Senectute Kanton Zug, Aegeristrasse
52, Erdgeschoss (erster Termin);
danach Kursraum in Knonau

Mit: Hedi Eggimann, Musikerin
SMPV und Hans Eggimann,
www.engadinerzitherspiel.ch

Blockflotengruppe

Gemeinsam musizieren

Haben Sie das Musik-ABC auf einer
Blockflote gelernt und mdchten
Sie lhre Kenntnisse auffrischen?
Dann ist unsere Blockflotengruppe
(Sopran, Alt, Tenor, Bass) das Rich-
tige. Wir Uben in lockerer Atmo-
sphére Werke ein und musizieren
gemeinsam.

Dienstag, 20. Februar, 5. und

19. Mérz, 2. und 30. April, 14. und
28. Mai, 11. und 25. Juni 2024
10.00 bis 11.30, 9 x 2 Lektionen
Kurs-Nr.: 41200.24.102

L+

Ort: Zug, Musikschule der Stadt Zug,
Singsaal, 3. Stock, Bundesstrasse 2
Mit: Andel Strube, Blockfl6tistin und
Blockflétenlehrerin

Preis: CHF 189.—-

In Zusammenarbeit mit
der Musikschule der Stadt Zug
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Trommeln/Djembé
Eintauchen in die Welt der Rhythmen

Tauchen Sie ein in die Welt der Rhythmen und lassen Sie sich von den Klangen

der Trommeln anstecken. Wir spielen auf den Instrumenten aus Westafrika,
dem Djembe, Konga und der Basstrommel. Die Unmittelbarkeit von Hand-
Trommeln sowie die Verbindung von Kérper, Stimme und Instrument zentriert

und belebt. Vorkenntnisse sind nicht notwendig.

Basis

Mittwoch, 21. Februar,

13. und 27. Mérz, 1. und 29. Mai,
19.]Juni 2024

11.00 bis 12.30 Uhr, 6 x 2 Lektionen
Kurs-Nr.: 41200.24.104

Preis: CHF 288.-

Aufbau

Mittwoch, 21. Februar,

13. und 27. Mérz, 1. und 29. Mai,
19.]Juni 2024

9.30 bis 11.00 Uhr, 6 x 2 Lektionen
Kurs-Nr.: 41200.24.103

Preis: CHF 288.-

Zusatz fiir Teilnehmende beider
Kurse, nicht einzeln buchbar
Mittwoch, 28. Februar, 20. Marz,
10. April, 15. Mai, 12. Juni 2024
11.00 bis 12.30 Uhr, 5 x 2 Lektionen
Kurs-Nr.: 41200.24.105

Preis: CHF 240.-

Ort: Zug, Musikschule der Stadt Zug,
Bundesstrasse 2
Mit: Willy Kotoun, Perkussionist

In Zusammenarbeit mit
der Musikschule der Stadt Zug

Seniorenchor (+ X %)

Singen in entspannter Atmosphdre
(ohne Vorkenntnisse moglich)

Unter fachkundiger Leitung wird an
Stimme und Klang gearbeitet. Sie
singen alte und neue Lieder von
Klassik tber Schlager (Pop) bis hin zu
Volksmusik; vom einfachen Kanon
bis zu mehrstimmigen Chorliedern.
Die Vielfalt an Ténen, Stimmen und
Schwingungen wird Ihr Gemdit beflii-
geln.

Montag, 15. und 29. Januar,

12. und 26. Februar, 11. und

25. Mérz, 8. und 22. April, 6. Mai,
3. und 17.Juni, 1. Juli 2024
14.00 bis 16.00 Uhr,

12 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 41100.24.101

Ort: Zug, Geschéftsstelle

Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss
Mit: Lucia Lanzarotti, Chorleiterin
Preis: CHF 180.-

Kostenlose Schnupperstunde:
Der Einstieg ist jederzeit moglich.
Vereinbaren Sie eine Schnupper-
stunde unter 041727 50 60 oder
kurse@zg.prosenectute.ch.

ANMELDEFRIST
IMMER EINE
WOCHE VOR
KURSBEGINN!

041727 5060
kurse@zg.prosenectute.ch
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Musik

Musikgeschichte, Gesang und Instrumente

Jodeln
Eine Sprache des Herzens

Mit einfachen Lauten und Melodien steigen wir ein in
eine Welt voller gejodelter Melodien, die ohne Text aus-
kommen. Dieser Kurs bietet die Mdglichkeit, sich mit der
altesten Sprache der Welt auseinander zu setzen und da-
bei seine eigene Stimme neu zu entdecken oder auszu-
probieren. Der Unterricht beginnt mit Qi Gong-Ubungen,
die sich fir die Jodel-Stimmentwicklung gut eignen und
mit deren Hilfe wir unserem Kehlkopf zwanglos Téne ent-
locken. Wir gehen im Detail auf die sogenannte Brust-
und Kopfstimme ein und lernen vor allem ab Gehor.

Dienstag, 20. Februar, 5. und 19. Mérz, 9. und 30. April,
14. und 28. Mai, 18.Juni 2024
18.30 bis 20.00 Uhr, 8 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 41100.24.103

Ort: Zug, Haus zum Lernen, Raum 2.01,

St. Oswalds-Gasse 20

Mit: Natalie Huber, Chorleiterin, Qi Gong Lehrerin
Preis: CHF 160.-

Information und Anmeldung direkt an: Musikschule der
Stadt Zug, 058 728 94 94 oder musikschule@stadtzug.ch

In Zusammenarbeit mit der Musikschule der Stadt Zug

Gesundheit
Wohlbefinden
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Mit den Augen héren ©

Crashkurs im Lippenlesen

Ob mit oder ohne Horgerat: Ablesen
von den Lippen hilft, Sdtze besser zu
verstehen und Gesprachen besser
folgen zu kénnen.

Der Kurs beinhaltet Grundlagen und
praxisnahe Ubungen wie das Lippen-
lesen, das sowohl schwerhdrigen als
auch guthdrenden Menschen die
Kommunikation erleichtert. Sie wis-
sen, an welcher Sprechstelle welcher
Laut gebildet wird und kénnen ein-
fache Satze von den Lippen ablesen.
Méchten Sie dariber in kurzer Zeit
mehr erfahren und die Prinzipien
des Lippenlesens kennenlernen?
Unsere erfahrene Kursleiterin hilft
Ihnen dabei.

+ Ablesen von Lippenbild und

« Sensibilisierung fir die nonverbale
+ Schulung von Aufmerksamkeit

* Erlernen von H6r- und

Lippenlesen und Hértraining [+
Semesterkurs

Schlechtes Horen und Verstehen kann bei dlteren und jingeren Menschen
zu Missverstandnissen fuhren und sie manchmal sogar in die soziale
Isolation treiben. Lippenlesekurse und Hortrainings helfen Menschen mit
Schwerhdrigkeit, die taglichen kommunikativen Herausforderungen ein-
facher zu meistern und sozial integriert zu bleiben.

Kursinhalte

Sprechbewegung /Grundlagen
des Fingeralphabets

Ausdrucksweise
und Gedachtnis

Kommunikationsstrategien

o « Erfahrungsaustausch
Erleben Sie Passion und Handwerk! Lassen Sie sich mit allen :
Kurs 1 Ort: Zug, Reformiertes

Sinnen in die Welt der Richemont entfiihren.

Backerzmorge a discrétion

Lassen Sie sich von unseren
Kostlichkeiten aus Kiche und
hauseigener Backstube tber-
d raschen! Profis. Fir Gross |

Richemont Ga_s'tro‘nomie &-Hotel
Seeburgstrasse 5146006 Luzeri 6=
041 375 85 64 | gastronomie@richemqnt.swiss

wwwirichemont-gastro.ch

Gelungene Anlasse
Meeting oder Gross-
sonen: Wir
len

Ob kleines
event mit 200 Perso! \
bieten einen professione

Rundumservice.

Ort: Zug, Reformiertes Kirchen-
zentrum, Bundesstrasse 15, 1. OG
Mit: Pia Kempf, dipl. Audioagogin
Preis: CHF 40.-

Information: Frieda Waldispuhl
Zindel, 079723 03 87

Anmeldung direkt an: Irene Meier,
support@pro-audito-zug.ch

In Zusammenarbeit mit
Pro Audito Zug

Dienstag, 6., 13., 20. und
27. Februar, 5.,12., 19. und
26. Mirz 2024

14.45 bis 16.45 Uhr,

8 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 46000.24.111

Kurs 2

Dienstag, 6., 13., 20. und
27. Februar, 5.,12., 19. und
26. Marz 2024

18.15 bis 20.15 Uhr,

8 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 46000.24.112

Kirchenzentrum,

Bundesstrasse 15, 1. 0G

Mit: Priska Rutishauser und

Pia Kempf, dipl. Audioagoginnen
Preis: CHF 70.- fur Mitglieder
Pro Audito Zug, CHF 100.-

fur Nichtmitglieder

Information: Frieda Waldispuihl
Zindel, 079723 03 87

Anmeldefrist: 19. Januar 2024
Anmeldung direkt an:
Pro Audito Zug, Irene Meier,

support@pro-audito-zug.ch

In Zusammenarbeit mit
Pro Audito Zug
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Gesundheit
Wohlbefinden

Augen-Fit
Starkung der natiirlichen Sehkraft

Auch Augen werden durch Muskeln gesteuert und der
Augapfel dadurch entsprechend geformt. Damit wird das
Sehen beeinflusst. Erlernen Sie Ubungen, die die Augen-
muskeln starken und zur besseren Koordination beider
Augen beitragen.

