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Schwimmen

In den wochentlichen Schwimmstunden werden Was-
sergewOhnung, -gymnastik und ein sanftes Schwimm-
training angeboten. Diese Schwimmstunden eignen
sich fiir Leute, die Schwimmen erlernen oder ihren
Schwimmstil verbessern mochten.

Gefiihrt werden diese Stunden von Schwimmleiterin-
nen der Pro Senectute Kanton Zug.

Auskiinfte erteilt gerne Marijke Wouters,
Telefon 741 47 24. Sie ist Fachleiterin Schwimmen.

Neue Schwimmkameradinnen und -kameraden sind
jederzeit herzlich willkommen.

Baar Littich Montag 1530h Anna Bowles 71170 09
Montag 16.15h Ida Zweifel T12810120
Baar Blindenschule Montag 1330 h  Gaby Melliger 741 58 84
Montag 1430 h  Marijke Wouters 741 47 24
Cham Rohrliberg Montag 15.00 h  Louise Kalberer 780 34 13
Hiinenberg Moos Freitag 14.00 h  Ida Zweifel T125010:20
Freitag 14.45h  Silvia Dobeli 780 63 72
Inwil ZUWEBE Montag 13.30h  Yvonne Stock 761 07 18
Montag 14.15h  Verena Grimm 711 05 94
Montag 15.00h  Alina Spieser 741 60 35
Montag 15.45h  Julie Schwerzmann 711 39 72
Steinhausen Albisstrasse ~ Donnerstag 8.15h Marijke Wouters 741 47 24
Donnerstag 9.00 h Marijke Wouters 741 47 24

Die sechs Seniorensportregeln

1. Treiben Sie Sport mit Spass!
Belasten Sie sich nur so stark,
dass Sie sich jederzeit wohl
fiihlen.

2. Wirmen Sie sich vor dem
Sporttreiben gut auf und
schliessen Sie jedes Training
mit einer ruhigen Phase ab.
Dehniibungen schiitzen vor
Muskelverletzungen.

3. Tragen Sie gute, der Sportart
entsprechende Schuhe und
luftdurchldssige, nicht ein-
engende Sportkleider. Lassen
Sie sich beim Kauf beraten.

4.Halten Sie sich tiglich in
Bewegung und treiben Sie
zwei- bis dreimal in der Woche
Sport.

5. Treiben Sie vielseitig und
abwechslungsreich Sport. Sport
in der Gruppe gibt Sicherheit.

6. Konsultieren Sie bei
Beschwerden und Unsicher-
heiten sowie nach einem
langeren Unterbruch der sport-
lichen Tétigkeit Ihren Hausarzt.
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