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Steigen Sie
ein, und
machen
Sie mit!

Um der gegenwartigen
Wirtschaftsflaute entgegen-
zutreten, braucht es neue
Krifte. Die globale Wirt-
schaft will die Produktion
der Guter weiter rationalisie-
ren, dies naturlich fast nur
mit fetten Gewinnen fiir die
Kapitalgeber. Dabei wird das
Arbeitspotential tiberall ab-
gebaut - fiir die arbeitslosen
Leute gibt es heute keine Be-
schiftigung mehr.

Das brachliegende Ar-
beitspotential ist ein Ver-
lust fiir Staat und Volk. Die-
ser Misere wollen wir be-
gegnen und handeln:

- Man lasse einmal gedank-
lich die Finanzmacht beisei-
te und suche neue Sicht-
weisen.

- Man verzichte in der Denk-
weise auf nur Negatives.

- Man vertraue auf die eige-
ne schopferische Kraft. Ku-
mulieren wir gemeinsam
diese Krifte.

Machen Sie mit! Sie sind
zwischen 40 und 70 Jahre
alt, aktiv und kreativ. Ge-
meinsam  erstellen  wir
zundchst ein Konzept fir
das Wirken. Es muss neu
sein, frei von bisherigen An-
sitzen. Steigen Sie ein, und
machen Sie von Anfang an
mit.

Werner Gldttli und
Roland Tschdppeler

Schreiben Sie direkt an die
Redation ALTER&zukunft,
Pro Senectute Kanton
Zurich, Postfach,

8032 Ziurich, Stichwort
«Steigen Sie ein»

und lassen Sie sich unsere
Adresse mitteilen.
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Das weltberiihmte barocke Stift Melk an der Donau

Sport in der Natur:

Velofahren fur sportliche
Seniorinnen und Senioren

«50plus»

Neues attraktives
Programm

Velotouren

NS. Velofahren ist ideal,
um auf gelenkschonende
Art in Form zu bleiben. Die
Abteilung Alter+Sport von
Pro Senectute Kanton
Zirich fihrt in der Zeit von
Ende Mirz bis Oktober je-
weils dienstags und don-
nerstags in der Region Win-
terthur und im Zircher
Oberland Halbtages- und
Tagestouren fiir Minner
und Frauen ab 50 Jahren
durch.

Velokurs fur

Wiedereinsteiger
Neu im Angebot ist ein

Velokurs fiir all jene, die

nach lingerem Unterbruch
wieder Velo fahren moch-
ten. Im Einzelunterricht ge-
winnt der Teilnehmer oder
die Teilnehmerin Sicherheit
und Kondition beim Velofa-
hren in der Stadt und uber
Land. Die Teilnahmegebiihr
betrigt 10 Franken pro
Doppellektion.

Velotourwoche
Donau:
Von Passau nach
Wien

Vom 4. bis 11. Juni so~
vom 11. bis 18
Pro Senectute  w~anton
Zurich aufgrund des Erfolgs
im letzten Jahr zweimal die

Donau-Tourenwoche in
leicht abgeinderter
Streckenfiihrung  durch.
Die herrliche Fahrt fiihrt
der Donau entlang, auf ebe-
nen, verkehrsfreien Wegen
durch liebliche Landschaf-
ten, zu berithmten Kultur-
giitern und in herrliche
Stadte. Die Strecke ist auch
fiir Ungetibte geeignet. Die
Reise auf dem Sattel wird
aufgelockert durch eine
Schiffahrt auf der Donau,
afahrt und ver-
_ Besichtigungen.
overnachtet wird in ge-
miutlichen, gepflegten Ho-
tels oder Gasthofen der
3- und 4-Stern-Kategorie.

eine

Foto: Othmar Gubler, Zirich
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Der Pauschalpreis von Fr.

