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Tanzen - die schonste Art,
fit zu bleiben

5. Kantonales Tanztreffen in Erlenbach und in Urdorf
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Pro Senectute Kanton Ziirich fordert
zum Tanz auf — und zwar alle tanzfreudi-
gen Seniorinnen und Senioren, Tanzgrup-
pen wie Einzelpersonen aller Generatio-
nen. Alle Interessierten sind herzlich ein-
geladen zum 5. Kantonalen Tanztreffen,
das gleich zweimal durchgefiihrt wird, in
Erlenbach und in Urdorf. Denn das Inter-
nationale Jahr der dlteren Menschen steht
unter dem Motto: Alle Generationen - ei-
ne Gesellschaft. Auf dem Programm ste-
hen, Marsch, Polka, Round Dance (Paar-
tanz aus Amerika zu Evergreen- und Ge-
sellschaftstanzmelodien), Kreistanz, Paar-
tanz, Longway-Tinze sowie ein Imbiss. Ge-
leitet werden die Anlisse von Rosmarie
Fehlmann, bis vor kurzem Fachleiterin
Tanzen bei Pro Senectute. Seit 1980 gibt es
bei Pro Senectute Tanzgruppen, mittler-
weile sind es rund 50 Gruppen im ganzen
Kanton.

Erlenbach

Daten: Samstag, 27. Marz 1999

Zeit: 13.15 bis 17.00 Uhr

Ort: Dreifach-Turnhalle «Allmendli»
Laubholzstrasse 6, 8703 Erlenbach

Urdorf

Daten: Samstag, 8. Mai 1999

Zeit: 1 35 bis 1700 Uhx

Ort: Sporthalle Urdorf, Zentrum Spitzacker
Birmensdorferstrasse 77, 8902 Urdorf

Kosten: 10 Franken inklusive Imbiss
Mitbringen: Turnschuhe oder leichte,
flache Schuhe

Fiir Auskiinfte sowie Anmeldungen fuir Tanz-
gruppen steht die Alter+Sport-Leiterin Rosma-
rie Fehlmann, Aufdorfstr. 186, 8708 Mannedorf,
Tel. 01/921 17 45, zur Verfigung.

Sporttag im Zuri-Oberland

Mittwoch, 16. Juni 1999 ab 13.30 Uhr, im Zentrum Drei Linden in Wetzikon

Angebot

Tai Chi - Qi Gong
Neue Sportart er-
folgreich gestartet

Tai Chi trainiert Wirbelsaule, Muskeln,
Gelenke und Sehnen auf schonende Art.
Diese chinesischen Gesundheitsiibungen
mit meditativem Charakter vereinen Be-
wegungstraining und Atemiibungen und
sorgen fiir umfassendes Wohlbefinden.

Deshalb sind sie hervorragend fiir dltere
Leute geeignet. (NS)

Eine kurzlich erschienene Studie mit tiber
Siebzigjahrigen ergab, dass bei allen, die Tai Chi
ausiibten, Gleichgewichtssinn, Koordination



und Kraft erheblich gesteigert werden konnten.

Dies wirkte sich positiv auf die Verletzungs-
gefahr aus. Haushaltunfille wie Stuirze auf der
Treppe, in der Badewanne, etc. konnten um
50% reduziert werden.

Im Rahmen des Projekts «<Angebotsentwick-
lung» erfolgte die Ausschreibung der ersten
Kurse in Wetzikon und Riimlang im Oktober
1998.

Diese Testlaufe waren innert kurzer Zeit bis
auf den letzten Platz ausgebucht. Die Teilneh-
merinnen und Teilnehmer zeigten sich von der
Sportart und von der Kursleitung so begeistert,
dass wir fiir beide Kurse eine Fortsetzung orga-
nisieren konnten. Unterdessen sind in Riim-
lang, Wetzikon, Winterthur und Hinwil neue
Anfingerkurse ausgeschrieben. Weitere Ange-
bote in anderen Gemeinden sind in Vorberei-
tung.

