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Mit Pro Senectute
die Unterwasserwelt erleben

Tauchen ist ein faszinierendes Er-
lebnis — auch fiir Senioren. Pro
Senectute Kanton Ziirich bietet
neu professionelle Ausbildung und
gefiihrte Tauchginge an. Besuchen
Sie die Infoveranstaltung und das
Schnuppertauchen.

Wassersport unterstiitzt und
verbessert den Gesundheitszu-
stand ilterer Menschen. Der Auf-
triecb im Wasser entlastet den
Stiitz- sowie Bewegungsapparat
und verringert allfillige Beschwer-
den, die sonst bei Sport, Spiel und
Gymnastik auftreten koénnen. Zu-
dem kriftigt der Widerstand des
Wassers die Muskulatur.

Sporttauchen bietet aber noch
mehr. Eintauchen in die vielfiltige
Erlebniswelt, Naturbeobachtun-
gen, Entspannung und sportliche
Leistungen. Dazu kommt die so-
ziale Komponente. Mit Partnern
oder Freunden gemeinsame Aus-
flige zum Tauchen unternehmen,
Weiterbildungskurse besuchen so-
wie Wochenenden oder Tauch-
ferien in Gesellschaft erleben.

Der Weg zum Tauchbrevet
Unsere Tauchkurse sind modular
aufgebaut und werden von erfahre-

nen Instruktoren durchgefiihrt.
Durch das PADI Open-Water-Di-
ver-Programm ist die Ausbildung
international anerkannt. Die Kurs-
sequenzen von je 1 bis 2 Tagen sind
individuell auf die Teilnehmenden
ausgerichtet. Sie erfolgen im
Schwimmbad oder im Freiwasser.
Korperlichen  Einschrinkungen
wird besonders Rechnung getra-
gen.

Einflihrung

Fiir Interessierte findet am Diens-
tag, 4. Juli 2000 bei Pro Senectute
Kanton Ziirich, Forchstrasse 145,
8032 Ziirich, eine kostenlose Info-
veranstaltung statt. Sie erfahren al-
les tibers Tauchen.

In kleinen Gruppen fiihrt Pro
Senectute im Hallenbad Ziirich-
Leimbach unter stindiger Beglei-
tung einen ersten Schnuppertauch-
gang durch. Dieser Schnuppertag
kostet 60 Franken inklusive Aus-
ristung, Luftflaschen, Schwimm-
badeintritt. Melden Sie sich heute
noch an fiir die Infoveranstaltung,
an der Sie auch detaillierte Unter-
lagen tibers Tauchen erhalten.

Ferienwoche mit Bewegung

und Gedachtnistraining
im sonnigen Tessin vom 24. bis 30. September 2000
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Ziel dieses Ferienaufenthaltes ist
es, die Teilnehmenden mit unse-
rem Bewegungs- und Gedichtni-
strainings-Programm in geistiger
und korperlicher Hinsicht zu un-
terstiitzen und wertvolle Anregun-
gen fir den Alltag zu vermitteln.
Viele Menschen sind sich nicht be-
wusst, dass ihre korperlichen und
geistigen Fihigkeiten trainierbar
sind, und zwar bis ins hohe Alter.
Die tigliche Gymnastikstunde soll
den Teilnehmenden zu einem kor-
perlichen Wohlbefinden und zu
einer besseren Korperhaltung
verhelfen, soll aber auch wichtige
Impulse und viel Spass bringen.

In der tiglichen Gedichtnistrai-
ningsstunde steigern die Teilneh-

menden nicht nur ihre Konzentra-
tion, sondern auch ihre Wortfin-
dungs- und Merkfihigkeit.