Mittwoch: 17., 24. und 31. Januar 2024
14.30 bis 15.30 Uhr 3 x 1 Lektion
Kurs-Nr.: 46000.24.130

Mittwoch: 3., 10. und 17. April 2024
14.30 bis 15.30 Uhr 3 x 1 Lektion
Kurs-Nr.: 46000.24.230

Ort: Baar, Oberdorfzentrum, Oberdorfstrasse 13
Mit: Pia Gohring Birchler
Preis: 120.- (inkl. Kursunterlagen)

Gesunde Fsse
Fussgymnastik

Unsere Flsse tragen uns durch das ganze Leben. Umso
wichtiger ist es, dass wir ihnen zwischendurch etwas
Gutes tun! In diesem Kurs stehen vor allem praktische
Ubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit, der stati-
schen und dynamischen Stabilisation, der Kraft und des
Gleichgewichts im Vordergrund. Die Ubungen sind effek-
tiv, Uberall durchfiihrbar und kénnen einfach dem aktuel-
len Leistungsniveau angepasst werden.

Mittwoch, 24. April 2024
14.00 bis 16.00 Uhr 1 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 46000.24.241

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Ivo Flueler, dipl. Physiotherapeut

Preis: CHF 78.-
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Autogenes Training [+
Die Methode zur Selbstentspannung
Nach dem Erlernen der sechs Grundiibungen des Auto-
genen Trainings sind Sie in der Lage, sich ohne Hilfsmit-
tel innerhalb kurzer Zeit zu entspannen. Regelmassiges
Uben fiihrt zu mehr Gelassenheit, innerer Ruhe und
Wohlbefinden.

Wochentliche Anregungen fir den Alltag vertiefen die
natirlich in uns angelegte achtsame Haltung.

Donnerstag, 11., 18. und 25. Januar,
1,15, 22. und 29. Februar 2024
9.30 bis 11.00 Uhr, 7 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 46000.24.131

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Daniela Odermatt, dipl. Lehrerin fur

Autogenes Training

Preis: CHF 378.-

..u-u-_.-r - - -j oy - - " ]
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Herzlich willkommen im Pflegezentrum Ennetsee

/2

Pflegezentrum
Ennetsee Cham

Pflegezentrum
Ennetsee AG
Rigistrasse 1
CH-6330 Cham

ik

Wir begegnen einander einflihlsam, gestalten gemeinsam den Alltag und beziehen die Individualitat jedes

Einzelnen mit ein. Mit gegenseitiger Wertschatzung sorgen wir fir einen respektvollen Umgang. Unser oberstes
Ziel ist es, die Lebensqualitat unserer Bewohnenden zu erhalten und zu férdern. Wir freuen uns auf Sie!

T 04178406 84
www.pfze.ch

Progressive Muskelrelaxation (PMR)
Ruhe finden und loslassen

Das bewusste An- und Entspannen einzelner Muskel-
gruppen fuhrt zu einer tiefen Entspannung des ganzen
Organismus. Dies ist eine wichtige Voraussetzung fir ei-
nen erholsamen Schlaf. Um diese Entspannungstechnik
zu erlernen, sind keine Vorkenntnisse notig. Die progres-
sive Muskelrelaxation hat den Vorteil, dass sie von allen
Interessierten leicht zu erlernen ist und sofort gesplirt
werden kann. Die Ubungen kénnen in bequemer Alltags-
kleidung im Sitzen oder Liegen ausgefiihrt werden

Mittwoch, 6., 13., 20. und 27. Marz, 3. April 2024
10.00 bis 11.00 Uhr, 5 x 1 Lektion

Kurs-Nr.: 53010.24.103

Ort: Zug, Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Margrit Dick, Bewegungspadagogin und
Wellnesstrainerin

Preis: CHF 180.-




66 Horizonte | Kurse

Gesundheit
Wohlbefinden

Hand in Hand (+)
mit meiner Trauer
Jin Shin Jyutsu

Sie trauern, weil Sie sich vor kurzer oder vor ldngerer Zeit
von einem geliebten Menschen verabschieden mussten -
oder sonst einen Verlust zu verarbeiten haben.

Jin Shin Jyutsu ist eine uralte Weisheit, die dabei unter-
stltzen kann, auf dem Weg der Trauer die innere und
dussere Harmonie wieder zu finden.

Sie lernen einfache Fingerpositionen und Gesten, die Sie
muhelos, immer und Uberall anwenden kénnen, auch in
schlaflosen Nachten.

Dienstag, 27. Februar, 5. und 12. Marz 2024
14.00 bis 16.00 Uhr, 3 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 46000.24.140

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Monika Ulmann, autorisierte Jin Shin Jyutsu
Praktikerin, pensionierte Psychiatrie-Seelsorgerin
Preis: CHF 260.-

Selbsthypnose Workshop [+

Einfach und effizient erlernen

In diesem Workshop erfahren Sie, wie Sie im Alltag sofort
entspannen und sich schnell erholen kdnnen. Sie lernen
die Selbsthypnose zur Steigerung des Wohlbefindens zu
nutzen und Ihren Bedurfnissen auf praktische Weise
anzupassen.

Mittwoch, 1. und 8. Mai 2024
14.00 bis 16.30 Uhr, 2 x 3 Lektionen

Kurs-Nr.: 46000.24.224

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Chris Burch, Hypnosetherapeut

Preis: CHF 170.-

Auffrischungsworkshop [+
Selbsthypnose
Gelerntes auffrischen und vertiefen

Ehemaligen Teilnehmenden einer unserer Selbsthypnose-
kurse bieten wir die Mdglichkeit, das Gelernte aufzu-
frischen, zu vertiefen und allféllige Fragen und Anliegen
zu klaren.

Mittwoch, 15. Mai 2024
14.00 bis 16.30 Uhr, 1 x 3 Lektionen

Kurs-Nr.: 46000.24.225

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Chris Burch, Hypnosetherapeut

Preis: CHF 85.-
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Gedachtnistraining © Bewegtes Braintraining (+)

Die Merkfahigkeit fordern

Mit gezielten Ubungen verbessern Sie die Konzentrations-
und Merkfdhigkeit, trainieren die raschere Wortfindung
und erweitern Ihren Wortschatz. Dabei lernen Sie die Sin-
nesorgane bewusster zu gebrauchen und steigern Ihre
Aufmerksamkeit.

Dienstag, 16. und 30. Januar, 20. Februar,

5. und 19. Mérz, 9. und 30. April, 14. und 28. Mai,
11. und 25.])uni 2024

10.00 bis 11.45 Uhr, 11 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 42100.24.109

Donnerstag, 18. Januar, 1. und 22. Februar,
7.und 21. Mérz, 4. und 11. April, 2. und 16. Mai,
6. und 20.Juni 2024

10.00 bis 11.45 Uhr, 11 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 42100.24.108

Ort: Zug, Reformiertes Kirchenzentrum Zug,
Bundesstrasse 15

Mit: Ursula Otto, Gedachtnistrainerin SVGT
Preis: CHF 330.- plus CHF 8.- flr Unterlagen

Das neue Gedachtnistraining

Beim bewegten Braintraining schulen Sie das Gedachtnis
gleichzeitig mit einem Bewegungsablauf. Diese Kombi-
nation garantiert einen hohen Spassfaktor. Sie trainieren
Ihre Aufmerksamkeit, Ihre Bewegungsabldufe und Ihr
Wahrnehmungssystem. Sie lernen, Ihre Emotionen zu
kontrollieren und Konflikten oder Fehlern gelassener ent-
gegenzusehen. Bewegtes Braintraining starkt Ihr Selbst-
vertrauen und l3sst Sie die Herausforderungen des Alltags
entspannter und stressfreier bewaltigen.

Mittwoch, 29. Mai, 5., 12. und 19. Juni 2024
9.30 bis 10.30 Uhr, 4 x 1 Lektion

Kurs-Nr.: 42100.24.212

Ort: Zug, Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zug,
Aegeristrasse 52, Erdgeschoss

Mit: Theres Gisler, dipl. Geddchtnistrainerin

und Erwachsenensportleiterin

Preis: CHF 120.-

- ,';. : I ¥

Ihre Immobilie ist einzigartig - unsere Fotos sind es ebenso! | K.

Professionelle Foto-Erinnerung von Ihrem
Zuhause

Machen Sie nicht den Fehler, keine schonen Fotos
von Ihrem geliebten Zuhause zu haben. Irgendwann
kommt der Zeitpunkt, wo Sie sich wunschen, Sie hat-

ten Bilder gemacht.

Wir freuen uns auf Ihre Kontaktaufnahme.
Hinterbergstrasse 24 | 6312 Steinhausen
T05851095 70

www.hegglingroup.ch | info@hegglingroup.ch

e hegglin group ag

Kompetenzzentrum fir Immaobilien
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Gesundheit

Gedachtnistraining

Gedachtnis und Bewegung
Jahreskurse

(+ 1%

Merkfahigkeit, Konzentration und Orientierung kénnen - wie die Muskeln und das Gleichgewicht - trainiert und ver-
bessert werden. Auflustvolle Weise lernen Sie einfache Ubungen fiir Ihre geistige Fitness sowie zur Sturzprophylaxe und
Beweglichkeit kennen. Sie werden sicherer und férdern Ihr Wohlbefinden. Anschliessend haben Sie die Méglichkeit, ge-

mutlich einen Kaffee zu trinken.