Kursart Kursbeginn Lokal
Wetzikon Anfingerkurs 11. Mirz Tanzschule Oberland
Qi Gong, direkt am Bahnhofplatz
Brokatiibungen Wetzikon
Wadenswil Tai Chi Miirz in Vorbereitung
Wetzikon Anfingerkurs 27. Mai Tanzschule Oberland
Tai Chi - Qi Gong direkt am Bahnhofplatz
Wetzikon
Wetzikon Fortgeschrittene 27. Mai Tanzschule Oberland
Tai Chi - Qi Gong 17.30 -19.00 direkt am Bahnhofplatz
Wetzikon
Winterthur Fortgeschrittene Mai Tai Chi Schule, Wartstrasse 12,
Tai Chi Winterthur
Winterthur Anfinger Mai Tai Chi Schule, Wartstrasse 12,
Tai Chi Winterthur
Rimlang Fortgeschrittene Mai in Vorbereitung
Tai Chi
Riimlang Anfinger Mai in Vorbereitung
Tai Chi
Hinwil Anfinger Mai Gymnastikraum der Alters-
Tai Chi - Qi Gong siedlung Rohn-Salvisberg,
Tausistrasse 11, Hinwil
Hinwil Fortgeschrittene Mai Gymnastikraum der Alters-

Tai Chi - Qi Gong

siedlung Rohn-Salvisberg,
Tausistrasse 11, Hinwil

Ausfiihrliche Informationen zu den aktuellen Angeboten erhalten Sie bei:

Pro Senectute Kanton Ziirich
Abteilung Alter+Sport

Postfach

8032 Ziirich

Tel. 01/422 42 55, Fax 01/382 18 62
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4 oder Sportleiter
| Vvelogruppen
ausbilden zu
Dann rufen Sie doch €
.4 Fachleiter an,

Karl Schreiber; Tel.

R e

) .

Velotourenwochen 1999

Markgraflerland - Kaiserstuhl
vom 6. bis 12. Mai

Diese Tourenwoche
fihrt uns in die Sonnenstu-
be vor die Tore Basels, der
warmsten Gegend von
Deutschland. Wir durchfah-
ren weitliufige Weinberge
und Obstgirten, entdecken
tradititionsbewusste Dorfer

und Kleinstidte und genies-
sen die schmackhafte badi-
sche Kiiche. Anforderungs-
stufe 2 - 3, 40 bis 65 km pro
Tag. 4 Etappen mit dem ei-
genen Velo und Gepick.
Preis auf Basis Halbpension,
Doppelzimmer: 830 Fran-

sich als Sportleiterin
fur unsere
in der Region
lassen?

infach unseren

052/232 58 95

Alter+SP°"t'
Winterthur

Alter+Sport-

ken (ab Basel). Detailpro-
gramm bitte direkt anfor-
dern bei der Tourenleitung:

Karl Schreiber
Hirschweg 28
8405 Winterthur
Tel. 052/232 58 95

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

Unsere Route fiihrt Sie auf
ebenen, verkehrsfreien We-
gen durch liebliche Land-
schaften, zu beriihmten Kul-
turgtitern und in herrliche
Stadte. 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. Miet-
velos mit Gepacktransport.
Preis auf Basis Halbpension,
Doppelzimmer: 1370 Fran-
ken (ab Ziirich).

NEU: Loire vom 4. bis 11

Das Tal der Loire mit sei-
nen prachtigen Schlossern
ist der Garten Frankreichs
und das Land der Lebens-
freude. Der majestitische
Strom mit seinen Neben-
flissen und den goldfarbe-
nen Sandufern prigt diese
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Landschaft. Wir fahren eine
Woche von Hotel zu Hotel
und leben fast wie die Ko-
nige. Anforderungsstufe 2,
40 bis 60 km pro Tag. Miet-
velos mit Gepacktransport.
Preis auf Basis Halbpension,
Doppelzimmer: 1850 Fran-

Detailprogramm bitte di-
rekt anfordern bei der Tou-
renleitung:

Vreni Ingold
Falkenstrasse 3
8610 Uster

Tel. 01/941 49 31

Juli

ken (ab Ziirich).
Detailprogramm bitte di-

rekt anfordern bei der Tou-

renleitung:

Heidy Frei

Sihlwaldstrasse 18

8135 Affoltern a. A.

Tel. 01/771 85 00

Velofahren
fur sport-
liche Senio-
rinnen und
Senioren

NS. Velo fahren ist ein
ausgezeichneter  Gesund-
heitssport fiir Seniorinnen
und Senioren. Es regt Herz
und Kreislauf an, aktiviert
den Stoffwechsel, kriftigt
die Muskeln und schont da-
bei die Gelenke. Neben Er-
lebnissen in der Natur, Kon-
takten und Geselligkeit mit
Gleichgesinnten, fiihrt das
Velofahren zu einer Berei-
cherung der Lebensqua-
litit. Wir haben fiir Sie ein
vielseitiges Programm fiir
unterschiedliche  Anspru-
che zusammengestellt:

