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BUDO-Selbstverteidigung fiir Senioren

Einfiihrungskurs fiir Seniorin-
nen und Senioren in Effretikon

In Effretikon fand im vergange-
nenSpatherbsteinSelbstverteidi-
gungskurs fiir Seniorinnen und
Senioren statt.

der Regionalstelle, dass wir mit
Hilfe der Ortsvertretungen die-
ses Angebot umsetzen konnten.

13 interessierte und aktive
Frauen und Manner im Durch-
schnittsalter von 62 Jahren ha-
ben sich un-

So versuchten sich die Teilneh-
mer/innen mental in gefahrliche
Situationen zu versetzen, um
dann in geleiteten Ubungen
mogliche  Abwehrtechniken
einzutiben.  Fir  Franz A.
Liiond war es aber auch ein wei-

Regionen Il

Begegnung mit Bildern,
Geschichten und Gedichten

Das Senioren-Forum Ziircher
Oberland organisiert mitder Un-
terstitzung der Pro Senectute-
Regionalstelle neben 6f-
fentlichen Veranstaltun-
gen fir Seniorengrup-

Erst im Budo ist die Sammel- ter der Leitung teres Kursziel, das Selbstver- pierungenauch Kurse, an
zweiten Anlauf bezeichnung fur Judo, des  erfahre- trauen zu stirken, Angste abzu- denen iltere Teilnehme- |SENIOREN
ist es allerdings  Karate und weitere fern-  Men Franz A. bauen und nicht zuletzt die all- rinnen und Teilnehmer | @) 12 U A
gelungen, die- LB Liond  ein- gemeine Beweglichkeit zu stei- aktiv teilnehmen. Der %
sen Kurs zu ostliche Sportarten fiihrenlassenin gern. «Kunstkurs» vom ver- Z£YRCHE
realisieren. verschiedene Der Leiter hat Kursunter- gangenen November war OBERLAN|

Wakirscheinlich ist es noch fiir
viele Seniorinnen und Senioren
fremd, sich aktiv mit Selbstver-
teidigung auseinanderzusetzen.
Um so mehr freuten wir uns auf

Foto: Pro Senectute Kanton Zirich

Techniken “der Selbstverteidi-
gung. Dabei lernten sie etwas
tiber das philosophische Gedan-
kengut der Budo-Kampfkiinste
sowie die wichtigsten Abwehr-
techniken fiir den Alltag.

Ein japanischer Grossmei-
ster im Budo sagte:

«Die Geheimnisse der Selbst-
verteidigung sind:

- ein kluger Menscb meidet
die Gefabr

—  Weglaufen ist der beste Weg
um zu gewinnen.

— Aber manchmal ist es un-
moglich, diese Wege zu wiblen.
Unsere Kenntnisse der Selbst-
verteidigung machen uns nicht
uniiberwindlich, belfen uns
aber, sich besser gegen An grezfer
zu webren.»

lagen zusammengestellt, in
denen er die einzelnen Lek-
tionen sorgfiltig beschrieben
hat und so den Teilnehmenden
ermoglicht, auch nach dem
Kurs zurtickzublattern und sich
die eine oder andere Lernse-
quenz wieder in Ermnerung zu
rufen.

Falls auch Sie interessiert

. sind, an einem Selbstverteidi-

gungskurs fiir Seniorinnen und
Senioren teilzunehmen, oder

einen Kurs zu organisieren, er- -

teilen Thnen die Pro Senectute-
Regionalstellen gerne Auskunft.

Micheéle Deunbelbeiss

Pro Senectute Kanton Ziirich

Kurse in Ziirich

Wer kennt sie nicht, diese unguten Gefiihle, die
einem an abgelegenen Orten oder abends auf dem
Heimweg tiberkommen. Viele haben Angst vor
Uberfillen. Durch den Besuch eines Selbstvertei-

Selbstverteidigung fur Seniorinnen und Senioren

Die-Kurse werden von Leiterinnen gegeben, die
ithre Ausbildung an der Sportschule in Magglin-
gen (Fachrichtung Selbstverteidigung) absolviert

haben.

