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A NGEBOTE

Fit durch Velofahren

NS. Velofahren ist ein ausgezeichneter Gesundheits-
sport. Es regt Herz und Kreislauf an, aktiviert den Stoff-
wechsel, kriftigt die Muskeln und schont dabei die Ge-
lenke. Durch Erlebnisse in der Natur, Kontakte und Ge-
selligkeit mit Gleichgesinnten, fiihrt das Velofahren zu
einer Bereicherung der Lebensqualitit. Wir haben fiir
Sie ein vielseitiges Programm fiir unterschiedliche An-
spriiche zusammengestellt:

Einfiibrungs- und Tourenangebote in folgenden
Regionen:

Sihltal/Zimmerberg

Winterthur

Zircher Oberland

Mettmenstetten

Opfikon/Glattbrugg

Velotourenwochen 1999 (siehe
Kasten)

Die Routen fithren, wenn immer moglich, tiber Velo-
wege, abseits vom grossen Verkehr, und werden von
professionell ausgebildeten Sportleiterinnen und -lei-
tern Alter+Sport gefiihrt.

separater

Interessentinnen und Interessenten verlangen die aus-
[ftibrliche Ausschreibung bei

Pro Senectute Kanton Zirich, Abteilung Alter+Sport
Forchstrasse 145, 8032 Zurich

Tel. 01/422 42 55, Fax 01/382 18 62.
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Velotourenwochen
1999

Passau - Wien vom
3. bis 10. Juni und vom 10.
bis 17. Juni

Unsere Route fiihrt auf ebenen, verkehrsfreien We-
gen durch liebliche Landschaften, zu beriihmten Kul-
turglitern und in herrliche Stidte. Die Reise auf dem
Sattel wird aufgelockert durch eine Schiffahrt auf der
Donau, kurze Bahnfahrten und mehrere Besichtigun-
gen. Anforderungsstufe 1 - 2, 30 bis 60 km pro Tag.
Mietvelos mit Gepicktransport. Preis auf Basis Halb-
pension, Doppelzimmer: 1370 Franken (ab Ziirich)
Detailprogramm bitte direkt anfordern bei der
Tourenleitung: Vreni Ingold, Falkenstrasse 3
8610 Uster, Tel. 01/941 49 31

NEU: Loire vom
4. bis 11. Juli

Das Tal der Loire mit seinen priachtigen Schldssern ist
der Garten Frankreichs und das Land der Lebensfreude.
Der majestitische Strom mit seinen Nebenfliissen und
den goldfarbenen Sandufern prigt diese Landschaft. Wir
fahren eine Woche von Hotel zu Hotel und leben fast wie
die Konige. Anforderungsstufe 2, 40 bis 60 km pro Tag.
Mietvelos mit Gepacktransport. Preis Basis Halbpension,
Doppelzimmer: 1850 Franken (ab Ziirich)
Detailprogramm bitte direkt anfordern bei der
Tourenleitung: Heidy Frei, Sihlwaldstrasse 18
8135 Affoltern a. A., Tel. 01/771 85 00
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Ferienplauschwoche in
Klosters mit vielseitigen
Sportmoglichkeiten
vom 4. bis 10. Juli 1999

Neu: Mit Schnupperstunden in
Gedachtnistraining und Walking

NS. Fiir sportbegeisterte Altere, die auch in den Ferien
etwas fiir ihr Wohlbefinden und ihre Gesundheit tun wol-
len und ganz einfach Spass haben wollen, fiihrt Pro Senec-
tute Kanton Ziirich eine Ferienplauschwoche in Klosters
durch. In der wunderschonen Bergwelt des Prittigaus
gibt es viele Moglichkeiten fiir herrliche Wanderungen.
Im komfortablen Hotel «Sport» steht den Schwimmbegei-
sterten das Hallenbad den ganzen Tag zur Verfligung.
Ebenso konnen die Turnhalle, Minigolfanlage, Sauna und
die Tennisplitze bentitzt werden. Die Ferienplauschwo-
che bietet Gelegenheit, unter fachkundiger Anleitung
neue Sportarten kennenzulernen und auszuprobieren.
Die angebotenen Aktivititen sind vielfiltig. Auf dem Pro-
gramm stehen Gymnastik - u.a. mit Low Impact, einer
sanften Form des Aerobics - und Entspannung, Wandern,
Spiele. Ausserdem bieten wir neu Schnupperstunden in
Walking, Kinesiologie, Gedidchtnistraining und Volkstanz
an. Bei der Gestaltung der Tagesprogramme werden
selbstverstindlich die Wiinsche der Teilnehmerinnen und
Teilnehmer berticksichtigt. Die Pauschale im Doppelzim-
mer mit Dusche oder Bad und WC betrigt 880 Franken
(inkl. MwSt.) fiir 6 Tage Halbpension mit Fruhstiicksbuf-
fet, Abendessen sowie fiir die Benutzung der Sportanla-
gen und die Betreuung durch ausgebildete Sportleiterin-
nen A+S. Interessentinnen und Interessenten verlangen
die ausfiihrliche Ausschreibung mit Anmeldetalon bei