Baar

Jeden Montag,

ab 8. Januar bis 1. Juli 2024

13.30 bis 14.30 Uhr (ohne 12.2., 1.4.
und 20.5.24)

Kurs-Nr.: 42110.24.102

Ort: Baar, Jugendcafé,
Zugerstrasse 20

Mit: Theres Gisler, Gedachtnis-
trainerin SVGT

Preis: CHF 160.-

fur das ganze Semester

- -
e

INTAG

Gedaghtn's-
5 -

1@ s

Steinhausen

Jeden Freitag,

ab 12. Januar bis 5. Juli 2024
9.00 bis 10.00 Uhr

(ohne 10.5. und 31.5.24)

Kurs-Nr.: 42110.24.104

Ort: Steinhausen, Chilemattzentrum,
Jugendtreff

Mit: Theres Gisler und

Helen Uster-Kurmann,
Gedachtnistrainerinnen SVGT

Preis: CHF 160.-

fur das ganze Semester

Mit freundlicher Unterstiitzung der
Gemeinden Baar und Steinhausen
im Rahmen von «Gesund alternim
Kanton Zug (GAZ)»

et

Cham und Hiinenberg
Jeden Montag,

ab 8. Januar bis 1. Juli 2024
9.00 bis 10.00 Uhr

(ohne 1.4. und 20.5.24)

Kurs-Nr.: 42110.24.103
Ort: Cham, Quartierbtro,
Hinenbergerstrasse 3
Mit: Leitung noch offen
Preis: CHF 190.-

fur das ganze Semester

In Zusammenarbeit mit
der Gemeinde Cham und
«Netz Alter» Hiinenberg
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Kostenlose Treffs

Jassen (+]%)

Jeden Mittwoch

13.30 bis 17.00 Uhr
Beginn: 17. Januar 2024
Ende: 26. Juni 2024

Kurs-Nr.: 42410.24.101

Ort: Zug, Bocciodromo,
Feldstrasse 20

Information: Sepp Schwager,
0793133280

Schach (+ X %]

Jeden Freitag

14.00 bis 17.00 Uhr
Beginn: 5. Januar 2024
Ende: 28. Juni 2024

Kurs-Nr.: 42410.24.102

Ort: Zug, Metalli, Restaurant

La Taverna, Industriestrasse 13b
Information: Dieter Deecke,
041758 24 28

Stricken & Hikeln © ©

Jeden letzten Mittwoch

im Monat: 31. Januar,

28. Februar, 27. Marz, 24. April,
29. Mai und 26. Juni 2024
13.30 bis 17.00 Uhr

Kurs-Nr.: 42400.24.101
Ort: Steinhausen,

Zentrum Chilematt
Information: Christine Brun,
0417411908
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Pétanque/Boccia

Haben Sie Lust, in geselliger Runde
Pétanque und Boccia zu spielen? Das
Spiel ist ab zwei Personen méglich
und es ist keine regelmassige Teilnah-
me erforderlich. Der Einstieg ist je-
derzeit moglich.

Boccia Zug Wintertreff

in der Halle

An folgenden Freitagen:

5.und 19. Januar, 2. und 16. Februar,
1. und 15. Mérz, 5. April 2024

9.00 bis 11.30 Uhr

Kurs-Nr.: 42410.24.105

Ort: Zug, Bocciodromo,
Feldstrasse 20

Mit: Uwe Gaier, 041 741 20 07
oder 079774 97 00

Preis: Die Kosten pro Bahn werden
aufgeteilt, Bezahlung vor Ort

Anmeldung: nicht erforderlich

Pétanque Baar

Jeden Freitag,

9.00 bis 11.30 Uhr
Beginn: 12. April 2024
Ende: 18. Oktober 2024

Kurs-Nr.: 42410.24.103

Ort: Baar, hinter dem Gemeinde-
haus auf dem breiten Kiesweg
beim Wasserspiel

Mit: Uwe Gaier, 041 741 20 07
oder 079 774 97 00

Anmeldung: nicht erforderlich

Pétanque Oberéageri
Jeden Freitag

9.00 bis 11.00 Uhr
Beginn: 3. Mai 2024
Ende: 28. Juni 2024

Kurs-Nr.: 42410.24.104

Ort: Oberageri, Seeplatz, Studenhitte
Mit: Reina van Messel,
0417504288

Anmeldung: bei der Kursleitung
erforderlich
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Kostenlose Treffs

Minigolf +%)

Aufdemidyllischen Platz auf der Schanzin Zug spielen wir
eine oder zwei Runden Minigolf. Der Einstieg ist jederzeit
moglich.

Jeden Freitag

Beginn: 5. April 2024
Ende: 25. Oktober 2024
14.00 bis 16.00 Uhr

Mit: Andi Scherrer,
0417503546

Preis: Eintritt fir AHV-
Beziehende, erste Runde
CHF 4.-, jede weitere
Kurs-Nr.: 42410.24.107 Runde CHF 3.-

Ort: Zug, Minigolfanlage

Spieltreff (+]%)

Spielfreudige treffen sich am Sonntagnachmittag und ge-
niessen unterschiedliche Spiele. Hin und wieder lernen
Sie auch neue Spiele kennen.

Sonntag, 14. Januar, 10. Médrz, 14. April, 9. Juni 2024
14.30 bis 16.30 Uhr

Kurs-Nr.: 42410.24.106

Ort: Rotkreuz, Zentrum Dreilinden, Stube neben
der Cafeteria im Erdgeschoss

Mit: Eliane Gyr und Ruth Suter

auf der Schanz (Hugel Durchfiihrung: Bei guter
hinter der ehemaligen Witterung; Auskunft Giber
Hauptpost Zug) www.stadtzug.ch/minigolf
Smartphone-Treff Rotkreuz (+]%)

Allerlei Fragen rund ums Smartphone werden in einer
gemitlichen Runde erkldrt. Wir beginnen mit einer kur-
zen Einfihrung ins Thema des Tages. Danach diskutie-
ren und beantworten wir Ihre Fragen. Dabei lernen Sie
einen leichteren Umgang und grossere Vertrautheit mit
Ihrem Smartphone. Gleichzeitig kniipfen Sie neue Kon-
takte. Kommen Sie einfach vorbei. Eine Anmeldung ist
nicht erforderlich. Bringen Sie Ihr eigenes Smartphone
und Ihre Fragen mit. Es werden keine Kenntnisse voraus-
gesetzt. Die Treffs sind kostenfrei und ein Einstieg ist
jederzeit moglich.

Grundfunktionen Smartphone
Freitag, 2. Februar 2024

Kommunikation mit WhatsApp & Co.
Freitag, 1. Mdrz 2024

OV-Apps & Ticketkauf
Freitag, 5. April 2024

Fotografieren mit dem Smartphone
Freitag, 3. Mai 2024

QR-Rechnungen
Freitag, 7. Juni 2024
Jeweils von 9.00 bis 10.30 Uhr

Kurs-Nr.: 44410.24.101

Ort: Risch-Rotkreuz, Gemeinde- und
Schulbibliothek, Meierskappelerstrasse 9
Mit: Sarah Speck und freiwillige Treffleitende

Anmeldung: nicht erforderlich
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Internet- und Tablet-Treff Steinhausen
In gemitlicher Runde das Internet kennenlernen

Auf der Suche nach einer Telefonnummer, einer Zugver-
bindung, einem Kochrezept oder dem Wetterbericht
fihrt heutzutage kein Weg mehr am Internet vorbei. Im
Internet- und Tablet-Treff werden Sie auf lustvolle Art
und Weise in die Welt des Internets und in die Funktio-
nen Ihres Smartphones oder Tablets eingefiihrt. Der
Einstieg ist jederzeit moglich. Eine Anmeldung ist nicht
erforderlich. Der Treff ist kostenlos und Tablets (iPads)
stehen zur Verfugung. Sie konnen auch Ihre eigenen
Gerate mitbringen.

(+ 1%

Jeden zweiten Mittwoch (gerade Kalenderwochen):
10. und 24.Januar, 7. und 21. Februar, 6. und

20. Mérz, 3. und 17. April, 1., 15. und 29. Mai,

12. und 26.Juni 2024

9.30 bis 11.00 Uhr

Kurs-Nr.: 44400.24.101
Ort: Steinhausen, Bibliothek, Bahnhofstrasse 5
Mit: Christa Maag, 079 582 46 64, ch.maag@bluewin.ch

In Zusammenarbeit mit dem Verein Senioren Stein-
hausen, der Nachbarschaftshilfe «freiwillig mitenand»
und der Bibliothek Steinhausen

Smartphone-und ©©
Tablet-Support

mit Jugendlichen vom Jobshop in Zug

Sie haben Fragen zuIhrem Smartphone
oder Tablet und benétigen Hilfe? Kom-
men Sie mit Ihrem Gerat in der Biblio-
thek Zug vorbei! Egal, ob es sich um
technische Probleme, Einstellungen
oder Anwendungsfragen handelt, die
Jugendlichen vom Freizeitjobvermitt-
lungsbiiro «Jobshop» der Jugendani-
mation Zug (Jaz) helfen Ihnen gerne
weiter.

Samstag, 13. Januar, 2. Marz,
6. April, 4. Mai und 1. Juni 2024
Jeweils von 10.00 bis 12.00 Uhr

Mitnehmen: Bitte eigenes Smartphone oder Tablet mitbringen.
Pro Beratung sind maximal 30 Minuten vorgesehen.

Anmeldung: jobshop@zjt.ch oder 041 761 54 34

Kurs-Nr.: 44400.24.120
Ort: Zug, Bibliothek Zug,
St.-Oswalds-Gasse 21,

2. Stock / Reisebibliothek
Preis: kostenlos (Kollekte)

(jeweils mittwochs von 14.00 bis 16.00 Uhr)

Hinweis: Bitte verwendetes Gerat, Fragen und Anliegen
bei der Anmeldung angeben.

