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Selbstverteidigung
fur Seniorinnen
und Senioren

Frauen und Minner, die sich geistig und korperlich
wohl fiihlen, strahlen ein gesundes Selbstvertrauen aus.
Die Erfahrung zeigt, dass solche Menschen den Straftite-
rinnen und Straftitern weniger zum Opfer fallen.

Besuchen Sie unsere Schnupperlektion
Montag, 2. November 1998 von 9.30 — 10.30 Uhr.
Ort: Zentrum Klus, Asylstrasse 130, 8032 Ziirich

Kosten: Fr. 10.—.

Eine Anmeldung fiir die SchnupperleRtion ist nicht

erforderlich.

Im Anschluss an die Schnupperlektion lernen Sie in
sechs Lektionen, wie Sie sich in Form halten konnen. Wir
zeigen Thnen niitzliche Tips und Kniffs fiir den Alltag. Der

Kurs findet statt vom

Montag, 9. November, bis Montag, 14. Dezember,
von 9.30 bis 10.45 Uhr im Zentrum Klus,
Asylstrasse 130, 8032 Ziirich, Kosten: Fr. 90.—

Velotourenwoche Markgréflerlad -

Leitung: Ruth Bundi vom Kantonalen Judover-
band Zurich, ausgebildet in Magglingen, Fachrichtung

Selbstverteidigung.

Anmeldungen und Auskiinfte bei:
Ruth Bundi, Tuschgenweg 70, 8041 Ziirich,

Telefon 01/482 41 84

Ausfiihrliche Ausschreibungen sind erhiltlich bei
Pro Senectute Kanton Ziirich, Abteilung Alter+Sport,
Forchstrasse 145, Postfach, 8032 Zurich,

Telefon 01/422 42 55, Fax 01/382 18 62

Foto: Pro Senectute Kanton Ziirich

Kaiserstuhl vom 14.-20. Mai 1998

Karl Schreiber verstand
es als Kenner der Land-
schaft ausgezeichnet, uns
ein reiches Angebot zu
vermitteln: Landschaftliche
Reize, kulturhistorische Ro-
sinen, Leckerbissen der ba-
dischen Kiiche und sportli-
che Herausforderungen bil-
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deten die tiglichen Uberra-
schungen. Als ortskundige
Leiter fiihrten Karl sowie
Doris und der dusserst
pflichtbewusste  Schluss-
mann Heini die Funf
zehnergruppe sicher nach
Neuenburg a.R., zum Stand-
quartier Breisach und wie-

der zuriick. Die Pannen
hielten sich in Grenzen,
zweimal ereilte das Pech
wiederum den Schreiben-
den und einmal Walter.
Dank des professionellen
Einsatzes von Eugen und
weiteren Helfern verloren
wir wenig Zeit, und die

Gruppe kam dadurch zu
ausgedehnten Trink- und
Kuchenhalten.

Auf den riesigen Spargel-
kulturen entlang der Flur-
strassen waren emsige pol-
nische Wanderarbeiter/in-
nen mit der Ernte beschaf-
tigt. Ihr Verdienst betrigt 10

Foto: Pro Senectute Kanton Zirich



DM/Std. bei einer neunstiun-
digen Arbeitszeit pro Tag.

Die Vorwarnung betref-
fend Zeckenbefall war ernst
zu nehmen. Das erlebten
Doris und Susann hautnah
wahrend eines Picknicks
am Rheinufer. Eine freudige
Uberraschung war dagegen
der Empfangsapéro mit
Sekt und Brioches auf der
Aussichtsterrasse  unseres
Hotels «Kapuzinergarten»
uber der Stadt Breisach ei-
nerseits, und das freundli-
che Erscheinungsbild des
lockenbirtigen  Okohote-
liers in Birkenstock-Sanda-
len andrerseits. Die Uber-
schrift ~der Meniikarte
«Abendessen fiir die Pro
Senectute des Kantons
Zirich» zeugte von auf-
merksamer Herzlichkeit.

Gut vorbereitet fiir die
taglichen Ausfliige wurden
wir mit Susanns Aufwirm-
und Mobilisationsiibungen.
Hernach fiihrte uns Karl
wie ein Pfadfinder zu den
verschiedenen Sehenswiir-
digkeiten. Bei den Rasthal-
ten und abends ging’s
locker und unbeschwert
ZU.

Bei schonstem Wetter,
zeitweise mit starker Bise,
verlief alles planmissig. Er-
miudungserscheinungen
zeigte auf der Heimfahrt
nur noch Oskis Gepicktra-
ger, der sich von Schraube
und Mutter loste . . .

