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BILD PRO SENECTUTE KANTON ZURICH

ANGEBOTE

«Mit dem Velo unterwegs
ins neue Jahrtausend»

via Bodensee, vom 4. bis 5. September 2000

Voller Erwartungen eroberten un-
serer siebzehn Fahrerinnen und
Fahrer, unter der kundigen Lei-
tung von Waltraud Hofstetter, die
Fihre in Romanshorn. Auch wenn
uns in Friedrichshafen kein Emp-
fangskomitee  erwartete, ver-
mochte dies unserer guten Stim-
mung keinen Abbruch zu tun. Un-
verziiglich sattelten wir unsere
«Stahlrosse» und nahmen die
Fahrt nach Lindau, unserem Ziel,
in Angriff. Wie gewohnt fiihrte
uns Waltraud auf gemiitlichen,
verkehrsarmen Uferwegen dem
Ziel entgegen. Nebst dem obliga-

ten Turnprogramm hatten wir

gentigend Zeit, auch die Schonhei-
ten der geschichtstrichtigen Ge-
gend zu geniessen. Dabei kam uns
das grosse Wissen der Leiterin
sehr zustatten. Die lieblichen Orte
der Kaffeehalte und die Mittags-
pause zeugten von der seridsen
Reisevorbereitung. Mit dem ein-
setzenden Regen konnten wir auch
unsere Fahrkiinste mit Regen-
schutz unter Beweis stellen.

Lindau

«Erholung am Bodensee.» Mit
diesem Slogan wirbt der Ort fiir
seine Gastfreundlichkeit. Uberra-
schend kam die Reisegesellschaft

Sportliche Seniorinnen und Senioren auf der «Bodensee»-Velotour.
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Velo fahren fiir sportliche Seniorinnen und Senioren

NS. Velo fahren ist ein ausge-
zeichneter Gesundheitssport fiir
Senioren und Seniorinnen. Es
regt Herz und Kreislauf an, akti-
viert den Stoffwechsel, kraftigt
die Muskeln und schont dabei
die Gelenke. Durch Erlebnisse in
der Natur, Kontakte und Gesel-
ligkeit mit Gleichgesinnten fihrt
das Velo fahren zu einer Be-
reicherung der Lebensqualitat.
Wir haben fir Sie ein vielseiti-

ges Programm fir unterschied-
liche Anspriiche zusammenge-
stellt.

Halbtages- und Tagestouren
in folgenden Regionen:

W Stadt Zirich

B Limmattal

B Winterthur

B Zircher Oberland

B Zircher Unterland

B Knonaueramt

nach der Ankunft in den Genuss
einer mit Begeisterung gefiihrten
Stadtbesichtigung, die allseits mit
grossem Interesse aufgenommen
wurde. Mit einem vorziiglichen
Abendessen und dem nachfolgen-
den gemiitlichen Zusammensein
und der musikalischen Unterhal-
tung von Oski fand der erlebnisrei-
che Tag seinen Abschluss.

Regen! Regen! Damit begann
sich der neue Tag bemerkbar zu
machen und beeinflusste auch das
Tagesprogramm. Nach lingerem
Zogern entschlossen sich  die
«Wiasserscheuen», die Weiterfahrt
unter schiitzendem Dach per
Schiff anzutreten. Die «Hirteren»
trotzten dem Nass und bestiegen
fiir die restlichen Kilometer wieder
das Fahrrad. Dieser Entschluss
wurde in Rorschach mit wirmen-
den  Sonnenstrahlen  belohnt.
Bravo!

Viel zu friih blieb der ungliicks-
freie Ausflug nur noch frohe Erin-
nerung, voller Hoffnung auf das
nichste Jahr.

Wir danken der Organisation
fir die schonen, unvergesslichen
Tage, insbesondere aber unserer
immer frohlichen, kompetenten
Reiseleitung, Waltraud Hofstetter
und Oski Kolb.