Interessierte verlangen die ausfithrliche Aus-

dem Thema «Bilder, Geschichten
und Gedichte» gewidmet. Er
fand so grosses Interesse, dass er
gleich doppelt gefithrt werden
konnte. Der Vormittagskurs
kommt dem Bediirfnis von Leu-
ten, die nicht mehr gerne am
Abend ausser Haus gehen, entge-
gen. Der Konferenzraum der Pro
Senectute im Bachtelhof in Wet-
zikon bietet einen idealen Rah-
men und ist giinstig gelegen.
Eine  Kursteilnehmerin
meinte begeistert, fiir sie seien
die vier Kurstage lichtvolle
Hohepunkte gewesen im grauen
November. Aus dem ganzen
Schatz ihrer Sammlung von Bil-
dern und Biichern hatten die
Kursleiter Astrid und Peter Er-
zinger eine Auswahl von Texten
und Bildern zusammengestellt.
Diese reichten von der Bibel
tiber Goethe bis zu Sabine Wen-
Ching Wang, einer kaum vier-
undzwanzigjihrigen Schweizer
Lyrikerin und von Leonardo da
Vinci tiber van Gogh und Paul
Klee bis hin zu Bildern der Kurs-
leiterin. Bekanntes wurde vor-
gestellt, aber auch bereits wieder
Vergessenes neu entdeckt.
Unbekanntes, Modernes

digungskurses kann diese Angst abgebautund die  schreibung bei war Anlass zu guten Gesprichen
Selbstsicherheit gestirkt werden. Bt denar Sindurs mue Badacht
In Zusammenarbeit mit dem Ziircher Kan- Ruth Bundi zugehért und ernsthaft die An-
tonalen Judo Verband bietet Pro Senectute Kan- Tuschgenweg 70 sichten und Meinungen aufge-
ton Ziirich, Abteilung Alter + Sport folgende 8041 Zirich nommen wurden. Das Experi-
Kurse zum Thema Selbstverteidigung an: Telefon 482 41 84 mentieren mit Farben, buntem
e Schnupperlektion im Zentrum Klus, Ziirich, oder direkt bei f;?ég’liil?g?lg}lg::; ;;rrlgegrlﬁl:;

Dienstag, 22. April, 14-15 Uhr, Fr. 10.-

T : entstehen. Der Kurs hatte zu
e Selbstverteidigungskurs im Zentrum Klus,

Pro Senectute Kanton Ziirich einer schonen Begegnung mit der

Ziirich, Beginn Dienstag, 29. April, Abteilung Alter + Sport i 3
14.15-15.30 Uhr, 6 Lektionen Fr. 90.-— Forchstrfsse 145, Pgstfach ?V(./iilt j:ll: D;Z}ﬁiia?tndbﬁil::,j?n

e Selbstverteidigungskurs in Leimbach-Ziirich, 8032 Ziirich Werte gefiihrt.
Beginn Dienstag, 4. Marz, 14.30-16 Uhr, Telefon 01/422 42 55 Astrid Erzinger
6 Lektionen Fr. 80.— Fax 01/382 18 62 Senioren-Forum Oberland
: Wetzikon
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I Regionen

Ein schones, unvergessliches und gesundes Erlebnis!

Langlaufwoche
Spliigen 19. bis
25. Januar 1997

ke

Die ganze Woche war von den
Leitern dusserst geschickt und
professionell gestaltet:

e Vordem Start, auf der Loipe:
Anwirm-Gymnastik (was man
eigentlich immer tun sollte)
durch Robi Maibach;

o wihrend des Langlaufens
standiger spielerischer — und
deshalb wirkungsvoller - Unter-
richt (jeweils durch den Grup-
penleiter). Was wir daan Grund-
ausbildung, an wertvollen Tips,
besseren Techniken und Hilfen
mitbekamen, ist wirklich gross-
artig und echt professionell;

e nachder Rickkehrins Hotel
die Dehniibungen durch Robert
Miiller. Erfolg: trotz der insge-
samt schitzungsweise 120 abge-
spulten Kilometern fiel kaum je-
mals das Wort «Muskelkater»;

* und vor allem die gekonnte
Organisation sowie die wertvol-
len tiglichen Informationen,
Hinweise und Vorschauen von

Kurt Hakios.