In Zusammenarbeit mit Jugendanimation Zug (Jaz) und Bibliothek Zug
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Bewegung & Sport

Aqua

Schwimmkurs (+ X %)

Fir Einsteigende und Fortgeschrittene

Waéchentliches Aquafitness (+]%)
8.Januar bis 5. Juli 2024

(ausser Schulferien)

Schwimmen ist ein umfassendes Ganzkorpertraining, das die Muskeln strafft und schonend fiir Gelenke und Muskulatur
ist. Sie lernen, sich angstfrei im Wasser zu bewegen und zu spliren, wie angenehm es ist, im Wasser vorwarts zu kom-
men. Der Kurs ist geeignet fuir Nichtschwimmer und fiir Schwimmerinnen, die ihre Technik verbessern méchten.

In unseren wéchentlichen Aquafitness-Stunden werden
Wassergewdhnung, Wassergymnastik und ein sanftes
Schwimmtraining angeboten. Esa-anerkannte Aquafit-
ness-Leiterinnen fihren die Lektionen durch.

Montag, 8. Januar bis 1. Juli 2024 Ort: Zug, Hallenbad Loreto
16.00 bis 16.40 Uhr, 20 x 1 Lektion Mit: Heike Girardin, Anita Engi und Annette Andermatt
(ohne5.und 12.2, 1., 15.und 22.4., 20.5.24) Preis: CHF 414.-

Kurs-Nr.: 52030.24.162

Montag, 8. Januar bis 1. Juli 2024

16.40 bis 17.20 Uhr, 20 x 1 Lektion
(5.und 12.2,, 1, 15.und 22.4., 20.5.24)
Kurs-Nr.: 52030.24.161

Hinweis: Wir schenken Ihnen zwei Lektionen, um
Abwesenheiten zu kompensieren. Bei Bedarf kdnnen
Teilzahlungen der Kurskosten beantragt werden.

GUT ZU WISSEN
WASSER

Bewegung im Wasser fordert
das Wohlbefinden und beugt
chronischen Beschwerden
des Herz-Kreislauf-Systems
und Bewegungsapparats vor.

Die Vorteile sind:

* Entlastung des Haltungs-
und Bewegungsapparats

* Lockerung und Ent-
spannung der Muskulatur
und der Wirbelsdule

« Kraftigung der Muskulatur

* Erweiterung der
Bewegungsmoglichkeiten

« Individuelle Dosierung
der Belastung

« Forderung der Durchblutung

+ Aktivierung des
Lymphsystems

Baar

Lattich

Montag 13.15Uhr 52000.24.101 Sigrid Schwarz
Montag 14.00 Uhr  52000.24.102 Sigrid Schwarz
Montag 14.45 Uhr 52000.24.103 Sigrid Schwarz
Sonnenberg

Dienstag ~ 15.30Uhr 52000.24.104 Anita Engi
Dienstag ~ 16.15Uhr 52000.24.105 Anita Engi
Dienstag*@17.00 Uhr  52000.24.106 Anita Engi

Inwil

Zuwebe

Montag 12.30 Uhr 52000.24.113 Anita Engi
Montag 13.15Uhr 52000.24.114 Anita Engi
Hiinenberg

Moos

Freitag 13.30Uhr 52000.24.153  Silvia D&beli
Freitag 14.15Uhr 52000.24.109  Silvia Dobeli

Steinhausen
Albisstrasse
Dienstag ~ 08.00 Uhr 52000.24.111  Alice Gomes
Dienstag ~ 08.45Uhr 52000.24.112  Alice Gomes

Cham
Rohrliberg
Montag 15.00Uhr  52000.24.107 Silvia Reichmuth

Zug

Loreto Tiefwasser mit Weste

Montag 17.20Uhr  52000.24.151 Sigrid Schwarz
Herti Tiefwasser mit Weste

Freitag 16.30 Uhr  52000.24.158 Sigrid Schwarz
Freitag 1715 Uhr  52000.24.152 Sigrid Schwarz
Maihof Kleingruppe im warmen Wasser

Montag 16.00 Uhr  52000.24.155  Verena Réllin
Montag 16.30 Uhr 52000.24.156  Verena Rollin

* nur Mdnner

INFOS
ZUM AQUAFITNESS

Kosten: CHF 23.- (inkl. Eintritt), Lattich CHF 16.- exkl. Eintritt, Rohrliberg CHF 17.- exkl. Eintritt.
Die Kurse werden halbjahrlich (Januar bis Anfang Juli und August bis Anfang Dezember) abgerechnet.
Wir schenken Ihnen zwei Lektionen, um Abwesenheiten zu kompensieren. Bei Bedarf kdnnen

Teilzahlungen der Kurskosten beantragt werden.
Dauer: 45 Minuten (ausser Maihof 30 Minuten).

Einstieg und Schnupperlektion:

Einstieg jederzeit moglich. Kostenlosen Schnuppertermin vereinbaren

unter 041727 50 60 oder kurse@zg.prosenectute.ch.
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Indoor

Wdchentliches FitGym (+]%)
8. Januar bis 5. Juli 2024
(ausser Schulferien)

«Bewegung, Spiel und Spass» lautet das Motto unserer Turngruppen. Hier
kénnen Sie Ihre Koordination, Beweglichkeit, Ausdauer und Kraft bis ins hohe
Alter erhalten oder gar verbessern.

Unter der Leitung von ausgebildeten Erwachsenensport-Leiterinnen regen Sie
Ihren Kreislauf an, halten die Gelenke beweglich und kraftigen die Muskulatur.

Allenwinden
Dienstag

Baar
Montag
Baar
Donnerstag

Baar
Dienstag

Baar
Donnerstag

Cham
Dienstag
Dienstag

Hagendorn
Mittwoch

Hiinenberg
Mittwoch

Menzingen
Dienstag

Turnhalle
13.30 Uhr 51000.24.101 Theodora Joseph

Pavillon Bahnmatt (Turnen im Sitzen)

14.15 Uhr 51000.24.102 Ursula Herzer
Mehrzweckraum Waldmannhalle

08.00 Uhr 51000.24.103 Theodora Joseph
Pfarreiheim

09.00 Uhr 51000.24.104 Monika Domeisen

Inwil Rainhalde
09.00 Uhr 51000.24.105 Myriam Scherer

Dreifachturnhalle Rohrliberg

08.45 Uhr 51000.24.106 Marianne Fischer
15.30 Uhr 51000.24.107 Yvonne Livingston
Turnhalle

08.30 Uhr 51000.24.109 Gertrud Lang
Einhornsaal

14.15 Uhr 51000.24.110 Susana Frick
Ochsenmatt

09.05 Uhr 51000.24.111 Axelle Kalenda
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Neuheim
Mittwoch

Oberageri
Dienstag

Oberageri
Dienstag

Rotkreuz
Mittwoch

Steinhausen
Montag*
Montag**

Unterageri
Dienstag

Zug
Dienstag

Turnhalle
14.00 Uhr 51000.24.112

Pfarreizentrum Hofstettli
13.30 Uhr 51000.24.113

Hofmatt Halle C

18.00 Uhr 51000.24.114
Turnhalle 4

14.00 Uhr 51000.24.115
Sunnegrund

08.15 Uhr 51000.24.117
09.00 Uhr 51000.24.116

Feuerwehrdepot, Samariterraum

14.00 Uhr 51000.24.118
Guthirt Gymnastiksaal
09.00Uhr 51000.24.121

*nur Manner ** nur Frauen

Marlene Richa

Astrid Reichmuth

Claire Henggeler

Marije de Jong

Theres Gisler
Marianne Fischer

Margrit Nussbaumer

Theres Gisler

INFOS

ZUM FITGYM

Kosten: CHF 75.-
Die Kurse werden halbjahrlich (Januar bis Anfang Juli und August
bis Anfang Dezember) abgerechnet. Dieser Preis beinhaltet drei
geschenkte Lektionen, um Abwesenheiten zu kompensieren.

Einstieg und Schnupperlektion:
Einstieg jederzeit moglich. Kostenlosen Schnuppertermin vereinbaren
unter 041727 50 60 oder kurse@zg.prosenectute.ch.
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Indoor

Zug

Mittwoch, 21. Februar bis 3. Juli 2024
12.30 bis 13.30 Uhr, 18 x 1 Lektion
(ohne 17.4.und 24.4.24)

Kurs-Nr.: 51300.24.115

Mittwoch, 21. Februar bis 3. Juli 2024
13.30 bis 14.30 Uhr, 18 x 1 Lektion
(ohne 17.4. und 24.4.24)

Kurs-Nr.: 51300.24.117

Ort: Zug, Turnhalle Herti

Mit: Beat Appert, Personaltrainer

Preis: CHF 384.-, Einzellektion a CHF 30.-,

bei Anmeldung bitte vermerken, wenn Sie diese
Abrechnungsart wiinschen

Krafttraining mit dem (+]%)
eigenen Korpergewicht
Starkt und fordert das Gleichgewicht

In diesem Kurs wird das Krafttraining mit Ubungen fur
die Beweglichkeit und das Gleichgewicht ergdnzt. Sie ver-
bessern Ihre Kraft mit dem eigenen Koérpergewicht und
kleinen Zusatzgeraten und tun sich dabei Gutes.

Hinweis: Im Semesterpreis schenken wir Ihnen zwei
Lektionen, um Abwesenheiten zu kompensieren. Bei
Bedarf konnen Teilzahlungen der Kurskosten beantragt
werden.

