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Anmeldung:

Durchfithrung
und
Annullation:

Kursgeld:

Abmeldung/
Versaumte
Lektionen:

Teilnehmerzahil:

Versicherung:

Kursauswertung:

Datenschutz:

Subventionierte

Kurse: 0

Allgemeine Bedingungen

Gerne per Telefon, E-Mail oder online. Anmeldefrist bis spatestens 7
Tage vor Kursbeginn. Ihre Anmeldung ist verbindlich. Keine
Riickerstattung bei kurzfristiger Abmeldung oder Nichterscheinen.

Die Kurse werden nur bei gentigend Anmeldungen durchgefihrt.
Bei ungeniigender Teilnehmerzahl kdnnen Kurse verschoben,
zusammengelegt oder abgesagt werden. Eine entsprechende
Information erhalten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn.

Die Kurskosten werden im Voraus in Rechnung gestellt. Diese ist
gleichzeitig die Kursbestatigung. Zusatzkosten wie Lehrmittel,
Material, Reise o0.4. sind, sofern nicht explizit aufgefiihrt, nicht
inbegriffen.

Kann ein ganzer Kurs infolge Krankheit/Unfall nicht besucht
werden und erfolgt eine Abmeldung vor Kursstart, wird der
Rechnungsbetrag erlassen, resp. zurlickerstattet, sofern ein
Arztzeugnis vorgelegt wird.

Eine Teilriickerstattung infolge Krankheit/Unfall erfolgt, wenn weniger
als 50% des Kurses besucht werden konnten. Bei fortlaufenden
Kursen wird keine Riickerstattung gemacht, die ausgefallenen
Lektionen werden gutgeschrieben und beim nachsten Kurs
angerechnet.

Unsere Kurse werden in Kleingruppen durchgefiihrt.

Bei unseren Angeboten ist die Versicherung Sache der
Teilnehmenden. Ein Haftungsanspruch gegeniber der Kursleitung
oder Pro Senectute Glarus ist ausgeschlossen.

Zwecks Qualitatskontrolle kénnen mittels Fragebogen
Kursauswertungen durchgefiihrt werden. Danke fur lhre Mithilfe.

Wir halten die geltenden Datenschutzrechte ein. lhre Personendaten
werden ausschliesslich fiir den internen Gebrauch verwendet und
weder verkauft noch weitergegeben.

Diese gekennzeichneten Kurse sind vom Bundesamt fiir Sozial-
versicherungen subventioniert, weil sie in besonderem Masse die
Selbstandigkeit und Autonomie von adlteren Menschen fordern.
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Unsere Sprach-Angebote

Englisch (+) %

Mochten Sie lhre Englisch-Kenntnisse auffrischen, dann melden Sie sich bei uns.
Es konnen jederzeit Probelektionen besucht werden.

Zeiten: gerne geben wir lhnen Auskunft, an welchen Tagen

und Zeiten Kurse in den verschiedenen Levels stattfinden.
Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstrasse 2, Glarus
Kosten: Fr. 17.50 pro Lektion, Abrechnung erfolgt quartalsweise
Leitung: Sally Leuzinger und Aileen Aschwanden

ltalienisch © 0

Wer gerne die melodische Sprache des Stidens aufpolieren mochte, ist herzlich
eingeladen, sich fiir eine Schnupperstunde zu melden.

Zeiten: gerne geben wir lhnen Auskunft, an welchen Tagen

und Zeiten Kurse in den verschiedenen Levels stattfinden.
Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstrasse 2, Glarus
Kosten: Fr. 17.50 pro Lektion, Abrechnung erfolgt quartalsweise
Leitung: Jacqueline Fischli

Franzosisch @ 0

Bei genligend Anmeldungen starten wir gerne einen Anfanger- oder Auffrischungskurs
der «Sprache der Liebe».

“ Die Sprache ist der Schliissel zur Welt.”
Ludwig Wittgenstein

Kursangebote mit grossziigiger Unterstiitzung der

( Glarner
Kantonalbank
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Kulturelles

Gedankenaustausch ©

Jeweils am letzten Donnerstag des Monats wird in einer kleinen Gruppe und in
ungezwungener Atmosphdare ein Thema diskutiert, welches interessiert und
beschaftigt. Ein offener Dialog fiir jedermann. Neue Gesichter sind herzlich
willkommen!

Kurs — Nummer: 27.24

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Daten: 25.01./29.02./28.03./25.04./30.05./27.06.2024

Zeit: 14:00 — 16:00 Uhr

Leitung: Felix Gianoli

Kosten: unentgeltlich (keine Anmeldung nétig)

Senioren- und PC-Treff ) Q Q
Jeden Mittwoch—Nachmittag von 14:00-16:30 Uhr treffen sich 3 R
4

Menschen mit Lebenserfahrung zu einem Kaffee oder einer
gemitlichen Runde mit Spiel & Spass. Der Treff findet auch wahrend den Sommerferien
statt.

Zudem nimmt sich unser Computer-Spezialist Theo Schmidhauser jeden zweiten
Mittwoch den Anwenderproblemen mit lhrem Laptop oder Tablet an:

10.01./24.01./07.02./21.02./06.03./20.03./17.04./01.05./15.05./29.05./
12.06. und 26.06.2024

Ort: Dr. Joachim-Heerstrasse 2, Glarus
Zeit: 14:00 — 16:00 Uhr

Kosten: unentgeltlich (keine Anmeldung nétig)
Stubete ©

Immer am 2. Dienstag des Monats singt und musiziert unser Stubete-Team im
«Chilchetraff» der ref. Kirchgemeinde Ennenda. Neue Mitsanger/-innen und
Musikanten/-innen sind herzlich willkommen.

