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Pro Senectute Kanton Zurich — aktiv
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Kurse

Tai-Chi / Qi Gong
Tai-Chi und Qi Gong sind chinesische ganz-
heitliche Gesundheitstibungen mit meditativem
Charakter. Die weich fliessenden Bewegungen
im Einklang mit dem Atem flhren zu innerer
Ruhe, zu korperlicher Beweglichkeit und Kraft.

ornt Leitung

Hinwil Margaretha \Wagenmakers
Knonau Aita Leemann-Planta
Pfaffikon (neu) Maria Kistler

Richterswil Rufa Stocker-Hofmdnner
Thalwil Ruta Stocker-Hofmdnner
Uster Aenne Speich

Wadenswil Sandro Maldr

Winterthur Adelheid Lipp

Zrich Ruta Stocker-Hofmdnner

Marianne Bar
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Balance-Kurse

Gleichgewichtstraining/Sturzprophylaxe:
Etwa 80 000 dltere Menschen verunfallen
pro Jahr durch Stirze! Durch Training helfen wir
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Kurse in Zusammenarbeit mit Pro Senectute
Kanton Ziirich werden in folgenden Gemeinden
angeboten:

Auskunft/Anmeldung
Telefon 01 937 25 65
Telefon 01 767 06 92
Telefon 043 288 80 70
Telefon 01 780 96 09
Telefon 01 780 96 09
Telefon 01 942 26 56
Telefon 01 780 67 86
Telefon 052 318 11 83
Telefon 01 780 96 09
Telefon 01 272 57 64

Ihnen, Stlrze zu vermeiden! In spielerischem
Training kraftigen Sie Ihre Muskulatur und ver-
bessern Ihre Gleichgewichtsfdhigkeit. Die Kur-
se werden von speziell geschulfen Leiterinnen
durchgefuhrt.

Auskunft: Pro Senectute Kanfon Zurich

Bereich Bewegung & Sport

Telefon 01 421 51 51

Gesellschaftstanz

Walzer, Slow Fox, Cha-Cha-Cha und ganz neu
Tango Argentino.

Die neuen Tanzkurse im ATZ in Zurich in Zu-
sammenarbeit mit Pro Senectute Kanton Zurich
sind wieder dal

Verlangen Sie das Kursprogramm bei:

Pro Senectute Kanton Zrich

Bereich Bewegung & Sport

Telefon 01 421 51 51

Round Dances

American Rounds sind Paartdnze, die im Kreis
getanzt werden und sind fiir alle, die in geloster,
frohlicher Stimmung Neues lernen und Uben
wollen sowie den Walzer- und Wechselschritt
beherrschen. Die Kurse finden in Zurich statt.
Leitung/Auskuntft: Theresa Martinelli

Telefon 0T 301 06 74
Orientierungswandern

Ab Frihjahr finden wieder Kurse im Orientie-
rungswandern sfatf. Bewegung und Karten-
lesen im Wald machen Spass, fordern die
Kondition von Korper und Geist und vermitteln
ein schones Naturerlebnis.

Leitung/Auskunft: Werner Flihmann

Telefon 01 869 00 37

Tenniskurse

Mehrwochige Kurse und Kurswochen in der
Halle oder im Freien in Ofelfingen, Bulach und
[linau-Effretikon, je nach Jahreszeit. Auskunft:
Pro Senectute Kanfon Zirich, Bereich Bewe-
gung & Sport, Telefon 01 421 51 51




Schneesport
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Wintersaison 2003

Langlauf

Gomser Ferienwoche in Miinster

Langlaufen vom 15. bis 21. Marz

Geniessen Sie die Sonne und die unvergleich-
liche Skiwanderloipe durch das traumhaft
verschneite Hochtal in der «Ferienstube» des
Wallis.

Leitung/Auskunft: Robert Muller

Telefon 01 940 50 80

Ski alpin

Skiwoche in Hochgurgl (Osterreich)

vom 22. bis 28. Mdrz

Gipfeltreffen im schneesichersten Winferspor-
fort der Alpen! Skifahren vom Feinsten bieten
die fraumhaften Pulverhdnge von Hochgurgl.
Lassen Sie die Wintersaison in der herrlichen
Frihlingssonne bei idealen Schneeverhdltnis-
sen gemuflich ausklingen.