Kurt Salm, Reiseteilnehmer

Interessentinnen und Interes-
senten verlangen die ausfiihrli-
che Ausschreibung bei

Pro Senectute Kanton Zirich
Abteilung Alter + Sport
Forchstrasse 145

8032 Ziirich

Telefon 01/421 51 51

Fax 01/421 51 21



BILD PRO SENECTUTE KANTON ZURICH

Badertour Ungarn: Velo fahren und entspannen

........

Begleitbus und Gepacktransport auf allen Etabpen.

Ungarn mit seinen iiber 200 Thermal-
quellen ist eine Reise wert.

Die Gruppe war eine Woche lang
unterwegs mit dem Velo durch

die Puszta. Ein Tag aus dem
Reisetagebuch einer Teilnehmerin:

«Abfahrt mit Ross und Wagen zu den Gestiiten
und hinaus in die Puszta. Dort hatten wir Gele-
genheit, den Reitkiinsten der Hirten in ihren
schonen Trachten zuzusehen. Es gab Grau-
rinder, Biiffel, Wollschweine und noch viel mehr
interessante Dinge zu sehen. Wieder auf dem
Velo, peilten wir unsere nichste Herberge in
Naduvar an. Unser heutiges Domizil war das
Jagdhaus Trofea, wo wir zwei Nichte bleiben
konnten. Ein wunderschones Gebiude. Abends
fuhren wir in ein Bad, das nur fiir uns gedffnet
hatte. Baden by Night und anschliessend eine
wohltuende Massage! Wetter schon!»

mit einem Picknick.

Yoga-Kurse fiir Seniorinnen und Senioren

L D
Die ungarischen Reiseleiter verwdhnen die Velofahrer/innen

oS oy SF o

Kurse in der Stadt Winterthur, in Wadenswil und in der Stadt Zirich in Zusammenarbeit

mit Pro Senectute Kanton Zirich

Winterthur

Kurse in Winterthur
Detaillierte Info/Kursleitung:
Verena Marti

dipl. Yogalehrerin SYG
Telefon 052/720 57 47

8006 Ziirich

Tanzprojekt
8008 Ziirich

Carlo Vella

Stadt Ziirich
Schmelzbergstrasse 50

Detaillierte Info/Kursleitung:
Alexa Petermann

Yogalehrerin
Telefon 01/741 08 94

Seefeldstrasse 108

Detaillierte Info/Kursleitung:

dipl. Yogalehrer SYG
Telefon 01/211 73 56

Wadenswil

Kurse in Wadenswil
Detaillierte Info/Kursleitung:
Ingeborg Budde
Yogalehrerin und Physio-
therapeutin

Telefon 01/780 54 00

Ausschreibungen auch erhélt-
lich bei

Pro Senectute Kanton Zdirich
Abteilung Alter + Sport
Forchstrasse 145

8032 Zurich

Telefon 01/421 51 51

Fax 01/421 51 21
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Vorschau Veloferien 2001

Haben Sie lhre Veloferien fiir
das Jahr 2001 schon geplant?
Jetzt ist die Auswahl noch
gross. Bestellen Sie mit

dem angefiigten Talon die
detaillierten Tourenprogramme.

Angebot Termin Anforde- Tage Bemerkungen Auskiinfte*
rungs-
stufe
Ferienwochen
Badertour Ungarn 3.-10. Mai 1-2 8 Fur Badefans. Dank Flug angenehme Heidy Frei
Hin- und Ruckreise. 01/771 85 01
AdriakUste 27. Mai — 2. Juni 1 7 Zusammen mit Reisebliro Karl Schreiber (neu)

J. Baumeler AG. Bus ab Schweiz, 052/232 58 95
Begleitbus, Villiger Velos.

Passau-Wien 6.-14. Juni 1-2 9 Fur Geniesser. Eine der schonsten Verena Ingold
Flusslandschaften in Europa. 079/504 66 65

(18.00 - 20.00 Uhr)
Markgraflerland 20.-26. September  1-2 7 Natur, Kultur und Wein zwischen Basel Karl Schreiber

und Breisach. Neu mit Gepéackservice 052/232 58 95
und weniger Hohenmetern.