1250.- inkl. MwSt schliesst

Jfolgende Leistungen ein:

e 7 Ubernachtungen im
Doppelzimmer mit
Frithstiick und Abend-
essen (Einzelzimmer-
zuschlag Fr. 135.-)

e Bahnfahrt Ziirich -Pas-
sau und Wien - Ziirich

e Radmiete inkl. kosten-
loser Reparaturservice

e Gepicktransfer von
Hotel zu Hotel bis Wien

e Schiffahrt Passau -
Schlogner Schlinge,
inkl. Velo

e 2 Bahnfahrten inkl. Velo

e Stadtrundfahrten in Linz
und Wien

e Transfer vom Hotel zum
Bahnhof in Wien

e Infomaterial und Rad-
karte

e Schweizer Reisebeglei-
tung ab Zirich.

Velotour-
woche
Markt-
graflerland -
Kaiserstuhl

Diese interessar®
woche £ S
20.1 ~« und fuhrt
am suuauchen Schwarzwald
und dem Rhein entlang bis
zu den Sonnenterrassen des
Kaiserstuhls. Wir durch-
fahren weitldufige Weinber-
ge und Obstgirten, ent-
decken traditionsbewusste
Dorfer und Kleinstidte und
geniessen die schmackhafte
badische Kiiche. Die Rund-
tour startet und endet in Ba-
sel und richtet sich an Tou-
renfahrer, die neben einer
sportlichen  Herausforde-
rung auch an der Landschaft

und Kultur dieser reizvollen
Region zwischen Schwarz-
wald und Rhein interessiert
sind. Zwei bis drei Hotel-
standorte sind Ausgangs-
punkte fiir unsere Streifziige
an die schonsten Orte die-
ser Gegend.

Max. 12 Teilnehmende.

Der Pauschalpreis von
Fr. 750.- schliesst folgende
Leistungen ein:

e 6 Ubernachtungen im
Doppelzimmer mit
Dusche/WC in Mittel
klass-Hotels, Fruhstiicks
bufett, 4 Abende mit 3-
Gang-Nachtessen

e Stadtfiihrung in Breisach
mit Apéro

e Besichtigung eines
Weingutes mit Wein-
probe und Vesper

e Reiseliteratur und detail-

lierte Tourenbe-
schreibung

@ Alter+Sport-Velotouren
leitung ab Ziirich

® Einzelzimmerzuschlag
135 Franken.

Samtliche Velotouren
werden von ausgebilde-
teten Alter+Sport Velo-
tourenleiterinnen wund
-leitern gefiihrt.

Interessentinnen und In-
teressenten verlangen die
ausfiibriiche Ausschreib-
ung mit Anmeldetalon bei

Pro Senectute Kanton
Zurich

Abteilung Alter+Sport
Forchstrasse 145
Postfach, 8032 Ziurich
Telefon 01/422 42 55
Fax 01/382 18 62
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Vielseitige Sportmoglichkeiten auch in den Ferien
Ferienplauschwoche «50 plus»

in Klosters fur aktive und sportliche
Seniorinnen und Senioren
vom 12. bis 18. Juli 1998

NS. Fiir Personen ab 50,
die auch in den Ferien et-
was fiir ihre Gesundheit
und Fitness tun wollen
oder ganz einfach Spass ha-
ben wollen, fiihrt Pro
Senectute Kanton Ziirich
eine Ferienplauschwoche
in Klosters durch, und zwar
vom Sonntag, 12. Juli bis
Samstag, 18. Juli. In der
wunderschonen Bergwelt
des Prittigaus gibt es viele
Moglichkeiten fir herrli-
che Wanderungen. Im
komfortablen Hotel «Sport»
stehen Hallenbad, Turnhal-
le, Minigolf-Anlage, Sauna
und Tennisplitze zur Verfi-
gung. Die Ferienplausch-
woche bietet Gelegenheit,
unter fachkundiger Anlei-
tung neue Sportarten ken-
nenzulernen und auszupro-
bieren. Die angebotenen
Aktivititen sind vielfiltig.
Auf dem Programm stehen
Gymnastik - u.a. mit Low
Impact, einer sanften Form
des Aerobics - und Ent-
spannung, internationale
Volkstinze, Wandern, Spie-
le, Schwimmen. Bei der Ge-
staltung der Tagesprogram-
me werden selbstverstind-
lich die Wiinsche der Teil-
nehmerinnen und Teilneh-
mer berticksichtigt. Die
Pauschale im Doppelzim-
mer mit Dusche oder Bad
und WC betrigt 775.- Fran-
ken (inkl. 6,5 % MwSt.) fiir
6 Tage Halbpension mit
Fruhstiicksbiifett, Abendes-
sen sowie fur die Benut-
zung der Sportanlagen und
die Betreuung durch ausge-
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bildete Alter+Sport-Leite-
rinnen. Interessentinnen
und Interessenten verlan-
gen die ausfiihrliche Aus-
schreibung mit Anmeldeta-
lon bei