Das  Viersterne-Grand-Hotel
Locarno befindet sich an ausge-
zeichneter Lage, vis-a-vis vom
Bahnhof Locarno, 5 Minuten zu
Fuss von der Piazza und vom See.
Inmitten eines riesigen, prichtigen
Parks mit Liegestithlen, grossem
Schwimmbad und eigener Ten-
nisanlage, bietet das Hotel mit
seinem romantisch-nostalgischen
Ambiente alles, was der Gast fiir
einen komfortablen Aufenthalt
benétigt. Die Pauschale im Dop-
pelzimmer fiir 6 Ubernachtungen
mit Friihstiicksbuffet, 6 Nachtes-
sen (3 Ginge), Aktivititen gemiss

Pro Senectute Kanton Ziirich

Abteilung Alter + Sport
Forchstrasse 145, Postfach

8032 Ziirich

Telefon 017421 51 51

Fax 01/421 51 21

E-Mail info@zh.pro-senectute.ch

Ferienprogramm, Kursleitung
durch bewihrte Sportleiterinnen
bzw.  Gedichtnistrainerin  und
Kursmaterial betrigt 950 Franken
(inkl. Service, Taxen, 7,5% MwSt.).

Interessenten verlangen die aus-
fihrliche Ausschreibung mit An-
meldetalon bei:

‘Trudi Schriber, Sportleiterin A+S
Im Junker 8, 8143 Stallikon
Telefon 01/700 22 60

oder direkt bei

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

8032 Ziirich, Telefon 01/421 51 51
Fax01/421 51 21



Ferienplauschwoche in Klosters
mit vielseitigen Sportmoglichkeiten
vom 2. bis 8. Juli 2000

Schnupperstunden in Gedachtnistraining und Walking

Fiir sportbegeisterte Altere, die
auch in den Ferien etwas fiir ihr
Wohlbefinden und ihre Gesund-
heit tun und ganz einfach Spass ha-
ben wollen, fiihrt Pro Senectute
Kanton Ziirich eine Ferien-
plauschwoche in Klosters durch.
In der wunderschénen Bergwelt
des Prittigaus gibt es viele Mog-
lichkeiten fiir herrliche Wande-
rungen. Im komfortablen Hotel
«Sport> steht den Schwimmbegei-
sterten das Hallenbad den ganzen
Tag zur Verfiigung. Ebenso kon-
nen die Turnhalle, Minigolf-An-
lage, eine Sauna und die Tennis-
plitze bentitzt werden. Die Ferien-
plauschwoche bietet Gelegenheit,
unter fachkundiger Anleitung neue

Sportarten kennenzulernen und
auszuprobieren. Die angebotenen
Aktivititen sind vielfiltig. Auf dem
Programm stehen Gymnastik —
u.a. mit Low Impact, einer sanften
Form des Aerobics, Entspannung,
Wandern und verschiedene Spiele.
Ausserdem bieten je eine
Schnupperstunde in ~ Walking,
Kinesiologie, Gedichtnistraining
und Volkstanz an. Bei der Gestal-
tung der Tagesprogramme werden
selbstverstindlich die Wiinsche
der Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer berticksichtigt. Die Pauschale
im Doppelzimmer mit Dusche
oder Bad und WC betrigt 880
Franken (inkl. 7,5% MwSt.) fiir
6 Tage Halbpension mit Friih-

wir

stiicksbuffet, Abendessen sowie fiir
die Benutzung der Sportanlagen
und die Betreuung durch ausgebil-
dete A+S-Sportleiterinnen.
Interessentinnen und Interes-
senten verlangen die ausfiihrliche
Ausschreibung mit Anmeldetalon
bei
‘Trudi Schriber, Sportleiterin A+S
Im Junker 8, 8143 Stallikon
Telefon 01/700 22 60

oder direkt bei

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

Telefon 01/421 51 51

Fax 01/421 51 21
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Walken — Wandern — Stretchen — Entspannen — Erholen

Neu: Engadiner Aktivferienwoche
in Silvaplana

Unter der Leitung von Paula Hitz
wird vom 24. Juni bis 1. Juli das er-
ste Mal in Silvaplana eine Ferien-
woche mit Walking durchgefiihrt.
Auch Stretching, Entspannung
und Gymnastik sowie kleinere und
grossere Bergwanderungen wer-
den angeboten. Die mit 15 Gault-
Millau-Punkten  ausgezeichnete
Kiiche des gepflegten Viersterne-
Hotels Albana verwohnt die Giste

Veloferien 2000

Die Veloferienangebote sind eine
Erginzung zu unseren regelmissi-
gen Halbtages- und Tagestouren,
sie bilden gleichzeitig auch deren
Hohepunkt. Soweit Plitze vorhan-
den, konnen auch Personen mit
ausreichendem Training an diesen
Veloferien teilnehmen. Detailpro-
gramme mit Anmeldetalon sind
bei den unten aufgefiihrten Perso-
nen erhiltlich.

auch kulinarisch. Und im grosszii-
gigen Wellness-Bereich stehen
Whirlpool, Sauna und Damptbad
zur Verfiigung.