Unterageri

Mittwoch, 21. Februar bis 3. Juli 2024
15.15 bis 16.15 Uhr, 18 x 1 Lektion
(ohne 17.4. und 24.4.24)

Kurs-Nr.: 51300.24.116

Ort: Unterdgeri, Schulhaus Schénenbiiel,
Wilbrunnenstrasse 26

Mit: Beat Appert, Personaltrainer

Preis: CHF 384.-, Einzellektion a CHF 30.-,
bei Anmeldung bitte vermerken, wenn Sie
diese Abrechnungsart wiinschen

Sturzgefahren vorbeugen
Kraft und Gleichgewicht

Im Fokus stehen dynamisches Gehen und sicheres
Stehen, um Stiirzen und deren Folgen vorzubeugen.
In abwechslungsreichen Lektionen verbessern Sie
Kraft, Gleichgewicht und Koordination. Sie Uben, si-
cher Treppen zu steigen, eine schwere Tasche zu tragen
oder sich aufzufangen, falls Sie einmal ins Stolpern ge-
raten. Sie erhalten Tipps, wie Sie die Ubungen in den
Alltag integrieren kdnnen. So sind Sie fiir den nachsten
Winter gewappnet.

00

Walchwil
Mittwoch, 10. Januar bis 10. April 2024
12.15 bis 13.15 Uhr, 12 x 1 Lektion (ohne 7.2. und 14.2.24)

Kurs-Nr.: 51200.24.185

Ort: Walchwil, Turnhalle Oeltrotten

Mit: Sigrid Schwarz, esa-Erwachsenensportleiterin,
dipl. Vitaltrainerin

Preis: CHF 264.-
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DomiGym (+]%)

Turnen zuhause

Maochten Sie mit einem Bewegungscoach zuhause tur-
nen? Ausgebildete und motivierte DomiGym Bewegungs-
coaches trainieren mit Ihnen regelmdssig Kraft, Gleichge-
wicht und Beweglichkeit. Damit verbessern Sie Ihre Mobili-
tat und verringern Sturzrisiken. Die Trainings finden nach
Terminabsprache bei Ihnen zuhause statt und werden auf
Thre Wiinsche und Bediirfnisse abgestimmt. Zum Uben des
sicheren Gehens sind wdhrend den Lektionen auch Trep-
pensteigen und Spaziergange maglich.

Zeit und Ort

Nach Absprache bei Ihnen zuhause oderim
Gemeinschaftsraum Ihres Hauses oder Quartiers.
Einstieg jederzeit moglich.

Preis und Dauer
Erstgesprach CHF 90.-
Abonnement a

10 Lektionen

CHF 450.-

Leitung
Ausgebildete DomiGym Bewegungscoaches

Beweglichkeit im Alter

Fir Korper, Geist und Seele
Wie beweglich sind wir noch? Lasst sich daran noch etwas
andern? Beweglichkeit im Alter ist eine wichtige Voraus-
setzung fur ein gutes Leben! Dabei gehen die kérperliche,
geistige und seelische Beweglichkeit Hand in Hand, un-
abhdngig vom Gesundheitszustand. In diesem Kurs neh-
men wir uns Zeit fiir ein Ausloten zwischen Standhaftig-
keit und Beweglichkeit, um unser ganz personliches
Gleichgewicht neu zu definieren. Wir lernen konkrete
Ubungen, welche die kérperliche Beweglichkeit nachhal-
tig unterstitzen. Wir erfahren, wie wir in den sich veran-
dernden Situationen beweglich bleiben und so das Leben

auch mit eingeschrankten Méoglichkeiten besser aus-
kosten kénnen.

Mittwoch, 12. Juni, 17.30 Uhr bis Freitag, 14. Juni 2024,
13.00 Uhr

Kurs-Nr.: 53010.24.204

Ort: Edlibach, Lassalle-Haus, Bad Schonbrunn
Mit: Ursula Popp, Peter Ernst

Preis: CHF 390.- plus Pensionskosten

Mehr Informationen und Anmeldung direkt an:
lassalle-haus.org/de/alter-und-weisheit

ARLEWO

arbeiten leben wohnen

«Immobilien-Verkauf
ist in meiner DNA.»

[=]

TR
P L
saxbilels Jetzt mit Patrik Stadelin

[Elr==%ET einen Termin vereinbaren.

Arlewo AG | Baarerstrasse 125 | 6300 Zug

Patrik Stadelin

041 725 01 20
patrik.staedelin@arlewo.ch N
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Rebounding Plus

Training auf und neben dem Rebounder

Trainieren Sie Ihre Kraft und das
Gleichgewicht auf und neben dem
Rebounder, einem Sportgerdt mit be-
sonderen Eigenschaften: Durch die
Gummibander hat das Gerdt eine
spezifische Wirkung auf Ihre Gelenke,
Bander und Knochen, ohne die Gefahr
der Uberbelastung. Sie stirken Band-
scheiben und Knochen durch sanfte
Druck- und Zugbelastung. Gleich-
gewicht, Stabilitdt im Rumpf und
somit die Mobilitdt und Sicherheit
im Alltag werden enorm verbessert.
Sie trainieren in der Kleingruppe mit
Musik. Keine Vorkenntnisse erfor-
derlich.

Kurs 1 Kurs 2
Mittwoch, 10. Januar bis Mittwoch, 10. Januar bis
10. April 2024 10. April 2024

16.00 bis 17.00 Uhr, 12 x 1 Lektion 17.10 bis 18.10 Uhr, 12 x 1 Lektion

(ohne 7.2.und 14.2.24)
Kurs-Nr.: 53010.24.114
Preis: CHF 264.-

(ohne 7.2.und 14.2.24)
Kurs-Nr.: 53010.24.116
Preis: CHF 264.-

Ort: Zug, Schulhaus Letzi,

Gymnastikhalle, Letzistrasse 20
Mit: Angelika Lohm, dipl. Turn- und
Sportlehrerin ETH, esa-Expertin

_| KIREHA

ELEKTRO AG

- Planung und Ausfuhrung

- 24 Stunden Reparaturservice

samtlicher Elektro-Installationen

KREHA Elektro AG
Hinterbergstrasse 9
6330 Cham

T 04174156 56

F 0417415659
infoldkreha.ch
www.kreha.ch

Sanfte Bewegungen
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Dalcroze-Rhythmik + %)
Musik und Bewegung

Die vergnugliche Verbindung von improvisierter Klavier-
musik der Lehrperson und den natiirlichen Bewegungs-
folgen der Teilnehmenden ist das Erfolgsgeheimnis der
Dalcroze-Rhythmik. Die von der Musik unterstiitzten
Bewegungskombinationen mobilisieren die geistige und
korperliche Flexibilitdt nachhaltig. Die Konzentrations-
und Koordinationslibungen stdrken das Zusammen-
wirken von Korper und Geist und bereiten in der Gruppe
ausgefiihrt Freude und Spass.

Zug

Mittwoch, 10. Januar bis 10. April 2024
15.00 bis 15.50 Uhr, 12 x 1 Lektion
(ohne 7.2.und 14.2.24)

Kurs-Nr.: 53040.24.110

Preis: CHF 240.-

Mittwoch, 1. Mai bis 3. Juli 2024
15.00 bis 15.50 Uhr, 10 x 1 Lektion
Kurs-Nr.: 53040.24.210

Preis: CHF 200.-

Ort: Zug, Pfarreiheim St. Michael, Kirchenstrasse 15
Mit: Ariane Inglin-Torelli, dipl. Rhythmik-Lehrerin

Baar

Montag, 8. Januar bis 1. Juli 2024

16.00 bis 16.50 Uhr, 20 x 1 Lektion

(ohne 5.und 12.2., 1.,15. und 22. April, 20. Mai)

Kurs-Nr.: 53040.24.111

Ort: Baar, Pfarreiheim St. Martin

Mit: Ariane Inglin-Torelli, dipl. Rhythmik-Lehrerin
Preis: CHF 360.-

Hinweis: Im Semesterkurs schenken wir Ihnen zwei
Lektionen, um Abwesenheiten zu kompensieren. Bei
Bedarf kdnnen Teilzahlungen der Kurskosten beantragt
werden.

aume voller Leben

N\ Alfred Miiller
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Sanfte Bewegungen

Body'n Brain

@ Bewegung fiir Kérper und Geist

Das kurzweilige Training unterstltzt auf spielerische
Weise die korperliche und psychische Gesundheit. Die
lustvollen Spiele im Sitzen, Stehen und Gehen mit Béllen,
Tlchern u.a. machen Spass und lassen das Gehirn aktiv
bleiben.

Aus der Forschung wissen wir, dass das menschliche
Gehirn bis ins hohe Alter lernfdhig ist. Neben der Star-
kung des Immunsystems férdert das Training die Konzen-
tration, aber auch die motorischen Fahigkeiten.

Donnerstag, 11. Januar bis 28. Mdrz 2024
10.00 bis 11.00 Uhr, 12 x 1 Lektion
Kurs-Nr.: 53040.24.115

Preis: CHF 372.-

(+ 15

Donnerstag, 4. April bis 27. Juni 2024
10.00 bis 11.00 Uhr, 11 x 1 Lektion
(ohne 9.5. und 30.5.24)

Kurs-Nr.: 53040.24.215

Preis: CHF 341.-

Ort: Unterdgeri, Kampfsport Center Mojica,
Rainstrasse 37
Mit: Ruth Herrera-Zurkirchen, Esther Mohr

Sanftes Yoga 65 plus
Dreitdgiger Workshop

Durch sanfte Kérper- und Atemibungen neue Quellen der
Lebenskraft erschliessen und mit einfachen Meditations-,
Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen Ruhe und Re-
generation erfahren.

