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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



Vielseitige Sportmoglichkeiten auch in den Ferien

MIE =S
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Fitness-Ferienwoche «50 plus»
1997 in Emmetten

Fiir Personen ab 50, die auch in
den Ferien etwas fiir ihre Ge-
sundheit und Fitness tun wollen,
fiihrt Pro Senectute Kanton
Ziirich eine Fitnesswoche in
Emmetten (800 m @.M.) durch,
und zwar vom Sonntag, 1. Juni
bis Samstag, 6. Juni. An einzigar-
tiger Lage tiber dem Vierwald-
stattersee liegt das komfortable
Hotel Seeblick. Hallenbad, Fitn-
ess- und Turnriume sowie ein
Solebad (ermaissigter Eintritt)
stehen zur Verfiigung. Die Fitn-
essferienwoche bietet Gelegen-
heit, unter fachkundiger Anlei-
tung neue Sportarten kennenzu-
lernen und auszuprobieren. Die
angebotenen Aktivititen sind
vielfaltig. Auf dem Programm
stehen Gymnastik, Low Impact
(eine sanfte Form des Aerobics),
Internationale Volkstinze, Wan-
dern, Spiele, Schwimmen. Bei
der Gestaltung der Tagespro-
gramme werden selbstverstind-
lich die Wiinsche der Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer beriick-
sichtigt. '

Neu: :
Skitage alpin «50 plus»

Auch wenn aie Fiinfzig

tiberschritten sind, moch-  ~_¥

ten viele Frauen und

Mainner das Skifahren weiter-
pflegen oder gar den eigenen
Fahrstil  verbessern.  Alter +
Sport bietet darum neu seit dem
6. Januar jeden Montag Tages-

Die Pauschale im Doppel-
zimmer betragt je nach Lage des
Zimmers 770, bis 860 Franken
(inkl. 6,5% MWST) fiir 6 Tage
Halbpension mit Friihstiicks-
buffet, Abendessen, Taxen sowie
fir die Benutzung des Hallen-
bads sowie der Gruppen- und
Turnriume. Geleitet wird die
Fitnesswoche von ausgebildeten
Alter+Sport-Leiterinnen. Inter-
essentinnen und Interessenten
verlangen die ausfithrliche Aus-
schreibung bei

Trudi Schriber

Alter + Sport-Kursleiterin Tur-
nen

im Junker 8

8143 Stallikon

Telefon 01/70022 60

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

ausfliige ab Ziirich an.
= Begleitet werden die
Gruppen von ausgebil-
deten Senioren-Skileitern, die
die erforderliche Technik ver-
mitteln. Im Vordergrund stehen
aber die Freude an der Natur
und an der Bewegung. Was gibt

Sport in der Natur:
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Velofahren fiir sportliche Seniorinnen und Senioren «50 plus»

-g] Velotouren

Velofahren ist ideal, um auf ge-
lenkschonende Art in Form zu
bleiben. Pro Senectute Kanton
Zirich fihrt in der Zeit von
April bis Oktober jeweils diens-
tags und donnerstags in der Re-
gion Winterthur und im Ziircher
Oberland halbtagige Velotouren
fir Menschen ab 50 Jahren
durch. Es sind auch zwei Tages-
touren geplant.

Velotourenwoche Donau:
Von Scharding iiber Passau
nach Wien

Vom 5. bis 12. Juni bietet Pro
Senectute Kanton Ziirich eine
Fahrradtour von Passau nach
Wien an. Die herrliche Fahrt
fihrt der Donau entlang, auf
ebenen, verkehrsfreien Wegen
durch liebliche Landschaften, zu
bertihmten Kulturgiitern und in
herrliche Stidte. Die Strecke ist
auch fiir Ungeiibte geeignet. Die
Reise auf dem Sattel wird auf-
gelockert duich eine lingere
Schiffahrt und viele Besichti-
gungen. Ubernachtet wird in
gemutlichen, gepflegten Hotels
oder Gasthofen der 3- und 4-
Stern-Kategorie.

es schoneres, als mit Gleichge-
sinnten die Schonheiten des
Winters zu geniessen, ob im stie-
benden Pulverschnee oder bei
gemiitlichen Fahrten tber ver-
schneite Hange? Ein Skitag ko-
stet 10 Franken, dazu kommen
Reisekosten und Tageskarte.

Der Pauschalpreis von Fr. 1160.—
inkl. MWST schliesst folgende
Leistungen ein:

— 7 Ubernachtungen im Dop-
pelzimmer mit Frithstick und
Abendessen (Einzelzimmer-
Zuschlag 148 Franken)

— Bahnfahrt Ziirich-Scharding
(bei Passau) und Wien—Ziirich

- Radmiete inkl. kostenloser
Reparaturservice

— Gepicktransfer von Hotel zu
Hotel bis Wien

— Schiffahrt Passau-Engelharts-
zell inkl. Velo

— 2 Fahrfahrten auf der Donau
(inkl. Velo)

— Stadtrundfahrten in Linz und
Wien

- Infomaterial und Radkarte

— Schweizer Reisebegleitung ab
Ziirich

Alle Velotouren werden von
ausgebildeten Alter + Sport Ve-
lotourenleiterinnen und -leitern
gefihrt. -

Interessentinnen und Interes-
senten verlangen die ausfiihrli-
che Ausschreibung bei

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

Telefon 01/422 4255

Fax 01/382 18 62

Anméldeunterlagén sind erhalt-*

lich bei

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

Telefon 01/422 42 55
Fax01/382 18 62

Vorschau Alter+Zukunft Nr. 2/1997 ;
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Pro Senectute - 80 Jahre
im Dienste der alteren Bevolkerung
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