Ort: Chilchetraff Ennenda (Untergeschoss Gesellschaftshaus)
Daten: 12.03./09.04./14.05./11.06.2024 (Dienstag)

Zeit: 14:00 - 16:00 Uhr

Leitung: «QOrgeli-Frauen»

Kosten: unentgeltlich (keine Anmeldung notig)

Seite 4



Android Smartphone/iPhone
D@:’ Fir diese Kurse bringen Sie Ihr eigenes Gerat mit geladenem Akku mit.

=

App-Workshop ©

Voraussetzung: eigenes, einsatzbereites Smartphone/Tablet mit
Zugang zu AppStore/Google Play sowie gute Grundkenntnisse
oder besuchter Pro Senectute Handy-Grundkurs

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Daten: 16.01./30.01./13.02./27.02./12.03./26.03./09.04./23.04./
14.05./28.05. und 11.06.2024 (Dienstag)
Zeit/Ablauf: 13:30 — 14:30 Uhr Gruppe iPhone Nr. 16.24
15:00 — 16:00 Uhr Gruppe Android Nr.17.24
Dauer: je 1 Stunde

Konzentriertes Arbeiten, anschliessend lockerer Erfahrungs-
austausch bei einer Erfrischung.

Leitungs-Team: Heidi Eicher, Jirg Irman, Kathi Muller, Emanuel Wohlwend und
Daniel Dobler

Kosten: freiwilliger Unkostenbeitrag (keine Anmeldung nétig)

Fahrplanabfrage und Billettkauf mit «SBB Mobile» (4

Im 2-stiindigen Kurs lernen Sie, wie Sie mit der App einen
Fahrplan abrufen oder ein Billett kaufen. So wird |hr
Smartphone oder Tablet zum praktischen Reisebegleiter.
Zusétzlich kénnen Sie von Sparbilletten/-tageskarten
profitieren. Es wird vorausgesetzt, dass Sie mit der
Bedienung lhres Smartphones/Tablets vertraut sind und die
App «SBB Mobile» installiert ist (mit SwissPass-Login).

Eine Anleitung erhalten Sie vor Kursbeginn.

Kurs — Nummer: 14.24

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Datum: 04.06.2024 (Dienstag)

Zeit: 14:00 — 16:00 Uhr (1x2 Lektionen)

Kursleitung: rundum mobil GmbH

Kosten: unentgeltlich

Anmeldung: erforderlich bei Pro Senectute Glarus (beschrdnkte Platzzahl)
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Smartphone und iPhone-Kurse (4

[@3 Fir diese Kurse bringen Sie lhr eigenes Handy mit geladenem Akku mit.

Kurs — Nummer:
Daten:

Zeit:

Kursleitung:

Kurs — Nummer:
Daten:

Zeit:
Kursleitung:

Kurs — Nummer:
Daten:

Zeit:
Kursleitung:

Kurs — Nummer:
Daten:

Zeit:
Kursleitung:

Kurs — Nummer:
Daten:

Zeit:
Kursleitung:

Kosten:

Ort:

1.24 —iPhone Grundkurs
05.02./12.02./19.02.2024 (Montag)
14:00 — 16:00 Uhr (3x2 Lektionen)
Hans Schuppli

2.24 — Android Grundkurs
23.02./01.03./08.03.2024 (Freitag)
14:00 — 16:00 Uhr (3x2 Lektionen)
Theo Schmidhauser

3.24 - iPhone Vertiefungskurs
15.04./22.04.2024 (Montag)
14:00 — 16:00 Uhr (2x2 Lektionen)
Hans Schuppli

4.24 — Android Vertiefungskurs
17.05./24.05.2024 (Freitag)
14:00 — 16:00 Uhr (2x2 Lektionen)
Theo Schmidhauser

5.24 — iPhone Grundkurs
10.06./17.06./24.06.2024 (Montag)
14:00 — 16:00 Uhr (3x2 Lektionen)
Hans Schuppli

Fr. 150.- Grundkurs a 3x2 Lektionen
Fr. 100.- Vertiefungskurs a 2x2 Lektionen

Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
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Computerkurse

Fiir diese Kurse bringen Sie lhren eigenen Laptop mit
Ladekabel mit.

wJ
PC-Sicherheit von A bis Z 0

Ist lhr Computer ausreichend geschiitzt und ist Ihr Antiviren-Programm wirksam und
aktuell? In diesem Kurs wird vermittelt, wie Sie lhr Gerat gezielt und effizient schitzen
kénnen.

Kurs — Nummer: 6.24

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Daten: 10.01./17.01.2024 (Mittwoch)

Zeit: 09:00 — 11:00 Uhr (2x2 Lektionen)

Kursleitung: Theo Schmidhauser

Kosten: Fr. 100.—

Kaufen und Verkaufen im Internet O

Mochten Sie online ein Produkt erwerben oder Gegenstande
verkaufen? In diesem Kurs lernen Sie, wie es geht und wie Sie
bése und teure Uberraschungen vermeiden.

Kurs — Nummer: 7.24

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Datum: 24.01.2024 (Mittwoch)

Zeit: 09:00 — 11:00 Uhr (1x2 Lektionen)

Kursleitung: Theo Schmidhauser

Kosten: Fr.50.—

PC-Grundkurs Betriebssystem Windows 11

Der Kurs vermittelt lhnen Grundkenntnisse im Umgang mit dem
Computer. Sie lernen den Arbeitsplatz einzurichten, Daten
abzulegen und Hilfsmittel optimal einzusetzen.

