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Sportkurse

Ganzkorper-Gymnastik
4.6001.2

Wir bewegen, dehnen, kraftigen und entspannen unse-
ren Korper auf sanfte Art. Durch diese angepasste und
fein dosierte Gymnastik fordern und erhalten wir un-
sere Kraft und Beweglichkeit. Voraussetzung fiir den
Kursbesuch ist, dass wir Ubungen auch im Knien und
Liegen ausfiihren kénnen.

Zug, Sportzentrum Tazii, Hertistrasse 2

Tai-Ji 7 Qigong
4.6021.2 7 4.6022.1
Tai-Ji / Qigong besteht aus Elementen wie Entspan-
nung, Bewegung, Ruhe und Konzentration. In diesem
Kurs werden wir vor allem langsame und entspannte
Bewegungsformen und -abldufe tiben, die dazu beitra-
gen, unsere Gesundheit ganzheitlich — im Sinne von
Korper, Geist und Seele — zu erhalten und zu fordern.
Geduld und eine positive Einstellung sind die einzigen

Mit dem Tazii-Team von Jon Carl Tall Voraussetzungen.
12 Einzelstunden Zug, Sportzentrum Tazii, Hertistrasse 2
Mittwoch von 10.00 bis 11.00 Uhr Mit Jon Carl Tall

Ab 9. September 1998

12 Einzelstunden

Fr. 175—

Ab 7. September 1998

Anmeldung bis 29. August 1998

Krdftigungsgymnastik
4.6011.1

Zum Anfangen ist es nie zu spat. Wer seine Kraft trai-
niert, tut damit etwas Gutes fiir seine Muskeln und sei-
ne Knochen. Wer regelmdssig «arbeitet», kann seine
Kraft auch im Alter wesentlich steigern. Und: Die po-
sitiven Auswirkungen des Krafttrainings etwa bei
Osteoporose-Problemen konnen kaum hoch genug
eingeschétzt werden. Voraussetzung fiir den Kursbe-
such ist, dass wir Dehnungs- und Entspannungsiibun-
gen auch im Liegen ausfiihren konnen.
Sportzentrum Tazti, Hertistrasse 2
Mit dem Tazii-Team von Jon Carl Tall
12 Einzelstunden
Freitag von 10.00 bis 11.00 Uhr
Ab 11. September 1998
Fr. 175—
Anmeldung bis 29. August 1998

Walken/Joggen in freier Natur
4.6102

Leichtes Laufen in Gruppen fiir Anfianger/Anfingerin-
nen und Fortgeschrittene. Gefiihrt von Fachleuten, die
wissen, worauf es ankommt. Kreislauftraining in freier
Natur. Individuelles Gestalten der Intensitdt. Wir trai-
nieren wochentlich bei jeder Witterung, das ganze Jahr.
Treffpunkt: Zug, beim Briiggli — Ndhe Campingplatz
Laufteam unter Jon Carl Tall
Jeweils Freitag von 9.30 bis 10.30 Uhr
Freiwilliger Unkostenbeitrag
Einstieg nach Absprache «laufend» moglich

Anfnger 4.6021.2
Montag von 10.00 bis 11.00 Uhr

Fortgeschrittene 4.6022.1
Montag von 11.00 bis 12.00 Uhr

Fr. 175—
Anmeldung bis 29. August 1998

35



Rudern

46101.2+3
Sie verbringen einmal pro Woche zwei ruhige Stunden
auf dem Zugersee und fordern gleichzeitig auf scho-
nende Art Thre Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit.
Voraussetzung fiir diesen Kurs: Sie konnen einige Me-
ter schwimmen.
Cham, Bootshaus Ruderclub Cham, Seestrasse 11
Mit Christoph Bruckbach und Stephan Wiget
Donnerstag von 9.30 bis 11.30 Uhr

4.6101.2
16. Juli bis 17. September 1998

Velofahren - Velotouren
4.6120

Wir unternehmen kleinere Velotouren im Kanton Zug
und in angrenzende Gebiete. Kommen Sie mit, wir
meiden Hauptstrassen und grossere Steigungen und
fahren zirka 30 km weit. Nach ungefdhr 1!/2 Stunden
Fahrzeit machen wir eine Pause in einem Restaurant.
Voraussetzung zum Mitkommen: Ubung im sicheren
Velofahren, geniigend Ausdauer, ein gut gewartetes
Velo mit geniigend Luft, Freude am Velofahren in ei-
ner Gruppe und gute Laune.