Cher—Berry/Loire 14.-20. Oktober 2 7 Zusammen mit Reisebiiro  Klaus Schmid

(neu) J. Baumeler AG. Bus ab Schweiz, ® 01/761 22 93
Begleitbus, Villiger Velos.

Kurzferien

Bodensee 18./19. Juni 1 2. Die klassische Veloroute am Walter Bihrer
schwabischen Meer. 01/869 13 42

Mittelland 28.-30. August 1-2 3 Auf unbekannten Routen von Oerlikon Esther Bossert
in die Barockstadt Solothurn. 01/740 62 90

Anforderungsstufen' * oder Karl Schreiber, Telefon 052/232 59 45

1 meist flaches Gelande mit wenig Steigungen. Durchschnitt ca. 45 km, max. 55 km pro Tag.
2 flaches und teilweise hiigeliges Gelande. Durchschnitt ca. 45 km, max. 60 km pro Tag.

Bitte senden Sie mir die Tourenprogramme zu folgenden Veloferienangeboten:

|| Badertour Ungarn Name

|| Adriakiiste

— : Vorname

| | Passau-Wien

|| Markgraflerland Strasse

| | Cher-Ber

i ¢ PLZ, Ort

| | Bodensee BEtalies
[ ] Mittelland Datum Telefon

Einsenden an Pro Senectute Kanton Ziirich, Alter + Sport, Forchstrasse 145, Postfach, 8032 Ziirich, Telefon 01/421 51 51
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BILD PRO SENECTUTE KANTON ZURICH

Seniorensport: Leiten will gelernt sein

Zukunftige
Leiter/innen bei einer
Gruppenarbeit.

Das Sportangebot von Pro Senec-
tute ist vielfiltig. Von den Bewe-
gungsmoglichkeiten machen jihr-
lich in der ganzen Schweiz iiber
100 000 iltere Personen Ge-
brauch. Dabei stehen die Indoor-
Sportarten Turnen, Gymnastik,
Volkstanz, Aqua-Fitness und na-
tirlich Wandern an erster Stelle.
Stark im Kommen sind die neue-
ren Outdoor-Angebote  Walken,
Velo fahren, Ski alpin und Ski-
langlauf. Um all diese Leistungen
anbieten zu konnen, braucht es
viele geschulte Sportleiterinnen
und Sportleiter, die neben ihrer

sportlichen Fachkompetenz iiber
ein grosses Einfithlungsvermogen
verfligen miissen.

Pro Senectute bereitet kiinftige
Leiterinnen und Leiter in eigenen
Leiterkursen in den verschieden-
sten Sportarten auf ihre verant-
wortungsvolle Aufgabe vor. Die
Themen, Inhalte und Zielset-
zungen dieser Ausbildungskurse
orientieren sich am Basis-Lern-
Lehrmittel fiir Seniorensport der
Eidgendssischen Sportschule Magg-
lingen und stimmen mit dessen 25
Bausteinen iiberein.

Die Leiterkurse von Pro Senectute
sind aufgeteilt in

M einen (allgemeinen) Grundkurs

M und einen (sportartspezifischen)

Fachkurs.

Der Grundkurs

Der Grundkurs wird von allen
zukiinftigen Leiterinnen und Lei-
tern, unabhingig von der Sportart
im eigenen Wohnkanton absol-
viert. Der Grundkurs bei uns im
Kanton Ziirich dauert drei Tage.
Es werden die sportfachiibergrei-
fenden Kursbausteine wie Alter-
werden, Gesundheit und Wohl-
befinden, Training im Alter, Kom-
munikation und Marketing usw.
erarbeitet.