Kurs — Nummer: 8.24

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Daten: 23.02./01.03./08.03./15.03./22.03.2024 (Freitag)

Zeit: 09:00 — 11:00 Uhr (5x2 Lektionen)

Kursleitung: Theo Schmidhauser

Kosten: Fr. 300.— zuzlglich Unterlagen Fr. 25.—
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Alles rund ums E-Banking ()

Erfahren Sie, wie E-Banking funktioniert, welche Vorteile es mit sich
bringt und wie Sie sich im digitalen Bankumfeld zurechtfinden.
Themen wie E-Rechnungen, online Uberweisungen, QR-Codes oder
Twint werden behandelt und diskutiert.

Kurs — Nummer: 9.24

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Datum: 06.03.2024 (Mittwoch)

Zeit: 09:00 —11:00 Uhr (1x2 Lektionen)

Kursleitung: Theo Schmidhauser

Kosten: Fr.50.—

Viren, Malware und Cyberkriminalitat +

Wie fangt sich mein Laptop Viren ein, was ist Malware und was versteht
man unter Cyberkriminalitat? Der Kurs klart auf und zeigt, wie Sie Ihr
Gerat schitzen kénnen.

Kurs — Nummer: 10.24

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Datum: 17.04.2024 (Mittwoch)

Zeit: 09:00 —11:00 Uhr (1x2 Lektionen)

Kursleitung: Theo Schmidhauser

Kosten: Fr.50.—

PC aufraumen und entriimpeln O

Welche Programme bendétige ich auf meinem Computer, missen
alle Daten gespeichert und aufbewahrt werden? In diesem Kurs
wird lhnen gezeigt, wie Sie die Leistung lhres PCs optimieren
kénnen.

Kurs — Nummer: 11.24

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Daten: 17.05./24.05.2024 (Freitag)

Zeit: 09:00 —11:00 Uhr (2x2 Lektionen)

Kursleitung: Theo Schmidhauser

Kosten: Fr. 100.—
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Fotobearbeitung @

In diesem Kurs lernen Sie die wichtigsten Werkzeuge fir die
Bildbearbeitung in Windows 11 kennen und wie der Transfer vom
Handy auf den PC funktioniert.
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Kurs — Nummer: 12.24
Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Daten: 21.06./28.06.2024 (Freitag)
Zeit: 09:00 — 11:00 Uhr (2x2 Lektionen)
Kursleitung: Theo Schmidhauser
Kosten: Fr. 100.—
NEU!
Elektronische Steuererkldrung (+) kanton glarus ﬁ
Auf dem Portal etax.gl konnen Sie lhre Steuererklarung im Kanton  anmeidung etaxst
Glarus online ausfiillen und an die Steuerverwaltung senden. Im pad
Workshop wird u.a. die Registration auf etax.gl, die generelle —
Bedienung und Fragen rund um die elektronische Steuererklarung (o]
aufgegriffen. =
Kurs — Nummer: 13.24
Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Datum: 07.02.2024 (Mittwoch)
Zeit: 09:00 —11:00 Uhr (1x2 Lektionen)
Kursleitung: Theo Schmidhauser
Kosten: 25. —

Steuererklarungsdienst durch Pro Senectute Glarus

Rentnerinnen und Rentner mit Wohnsitz im Kanton Glarus, welche unkomplizierte
Vermogensstrukturen ohne fremd vermietete Liegenschaften haben kénnen unseren
Steuererklarungsdienst in Anspruch nehmen.

Unser kompetentes Team von freitatigen Mitarbeitenden, steht fir unsere
Organisation im Einsatz. Der moderate Tarif fiir das Ausfillen ist abhangig vom
Zeitaufwand und den finanziellen Verhaltnissen der Klienten.
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Verschiedene Workshops & Veranstaltungen

Patientenverfiigung erstellen +

Mit einer Patientenverfiigung bestimmen Sie selbst, wie Sie medizinisch behandelt und
gepflegt werden wollen, falls Sie urteilsunfahig werden. In diesem Workshop erkldren
und erstellen wir eine Patientenverfligung und beantworten lhre Fragen rund um
dieses wichtige Dokument.

Kurs — Nummer: 21.24

Datum: 25.03.2024 (Montag)

Zeit: 14:00 — 16:00 Uhr (1x2 Lektionen)

Kurs — Nummer: 22.24

Datum: 23.05.2024 (Donnerstag)

Zeit: 18.30 — 20:30 Uhr (1x2 Lektionen)

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus

Kursleitung: P. Zimmermann, ehem. Geschaftsleiter Pro Senectute Glarus
Sabine Steinmann, Pflegefachfrau HF

Kosten: Fr.30.—

Informationsanlass Pensionierung NEY!

Es ist lohnt sich, die finanzielle Pensionsplanung friihzeitig
anzugehen. Themen wie das 3-Saulen-Konzept, PK-
Vorsorgeausweis interpretieren, Renten- oder Kapitalbezug,
Absicherung der Hinterbliebenen oder Steueroptimierung
stehen an diesem Nachmittag auf dem Programm.

Kurs — Nummer: 20.24

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Datum: 11.03.2024 (Montag)

Zeit: 13:30 — 16:30 Uhr (1x3 Lektionen)

Kursleitung: Fabio Autino, Glarner Kantonalbank

Kosten: unentgeltlich, Anmeldung erforderlich, beschrankte Platzzahl
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Jodeln — die Sprache des Herzens )

Hatten Sie schon immer Lust, das Jodeln auszuprobieren? Dann packen Sie
jetzt die Gelegenheit: Mary Zahner fiihrt Sie in die Kunst des Jodelns ein.
In den drei Stunden lernen, Gben und jodeln Sie zusammen und entdecken
neue Facetten lhrer Stimme!