Offnet man heutzutage am Kiosk ein Yoga-Magazin, kann
schnell der Eindruck entstehen, Yoga sei nur etwas fiir Be-
wegliche, Junge und Fitte. Dass dem nicht so ist, erfahren
wir gemeinsam in diesem Kurs. Wir tauchen ein in die
faszinierende und vielseitige Welt des Yoga und begeben
uns auf eine Entdeckungsreise nach innen, auf der wir
unseren Korper, unsere Atmung und unseren Geist auf
neue und inspirierende Art und Weise erfahren diirfen.
Mit sanften Yogalibungen mobilisieren und kraftigen wir
unseren Korper. Dabei stehen uns Hilfsmittel wie Decken,
Kissen und Stiihle zur Verfiigung, so dass wir alle Ubun-
gen an die individuellen kérperlichen Voraussetzungen
jedes/r Einzelnen anpassen kénnen. Durch einfache, aber
effektive Atemiibungen wecken wir unsere Lebensgeister
und finden mithilfe von Meditations-, Achtsamkeits- und

Entspannungsiibungen in die Ruhe. Abgerundet wird der
Kurs durch alltagsnahe Impulse aus dem tiefgriindigen
Schatz jahrhundertealter Weisheitstraditionen. Um die
Verinnerlichung zu unterstiitzen, findet ein Teil des Kur-
sesim Schweigen statt.

Dienstag, 18. Juni, 18.30 Uhr bis Freitag, 21. Juni 2024,
13.00 Uhr

Kurs-Nr.: 53010.24.205

Ort: Edlibach, Lassalle-Haus, Bad Schonbrunn
Mit: Gerda Imhof

Preis: CHF 350.- plus Pensionskosten

weitere Informationen und Anmeldung unter:
lassalle-haus.org/de/yoga
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Tai-Chi/ Qi Gong o0

Fliessende Bewegungen

Tai-Chi/Qi Gong fordert die Balance zwischen Yin und Yang,
um laut der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) ge-
sund, kraftvoll und ausgeglichen zu sein. Regelmdssiges
Uben trégt massgeblich dazu bei, Gesundheit «ganzheit-
lich» —im Sinne von Korper, Geist und Seele - zu verbessern.

Donnerstag, 11. Januar bis 4. Juli 2024
10.00 bis 11.00 Uhr, 20 x 1 Lektion
(ohne 8.2.und 15.2., 18.4. und 25.4., 9.5. und 30.5.24)

Kurs-Nr.: 53010.24.108

Ort: Zug, Yogaschule «Yoga am See», Artherstrasse 27
Mit: Seraina Sidler-Tall, Tai-Chi Lehrerin und

Polarity Therapeutin

Preis: CHF 522.-

Hinweis: In Semesterkursen schenken wir Ihnen zwei
Lektionen, um Abwesenheiten zu kompensieren. Bei
Bedarf kénnen Teilzahlungen der Kurskosten beantragt
werden.

Yoga + %)

Fur Gelassenheit und Vitalitat

Sanftes Yoga steigert die innere und dussere Beweglich-
keit und Kraft, verbessert die Kérperhaltung, vertieft die
Atmung und baut Verspannungen ab. Alle Kurse sind auch
fur Neueinsteigende geeignet.

Donnerstag, 11. Januar bis 11. Juli 2024

9.15 bis 10.30 Uhr, 18 x 1 Lektion

(ohne 18.1.,29.2,,7.3.,,4.4.und 11.4.,9.5., 16.5,,
23.5.,und 30.5.24)

Kurs-Nr.: 53010.24.106

Ort: Baar, beayogi Yoga Studio, Haldenstrasse 5
Mit: Beatrice Peter

Preis: CHF 528.-

Yoga auf dem Stuhl (+]%)

Fir Spateinsteigende

Beweglichkeit, Stabilitdt und Gleichgewicht nehmen mit
dem Alterwerden kontinuierlich ab. Mit Yoga kann dieser
Prozess verlangsamt werden. Mit gezielten Ubungen und
der Konzentration auf unseren Geist unterstiitzen wir

unseren Korper dabei, beweglich und gleichzeitig stabil
zu werden und zu bleiben.

Die Ubungen werden langsam auf dem Stuhl oder im
Stehen durchgefiihrt.

Dieser Kurs ist bestens geeignet fuir Personen mit Knie-
oder Hiftprothese. Keine Vorkenntnisse notig.

Dienstag, 9. Januar bis 26. Marz 2024
9.30 bis 10.30 Uhr, 12x 1 Lektion
Kurs-Nr.: 53010.24.111

Preis: CHF 372.-

Dienstag, 9. April bis 2. Juli 2024
9.30 bis 10.30 Uhr, 13 x 1 Lektion
Kurs-Nr.: 53010.24.211

Preis: 403.-

Ort: Zug, Freizeitanlage Loreto, Loberenstrasse 40
Mit: Ramona Surer, Yoga-Lehrerin
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Tanz

Everdance® (+ X %]
Einfache Schritte ohne Partnerin oder Partner

Everdance® - Das sind einfache Tanzschritte zu Walzer, Salsa, bis hin zu Foxtrott oder Tango. Und das Besondere daran:
Es braucht weder eine Tanzpartnerin noch einen Tanzpartner! Wir starten mit einem lockeren Eintanzen. Danach wer-
den einfache Grundschritte aus dem modernen Gesellschaftstanz zu kleinen Schrittfolgen zusammengestellt. Die kur-

zen Choreographien sind schnell gelernt, und es macht einfach Spass.

1. Kursperiode:

Montag, 8. Januar bis 26. Februar 2024
9.15 bis 10.15 Uhr, 10.30 bis 11.30 Uhr
oder

11.45 bis 12.45 Uhr, 8 x 1 Lektion

Preis: CHF 144.-

2. Kursperiode:

Montag, 4. Marz bis 22. April 2024
9.15 bis 10.15 Uhr, 10.30 bis 11.30 Uhr
oder

11.45 bis 12.45 Uhr, 7 x 1 Lektion

(ohne 1.4.24)

Preis: CHF 126.-

3. Kursperiode:

Montag, 6. Mai bis 24. Juni 2024

9.15 bis 10.15 Uhr, 10.30 bis 11.30 Uhr
oder

11.45 bis 12.45 Uhr, 7 x 1 Lektion
(ohne 20.5.24)

Preis: CHF 126.-

Ort: Zug, Atelier- & Kulturhaus Gewlirzmihle,
St. Johannesstrasse 40
Mit: Moni Buhlmann, dipl. Tanzlehrerin

Anmeldung direkt an: Moni Bihlmann unter
076 540 08 32 oder www.everdance.ch

Internationale Tanze
Halten Sie sich in Schwung!

Sie haben Freude an Musik und Bewegung und sind gerne
in froher Gesellschaft. Mit einfachen internationalen Tan-
zen halten Sie sich in Schwung. Sie tanzen zu Musik mit
verschiedenen Rhythmen, im Kreis, im Block oder in Rei-
hen sowie in weiteren Varianten.

Rotkreuz

Montag, 8. Januar bis 22. April 2024
14.00 bis 15.30 Uhr, 14 x 2 Lektionen
(ohne 12.2.und 1.4.24)

Kurs-Nr.: 54100.24.103

Ort: Rotkreuz, Altersheim Dreilinden
Preis: CHF 252.-

(+ 1 %)

Zug

Donnerstag, 11. Januar bis 11. April 2024
14.15 bis 15.45 Uhr, 10 x 2 Lektionen
(ohne 25.1.,8.2.,15.2. und 28.3.24)

Kurs-Nr.: 54100.24.101

Ort: Zug, Pfarreiheim St. Michael, Kirchenstrasse 15
Preis: CHF 180.-

Mit: Gudrun Bahni, Annelies Emmenegger,

Alevtina Roost

Kostenloses Schnuppern: ist jederzeit moglich
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Modernes Ballett

Inspiriert bewegen

Das moderne Ballett verbindet organische Elemente des
modernen Tanzes mit der Tradition des klassischen Bal-
letts. Durch dynamische, langsame Bewegung zu tragen-
der Musik werden die Beweglichkeit, die Koordination
und das Gleichgewicht aktiviert. So kommen K&rper und
Seele in ihre Kraft, entspannen sich und lassen Angehaf-
tetes los. Zufriedenheit und Leichtigkeit stellen sich
durch einen freien Tanzmoment und eine Tiefenentspan-
nung am Ende der Stunde ein. Tanz weckt die Lebens-
geister, verbessert die Konzentration und die raumliche
Orientierung. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.

Mittwoch, 10. Januar bis 10. April 2024
11.10 bis 12.10 Uhr, 12 x 1 Lektion
(ohne 7.2.und 14.2.24)

Kurs-Nr.: 54500.24.130

Ort: Steinhausen, Tanzschule Steinhausen,
Tellenmattstrasse 14

Mit: Seraina Sidler-Tall, Tanzerin und Bewegungspddagogin
Preis: CHF 540.-

Mehr Informationen unter:
www.achten.ch
www.getanzt.ch

Zugerland
mein
Einkaufsland

Alles fir den taglichen Bedarf unter
einem Dach - vom Wocheneinkauf, Gber
Modetrends bis zum Gourmet-Menu.

MIGROS + 48 Geschafte

a
v zugerland

Einmal hin. Alles drin.
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Outdoor

smoveyWALKING OO Rudern auf dem Zugersee

Ganzkdrpertraining Kraft und Ausdauer auf dem Wasser

Die Kombination aus Walking und smovey erméglicht ein
gelenkschonendes Ganzkérpertraining mit geringer Be-
lastung des Bewegungsapparates. Zudem [6st es Ver-
spannungen im Nacken- und Schulterbereich, férdert die
Blutzirkulation, trainiert das Gedachtnis und das Gleich-
gewicht. Zum Schnuppern kénnen die smovey Ringe von
der Kursleitung ausgeliehen werden. Bei einer definitiven
Teilnahme am smovey Walking missen die smovey Ringe
zum Preis von CHF 130.- gekauft werden.