Durch die vorbildlich or-
ganisierte Tourenwoche er-
lebten wir unvergessliche
Tage. Frohlichkeit, Ruck-
sichtnahme und Einsatz al-
ler trugen zum guten Geist
und Gelingen bei. Dies mo-
ge fiir Karl und Doris Aner-
kennung und Ansporn fiir

weitere Tourenwochen
sein.
Othmar Gubler
Teilnebhmer der
Velotourenwoche

Wie ich das «Tanztheater
Dritter Fruhling» erlebte

140 hatten sich gemeldet
- 22 werden gebraucht. Im
Herbst 97 las ich in der Zei-
tung: «Tanztheater Dritter
Frihling sucht Damen und
Herren zwischen 60 und
80, die Freude an Tanz und
Biihnenspiel haben.» Na ja,
versuchen kann ich’s ja, so
als Laie. Und ausserdem bin
ich bald arbeitslos und hit-
te wohl viel Zeit.

Uber Monate folgen viele
Workshops, langsam aber
sicher kristallisiert sich eini-
ges heraus. Wer bleibt, wer
gibt auf, wer eignet sich,
wer kann geformt werden.
Das Biithnenstiick als sol-
ches formt sich - es gibt
namlich noch gar keines, le-
diglich einen Arbeitstitel.
Das Stick wichst mit,
wachst durch die Mitwir-
kenden. Wir spielen uns
selbst, versuchen es immer
wieder, denken zu Hause
immer Ofter Uiber unser Le-
ben nach, hocken zusam-
men und erzihlen uns aus
unseren Erlebnissen. Erin-
nerungen kommen hoch:
Ach ja, damals, mein Gott,
da passierte mir doch das
auch noch! Und iiberhaupt
- hatte es einen Sinn? Wir
hinterfragen und versu-
chen umzusetzen. Wenn
das Laien tun, ist das nur un-
ter den Fittichen erfahrener
Biihnenleute moglich. Ro-
ger Nydegger, unser Regis-
seur und sein ganzer Stab
flihren uns zielstrebig. Mal
behutsam, mal fordernd,
schliesslich sollen unsere
nicht mehr ganz taufri-
schen Korper auf der Biih-
ne etwas aussagen, und
nicht licherlich wirken,
sondern vom Publikum
«gddre» gehabt sein, wie Ro-
ger sagt. Fur mich wird das

plotzlich ein Riesenspass, ja
fast «Selbsterfahrung»: Aus
sich herausgehen, einfach
hinstehen und einen Ge-
danken spielen anstatt re-
den. Unseren - hoffentlich
vielen - Zuschauern damit
sagen «hey, wir sind auch
noch da, seht nur her, so
werdet ihr alle unweiger-
lich auch einmal aussehen!»
- Eben, nicht mehr ganz
taufrisch, aber noch sehr,
sehr brauchbar. Voller Run-
zeln, aber Runzeln mit Aus-
druck! Wir gehoren noch

dazu! Noch? Richtig, das Le-
ben geht weiter. Sechzig,
achtzig, neunzig . . . ? Reali-
stisch wie ein Spiel. Nattir-
lich tragen wir den «Hauch»
vom Lebensende. Zwangs-
laufigerweise. Die Frage ist
nur, wie wir damit umge-
hen. Das will das - unser -
Tanztheater riiberbringen.
Das ganze Team ist mit ju-
gendlichem Schwung da-
bei. Ein weiterer Grund,
warum ich gerne mitma-
che.

Hubert Kiimpfel, Ziirich
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Ski alpin - Ferienwoche
«50 plus» in Osterreich

Ein Ort in Osterreich mit
10 Buchstaben war das Ziel
von 7 Damen und einem
mutigen Herrn. Hier in
Schroecken im Bregenzer-
wald wollten sie vom 24.
bis 31. Januar 1998 1 Wo-
che Skiferien mit Heidy
Frei, der Leiterin verbrin-
gen. Und diese Tage wur-
den zu einem vollen Erfolg.

Dem herrlichen Wetter
und den fantastischen
Schneeverhiltnissen zufol-
ge sind wir viel zum Skifah-
ren gekommen. Unsere Lei-
terin hielt uns wacker auf
Trab. Auf dem Berg ange-
kommen, hiess es Eintur-
nen mit einem Warm-up-
Programm, Mit der Zeit
konnten wir sogar noch Zu-
schauer zum Mitmachen
animieren. Um sich einen
Begriff iiber unsere Fahr-
kiinste zu machen ging es -
und das wohlbemerkt ohne
Verluste gleich bei der er-
sten Abfahrt die schwarze
Piste hinunter. Der Stolz,
dass wir diesen schwieri-
gen Hang gemeistert hat-
ten, war nachher in unse-
ren Gesichtern zu lesen!
Die «rasenden» Sophie und
Charlotte setzten sich bald
ab, natiirlich mit Genehmi-
gung, wahrend der Rest
noch gerne die Ratschlige
Heidys entgegennahm.