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Kurs — Nummer:
Ort:

Datum:

Zeit:
Kursleitung:

Kosten:

Trockenfilzen 0

Wilma Hauser zeigt in diesen zwei individuellen Workshops, wie
Sie durch das alte Handwerk des Filzens kleine Kunstwerke
herstellen. Es sind keine Grundkenntnisse notig.

Kurs — Nummer:
Datum:
Thema:

Kurs — Nummer:
Datum:
Thema:

Ort:

Zeit:
Kursleitung:
Kosten:

23.24
Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
01.02.2024 (Donnerstag)

13:30 — 16:30 Uhr (1x3 Lektionen)

Mary Zahner, Jodellehrerin, Dirigentin Jodelklub Schénis,
Chlytalchoérli und Mannerchor Linthal

Fr.40.—

24.24
20.02.2024 (Dienstag)
Friihlingssujet trockenfilzen

25.24
30.04.2024 (Dienstag)
Tiere trockenfilzen

Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
13:30 — 16:30 Uhr (1x3 Lektionen)

Wilma Hauser

Fr. 15.— zuziglich Materialkosten 25.—

(2 Filznadeln mit Halter, Matte und 50g Filzwolle gemischt)

A

~

e
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Erste Hilfe im Alltag +

In diesem Workshop werden wichtige Ablaufe in einer
Notsituation demonstriert und aufgefrischt. Er gibt lhnen
Sicherheit, in schwierigen Situationen richtig zu reagieren.

Kurs — Nummer: 26.24

Ort: Feuerwehrlokal Buchholz, Glarus

Datum: 22.02.2024 (Donnerstag)

Zeit: 14:00 — 16:00 Uhr (1x2 Lektionen)

Kursleitung: Rosmarie Hefti, Samariterverein Glarus-Riedern
Kosten: Fr. 25.—

Augentraining (+)

Wie hangen die Augen mit unserem restlichen Kérper
zusammen? Wie kdnnen wir durch diese Verbindungen die
Augen starken? Welche Moglichkeiten bietet
Augenentspannung und wie starkt Augenmeditation unser
Sehvermogen?

Kurs — Nummer: 30.24

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Datum: 05.03.2024 (Dienstag)
Zeit: 14:00 — 16:30 Uhr (1x3 Lektionen)
Kursleitung: Barbara Lotscher, Dipl. Augentherapeutin &
Dipl. Augencoach/Sehtrainerin SgA
Kosten: Fr.35.—

Erndhrung und Muskelgesundheit +

Mit dem Alterwerden verdndert sich unser Kérper. Die
Muskelmasse nimmt ab und der Energieumsatz dndert sich. In
diesem interaktiven Workshop erfahren Sie, wie Sie mithilfe der

richtigen Ernahrung Ihre Muskelfunktionen unterstitzen kénnen.

Kurs — Nummer: 29.24

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Datum: 18.03.2024 (Montag)

Zeit: 14:00 — 16:00 Uhr (1x2 Lektionen)

Kursleitung: Bettina Dirst, Erndhrungsberaterin SVDE

Kosten: Fr.30.—
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Geselliger Backnachmittag (+)

Wer nicht nur gerne backt, sondern auch gerne lacht, ist hier
genau richtig! Unter fachkundiger Anleitung werden
verschiedene Kostlichkeiten kreiert, gebacken und genossen.

Kurs — Nummer: 40.24

Ort: Kliche Schulhaus Linthal

Datum: 13.03.2024 (Mittwoch)

Kurs — Nummer: 41.24

Ort: Kiiche Schulhaus Schnegg, Nafels
Datum: 27.03.2024 (Mittwoch)

Kurs — Nummer: 42.24

Ort: Klche Schulhaus Schwanden
Datum: 19.06.2024 (Mittwoch)

Zeit: 13:30 Uhr —17:00 Uhr
Kursleitung: Guido Rusterholz, Backer-Konditor und Silvia Schiesser
Kosten: Fr. 35.— (inkl. Getranke)

Gleichgewichtstraining ©

Kraft und Gleichgewicht sind wichtig fiir einen sicheren Tritt und
das Verhindern von Stiirzen. Ein regelmdssiges Training ist in
jedem Alter sinnvoll und hilft, agil und stabil zu bleiben. Sabina
Jacober Jucker zeigt Ihnen, wie’s geht!

Kurs — Nummer: 31.24 <l <l

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Datum: 19.03.2024 (Dienstag)

Zeit: 14:00 — 16:00 Uhr (1x2 Lektionen)

Kursleitung: Sabina Jacober Jucker, Dipl. Physiotherapeutin FH
Kosten: Fr.35.—

Atherische Ole @

Sie lernen, wie Alltags-Notfalle wie Kopfweh, Insektenstiche,
Sonnenbrand oder Erkiltungen mit dtherischen Olen gelindert
werden konnen und stellen lhren persdnlichen Roll-on her.

Kurs — Nummer: 43.24

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Datum: 22.03.2024 (Freitag)

Zeit: 13:30 — 17:00 Uhr (1x3 Lektionen)

Kursleitung: Marlene Rast, Aromatherapeutin

Kosten: Fr. 30.— (inkl. Material)
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Kloppeln ©

Tauchen Sie ein in dieses alte und faszinierende Handwerk und
stellen Sie |hr eigenes Kunstwerk her. Der Fadentanz auf dem
Kloppelbrett aktiviert Ihre Sinne und eignet sich fiir Anfanger und
Kénner.