Der Fachkurs

Im Fachkurs wird das Gelernte in-
haltlich und methodisch fiir die be-
treffende Sportart seniorengerecht
aufgearbeitet. Ausser im Turnen
und im Walking finden diese Fach-

kurse fiir zukiinftige Leiterinnen
und Leiter aus der ganzen Schweiz
zentral und in der Regel an vier
aufeinanderfolgenden Tagen statt.
Sie werden von der Fachstelle
Alter + Sport bei Pro Senectute
Schweiz organisiert.

Im Kanton Ziirich dauert der
Fachkurs Turnen sieben und der
Fachkurs Walking drei Tage. Zu-
sitzlich wird in allen Sportarten
noch ein Praktikum verlangt.

Haben Sie Lust und Zeit, Thre
Fihigkeiten und verborgenen Ta-
lente in den Dienst des Senioren-
sports zu stellen und sich zur
Seniorensportleiterin - oder zum
Seniorensportleiter ausbilden zu
lassen? Wir erteilen Thnen gerne
nihere Auskiinfte und freuen uns
auf Thren Anruf.

Nelli Schorro, Leiterin der
Abteilung Alter + Sport

bei Pro Senectute Kanton
Zurich, Telefon 01/421 51 51

OCHTEN SIE EINE
VELOGRUPPE LEITEN?

Hier wartet eine spannende
Aufgabe auf Sie!

Viele iltere Menschen méchten vermehrt per Velo die
Natur geniessen, Kontakte mit Gleichgesinnten pflegen
oder Gesundheitssport betreiben. Sie suchen dazu den
Anschluss an eine Velogruppe mit Fahrerinnen und
Fahrern im Pensionsalter.

Fiir die Leitung dieser Gruppen suchen wir an verschie-
denen Orten im Kanton Ziirich Damen und Herren,
auch im Pensionsalter. Sind Sie kontaktfreudig und be-
sitzen Erfahrungen als geiibte Tourenfahrerin oder
geiibter Tourenfahrer, bringen Verstindnis mit fiir
iltere Menschen mit unterschiedlichen Leistungs-
vermogen und sind bereit, die schweizerische Ausbil-
dung zum Senioren-Sportleiter zu absolvieren.

Sind Sie interessiert? Gerne stellen wir Thnen weiterge-
hende Unterlagen zu. Wir freuen uns, Sie personlich

kennenzulernen.
A
SENECTUTE

KANTON ZURICH

Nihere Auskiinfte erteilen:
Nelli Schorro

Leiterin Abteilung Alter + Sport
Pro Senectute Kanton Ziirich
Telefon 017421 51 51

oder Karl Schreiber

Fachleiter Velo fahren

Telefon 052/232 59 45
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Pro Senectute-Kiosk

ZA\

PRO
\ SLNECIUT[
KANTON zon;

Franzosische
% Jasskarten Fr. 5.—-

E)eutche

Jasskarten

Fr.5.-

Taschen-

rechner

Fr. 15.-

Bestelltalon
Anzahl Art.-Nr. Artikel Preis

1001 Leuchtband mit Springeffekt Fr. 6—
1002 Baseballmitze Fr. 10.—
1003 Magnet Fr. 3.—
1004 Pin Fr. 3.—
1005 Schlisselanhanger mit Jeton fiir Einkaufswagen Fr. 4—
1006a Deutsche Jasskarten mit grossen Zahlen Fr. 5—
1006b Franz. Jasskarten mit grossen Zahlen Fr. 5—
1007 Regenschirm Fr.15.—
1008 Quarz-Armbanduhr, Metall m. Lederband Fr.54—
1009 Duschtuch Fr.15.—
1010 Jojo Fr.10.—
1012 Reisewecker mit Klappetui Frillil:50
1014 Taschenrechner Fr.15.—

Der Versand erfolgt mit Rechnung per Post, alle Preise inkl. MwSt., zzgl. Portospesen

Name, Vorname

Firma

Adresse

PLZ/Ort

Ort, Datum

Einsenden an

Pro Senectute Kanton Zirich, PR und Information
Forchstrasse 145, Postfach, 8032 Zurich, Fax 01/421 51 21
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/ Fr. 11.50

Schllssel-
anhanger
mit Jeton
fur
Einkaufs-
wagen

Fr. 4.—-

Duschtuch
Fr. 15.-

Reise-
wecker




BILD PRO SENECTUTE KANTON ZURICH

Die weichen runden
Bewegungen
kraftigen, machen
gelenkig und schiitzen
vor Stirzen.