Einfiihrungs- und Tou-
renangebote in folgen-
den Regionen:
Sihltal/Zimmerberg
Winterthur
Zircher Oberland
Mettmenstetten
Opfikon/Glattbrugg.
Velotourenwochen 1999
(nebenstebend)

Die Routen fiihren, wenn
immer moglich, tiber Velo-
wege, abseits vom grossen
Verkehr und werden von
sorgfiltig ausgebildeten
Sportleiterinnen und Sport-
leitern Alter+Sport gefiihrt.

Interessentinnen und
Interessenten verlangen
die ausfiihrliche Aus-
schreibung bei

Pro Senectute Kanton
Ziirich

Abteilung Alter+Sport
Forchstrasse 145
8032 Ziirich

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



Ferienplauschwoche vom
4. bis 10. Juli 1999 in Klosters

‘alseitige S

NS. Fur sportbegeisterte
Altere, die auch in den Feri-
en etwas fiir ihr Wohlbefin-
den und ihre Gesundheit
tun und ganz einfach Spass
haben wollen, fiihrt Pro
Senectute Kanton Ziirich
eine Ferienplauschwoche
in Klosters durch. In der
wunderschonen Bergwelt
des Prittigaus gibt es viele
Moglichkeiten fiir herrliche
Wanderungen. Im komfor-
tablen Hotel «Sport» steht
den begeisterten Schwim-

portmogli
und sportliche Se

chke-lten
niorinnen
tunden

mern das Hallenbad den
ganzen Tag zur Verfligung.
Ebenso konnen die Turn-
halle, eine Minigolf-Anlage,
die Sauna sowie die Tennis-
plitze bentitzt werden. Die
Ferienplauschwoche bietet
Gelegenheit, unter fach-
kundiger Anleitung neue
Sportarten kennenzulernen
und auszuprobieren. Die
angebotenen  Aktivititen

sind vielfaltig. Auf dem Pro-
gramm stehen Gymnastik -
u.a. mit Low Impact, einer

sanften Form des Aerobics,
Entspannung,  Wandern,
Spiele. Ausserdem bieten
wir neu Schnupperstunden
in Walking, Kinesiologie,
Gedichtnistraining und
Volkstanz an. 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 880 Fran-
ken (inkl. 7,5 % MwSt.) fiir
6 Tage Halbpension mit
Friihstiicksbiiffet, Abendes-
sen sowie Benutzung der
Sportanlagen und Betreu-
ung durch ausgebildete

Sportleiterinnen Alter+
Sport. Interessentinnen und
Interessenten verlangen die
ausfiihrliche Ausschreibung
mit Anmeldetalon bei

Trudi Schriber
Sportleiterin Alter+Sport
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.

Fotos: BfU



Schulungsangebote 1999
fur Spitex-Mitarbeiter-
iInnen und -Mlitarbeiter

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, 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, ganzer Tag

Kursort: Zurich

Kosten: 140 Franken

Gesprachsfuhrung -
Wir reden miteinander,
verstehen wir uns?

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

Datum: 17. und 24. August,

ganzer Tag

Kursort: Zurich

Kosten: 320 Franken

Umgang mit verwirrten
Menschen

Desorientierte, verwirrte alte Menschen werden immer
haufiger auch zu Hause gepflegt. Der Umgang mit ihnen
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ist manchmal «verwirrend». Der Kurs soll der Haushelfe-
rin/Hauspflegerin mehr Wissen iiber Erscheinungsfor-
men, Ursachen und den Verlauf der Demenz vermitteln
sowie konkrete Hilfe im Umgang mit desorientierten Men-
schen geben.

Datum: 31. August, ganzer Tag

Kursort: Zurich

Kosten: 140 Franken

Einfuhrung in die
Fallbesprechung

Die Teilnehmerinnen lernen die Methode der Faitbespre-
chung als Moglichkeit kennen, um aus den Erfahrungen
des Berufsalltags zu lernen. Sie lernen, die Probleme sy-
stematisch zu l6sen sowie Ressourcen im Team/der Insti-
tution sichtbar zu machen und zu nutzen.

Datum: 30. August, 6. und

16. September

Kursort: Zirich

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 Problemlo-
sezyklus mehr Handlungsspielriume niitzen.

Datum: 3./4. September

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