Kurs — Nummer: 37.24

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Daten: 12.04./19.04.2024 (Freitag)

Zeit: 13:30 — 16:30 Uhr (2x3 Lektionen)

Kursleitung: Sandra Wiirgler

Mitnehmen: Schere und Stecknadeln

Kosten: Fr. 80.— zuziglich Materialkosten 10.—

Krauterspaziergang — Heilkrafte aus der Natur (+)

Unter der fachkundigen Leitung von Annelise Rechsteiner L {bﬂg‘{
startet der Spaziergang in die ndhere Umgebung. Unterwegs — -
P-4
werden am Wegrand verschiedene Heilkrduter oder essbare o
~f _

Pflanzen vorgestellt. ? 8 : %

Kurs — Nummer: 32.24

Ort: Raum Glarus, genauer Ort wird noch bekannt gegeben
Datum: 28.05.2024 (Dienstag)

Zeit: 13:30 - 16:30 Uhr

Kursleitung: Annelise Rechsteiner, eidg. Dipl. Drogistin

Kosten: Fr.15.—

Achtsames Malen &

Zusammen mit Pia Stephenson warmen Sie sich mit ’:‘:*‘.7
verschiedenen Einstimmungsiibungen auf, um lhre Kreativitat zu B

erwecken. Entfalten Sie Ihren eigenen Stil auf verschiedenen —
Materialien wie z.B. Leinwand oder Papier. =

Kurs — Nummer: 38.24

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Daten: 31.05./07.06.2024 (Freitag)

Zeit: 13:30 — 16:30 Uhr (2x3 Lektionen)

Kursleitung: Pia Stephenson, Kunst- und Maltherapeutin

Kosten: Fr. 80.— zuziglich Materialkosten 20.—
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Nachruf verfassen @ NEY!

Ein respektvoller Nachruf kann trésten, Anteilnahme
ausdriicken und die Trauerarbeit unterstiitzen. Wir zeigen
Ihnen, was einen mitfihlenden Text ausmacht, was in einem
offentlichen Nachruf festgehalten werden kann und was in e n.;%;
einer personlichen Gedenkrede stehen sollte.

Kurs — Nummer: 44.24

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Datum: 06.05.2024 (Montag)

Zeit: 14:00 — 16:30 Uhr (1x3 Lektionen)

Kursleitung: Martin Beglinger, Journalist

Kosten: 35. —

NEU!
Gesund zu Fuss @

Unsere Fisse tragen uns durchs ganze Leben. Sie erfahren unter //O
anderem, wie Sie sie richtig pflegen, wann der Gang zur A ‘ / '
Podologin angesagt ist, wie Sie Ihre Flisse durch Gymnastik /
starken und welche Hilfsmittel zur Verfiigung stehen.

Fragen rund ums Thema Flsse werden beantwortet.

Kurs — Nummer: 39.24

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Datum: 18.06.2024 (Dienstag)

Zeit: 14:00 — 16:00 Uhr (1x2 Lektionen)

Kursleitung: Renata Flepp, Podologin SPV

Kosten: Fr.30.—

Verarbeitung von Heilpflanzen © L

Dieser Workshop zeigt auf, wie man Heilkrauter verwenden

kann: Tinkturen, Salben, Tees, Insektenroller, Krautersalz, P,
Pulver und noch vieles mehr. Lassen Sie sich vom Fachwissen von Annelise Rechstemer
inspirieren!

Kurs — Nummer: 33.24

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Datum: 25.06.2024 (Dienstag)

Zeit: 13:30 — 16:00 Uhr (1x3 Lektionen)

Kursleitung: Annelise Rechsteiner, eidg. Dipl. Drogistin

Kosten: Fr. 25.— zuzliglich Materialkosten 10.—
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Sport und Bewegung

Wintersport — Schneeschuhtouren

Auf leisen Sohlen wandern Sie durch die verschneite, stille Natur.
Sie erholen sich vom Alltag, tanken Kraft und geniessen die
winterliche Landschaft. Gleichzeitig wird die korperliche Fitness
trainiert und das Immunsystem gestarkt.

Kurs — Nummer:
Datum:

Kurs — Nummer:
Datum:

Route & Ort:
Kursleitung:
Kosten:

Ausrustung:

290.24
24.01.24 (Mittwoch)

291.24
21.02.24 (Mittwoch)

wird je nach aktuellen Schneeverhaltnissen festgelegt
Maya Kobi Largo, Wanderleiterin mit eidg. Fachausweis
Fr.20.—

Schneeschuhe (kdnnen gemietet werden)

Stocke und der Witterung angepasste Kleidung

Wintersport — Langlauf (Klassisch)

Der Kurs wird vom erfahrenen Langlaufleiter Max Huser gefiihrt. Er vermittelt neben
der Freude am Langlaufen auch die erforderliche Technik, um diesen tollen Sport
geniessen zu kdnnen. Fiir Neueinsteiger und Fortgeschrittene.

Kurs — Nummer:
Ort:

Daten:

Zeit:
Kursleitung:
Kosten:

Ausrustung:

292.24

Langlaufloipe Toditritt, Bahnhof Leuggelbach
10.01./17.01./24.01. und 07.02.2024 (Mittwoch)
13:00 — 15:00 Uhr

Max Huser

Fr. 10.— pro Nachmittag ohne Langlaufpass

Fr. 8.— pro Nachmittag mit Langlaufpass
Langlaufskis/-Stocke/-Schuhe

Der Witterung angepasste Kleidung
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Tanzkaffee im Letz Nafels O

Am SchmuDo findet zum ersten Mal das Tanzkaffee unter dem Motto
«Fasnacht» statt. Das Angebot ist offen fir alle Senioren und
Seniorinnen, die gerne das Tanzbein schwingen, Musik horen oder
einfach einen geselligen Nachmittag geniessen mdéchten.