Qi Gong

Sanfte Bewegung
fiir mehr Vitalitat im Alltag

Qi Gong kommt aus der chinesischen Gesundheitsvorsorge
und heisst frei iibersetzt: «Lebenskraft iben». Die im Stehen
und im Sitzen ausgefiihrten Bewegungs-, Atem- und Medita-
tionsformen sind einfach zu erlernen und werden mit grosser
Achtsamkeit ausgefiihrt. Sie fordern geistige Konzentration
und korperliche Beweglichkeit, stirken die Koordinationsfihig-
keit und den Gleichgewichtssinn und bringen damit mehr
Sicherheit in unseren Alltag. Ausserdem helfen sie Spannungen
zu l6sen und bringen die gesamte Korperenergie wieder mehr
zum Fliessen, was kleinere Gebresten zu lindern vermag und
insgesamt 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
Richterswil ~Ruta Stocker-Hofmanner  Tel. 01/780 96 09
Uster Aenne Speich Tel. 01/942 26 56
Wetzikon  Aenne Speich Tel. 01/942 26 56
Winterthur  Adelheid Lipp Tel. 052/318 11 83

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.

Tai Chi

«Ruhe durch Bewegung -
Bewegung mit Ruhe»

Tai Chi ist eine chinesische, ganzheitliche
Gesundheitsiibung mit meditativem Cha-
rakter. ‘Tai-Chi-Ubungen schulen den
Gleichgewichtssinn, verbessern die koordi-
nativen Fahigkeiten, stirken und trainieren
Muskeln und Gelenke auf schonende Art.

Die weich fliessenden Bewegungen im Ein-

klang mit dem Atem fithren zu innerer Ruhe und Ausgegli-
chenheit bei gleichzeitiger 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
Rimlang Gabriela Vigniti Tel. 01/817 24 09
Wéadenswil Sandro Malar Tel. 01/780 67 86
Winterthur  Adelheid Lipp Tel. 052/318 11 83

Walken — Wandern — Stretchen —
Entspannen — Erholen

Engadiner

Aktivferienwoche

in Silvaplana

Unter der bewihrten Fiithrung
von Paula Hitz, Pro Senectute-
Fachleiterin Walking, wird
vom 30. Juni bis 7. Juli 2001 in
Silvaplana eine Ferienwoche
mit Walking durchgefiihrt.
Auch Stretching, Entspannung
und Gymnastik sowie kleinere
und grossere Bergwanderun-
gen stehen auf dem Programm.
Die mit 16 GaultMillau-Punk-
ten ausgezeichnete Kiiche des
gepflegten  Viersterne-Hotel
Albana verwohnt die Giste
auch kulinarisch. Und im
grossziigigen Wellness-Bereich
stehen Whirlpool, Sauna und
Dampfbad zur Vertiigung.

Die Pauschale im Doppel-
zimmer mit Dusche oder Bad
und WC betrdgt Fr. 1250.-
(inkl. 7,6% MwSt + Kurtaxe)
fir siehen Ubernachtungen.
Inbegriffen  sind Farb-TV,

Safe, Bademantel, Gourmet-
Abendessen, freie Beniitzung
des Wellness-Clubs, Transfer
mit Hotelbus vom und zum
Bahnhof St. Moritz sowie freie
Parkplitze. Leitung und Be-
treuung ausgebildete
Seniorensport-Leiterin.
Interessentinnen und Inter-
essenten verlangen die aus-
fihrliche Ausschreibung mit
Anmeldetalon bei

durch

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
Telefon 01/421 51 51

Fax 01/421 51 21
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Gesellschaftstanz -
Neu: Kurse fiir Seniorinnen und Senioren

Kurse in Zurich beim
ATZ-Tanzzentrum

in Zusammenarbeit mit

Pro Senectute Kanton Zurich

Ob Walzer, Samba, Swing
oder Foxtrott: Einfach in Be-
wegung kommen, mittanzen
und Spass haben!