Trudi Schriber
Alter+Sport-Kursleiterin
Turnen

im Junker 8

8143 Stallikon

Telefon 01/700 22 60

oder direkt bei

Pro Senectute Kanton
Zurich

Abteilung Alter+Sport
Forchstrasse 145, Postfach
8032 Ziirich

Telefon 01/422 42 55

Fax 01/382 18 62

Selbstver-
teidigung
fur Senio-
rinnen und
Senioren
Kurs im
«Sauliamt»

NS. Unter dem Motto
«Gefahren sehen und er-
kennen, Angste abbauen.
Die eigene Stirke spiiren.»
bietet Pro Senectute Kan-
ton Zirich, Abteilung Al-
ter+Sport, einen Selbstver-
teidungskurs in Affoltern
a.A. an. Vom 8. Mai bis 5. Ju-
ni 1998 jeweils freitags
9.30 - 10.45 Uhr im Budo-
Sport-Club Affoltern, Indu-
striestrasse 18, 8910 Affol-

tern am Albis. 5 Lektionen
kosten Fr. 70.-. Leitung:
Frau Ruth Bundi vom
Kantonalen Judoverband
Zurich, ausgebildet in
Magglingen, Fachrichtung
Selbstverteidigung.

Anmeldungen und
Ausktinfte bei:

Ruth Bundi,
Tuschgenweg 70,
8041 Zurich,

Telefon 01/482 41 84.

Ausfiibrliche Ausschrei-
bungen sind erbdiltlich bei
Pro Senectute Kanton
Zurich,

Abteilung Alter+Sport
Forchstrasse 145

Postfach, 8032 Zurich
Telefon 01/422 42 55

Fax 01/382 18 62.

Foto: BfU, Bern
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Skitage alpin «50 plus»

NS. Auch nach fiinfzig
mochten viele Frauen und
Minner das Skifahren wei-
terpflegen und sogar den ei-
genen Fahrstil verbessern.
Bei guten Schneeverhiltnis-
sen bietet daher Alter+
Sport jeden Montag Tages-
ausfliige ab Ziirich an. Aus-

gebildete Leiter begleiten
die Gruppen und vermit-
teln die erforderliche Tech-
nik, denn eine gute Technik
gibt Sicherheit sowie mehr
Spass und Freude am Ski-
fahren. Denn: Was gibt es
Herrlicheres, als mit Gleich-
gesinnten die Schonheiten

Vorschau
Wanderwoche im Oberengadin

NS. Alter+Sport bietet
fiir sportliche Personen ab
50 vom Samstag, 19. bis
Samstag, 26. September ei-

ne Wanderwoche in St. Mo-
ritz an. Die Wanderwoche
wird vom Alter+Sport-
und SAC-Wanderleiter Joe

des Winters zu geniessen,
ob im stiebenden Pulver-
schnee oder bei gemiutli-
chen Fahrten tber ver-
schneite Hiange? Ein Skitag
kostet 10 Franken, dazu
kommen Reisekosten und
Tageskarte.