Die Pauschale im Doppelzim-
mer mit Dusche oder Bad und
WC betrigt Fr. 1250.— (inkl. 7,5%
MwSt. + Kurtaxe) fiir 7 Ubernach-
tungen. Inbegriffen sind Farb-TV,
Safe, Bademantel, Gourmet-Abend-
essen, freie Bentitzung des Well-

ness-Clubs, Transfer mit Hotelbus
vom und zum Bahnhof St. Moritz,
freie Parkplitze sowie Leitung und
Betreuung durch eine ausgebildete
Seniorensport-Leiterin.
Interessentinnen und Interessen-
ten verlangen die ausfiihrliche Aus-
schreibung mit Anmeldetalon bei

Paula Hitz

A+S-Fachleiterin Walking
Waserstrasse 66, 8053 Ziirich
Telefon/Fax 01/381 93 43

oder direkt bei

Pro Senectute Kanton Ziirich
Abteilung Alter + Sport
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
Telefon 01/421 51 51

Fax 01/421 51 21.

Datum Tourengebiet Anforderungsstufe* Leiterteam Auskiinfte, Anmeldung

5.-12. Juli 2000 Loire Stufe 2 Vreni Ingold Heidy Frei, ©® 01/771 85 01
Jakob Eggen Mo-Fr, 16.00-17.00 Uhr

26./27. Juni 2000 Bodensee (1) Stufe 1-2 Walter Bihrer Waltraud Hofstetter
Waltraud Hofstetter ® 01/730 03 07

4./5. Sept. 2000 Bodensee (2) Stufe 1-2 Waltraud Hofstetter Waltraud Hofstetter
Walter Blhrer / Oskar Kolb © 01/730 03 07

19.-21. Sept. 2000  Oerlikon-Solothurn Stufe 1-2 Esther Bossert Ruth Muller

(Mittellandtour)

Ruth Muller

© 01/853 18 41

* Anforderungsstufen
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Stufe 1
Mehrheitlich flaches

Gelande, nur sanfte oder

kurze Steigungen.
Total der Anstiege
bis 125 Hohenmeter.
Distanz 20-40 km.

Stufe 2

Mehrere mittlere
Steigungen oder langere
leichte Steigungen.

Total der Anstiege

bis 250 Hohenmeter.
Distanz 30-55 km.

Stufe 3

Mehrere starke Steigungen
oder langere mittlere
Steigungen.

Total der Anstiege

Uber 250 Hohenmeter.
Distanz 45-70 km.
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Tai Chi
«Ruhe durch Bewegung -
Bewegung mit Ruhe»

‘Tai Chi ist eine chinesische, ganzheitliche Gesundheitsiibung
mit meditativem Charakter. Tai-Chi-Ubungen schulen den
Gleichgewichtssinn, verbessern die koordinativen Fihigkeiten,
stirken und trainieren Muskeln und Gelenke auf schonende
Art. Die weich fliessenden Bewegungen im Einklang mit dem
Atem fithren zu innerer Ruhe und Ausgeglichenheit bei gleich-
zeitiger Kriftigung des Korpers.