Trudi Schriber, Sportleiterin A+S

Im Junker 8, 8143 Stallikon, Tel. 01/700 22 60

oder direkt bei

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

Tel. 01/422 42 55, Fax 01/382 18 62

Wanderwoche in Arosa

NS. Alter+Sport bietet
vom 5. bis 12. September
1999 eine Wanderwoche
im Schanfigg, auf 1800 m
Hohe, im wunderschon ge-
legenen Arosa an. Arosa ist
ein ideales Wandergebiet,
auch fiir anspruchsvollere
Wanderungen. Trittsicher-
heit und Kondition fiir tag-
lich vier bis sechs Stunden
Wandern (inkl. Auf- und Ab-
stieg) werden vorausge-
setzt. Der Aufstieg wird in
der Regel zu Fuss bewiltigt.
Fir den Abstieg hingegen
benutzen wir - wo vorhan-
den - offentliche Trans-
portmittel. Dies schont die
Gelenke und ist somit bes-
ser fiir die Gesundheit.
Nattirlich wird auf die Be-
durfnisse und Wiinsche der
Giaste eingegangen: Wwir
schalten auch mal einen Ru-
hetag ein oder kiirzen die
Touren ab.

Die Giste sind im
Sporthotel Valsana unterge-
bracht. Dort verwohnt sie

das Team mit dem Besten
aus Kiiche und Keller. Der
Preis fir die Pauschalwo-
che betrigt im Doppelzim-
mer 1050 Franken (inkl.
MwSt. und Halbpension)
pro Person. Im Preis inbe-
griffen sind ebenfalls die
tagliche Verpflegung aus
dem Rucksack, die freie
Bentitzung von Hallenbad,
geheiztem Freibad, Sauna,
Dampfbad und Fitnessraum
sowie zweimal pro Woche
Wassergymnastik.

Die Wanderwoche wird
von Joe Wiedenkeller,
einem erfabrenen A+S-
und SAC-Wanderleiter,
geleitet.

Die ausfiibrliche Aus-
schreibung kRann bei
Alter+Sport

Forchstrasse 145

8032 Zirich

Tel. 01/422 42 55 oder per
Fax 01/382 18 62
angefordert werden.

Haben Sie Lust, sich als

Sportleiterin oder Sportleiter fiir unsere
Alter+Sport Schwimmgruppen oder Wasser-
gymnastikgruppen im Kanton Ziirich ausbilden

zu lassen?

Dann rufen Sie doch den Alter+Sport-Fachleiter;

Rolf Bobn, an. Tel. 01/431 00 22.

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

29



Selbstverteidigung
fur Seniorinnen
und Senioren

Eine Dienstleistung der
Abteilung Alter+Sport
von Pro Senectute
Kanton Zurich

Kurse in der
Stadt Zurich

Frauen und Minner, die
sich geistig und korperlich
wohl fiihlen, strahlen ein
gesundes Selbstvertrauen
aus. Die Erfahrung zeigt,
dass solche Menschen we-
niger zum Opfer von Uber-
fallen werden.

Besuchen Sie
unsere
Schnupperlektion

Montag, 16. August
1999 von

14.00 bis 15.00 Uhr.
Ort: Budokan
Zweierstrasse 106
8003 Ziirich

Kosten: 10 Franken
(Bitte Sandalen oder
leichte Schube tragen).
Eine Anmeldung fiir die
Schnupperlektion ist
nicht erforderlich.

Selbst-
verteidigungskurs
Im Anschluss an die
Schnupperlektion lernen
Sie in sechs Lektionen, wie
Sie sich in Form halten kon-
nen. Wir geben Ihnen niitz-
liche Tips und Kniffe fir
den Alltag. Der Kurs findet
statt vom Montag, 30. Au-
gust, bis Montag, 4. Okto-
ber, jeweils von 10.30 bis
12.00 Uhr.
Kosten: 90 Franken.
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Repetitionskurs

Fur alle, die schon ein-
mal einen Kurs besucht ha-
ben, fuhren wir einen Wie-
derholungskurs in drei Lek-
tionen durch vom Montag,
30. August, bis Montag, 13.
September, von jeweils
10.30 bis 12.00 Uhr.
Kosten: 55 Franken.

Ort: Alle Kurse finden statt
in den Riumlichkeiten von
Budokan

Zweierstrasse 106

8003 Zirich.

Leitung: Ruth Bundi vom
Kantonalen Judoverband
Zirich, ausgebildet in
Magglingen, Fachrichtung
Selbstverteidigung.

Anmeldungen und
Auskiinfte bei:
Ruth Bundi
Tuschgenweg 70
8041 Ziirich

Tel. 01/482 41 84.

Ausfiibrliche Ausschrei-
bungen sind erbdltlich
bei Pro Senectute
Kanton Ziirich
Abteilung Alter+Sport
Forchstrasse 145
Postfach, 8032 Ziirich
Tel. 01/422 42 55

Fax 01/382 18 62.