Die Falken-Skischaukel
erfreute sich grosser Be-
liebtheit. Sie bot auch auf
Zweier-Sesseln die Moglich-
keit zum Ausruhen und
natiirlich fiir intensive Ge-
spriche. Nur so konnte es
geschehen, dass 2 Kollegin-
nen den Ausstieg auf dem
Berg verpassten. Sofort
wurde die Bahn gestoppt
und die beiden Damen in
nettestem osterreichi-
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schem Dialekt tiber Laut-
sprecher personlich einge-
laden: es sei eigentlich tib-
lich, dass man auf der Berg-
station aussteige! Am nich-
sten Tag blinkte an besagter
Stelle eine grosse, gelbe
Warnlampe!!! Wir nah-
men’s uberhaupt nicht per-
sonlich!

Am Mittwoch war ein
Carving-Ski-Testtag  ange-
sagt. Keiner wollte zurick-
stehen. Andreas, der Sport-
lehrer vom Hotel, fihrte
uns in die Technik ein. Es
war herrlich, wie alle durch
die Kurven schwebten. Die
Begeisterung ging so weit,
dass Charlotte sofort vom
Tourenski auf Carvingski
umstellen wollte! Bei klir-
render Kilte wurde eine
Nachtwanderung mit
Schneeschuhen und Later-
ne ins Tal der Erleuchtung
durchgefiihrt. Der Einstieg
uber eine hohe Schnee-
mauer mit diesen «flos-
sendhnlichen» Schuhen an
den Fussen wire wohl bes-
ser fiir Pro Juventute geeig-
net gewesen. Doch mit
zahlreichen Kriften schaff-
ten alle dieses Hindernis.
Die Helfer waren ob soviel
Beweglichkeit unserer jung
gebliebenen Gruppe so be-
eindruckt, dass sie uns
spontan auf den Namen
«Edelweiss» tauften. Ja? jetzt
kannte man uns tiberall: im
Hotel, auf den Skipisten,
auf den Sesselbahnen, ich
glaube im ganzen Bregen-
zerwald!

Wir hatten fast keine
Zeit, das grosse Angebot
des Hotels - Schwimmbad,
Sauna, Gymnastik, Massage,
Heilbad, Kosmetik - in un-
ser tigliches Programm ein-
zubauen, da das abendliche
Privat-Stretching im Zim-

mer 218 zwecks Vorbeu-
gung eines eventuellen
Muskelkaters beinahe zur
Pflichtiibung gehorte.

Ihre Beweglichkeit stell-
ten einige am letzten Abend
nochmals unter Beweis, als
beim Unterhaltungsabend
des Musikvereins Schroek-
ken das Tanzbein ge-
schwungen wurde. Hitte
nicht der Bus auf uns ge-
wartet, wer weiss, wann
wir nach Hause gekommen
wiren. Was fiir herrliche
Ferientage! Es stimmte ein-
fach alles. Der tolle Pulver-

schnee, strahlender Son-
nenschein, der Zusammen-
halt der Gruppe und die Lei-
tung sorgten fiir eine erleb-
nisreiche, lustige und unbe-
schwerte Zeit.

Der Dank fiir diese scho-
ne Woche geht an Pro
Senectute, ganz besonders
aber an Heidy Frei, die uns
alle mit grosser Begeiste-
rung und Einfiihlungsver-
mogen betreute. Nichstes
Jahr sind wir wieder dabei!

Marianne Anthes,

Teilnebmerin Ski alpin-

Ferienwoche «50 plus»

Okumenisches Kur— und Bilduhgszentrum
Wildhaus

Dem Leben Raum geben

Im Sunnehus steht der Mensch im
Zentrum. In einer Atmosphare des
Geborgenseins, menschlicher Beziehung
und fachlicher Betreuung finden Sie ein
ganzheitliches Therapieangebot, das sich
nach den individuellen Bedurfnissen der

Menschen richtet.

+ Klassische, komplementére und
spagyrische Medizinanwendungen
« Einbezug von Sinn- und Seinsfragen
(logopsychosomatische Therapie)

+ Atem- und Empfindungsiibungen

+ Massagen, Wickel, Sprudelbad,
Finnarium und Sauna

« kreative Entfaltungsmaoglichkeiten

« familidre Atmosphére in ruhiger
Umgebung, stille Zeiten

+ vollwertige Schlemmerktiche mit
biologischen Lebensmitteln

+ Sonnenterrasse mit Aussicht auf das
Churfirsten-Panorama

+ herrliche Wanderungen im

Alpsteingebiet

Rufen Sie an flr ndhere Auskinfte und
Unterlagen: 071 / 998 55 55

TOGGENBURG
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