Wiedenkeller geleitet.
Interessierte wenden sich
bitte an Pro Senectute
Kanton Zirich,

Anmeldeunteriagen sind
erhdiltlich bei

Pro Senectute Kanton
Zurich

Abteilung Alter+Sport
Forchstrasse 145, Postfach
8032 Ziirich

Telefon 01/422 42 55

Fax 01 382/18 62

Abteilung Alter+Sport
Postfach, 8032 Ziurich
Telefon 01/422 42 55
Fax 01/382 18 62.

35



Schulungsangebote fur
Spitex-Mlitarbeiterinnen
und -Mitarbeiter

B Wickel und Kompressen

Der Kurs vermittelt Thnen theoretisches Hintergrundwis-
sen zur Anwendung von Wickeln und Kompressen. Das
Hauptgewicht liegt jedoch im praktischen Uben und Er-
fahren einzelner wohltuender Wickel und Kompressen.

Kurs PS 9803

Daten: 14. und 21. April 1998, nachmittags
Kursort: Ziirich

Kosten: Fr. 160.-

B Umgang mit verwirrten
Menschen

Desorientierte, verwirrte alte Menschen werden immer
hidufiger auch zu Hause gepflegt. Der Umgang mit ihnen
ist manchmal «verwirrend». Der Kurs soll den Spitex-Mit-
arbeiterinnen mehr Wissen tiber Erscheinungsformen, Ur-
sachen und den Verlauf der Demenz vermitteln sowie
konkrete Hilfen im Umgang mit desorientierten Men-
schen geben.

Kurs: PS 9804
Daten: 7. Mai 1998, ganzer Tag
Kursort: Ziirich

Kosten: Fr. 140.-

B Wir reden miteinander -
verstehen wir uns?
Grundkurs Teil 3 -
Gesprachsfuhrung

Ein gutes Gesprich ist ein Geschenk fiir den ganzen Tag.
Als Haushelferin/Hauspflegerin sind Sie fiir Ihre Bezliger
und Kundinnen eine wichtige Ansprechperson. Mit Ihnen
konnen «Alltagssorgeli» besprochen werden; Sie sind die
Person, welche Neuigkeiten von draussen zu erzihlen
weiss, Sie sind auch die Person, welche Verstindnis hat
und zuhort. Unsere Ziele an diesem Kurs sind, die Grund-
lagen der Gesprichsfiihrung kennenzulernen und besser
mit schwierigen Situationen umgehen zu konnen.
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Kurs PS 9805
Daten: 8. und 22. September 1998, ganzer Tag

Kursort: Ziirich
Kosten: Fr. 270.-

] Umgang mit depressiven
Menschen

An diesem Kurs lernen Sie die Ursachen, Symptome und
Erscheinungsformen von Depression und Trauer im Alter
kennen. Sie erarbeiten hilfreiche Verhaltensweisen fiir die
Begleitung und Betreuung von depressiven Menschen.

Kurs PS 9806

Daten: 29. September / 6. Oktober 1998, nachmittags
Kursort: Ziirich

Kosten: Fr. 160.-

Einzelne Kurse werden als Modul fiir die IGSA-Stufenaus-
bildung Stufe I anerkannt. Informieren Sie sich!

B IGSA - Stufenausbildung fur
Spitexmitarbeiter/innen Stufe1l

Die berufsbegleitende Ausbildung richtet sich an Spitex-
Mitarbeiter/innen ohne Ausbildung. Die Stufe I umfasst 63
Stunden, verteilt auf 6 bis 8 Monate. Der Abschluss ist
gleichwertig wie der Grundpflegekurs SRK.

In diesem Jahr beginnen drei Kurse neu:

IGSA Stufe I / Kurs 2: 5. Februar 1998

IGSA Stufe I / Kurs 3: 22. April 1998

IGSA Stufe I / Kurs 4: 18. August 1998

Verlangen Sie detaillierte Unterlagen.

Verlangen Sie zu allen Kursen
und Veranstaltungen detaillier-
te Ausschreibungen bei

Pro Senectute Kanton Zurich
Abteilung Bildung

Postfach, 8032 Zirich

Telefon 01/422 42 55
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