Tai Chi - Qi Gong -
Brokatubungen

Im Rahmen des Projekts
«Angebotsentwicklung»
bietet Pro Senectute Kan-
ton Zirich, Abteilung Al-
ter+Sport, seit letztem Ok-
tober Tai Chi-Kurse an.

Offensichtlich  besteht
ein echtes Bedurfnis, diese
fernostlichen Bewegungs-
formen und Gesundheitsi-
bungen zu erlernen. Wir-
belsdule, Muskeln, Gelenke
und Sehnen werden auf
gunstige  Weise  bean-
sprucht, sodass sie nicht
nur gesund erhalten blei-
ben, sondern auch ihre Sta-
bilitit und Flexibilitit ver-
bessert werden. Verspan-
nungen losen sich und die
inneren Organe werden
reichlich mit Energie ver-
sorgt. Die Kurse in Wetzi-

kon, Hinwil, Rumlang,
Winterthur und Wadens-
wil sind sehr gut belegt
und werden meistens mit
einem Anschlusskurs fort-
gefiihrt.

Erkundigen Sie sich bei
der Abteilung Alter+Sport,
ob in ihrer Gegend auch
bald ein Kurs durchgefiihrt
wird, Tel. 01/422 42 55.

Tai Chi - Qi Gong
in Wetzikon

Neuer Anfingerkurs
27. Mai bis 15. Juli
Donnerstags

15.30 bis 17.00 Uhr

8 Lektionen a 90 Min.
Kosten: 215 Franken
Anmeldung unter

Tel. 01/422 42 55

NEU IN DER SCHWEIZ:
LONDON'S PREMIER SPORTS & HEALTH CLUB

SPORTS & HEA

s

DER CLUB, DER ANDERS sty

~ RESERVIEREN $lE SiCH HETZT EKRE Ml‘{GUEDSCHAFf o

Zirich / Jelmoli
_ Steinmuhleplatz 1, 8021 Zirich
- Tel.012152420
Fax 01 2152425

Basel [ Rabgass Center
 Rebgasse 20, 4058 Basel
Tel. 061 686 99 80
Fax 061 686 99 85

Obemeden ZH/ Se:park :
~ Seestrasse 97, 8942 Oberrieden
Tel. 01 722 53 20
Fax 01 7225325



Schulungsangebote 1999
fur Spitex-Mlitarbeiter-
iInnen und -Mitarbeiter

Abgrenzung

An diesem Kurs werden Sie auf das Thema sensibilisiert.
Sie machen eine Standortbestimmung beziiglich des Ab-
grenzungsverhaltens in beruflichen Beziehungen. Sie er-
kennen, dass Wahrnehmen und Respektieren von Gren-
zen bei sich und anderen Menschen eine Herausforderung
darstellt.

Datum: 17. Juni, Nachmittag, und

22. Juli 1999, ganzer Tag

Kursort: Zurich

Kosten: 220 Franken

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.
Datum: 7. Juli 1999, ganzer Tag

Kursort: Zurich

Kosten: 140 Franken

Gesprachsfuhrung -
Wir reden miteinander,
verstehen wir uns?

An diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen der Ge-
spriachsfithrung kennen. Sie erhalten Anregungen zur Ver-
besserung des eigenen Gesprichsverhaltens.

Datum: 17. und 24. August 1999,
ganzer Tag

Kursort: Zirich

Kosten: 320 Franken

Umgang mit verwirrten
Menschen

Desorientierte, verwirrte alte Menschen werden immer
hiufiger auch zu Hause gepflegt. Der Umgang mit ihnen
ist manchmal «verwirrend». Der Kurs soll der Haushelfe-
rin/Hauspflegerin mehr Wissen tber Erscheinungsfor-

men, Ursachen und den Verlauf der Demenz vermitteln
sowie konkrete Hilfe im Umgang mit desorientierten Men-
schen geben.

Datum: 31. August 1999, ganzer Tag
Kursort: Zurich

Kosten: 140 Franken

Einfuhrung in die
Fallbesprechung

Die Teilnehmerinnen lernen die Methode der Fallbespre-
chung als Moglichkeit kennen, um aus den Erfahrungen
des Berufsalltags zu lernen. Sie lernen die Probleme
systematisch zu losen, sowie Ressourcen im Team / der
Institution sichtbar zu machen und zu nutzen.

Datum: 30. August 1999,

6. und 16. September 1999

Kursort: Zurich

Kosten: 630 Franken

Gesprachsfuhrung -
Fortsetzung

Sie nehmen Anzeichen von schwierigen Situationen wahr.
Sie erkennen eigene und andere Muster und konnen sie
besser verstehen. Sie konnen mit Hilfe eines Problem-
losezykluses mehr Handlungsspielriume ntitzen.
Datum: 3./4. September 1999

Kursort: Haus der Stille und Besinnung,
Kappel a. Albis

Kosten: 420 Franken (im Doppelzim-
mer), 450 Franken (im Einzelzimmer)
Vollpension und Dokumentation

Detaillierte Unterlagen erhalten
Sie bei

Pro Senectute Kanton Zirich
Abteilung Bildung, Postfach
8032 Zurich, Tel. 01/422 42 55
oder unter
http://zh.pro-senectute.ch
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