Tai-Chi-Kurse

In Zusammenarbeit mit Pro Senectute Kanton Ziirich, Abtei-
lung Alter + Sport, werden in folgenden Gemeinden Tai-Chi-

Kurse angeboten:

Ort Leitung Auskunft und Anmeldung
Bauma Elisabeth Yuen-Thurnherr Tel. 01/950 40 19
Rimlang Gabriela Vigniti Tel. 01/817 24 09
Wédenswil Sandro Malar Tel. 01/780 67 86
Winterthur  Adelheid Lipp Tel. 052/318 11 83

Velokurs

Individueller Velokurs fiir
Wiedereinsteiger/innen
Schon lange nicht mehr Velo
gefahren? Ein bisschen unsi-
cher im Strassenverkehr? Im
Einzelunterricht gewinnen Sie
wieder Sicherheit und Kon-
dition beim Velofahren in der
Stadt und tibers LLand. Wo und
wann Sie die Stunden besuchen
wollen, vereinbaren Sie ganz
einfach mit unserer A+S-
Veloleiterin ~ Vreni  Ingold,
"Telefon 01/941 49 31. Sie gibt
Ihnen auch gerne nihere
Auskiinfte. Kosten pro Doppel-
lektion Fr. 10.—.

Velo fahren fiir sportliche

Seniorinnen und Senioren

NS. Velofahren ist ein ausge-
zeichneter
fiir Senioren und Seniorinnen.
Es regt Herz und Kreislauf an,
aktiviert den Stoffwechsel, krif-
tigt die Muskeln und schont
dabei die Gelenke. Durch Er-
lebnisse in der Natur, Kontakte
und Geselligkeit mit Gleichge-

Gesundheitssport

sinnten fiihrt das Velofahren
zu einer Bereicherung der
Lebensqualitit. Wir haben fiir
Sie ein vielseitiges Programm
fur unterschiedliche Anspriiche
zusammengestellt.

Halbtages- und

Tagestouren in folgenden

Regionen:

e Stadt Ziirich

e Limmattal

o Winterthur

e Ziircher Oberland

e Ziircher Unterland

¢ Mettmenstetten
(Knonaueramt)

* Sihltal/Zimmerberg

Interessentinnen und Interes-
senten verlangen die ausfiihr-
liche Ausschreibung bei

Pro Senectute Kanton Ziirich
Abteilung Alter + Sport
Forchstrasse 145

8032 Ziirich

Telefon 01/421 51 51

Fax 01/421 51 21.

Qi Gong

Sanfte Bewegung
fiir mehr Vitalitat im Alltag

Qi Gong kommt aus der chinesischen Gesundheitsvorsorge
und heisst frei iibersetzt: «Lebenskraft iiben». Die im Stehen
und im Sitzen ausgefithrten Bewegungs-, Atem- und Meditati-
onsformen sind einfach zu erlernen und werden mit grosser
Achtsamkeit ausgefiihrt. Sie fordern geistige Konzentration
und kérperliche Beweglichkeit, stirken die Koordinationsfihig-
keit und den Gleichgewichtssinn und bringen damit mehr Si-
cherheit in unseren Alltag. Ausserdem helfen sie Spannungen zu
16sen und bringen die gesamte Korperenergie wieder mehr zum
Fliessen, was kleinere Gebresten zu lindern vermag und insge-
samt zu mehr Vitalitit und Wohlbefinden fiihrt.

Qi-Gong-Kurse

Sie finden Qi-Gong-Kurse in Zusammenarbeit mit Pro Se-
nectute Kanton Ziirich, Abteilung Alter + Sport, in folgenden
Gemeinden:

Ort Leitung Auskunft und Anmeldung
Hinwil* Margaretha Wagenmakers  Tel. 01/937 25 65
Knonau* Aita Leemann-Planta Tel. 01/767 06 92
Pfaffikon*  Margaretha Wagenmakers Tel. 01/937 25 65
Thalwil Ruta Stocker-Hofmanner  Tel. 01/780 96 09
Uster Aenne Speich Tel. 01/942 26 56
Wetzikon  Aenne Speich Tel. 01/942 26 56

Stadt Zirich Ruta Stocker-Hofmanner Tel. 01/780 96 09

* Die Kurse in Hinwil, Knonau und Pfaffikon sind eine Mischung aus
Tai Chi und Qi Gong.
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Unabhingige und erfahrene
Fachleute beraten Sie und bieten
Ihnen wertvolle Entscheidungs-

grundlagen — diskret und ohne
Zeitdruck.
Wir informieren Sie
unverbindlich und persénlich unter
Telefon 01/421 51 51.
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