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Pro Senectute Alter+Sport-
Langlaufprogramm «50 plus»

s | Langlauf ist eine
& ideale Sportart fir
Frauen und Minner
ab 50: Herz und Kreislauf wer-
den angeregt, der Stoffwechsel
wird aktiviert, die Muskeln ge-
kraftigt. Zusitzlich werden Ko-
ordination und Gleichgewichts-
sinn verbessert. In den Pro
Senectute-Langlaufgruppen bie-
tet sich Gelegenheit, unter kun-
diger Leitung die erforderliche
Technik zu erlernen oder zu ver-
feinern. Denn eine gute Technik
gibt Sicherheit und mehr Spass
und Freude am Langlaufen.

Pro Senectute Kanton
Ziirich hat fiir die kommende
Wintersaison 1995/96 wieder
ein abwechslungsreiches Lang-
laufangebot zusammengestellt:

Gemeinsam statt einsam!

Aufbau, Beratung
und Einfiihrungskurse
fiir Besuchsdienste

In immer mehr Ortschaften gibt
es verschiedene Organisationen,
dieinder Gemeinde oder der Re-
gion Besuchsdienste griinden.
Diese stellen einen wichtigen Be-
standteil der sozialen Vernet-
zung dar. Der Mittlerdienst von
Pro Senectute Kanton Ziirich
hilft mit, in den Gemeinden
einen Besuchsdienst auszu-
bauen, der keine bestehenden In-
stitutionen konkurrenziert und

Kurstage im Ziircher

Oberland und Tagesausfliige

nach Einsiedeln 4

e Halbtagesausfliige nach Gibs-
wil im Ziircher Oberland,
werden von Dezember bis
Mirz durchgefiihrt (jeden
Donnerstagnachmittag).
Besammlung um 12.45 Uhr
beim Bahnhof Gibswil. Die
Kosten pro Person und Kurs-
tag belaufen sich auf Fr. 6.—,

Eine Anmeldung ist nicht er-

forderlich. Auskunft iiber die
Durchfihrung erteilt am
Donnerstag ab 8.00 Uhr das
Loipentelefon 055/95 42 22.

e Tagesausfliige nach Einsie-
deln: Von Dezember bis Ende
Mirz, jeweils dienstags.
Treffpunkt um 10.00 Uhr
beim Schwedentritt auf der
Klosterwiese. Eine Anmel-
dung ist nicht erforderlich.
Die Kosten betragen Fr. 10.—.
Auskunft gibt am Vorabend
ab 18.00 Uhr Telefon 01/181.

konfessionsunabhingig ist. Der
Mittlerdienst hilft ebenso, ver-
schiedene Besuchsdienste in eine

gemeinsame Tragerschaftumzu-

wandeln, sofern die beteiligten
Tragerschaften dies wiinschen.

«Schon, dass Sie kommen!»

In Kloten entstand Ende 1994
eine Tragerschaft fiir den Be-
suchsdienst. Diese bestand aus
der Ortsvertretung Pro Senec-
tute Kloten, der reformierten
und katholischen  Kirchge-
meinde, dem Spitex-Verein und
hatte das Ziel, das neue Angebot
aufzubauen und zu begleiten.
Diese Zielsetzung ist auch heute
noch unverindert: «Eine ko-

Ferienwochen in Spliigen

und im Obergoms

Vom 14. bis 20. Januar 1996 fiihrt
Pro Senectute Kanton Ziirich in
Spliigen, das mit dem Wakker-
preis des Schweizer Heimat-
schutzes ausgezeichnet wurde,
eine Langlaufwoche durch.
Ideale Loipenverhiltnisse sor-
-gen fir ein Skivergniigen fiir
Klassisch und Skaten in herrli-
cher Umgebung. Ab Fr. 795.—
pro Woche im 3-Stern-Hotel
inkl. Halbpension.

Vom 16. bis 23. Mirz 1996
finden Langlaufferien im Ober-
goms, Kanton Wallis, statt. Das
Obergoms ist das beliebte
Langlauf-Mekka mit viel Sonne
und Schnee. Ab Fr. 740 pro
Person und Woche inkl. Halb-
pension.

Alle ausgeschriebenen Pro

Senectute-Langlaufveranstal-
tungen werden von ausgebil-
deten Gruppenleiterinnen und
-leitern gefiihrt. Die Teilneh-

stenlose, neutrale Dienstleistung
fir alle Einwohner und Ein-
wohnerinnen von Kloten, die
keme oder nur wenige
Angehorige oder Freunde in der
niheren Umgebung haben, oder
denen es schwer fillt, Kontakt
mit anderen Menschen zu fin-
den, aufrecht zu erhalten oder
wieder herzustellen». Die Idee
ist, einsamen Menschen durch
regelmissige -Hausbesuche et-
was Freudeund Abwechslung in
ihren stillen Alltag zu bringen.
Die freiwilligen Besucherinnen
und Besucher werden in einem
Einfihrungskurs ~ auf  Thre
Einsitze vorbereitet.

- Heute, sieben Monate spi-
ter, konnen wir bereits auf einige

menden werden in separate Klas-
sen— Anfanger, Fortgeschrittene
sowie trainierte Laufer — einge-
teilt. Es werden die richtigen

Lauftechniken — Klassisch oder _

Skaten—sowie das Abfahrenund
Bremsen geiibt. Daneben wer-
den je nach Leistungsstufe und
personlicher Fitness auch Aus-
dauer und Tempo trainiert.
Interessentinnen und In-
teressenten verlangen die aus-
fihrliche Ausschreibung bei

Peter Furger

Pro Senectute Kanton Ziirich
Langlauf

Steinacherstrasse 44, 8308 Illnau
Telefon 052/44 11 57

Fax 052/44 2071

oder direkt bei

Pro Senectute Kanton Ziirich
Abteilung Alter + Sport
Forchstrasse 145, Postfach
8032 Ziirich

Telefon 01/422 42 55

Fax 01/382 18 62

Veranstaltungen il

Regionen

Erfahrungen zuriickblicken. Um
das Wichtigste vorwegzuneh-
men: die ersten praktischen Ver-
suche waren durchwegs positiv!
«Schon, dass Sie kommen», ein
Satz, den die Besucherinnen im-
mer wieder horen. Sie sind gern
gesehene Giste,und ihre Besuche
werden jedesmal mit grosser
Freude erwartet. Eine Bereiche-
rung sind diese Begegnungen
aber nicht nur fiir die Besuchten,
auch die Besucherinnen profitie-
renvonder Lebenserfahrungund
-weisheit der meist ilteren Men-
schensowieder Ruhe und Beson-
nenheit, die sie ausstrahlen.
Rolf Bickel
Leiter Pro Senectute-
Ortsvertretung Kloten

Vorschau Alter+Zukunft Nr. 1,/1996

Erscheinungsdatum: 1. Marz 1996

Sicherheit

ist mehr als ein Schloss an der Tiire.
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