Ort: Kaffee im Letz 19, Né&fels

Datum: 08.02.2024 (Donnerstag)

Zeit: 13:30 — 16:30 Uhr (1x3 Lektionen)
Kursleitung: Erika Vogeli

Kosten: unentgeltlich (keine Anmeldung nétig)

Wintersport — Curling, Schach auf dem Eis

Im Curling messen sich zwei Teams im Spiel mit
Geschicklichkeit und Kénnen. Ein Instruktor erklart die
Grundsatze des Curlings und Sie spielen bereits einen ersten
Ernstkampf auf dem Eis. Keine Vorkenntnisse notig.

Kurs — Nummer: 293.24

Ort: Curlinghalle, Buchholz 61, Glarus
Datum: 09.02.2024 (Freitag)

Zeit: 14:00 - 16:00 Uhr

Kursleitung: Curling Club Glarus

Kosten: Fr.25.—

Informationsanlass Alpine Rettung (4

Was gehort zur guten Vorbereitung fir einen Ausflug in die
Berge? Wie wahle ich die richtige Tour fiir mich und wie
reagiere ich bei einem Notfall? An diesem Nachmittag steht das  © 2023 Alpine Rettung Schweiz
richtige Verhalten in den Bergen im Fokus.

Kurs — Nummer: 36.24

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Datum: 16.04.2024 (Dienstag)

Zeit: 14:00 - 16:00 Uhr

Kursleitung: Fridolin Luchsinger, Rettungschef Alpine Rettung Glarnerland
Kosten: unentgeltlich, Anmeldung erforderlich, beschrankte Platzzahl
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Bogenschiessen

Der Bogensport bietet ein ausgewogenes Training fur Kérper
und Geist. Riickenmuskulatur und Kérperhaltung werden
gestarkt, gleichzeitig werden Konzentration und Koordination
trainiert. Keine Vorkenntnisse nétig.

Kurs — Nummer: 294.24

Ort: Auf der Matt, Schwanden (bei Schlechtwetter in Hatzingen)
Datum: 31.05.2024 (Freitag)

Zeit: 14:00 — 16:00 Uhr

Kursleitung: Bogenschiitzenclub Glarnerland

Kosten: Fr.25.—

Bergvogel-Exkursion (+)

Roland Meier teilt sein Fachwissen (iber unsere Bergvogel. Erleben
Sie einen lehrreichen Tag an der frischen Elmer Bergluft.
Gute Gesundheit und Grundkondition sind Voraussetzung.

Kurs — Nummer: 34.24

Treffpunkt: Talstation Sportbahnen Elm

Datum: 06.06.2024 (Donnerstag)

Zeit: 09:00 — ca. 16:00 Uhr

Ausriistung: der Witterung angepasste Kleidung, Feldstecher
Kursleitung: Roland Meier, Vogelexperte & Mitglied BirdLife Glarnerland
Kosten: Fr. 25.— (inkl. Zniini, exkl. OV-/Bahnbillette)

Bienenlehrpfad — Glarner Bienenfreunde (+)

Auf dem Bienenlehrpfad von Netstal Richtung Néfels erhalten Sie
interessante Einblicke in die Lebensweise unserer Honigbienen.
Themen wie Kommunikation, Lebensweise, Bienenprodukte aber
auch Krankheiten werden behandelt.

Kurs — Nummer: 35.24

Treffpunkt Bushaltestelle Wiggispark, bei Heizung Sauter, Netstal
Datum: 18.06.2024 (Dienstag)

Zeit: 13:30 - 16:00 Uhr

Kursleitung: Peter Klingebiel und Anna-Kathi Gaumann,

Glarner Bienenfreunde
Kosten: Fr.15.—
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Wanderungen (+)

Kursleitung: Thomas Heer, esa-Wanderleiter

Kosten: Fr. 4.— (vor Ort), OV-Tickets werden individuell gel6st
Tageskarte Gemeinde friihzeitig bestellen (kein Gruppenbillett)

Ausristung: gute Laufschuhe, Stécke, dem Wetter angepasste Kleidung

Informationen: weitere Details sind bei Pro Senectute Glarus erhaltlich

Winterwanderung von Arosa-Litziriiti nach Langwies

Nach einer gemiutlichen Zugfahrt und einem starkenden
Kaffee geniessen Sie eine leichte Wanderung durch das
wildromantische Schanfiggtal von Arosa zum Walserdorfli
LitzirGti und am imposanten Eisenbahn-viadukt vorbei nach
Langwies.

Kurs — Nummer: 270.24
Datum: 01.03.2024 (Freitag)

Niveau: ﬁ.} leicht/ 70m Auf- und 500m Abstieg/ 8 km/
Marschzeit ca. 2.5 Stunden

Frithlingswanderung von Tenero iiber Locarno nach Ascona

Mit dem Zug geht es durch den Gotthard-Basistunnel,
danach fihrt die leichte Wanderung auf dem Panoramaweg
von Tenero am Ufer des Lago Maggiore entlang via Locarno
nach Ascona.