Sportliche Runde

Jeden Dienstag vom 9. Januar bis 9. Juli 2024
8.30 bis 10.00 Uhr, 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 55020.24.108 das Handling von Ruderbooten kennen.

Gemiitliche Runde

Jeden Donnerstag vom 11. Januar bis 11. Juli 2024 Mittwoch, 1. bis 29. Mai 2024
8.30 bis 9.30 Uhr, 1 Lektion 9.30 bis 11.30 Uhr, 5 x 2 Lektionen
Kurs-Nr.: 55020.24.107

Diese Runde ist auch geeignet Kurs-Nr.: 52560.24.122

zum Erlernen der Technik. Ort: Zug, Seeclub am Siehbach

Ort: Zug, Leichtathletikstadion, Allmendstrasse Mit: Stephan Wiget

Mit: Frieda Waser, smoveyCOACH, 079 759 18 62 und Preis: CHF 450.-

Bettina Kaufmann, esa-Sportleiterin Allround

Preis: CHF 150.- pro Halbjahr Voraussetzung: Schwimmkenntnisse im See

Rudern fordert auf schonende Art Beweglichkeit, Kraft
und Ausdauer. Sie lernen neue Bewegungsabldufe und

WIR SUCHEN STEWARDS FUR DIE SAISON 23/24

Sie freuen sich an einer spannenden und abwechslungsreichen Tatigkeit beim
EVZ. Auch in hektischen Situationen behalten Sie den Uberblick und sind belast-
bar. Ihre Leidenschaft fiir Eishockey ist gross und Sie sind bereit, an Wochenen-
den und abends an den Heimspielen fir den EVZ im Einsatz zu stehen. Sie sind an
einer langfristigen Mitarbeit in unserem Team interessiert? Dann sind Sie bei uns
genau richtig!

Haben wir lhr Interesse geweckt?
Dann melden Sie sich bei uns unter

Abwechslungsreiche Aufgaben:

= Diverse Einsatze wahrend den Heimspielen in der Bossard Arena stewards@evz.ch.

= Ticketkontrolle, Kontroll- und Bewachungsaufgaben,
Koordination von Zuschauerstromen, u.w.

= Enge Zusammenarbeit mit Sicherheits- und Blaulichtorganisationen Das EVZ Team

Bis bald und sportliche Griisse
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Segelausflug auf dem Zugersee
Wind und Wetter geniessen

Bei gemitlichen Segelausfahrtenauf ~ Dienstag, 7. Mai 2024 Ort: Zug, Bootshafen
einer blu26, einer schnellen, siche- 15.00 bis 17.00 Uhr, 1 x 2 Lektionen Mit: Gianpietro Cerletti
ren Kielyacht mit Spinnaker, lernen  Kurs-Nr.: 52500.24.231 Preis: CHF 70.- pro Nachmittag
und Uben Sie das Steuern, Wenden
und Halsen sowie alle Kursrichtun-  Dienstag, 21. Mai 2024 Mitnehmen: Sportliche Kleidung,
gen zu segeln. Ausser der Freude am ~ 15.00 bis 17.00 Uhr, 1 x 2 Lektionen Regenjacke, Sportschuhe mit heller
Segeln sind keine Vorkenntnisse not-  Kurs-Nr.: 52500.24.232 Sohle, Sonnenbrille, Sonnenschutz
wendig.

Dienstag, 11.Juni 2024

15.00 bis 17.00 Uhr, 1 x 2 Lektionen

Kurs-Nr.: 52500.24.233

Fahrsicherheitskurs E-Bike

Sicherim Sattel

Fahrradfahren ist gut flr Kérper und Geist. E-Bikes werden
immer beliebter. Leider steigt auch die Zahl der Unfdlle mit
E-Bikes, und die Verletzungen sind meist schwerer als bei
einem normalen Fahrradunfall. Fiir mehr Verkehrssicherheit
bieten wir Fahrsicherheitskurse fiir E-Bike-Fahrende an.
Nach einem kurzen Theorieblock lernen Sie in praktischen
Ubungen, wie Sie Ihr E-Bike in alltiglichen Situationen jeder-
zeit beherrschen. Der Kurs richtet sich an Neueinsteigende
wie auch an routinierte E-Bike-Lenkende, die ihre Fahrfahig-
keit verbessern méchten. In der Pause offeriert Ihnen die
TCS-Sektion Zug Kaffee und Gipfeli.

Dienstag, 16. und 30. April 2024

Montag, 26. August und 9. September 2024
8.30 bis 11.30 Uhr 8.30 bis 11.30 Uhr
Kurs-Nr.: 55530.24.290 Kurs-Nr.: 55530.24.392

Dienstag, 21. Mai und 4. Juni 2024 Ort: Zug, Arenaplatz, Bossardareal

8.30 bis 11.30 Uhr Mit: «BFU-certified E-Bike-Instructor» der Zuger Polizei,
Kurs-Nr.: 55530.24.291 TCS Sektion Zug und Velotouren-Leitende
Preis: CHF 50.-

Dienstag, 11. und 25. Juni 2024
8.30 bis 11.30 Uhr
Kurs-Nr.: 55530.24.292
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Kurs 886: Mountainbike-
Technikkurs
(E-MTB und MTB)

Mit einfachen Technikiibungen wie sicheres Bremsen,
Kurvenfahren, Balance-Ubungen, richtiges Schalten, ein-
fache Hindernisse Uberqueren etc. Giben wir im leichten
Geldnde den Umgang mit dem E-MTB oder MTB.

Donnerstag, 11. und 25. April 2024
13.30 bis 16.30 Uhr

Mit: Oski Zumstein, Mountainbike-Leiter esa
Ort: Bireggwald Horw
Preis: CHF 79.-

Anmeldung direkt an: Pro Senectute Kanton Luzern,
0412261152

Mountainbike Angebote: Pro Senectute Luzern
H www.lu.prosenectute.ch/Mountainbike

E-Mountainbike

Gemeinsam in die Pedale treten
Die abwechslungsreichen Touren im freien Geldnde
fuhren uns auf befestigten oder unbefestigten Strassen,
Wegen und Pfaden durch Feld, Wald oder Wiesen. Dabei
fordern unsere Mountainbike-Leiter Ihre Geschicklich-
keit und Koordination. Die Touren sind ausschliesslich
fur E-MTB geeignet. Entdecke Hiigel, Berg und Tal auf

zwei Radern und geniesse das Erlebnis zusammen mit
Gleichgesinnten.

Angebot: 12 Touren

Daten: ab 16.4. bis 16.10.2024
(jeweils am Dienstag oder Donnerstag)
Mit: 2 Erwachsenensportleiter esa
Preis: 10er-Abo CHF 100.- (Velo) oder
CHF 10.- pro Tour (bar oder Twint)

Auskunft und Anmeldung direkt an: Markus Furrer,
079 250 18 60 oder markusfurrer@hotmail.com

Mountainbike Angebote: Pro Senectute Luzern
H www.lu.prosenectute.ch/Mountainbike

VORAUSSETZUNGEN
FUR ALLE VELOTOUREN

+ Helmtragepflicht, sicheres Velofahren, genligend
Ausdauer, gut gewartetes
Velo mit Ersatz- und Reparaturmaterial, Reifen
mit genligend Luft, gefiillte Wasserflasche,
Freude am Velofahren in einer Gruppe

« Versicherung ist Sache der Teilnehmenden

* Bei zweifelhafter Witterung oder Hitzeent-
scheidet die Tourenleitung vor Ort Uber die
Durchfiihrung
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Velo Halbtagestouren
Im und rund ums Zugerland

00

Auf kleineren Touren (ca. 35 km) entdecken Sie die ndhere Umgebung. Wir fahren vorwiegend auf Radwegen und vermei-
den ldngere Steigungen. Nach rund eineinhalb Stunden gibt es eine Pause in einem Restaurant.

Dienstagvormittag, 8.30 bis ca. 12.00 Uhr
30.April 2024

Zug - Steinhausen - Knonau -Maschwanden -
Merenschwand - Mihlau - Hagendorn - Cham - Zug
14. Mai 2024

Zug - Cham - Dietwil - Sins - Frauental - Knonau -
Steinhausen - Zug

28. Mai 2024

Zug - Steinhausen - Uerzlikon - Rifferswil - Hausen -
Ebertswil - Kappel - Buiessikon - Baar - Zug

11.)uni 2024

Zug - Cham -Lindencham - Drélikon - Stadelmatt-
Hagendorn -

Rumentikon - Niederwil - Steinhausen - Zug

9.]uli 2024

Zug - Baar - Uerzlikon - Kappel - Mettmenstetten -
Vorderuttenberg - Knonau - Steinhausen - Zug
23.]uli 2024

Zug - Oberwil - Walchwil = Arth - Immensee - Risch -
Hinenberg See - Cham - Zug

20. August 2024

Zug - Bibersee - Niederwil - Maschwanden - Hinter
Stadelmatt - Matten - St. Wolfgang - Cham - Zug

3. September 2024

Zug - Steinhausen - Niederwil - Frauental - Mihlau
- Hagnau - Hinter Stadelmatt - Hagendorn - Lindencham

Cham - Zug

Dienstagnachmittag, 13.30 bis ca. 17.00 Uhr

17. September 2024

Zug - Lindencham - Hiinenberg - Rotkreuz - Breitfeld -
Risch - Hiinenberg See - Cham - Zug

Kurs-Nr.: 55080.24.210-335

Ort: Zug, Eingang Leichtathletikstadion Allmend
Mit: Velotouren-Leitende

Preis: CHF 10.- pro Ausfahrt

Anmeldung: nicht erforderlich

Velo Tagestouren ab Zug (+]%)

Ganztagestour

Mittwoch, 26. Juni 2024 @

8.30 bis ca. 17.00 Uhr

Kurs-Nr.: 55080.24.246

Tour: Zug - Steinhausen - Hagendorn -
Merenschwand - Muri - Geltwil - Horben - Meienberg
- Sins - Cham - Zug

Dienstag, 6. August 2024

8.30 bis ca. 17.00 Uhr

Kurs=Nr.: 55080.24.346

Tour: Zug - Holzhdusern - Rotkreuz - Root - Inwil -
Eschenbach - Hildisrieden - Baldegg - Ballwil - Sins -
Hagendorn - Cham - Zug

Ort: Zug, Eingang Leichtathletikstadion Allmend
Mit: Velotouren-Leitende
Preis: CHF 10.-

Anmeldung: nicht erforderlich
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Gesundheit tanken

Long Covid, COPD, weitere chronische Erkrankungen

Messen Sie lhr Lungenvolumen, erhalten Sie eine
aufbauende Behandlung und erfahren Sie, wie Sie
lhren Kérper starken und unterstiitzen kénnen.