Wetter: Wihrend der ersten drei
Tage «durchzogen», um sich
dann fiir den Rest der Woche mit

Bl Veranstaltungen

Kleine und grosse Wanderungen

Wochentliche Wanderungen
Ab Mitte April bis
November fithrt Pro

Rm Senectute  Kanton
Ziirich, Alter + Sport, unter kun-
diger Leitung eines A+S-Wan-
derleiters wochentliche Wande-
rungen und leichte bis mittlere
Bergtouren auf guten Bergwe-

gen jeweils mittwochs durch.
Das Angebot richtet sich an
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tiefblauem Himmel und strah-
lender Sonne zu prisentieren.

Loipe: Tadellos, praktisch tig-
lich frisch gespurt. Ohne Neu-
schnee-Zufuhr sah sie nach drei
Tagen aber doch alt aus. Deshalb
am Mittwoch ab ins Avers-Tal,
das uns nicht nur wundervolles
Wetter, sondern auch eine jung-
frauliche, sehr ansprechende
Spur bot. Freitag und Samstag
dann auf die Tambo-Alp. Dass
wir uns dortauf 2100 m i.M. be-
fanden, horte man am Keuchen,

Kultur: Da war einmal der Be-
such des Heimatmuseums Spli-
gen. Am Mittwoch ein von
Dorothee Arter sehr klug zu-
sammengestelltes, einfihlungs-
reich kommentiertes und wun-
dervoll interpretiertes Orgel-
konzert in Spliigens schlichter
Kirche. Und am Donnerstag Be-
such der Kirche Zillis mit ihren
in Europa einmaligen Decken-
gemilden (die Vorbereitung
darauf erfolgte durch eine Dia-
Schau und die sehr informative

Ausstellung).

Dass wir Teilnehmer und Teil-
nehmerinnen uns wihrend die-
ser ganzen Woche wohlfiihlten,
dass unter uns sofort eine herz-
liche Kameradschaft entstand,

sportliche Personen ab 50 und

fithrt in alle Teile der Schweiz.

Wenn immer moglich wird der

Aufstieg zu Fuss bewiltigt. Fiir
den Abstieg hingegen benutzen
wir — wo vorhanden — offentli-
che  Transportmittel.  Dies
schont die Gelenke und ist somit
besser fiir unsere Gesundheit.

dass die ganze Woche unfallfrei
verlief...

...das ist allein der griind-
lichen, aufwendigen Vorberei-
tungsarbeit, dem Einsatz, der
Umsicht, der Professionalitat,
der Liebenswiirdigkeit sowie
der sptirbaren Harmonie inner-
halb des Leiterteams Kurt Ha-
kios, Robi Maibach, Werner

Wanderwoche im Engadin

Pro Senectute Kanton Ziirich
bietet fiir sportliche Seniorinnen
und Senioren vom 5.-12. Okto-
ber eine Wanderwoche in Pon-
tresina. Die Wanderungen und
leichten Bergtouren rund um
Pontresina fithren in den Natio-
nalpark zur Hirschbrunstzeit,
nach Poschiavo ins Val da Camp
und ins Bergell. Interessentin-
nen und Interessenten verlangen
die ausfiihrliche Ausschreibung

bei

Kohli und Robert Miiller zu
verdanken!

Und deshalb freuen wir
uns darauf, noch weitere Pro
Senectute-Langlaufwochen ge-
meinsam mit diesen Leitern er-
leben zu diirfen.

Peter Aebi
Teilnehmer der Pro Senectute-
Langlaufwoche Spliigen

" Joe Wiedenkeller

Alter + Sport-Wanderleiter
Langfurren 17

8057 Zirich

Telefon 01/363 72 86

oder direkt bei

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

Telefon 01/422 4255

Fax 01/382 18 62

Foto: Pro Senectute Kanton Zirich
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