Kurs — Nummer: 271.24
Datum: 03.05.2024 (Freitag)

Niveau: R? leicht/ flach/ 14 km/ Marschzeit ca. 3.5 Stunden

Weitere Informationen zu den Kursen erhalten Sie auf
unserer Geschiftsstelle oder unter www.gl.prosenectute.ch

Pro Senectute Glarus, Gerichtshausstrasse 10, 8750 Glarus
Tel. 055 645 60 20, info@gl.prosenectute.ch

Niemand muss aus finanziellen Griinden auf unsere Angebote verzichten.
Bei Finanzierungsfragen sind wir gerne fiir Sie da.

Kursangebote mit grossziigiger Unterstiitzung der

( Glarner
Kantonalbank
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Gefiihrte E-Bike Touren C% 0

@3 Voraussetzungen flr alle Touren sind sicheres Velofahren, Helmtragepflicht,
geniigend Ausdauer und Freude am Velofahren in einer Gruppe.

Kursleitung: Christa und Robert Bleisch, Emmi Elmer, Sonja Breitenmoser
& Ernst Trimpy
Alle Leiter besitzen einen esa-Erwachsenensportleiter-Ausweis
Kosten: Fr. 10.— (vor Ort), OV-Tickets werden individuell geldst
Bei einigen Routen fallt eine Transportgebiihr von Fr. 30.— an.

Einfahrtour von Nafels nach Lachen durch die Linthebene

Eine schone Tour zu Saisonbeginn Uber Reichenburg, Siebnen, Altdorf, Lachen, Wangen,
Benken, Schénis und zurlick nach Néfels.

Kurs - Nummer: 280.24

Datum: 17.04.2024 (Mittwoch)

Anforderung: leicht / 50km / 300 hm

Am unteren Bodensee

Auf dieser Rundtour fahren Sie von Stein am Rhein iber Steckborn und den Seeriicken
wieder zurlick zum Ausgangspunkt.

Kurs - Nummer: 281.24

Datum: 01.05.2024 (Mittwoch)

Anforderung: mittel / 50km / 600 hm

Von Einsiedeln zum Aegerisee

Diese anspruchsvolle Rundtour fiihrt von Einsiedeln Gber den Katzenstrick zum
Aegerisee und via Sattel, Rothenturm und Biberbrugg zuriick nach Einsiedeln.
Kurs - Nummer: 282.24

Datum: 05.06.2024 (Mittwoch)

Anforderung: anspruchsvoll / 45km / 850 hm
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Qi Gong — Lebensenergie stirken ©

Qi Gong basiert auf der Wechselwirkung von Koérper und Geist.
Einfache und harmonische Bewegungsabldufe und bewusste
Atmung I6sen Energieblockaden, stiarken das Immunsystem
und festigen das Gleichgewicht.

Kurs — Nummer: 260.24 / 262.24

Daten: 10.01.-27.03.2024 / 24.04.-26.06.2024 (Mittwoch)

Zeit: 16:00 — 17:00 Uhr (11x 1 Lektion / 10x1 Lektion)

Kosten: Fr. 130.— pro Quartal

Ort: Kursrdume Pro Senectute, Dr. Joachim-Heerstr. 2, Glarus
Kursleitung: Christine Meier, esa-Erwachsenensportleiterin

Everdance® 0

Es werden ohne Partner einfache Schritte aus dem Paartanz
gelernt und mit Kérper- und Armbewegungen ergdnzt. Die
rhytmische Bewegung zur Musik macht Spass und baut
korperliche Blockaden ab, gleichzeitig werden Muskeln
gekraftigt und der Kreislauf angekurbelt.

Kurs — Nummer: 250.24 / 251.24

Ort: Klosterturnhalle Nafels

Daten: 08.01.-25.03.2024 / 15.04.-24.06.2024 (Montag)
Zeit: 09:30 — 10:30 Uhr (11x1 Lektion / 10x1 Lektion)
Kurs — Nummer: 254.24 / 255.24

Ort: Saal Fridolinsheim Glarus

Daten: 09.01.-26.03.2024 / 16.04.-25.06.2024 (Dienstag)
Zeit: 10:00 — 11:00 Uhr (11x1 Lektion / 11x1 Lektion)
Kursleitung: Susanne Kummer, dipl. Tanzlehrerin

Kosten: 8.— pro Lektion

Bleiben Sie informiert
Etwa einmal pro Monat versenden wir einen Email-Newsletter mit den aktuellen

Angeboten im Kurs- und Freizeitbereich der Pro Senectute Glarus. Melden Sie sich
bequem Uber folgenden QR-Code an:

v

NEWSLeryen »,
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Kreis- und Gruppentinze ©

Die leichten Bewegungen zu internationalen Volks- und
Gruppentdnzen halten das Herz jung und den Kreislauf in Schwung.
Die Kreistdanze fordern Konzentration, Beweglichkeit und
Koordination und unterstiitzen die Kérperbalance.

258.24

Ort: Saal Fridolinsheim Glarus
30.01./27.02./26.03./30.04./28.05./25.06.2024
(jeweils am letzten Dienstag des Monats)

Zeit: 14:00 — 15:45 Uhr (6x2 Lektionen)

Franziska Popp, zert. Tanzleiterin Kreis- und Gruppentanz
Fr. 35.— pro Halbjahr

Kurs — Nummer:

Daten:

Kursleitung:
Kosten:

Aqua-Fitness (+)

Aqua—Fitness ist ein ganzheitliches und gelenk-schonendes
Korpertraining im Wasser, welches Ihre Ausdauer, Kraft,
Koordination und Beweglichkeit fordert. Ein gutes Herz-
Kreislauf-Training fur jedes Alter.