Weitere Informationen
Tel. 041 429 31 10
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Giiltig bei einem Kauf ab CHF 100.-,
einlésbar bis 10. Februar 2024

Code: INS23HWO02

Nicht kumulierbar,
keine Barauszahlung

WASSER-
ABWEISEND

)

Bestellservice
@ Tel. 061816 98 88 '\\ HELVESKOE
Mo- Fr 08.00 -12.00/13.00~17.30 WINTER
e A \0Y(SKO
e Fachgeschifte " .
Standorte und weitere Infos
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Wanderungen mit diabeteszug
In und rund um Zug

Einmal im Monat findet eine geflhrte, 6ffentliche Wande-
rung in der Umgebung von Zug statt, zu der auch Nicht-
diabetiker herzlich eingeladen sind.

Samstag, 27. Januar 2024

Route: Lattich - Lorze - Herti - Zug (ca. 1.5 Std.)
Kaffeehalt: in Herti

Besammlung: Zug Metalli Ost

Ab/An: Bus Nr. 603 ab 8.08 Uhr; Lattich an 8.22 Uhr
Abmarsch: 8.30 Uhr

Samstag, 24. Februar 2024

Route: Talacher - Inwil - Baar Dorf (ca. 1.5 Std.)
Kaffeehalt: in Baar

Besammlung: 8.10 Uhr Zug Bahnhofplatz
Ab/An: Bus Nr. 601 ab 8.25; Talacher an 8.34 Uhr
Abmarsch: 8.40 Uhr

Samstag, 23. Marz 2024

Route: Baar - Bahnhofplatz - Zimbel - Steinhauserwald -
Buech Erli - Steinhausen (ca. 2 Std.)

Kaffeehalt: in Steinhausen

Besammlung: Zug Metalli Ost

Ab/An: Bus Nr. 603 ab 8.08 Uhr; Baar Bahnhof an 8.16 Uhr
Abmarsch: 8.25 Uhr

Samstag, 27. April 2024

Route: Steinhausen — Bann - Steinhauserwald -
Hirssatel - Baar (ca. 2 Std.)

Kaffeehalt: in Hirssattel

Besammlung: 8.00 Uhr Zug Metalli

Ab/An: Bus Nr. 606 ab 8.11 Uhr; Steinhausen an 8.23 Uhr
Abmarsch: 8.30 Uhr

Samstag, 25. Mai 2024

Route: Bahnhof Walchwil = Suren - Hasel -

Oberwil - Zug (ca. 2.5 Std.)

Kaffeehalt: im Altersheim Mihlimatt

Besammlung: 7.50 Uhr Zug Bahnhofplatz

Ab/An: S2 Gleis 3 ab 8:07 Uhr; Walchwil an 8.21 Uhr
Abmarsch 8.30 Uhr

Samstag, 22. Juni 2024

Route: Zug - Luzern Eigenthalerboden - Alpwirtschaft
Unterlauelen (ca. 2 Std.)

Kaffeehalt: in der Alpwirtschaft

Tipp: Tageskarte |6sen

Besammlung: 8.10 Uhr Zug Bahnhofplatz,

Zug ab 8.29 Uhr, Ankunft in Luzern, mit Postauto

um 9.10 Uhr weiter nach Eigenthalerboden

Mit: Joe Thum, Wanderleiter, 041 740 22 20
Preis: kostenlos

Mitnehmen: dem Wetter angepasste Kleidung

Anmeldung: nicht erforderlich

HINWEISE
ZU DEN WANDERUNGEN
MIT DIABETESZUG

« Voraussetzung fir die Teilnahme ist
ein stabiler Gesundheitszustand

« diabeteszug und der Wanderleiter lehnen
jede Haftung ab. Kleine Anderungen und
Anpassungen sind vorbehalten.
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Wanderferien
im Bregenzerwald (AT) +

@ Begleitete Ferien in Serfaus (AT) +

Zwischen Bodensee und Arlberg liegt der Bregenzerwald
mit Uber 1500 km Wanderwegen. Die Landschaft ist eine
Wohltat flirs Auge und die Seele: Sanfte Hiigel, weite Tal-
boden und romantische Flusstaler pragen die Region. Der
Bregenzerwald ist Uberdies eine Vorzeigeregion fir traditi-
onelles und zeitgendssisches Bauen, fir moderne Archi-
tektur und innovatives Handwerk, wie zum Beispiel das
Holzhandwerk. Wir logieren im kleinen, feinen 3-Stern-
Landhotel «Hirschen» in Hittisau mit 17 Zimmern sowie
Sauna, Massageraum, Lese- und Wohlftihlraum.

Reiseinformationen:
Donnerstag, 18. Juli bis
Donnerstag, 25. Juli 2024 (7 Néchte)

Mit: Iris Studer und Christine Mailander,
\Wanderleiterinnen esa
Ort: Landhotel «Hirschen», www.landhotel-hirschen.at und

Hotel Gasthof «Krone» in Hittisau, www.krone-hittisau.at Sie méchten nicht allein verreisen und schétzen die Gesellschaft einer Gruppe? Wir begleiten Sie gerne bei einem
gemitlichen Spaziergang, unseren kleinen Ausfliigen oder bei Spiel und Kaffee. Die Ferienregion Serfaus-Fiss-Ladis
Zimmer: befindet sich inmitten einer malerischen Landschaft im Herzen des Oberinntal auf einem herrlichen Sonnenplateau.

450 Doppelzimmer Hirschen: CHF 1250.-/Person

453 Doppelzimmer zur Alleinbenutzung Krone™: CHF 1790.-
451 Einzelzimmer Hirschen: CHF 1350.-

452 Einzelzimmer Krone™: CHF 1590.-

Wir logieren im zentral gelegenen 4-Stern-Hotel «Gabriela», welches personlich von der Besitzerfamilie gefiihrt
wird. So wird die Ferienwoche im vielseitigen Serfaus zu einem unvergesslichen Erlebnis.

Ferien Angebote: Pro Senectute Luzern
www.lu.prosenectute.ch/Ferien

Reiseinformationen: Anforderung: Leider ist es nicht moglich, Teilnehmende
Im Preis inbegriffen: Hin- und Riickreise mit Sonntag, 1. September bis im Rollstuhl, aus stationdren Einrichtungen oder mit
Gossi-Car, Zimmer Dusche/WC, WLAN, TV, Féhn, Samstag, 7. September 2024 (6 Néchte) umfassendem Pflegebedarf mitzunehmen. Bei kleinen
Halbpension, Benutzung Wellness, Bademantel, Hilfeleistungen wie z.B. Medikamenteneinnahme,
OV, Trinkgelder, Ferienleitung und Betreuung durch FINANZIELLE Mit: Pia Locher, Pflegefachfrau, Stutzstrimpfe etc. unterstiitzen wir Sie jedoch gerne.
Pro Senectute UNTERSTUTZUNG Christine Amrein und Ernst Rothenfluh
Ort: Hotel «Gabriela» in Serfaus, www.gabriela-serfaus.at ~ Anmeldung: bis 19. Juli 2024 bei Pro Senectute
Anforderungen: Gruppe A «Bergwandern» ca. 3 bis 5 Std. © Diese Kurse werden vom Bundesamt fiir Sozial- Kanton Luzern, 041 226 11 52 danach auf Anfrage
und 800 m auf- und abwarts; Gruppe B «Wandern» versicherungen teilsubventioniert, weil sie alters- Zimmer:
ca. 3 Std. und 300 m auf- und abwdrts. spezifischen Beeintrachtigungen 456 Doppelzimmer: CHF 1420.-/Person
entgegenwirken. 457 Einzelzimmer: CHF 1595.-
Anmeldung: bis 1.Mai 2024 bei Pro Senectute © Diese Kurse werden vom Kanton Zug unterstitzt.
Kanton Luzern, 041 226 11 52 danach auf Anfrage Im Preis inbegriffen: Hin- und Riickreise mit Zemp-Car,
— Zimmer mit Bad oder Dusche, WC, WLAN, TV-Radjio,
* Einige wenige Zimmer sind im 4-Stern-Hotel «Krone» nebenan gebucht. - Untersttzt vom VoIIpensio'n, BeTIUtzung sémtlicher Bergbahnen, Trink- Ferien Angebote: Pro Senectute Luzern
Das Nachtessen nehmen alle im Landhotel «Hirschen» ein. Kanton Zug gelder, Ferienleitung und Betreuung durch Pro Senectute www.lu.prosenectute.ch/Ferien