Jeweils am Dienstagmorgen
23. Juni 1998

10 Doppelstunden

7. und 21. Juli 1998

Fr. 220.—, inkl. Bootsbeniitzung

4. und 18. August 1998

Anmeldung bis 27. Juni 1998

1. und 15. September 1998

461013
24. September bis 29. Oktober 1998

Besammlung: Zug, Allmendstrasse, beim Eingang
zur Leichtathletik-Anlage
Abfahrt: 8.30 Uhr, plinktlich

6 Doppelstunden

Ankunft in Zug zwischen 11.30 und 12.00 Uhr

Fr. 130.—, inkl. Bootsbeniitzung

Mit Hans Hiirlimann, Telefon 741 34 04

Anmeldung bis 4. September 1998

Teilnahme kostenlos; wir fahren bei jeder Witterung

Tennis
Anfdnger und Fortgeschrittene
4.6110.13-18 und 4.6110.19-24
Sie wollen das Tennisspiel erlernen, endlich wieder
einmal spielen oder ein «Gegentiber» haben. Sie spie-
len mit der Tennisleiterin in Vierergruppen.
Cham, Tenniscenter Cham, Riedstrasse 1
Mit Elisabeth Moser
10 Einzelstunden
Montag, Dienstag oder Mittwoch, Zeiten auf Anfrage
Fr. 200.—

Kurs 4.6110.13-18
Ab 17, 18. respektive 19. August 1998
Anmeldung bis 8. August 1998

Kurs 4.6110.19-24
Ab 9., 10. respektive 11. November 1998
Anmeldung bis 31. Oktober 1998
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Boccia

4.6105.2
Sie mochten das Bocciaspiel erlernen und es mit einer
ad hoc gebildeten Einzel-, Zweier- oder Dreiergruppe
unter kundiger Leitung erleben. Das Spiel erfordert
nebst dem Einsatz des Korpers auch Konzentration
und bietet stets geniigend Gelegenheit zur Erholung
und Pflege der Kameradschaft.
Zug, «Bocciofilo Piave», Metallstrasse 20 (Centro)
Mit Max Biittiker
6 Nachmittage
Dienstag von 14.00 bis 17.00 Uhr
29. September bis 3. November 1998
Fr. 70.—
Anmeldung bis 19. September 1998

Bewegung im Wasser
4.6405.3+4

Wir bewegen uns auf sanfte und schonende Weise im
warmen Wasser, 33 bis 35 Grad. Diese Bewegungs-
stunde eignet sich auch fiir Nichtschwimmer/Nicht-
schwimmerinnen und Personen mit Behinderungen
(z.B. Prothesentrager). Mitmachen ist jederzeit mog-
lich.
Zug, Maihof, Zugerbergstrasse 27, gegeniiber Klinik
Liebfrauenhof

Curling

4.6193.1
Sie mochten das Curlingspiel erlernen und es in einer
Gruppe unter kundiger Leitung personlich erleben.
Das Spiel bietet nebst dem korperlichen Einsatz auch
gleichzeitig Gelegenheit zur besonderen Pflege der
Kameradschatft.
Zug, Curlinghalle
Mit Instruktoren des Curling-Clubs Zug
10 Doppelstunden
Dienstag von 9.00 bis 11.00 Uhr
13. Oktober bis 22. Dezember 1998, ohne 8. Dez.
Fr. 80.— und Fr. 1.— Eintritt pro Morgen
Anmeldung bis 26. September 1998

Selbstverteidigung
4.6201.1

Durch den Besuch dieses Kurses kann die Angst,
Opfer eines Uberfalles zu werden, abgebaut und
gleichzeitig die Selbstsicherheit und die Bereitschaft,
sich zu wehren, gestirkt werden. Sie iiben theoretisch
und praktisch, wie in «heiklen» Situationen reagiert
werden soll (ohne Wiirfe) und erhalten wertvolle Hin-
weise liber vorbeugende Massnahmen.
Zug, Gymnastikraum Schulhaus Guthirt
Mit Romana Christen
6 Doppelstunden

Mit Marijke Wouters, Telefon 741 47 24

Mittwoch von 14.00 bis 16.00 Uhr

Freitag von 16.30 bis 17.00 Uhr oder
von 17.00 bis 17.30 Uhr

23. September bis 11. November 1998,
ohne 7./14. Oktober

Fr. 8.— pro Lektion

Fr. 100

Anmeldung direkt bei Marijke Wouters

Anmeldung bis 12. September 1998
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