Kurs — Nummer:

223.24

Ort: lintharena SGU Nafels

Daten: 08.01.-25.03.2024 / 15.04.-24.06.2024 (Montag)
Zeit: 12:15—13:00 Uhr (11x1 Lektion / 10x1 Lektion)
Kursleitung: Brigitta Schmid

Kosten: Fr. 4.— exkl. Badeintritt pro Lektion

Kurs — Nummer:

221.24

Ort: Hallenbad Griindli Glarus

Daten: 10.01.-27.03.2024 / 17.04.-26.06.2024 (Mittwoch)
Zeit: 13:30 — 14:15 Uhr (11x1 Lektion / 11x1 Lektion)
Kursleitung: Elisabeth Michel, Patrick Stenzel

Kosten: Fr. 5.— inkl. Badeintritt pro Lektion

Kurs — Nummer:

222.24

Ort: Hallenbad Griindli Glarus

Daten: 10.01.-27.03.2024 / 17.04.-26.06.2024 (Mittwoch)
Zeit: 14:15 — 15:00 Uhr (11x1 Lektion / 11x1 Lektion)
Kursleitung: Elisabeth Michel, Patrick Stenzel

Kosten: Fr. 5.— inkl. Badeintritt pro Lektion
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Fit/Gym @

Unter der Leitung von zertifizierten esa-Erwachsenen- D) & o, .
sportleitenden werden Gymnastik-, Fitness- und Turn- 4 “ i‘h r
ibungen gemacht und so Gleichgewicht, Koordination und [ =
Muskulatur auf spielerische Art und Weise traininert. 22 AA  mm A

Die Fit/Gym-Lektionen beginnen ab Woche 2 und dauern bis Ende Juni 2024. Sie finden
wochentlich statt (ausser wahrend den Schulferien) und kosten Fr. 4. — pro Lektion.

Bilten: Donnerstag 16:00—17:00 (Frauen) / Leitung: A. Gerber, F. Popp, Chr. Meier
Braunwald: Montag 15:00-16:00 (gemischt) / Leitung: P. Rinderer, R. Misteli
Ennenda: Donnerstag 17:00—18:00 (Frauen) / Leitung: Trix Tschudi

Ennenda: Freitag 16:30-17:30 (Manner) / Leitung: Hansruedi Hosli

Glarus: Mittwoch 13:30-14:30 (Frauen) / Leitung: Vreni Lutz, Christine Meier
Glarus: Mittwoch 14:30-15:30 (Méanner) / Leitung: Vreni Lutz, Christine Meier
Hatzingen: Dienstag 15:30-16:30 (gemischt) / Leitung: E. Schwab, B. Schmid
Linthal: Mittwoch 13:30-14:30 (Frauen) / Leitung: Ina Haus

Matt: Freitag 09:15-10:15 (gemischt) / Leitung: Karin Schuler

Mitlédi: Donnerstag 16:30—17:30 (Frauen) / Leitung: Ina Haus

Niederurnen: Montag 16:15—17:15 (Frauen) / Leitung: Sabrina Seliner
Niederurnen: Montag 18:15-19:15 (Manner) / Leitung: W. Seliner, Hp. Rhyner
Rati: Dienstag 14:00—15:00 (gemischt) / Leitung: Ina Haus

Schwanden: Montag 17:00-18:00 (Frauen) / Leitung: Marlene Zweifel

Unterstiitzen Sie unsere Arbeit

Pro Senectute Glarus setzt sich fiir ein selbstbestimmtes und lebenswertes Alter ohne
existentielle Angste ein. lhre Spende hilft mit, die dazu notwendigen Angebote und
Dienstleistungen wie beispielsweise unentgeltliche Beratung, Unterstiitzung im Alltag
oder moderate Kurskosten anbieten zu kdnnen.

Ilhre Spende wird ausschliesslich im Kanton Glarus eingesetzt.

IBAN: CH86 0900 0000 8700 1643 0 oder E!- E
Postkonto 87-1643-0 .

LEW
@ Ihre Spende E
e/ in guten Handen.
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U60 TANZ-PARTY

mit dem Live-Orchester Evergreen Winterthur
und den charmanten Gentleman-Tanzern von ,Happy Bones”

Donnerstag, 21. Marz 2024

Gesellschaftshaus, Ennenda
Turoffnung um 13.30 Uhr
Tanz ab 13.45 Uhr
Eintritt Fr. 10.—

Am Donnerstag, 21. Marz musiziert das Live-Orchester Evergreen Winterthur am
jahrlichen Tanznachmittag im Gesellschaftshaus in Ennenda. «Es ist immer eine Freude,
vor vollem Saal tanzbare Evergreens zu spielen, und schon bei den ersten Takten fiillt
sich die Tanzflache.» Wieder dabei sind die Gentleman-Tanzer «Happy Bones» von
OsteoSwiss.

Zur beliebten Veranstaltung sind auch tanzbegeisterte Gaste aus anderen Regionen der
Schweiz herzlich willkommen!

«Tanzen ist nicht nur Balsam fiir die Seele, sondern auch ein Gleichgewichts-training,
das hilft, Stirzen vorzubeugen und Knochenbriiche zu vermeiden.» OsteoSwiss

Glarner
Kantonalbank

:“;’AJ Q'TUTE Hatt-Bucher-Stiftung

GEMEINSAM STARKER

Pro Senectute Glarus, Gerichtshausstrasse 10, 8750 Glarus
info@gl.prosenectute.ch / Tel. 055 645 60 20 / www.gl.prosenectute.ch
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