Entdecken auch Sie die Freude an
der Bewegung zu Musik und Ihre
verborgenen Talente. Ob alleine
oder als Paar, ob mit oder ohne
Tanzerfahrung. Tanzen Sie mit,
lassen auch Sie sich mit dem Tanz-
virus anstecken.

In den Kursen werden Sie fach-
gerecht betreut und in die Ge-
heimnisse eingefiihrt, die das Tan-
zen einfach machen! Also, wenn

Das Spar-Angebot fur

Horgeratebatterien
zum Tiefstpreis!

M Im Einverstandnis mit IV, AHV, SUVA
M Leistungsstarke Horgeratebatterien
M Lange Laufzeiten

W Optimal fir alle Horgerate

Unser Sparangebot: v

5 Packungen (30 Stiick) zu Fr. 55.—* statt Fr. 84.50

...und noch ginstiger - fiir's ganze Jahr:

10 Packungen (60 Stiick) zu Fr. 90.—* statt Fr. 169.-
Auslieferung: 5 Packungen sofort, 5 Packungen nach 6 Monaten

* inklusive Entsorgungsgebuhr (VEG-Taxe), MWSt und Porto, Versand mit Rechnung.

Verbrauchte Batterien den Entsorgungsstellen zurtickgeben.
Zusatzbestellungen jederzeit zu glinstigen Preisen méglich.
Spedition erfolgt durch Behinderten-Werkstatte.

Mehr Batterien flr weniger Geld! Ich bestelle:

[] Varta 675
[l Varta 13

[0 5 Packungen (30 Stiick) zu Fr. 55.—
[J 10 Packungen (60 Sttick) zu Fr. 90.—

Name SH Vital Energie AG
Vorname Biiro Zurich
Stampfenbachstrasse 142
Sl 8035 Zirich
PLZ/Ort Tel. 01 363 12 21
; Fax 01 362 66 60
Unterschrift

M VARTA

THE BATTERY EXPERTS

E-mail: hoerbatterien@holzer.ch

Sie bei Walzer-, Foxtrott-, Tango-
Musik ins Triumen kommen, und
auch einmal einen Cha-Cha-Cha
tanzen mochten, konnen Sie das
neue Jahr mit einem neuen — oder
auch alten — Hobby beginnen.

‘

Folgende Kurse stehen Thnen zur

Verfiigung:

K1 Anfingerkurs fiir funggebliebene
(Nummer 36011)

Freitag, 14.00-15.30 Uhr, vom
16. Februar bis 23. Mirz 2001

Brush Up KI1-K2 fiir funggebliebene
(Nummer 36059)

Freitag, 15.30-17.00 Uhr, vom

16. Februar bis 23. Mirz 2001

Fiir weitere Informationen
wenden Sie sich direkt an:

ATZ Tanzzentrum %
Binzmiihlestrasse 81e R"'4 :
8050 Ziirich G

(beim Bahnhof

Oerlikon)

Tel. 01/319 99 99 i
(12.00-18.00 Uhr) #~

4]

%MGGENS-

BERATUNG FUR
ALTERE
MENSCHEN

Erfahrene Bankfachleute nehmen
sich fiir Sie Zeit und zeigen
Ihnen, wie Sie Thr Vermogen
optimal anlegen kénnen —
neutral, diskret und individuell.
Wir informieren Sie
unverbindlich und personlich unter
Telefon 017421 51 51.

A B

KANTON ZURICH
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