Leitung/Auskunft: Heidy Frei

Telefon O1 771 85 00

visit 1/2003

Velotouren

Sommer/Herbst 2003

Aaretour

vom 13. bis 15. Mai

Die dreitdgige Velotour fuhrt enflang dem
Brienzer-, dem Thunersee und der Aare Uber
Bern nach Biel — durch malerische Orte und
Naturschutzgebiefe.

Leitung/Auskunft: Wallo Buhrer

Telefon 01 860 22 62

Neusiedlersee NEU

vom 16. bis 23. Mai

Vom Ostufer des burgenldndischen Neusiedler-
sees bis zur ungarischen Grenze erstreckt sich
das ‘Weinbaugebiet «Neusiedlersee», Oster-
reichs sonnigstes Gebiet. Das Hotel in Poders-
dorf am Neusiedlersee ist Ausgangspunkt der
taglichen Velotouren.

Leitung/Auskunft: Heidy Frei

Telefon 01 771 85 00

Holland mit Schiff und Velo NEU

vom 31. Mai bis 6. Juni

Eine Schiffs-Rad-Woche mit Unterkunft in
einfachen, kleinen Kabinen mif eigener
Dusche/WC und Vollpension im Herzen von
Holland mit seinen vielen Wasserldufen und
Seen (ljsselmeer, Rhein). Entdecken Sie auf
dieser Reise eine faszinierende Landschaft und
interessante Stddte.

Leitung/Auskunft: Heidy Frei

Telefon 01 771 85 00

Donautour

vom 12. bis 20. Juni

Die klassische Radtour der Donau entlang von
Passau nach Wien auf ebenen, verkehrsfreien
\Wegen durch liebliche Landschaften, zu be-
ruhmten Kulturgttern und herrlichen Stddten.
Leitung/Auskunft: Niklaus Schmid

Telefon 01 761 22 93

Maintour

vom 15. bis 21. Juni

Auf ebenen Routen dem Main entlang von
Bamberg bis Miltenberg durch wild romantische
Wadlder. Die Stadfe Bamberg, Wurzburg und
Wertheim an der Taubermundung sind weitere
Hohepunkfe. Ein Begleitbus mit Zustiegs-
maoglichkeit steht zur Verfigung.
Leitung/Auskuntft: Heidy Frei

Telefon 01 771 85 00

Ticino-Tour NEU

vom 25. bis 30. August

Der Veloweg folgt dem Ticino-Fluss vom Goft-
hardgebiet bis in die lombardische Stadt Pavia.
Eine Bahn- und Schifffahrt, sowie Stadtbesich-
tigungen lockern das Programm auf. Wdhrend
der ganzen Reise steht ein Begleitbus zur Ver-
fugung. Leitung/Auskunft: Heidy Frei

Telefon 01 771 85 00

Velo- und Badeplausch im Wallis

vom 15. bis 19. September

Ein Thermal- und Ferienparadies finden Sie in
Saillon, das Ausgangspunkt flr die tdglichen
Velotouren ist. Erholen und entspannen Sie sich
nach dem Velo fahren im wohltuenden Ther-
malbad. Leitung/Auskunft: Ernst Wenger unter
Telefon 055 240 36 82

Fit im Sattel durch regelmdssiges Velofahren
Tourenprogramm Saison 2003

Maochten Sie regelmdssig mif Gleichgesinnten
an Halbfages- und Tagestouren teilnehmen?
Aftraktive Touren werden in folgenden Regionen
durchgefuhrt: Bulach, Dielsdorf, Hausen a. A.,
Hedingen, Hinwil, Limmattal, Metfmenstetten,
Uster, Winterthur, Zurich-Nord, Zlrich-Nord-
west. Verlangen Sie die defaillierfen Touren-
programme bei Pro Senecufe Kanton Zrich,
Bereich Bewegung & Sport, unter Telefon
01 421 51 51
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... aber auch fiir Miitter und
Kinder, fiir Schiiler und Stu-
dierende, fiir Berufstatige
und Sportler, fiir aktive Seni-
oren - kurz: fiir alle Men-
schen, die gesund und mun-
terihr Leben leben und ihre
korperliche und geistige Zu-
kunft erfolgreich gestalten
wollen.

Die Strath Krauterhefe ent-
halt ausschliesslich natiirli-
che Vitalstoffe wie 11 Vitami-
ne, 19 Mineralstoffe und
Spurenelemente, 20 Ami-
nosauren sowie 11 wichtige
Aufbaustoffe.

Avfbaupriparat

DER SAFT, DER KRAFT SCHAFFT

Bio-Strath AG, 8032 Ziirich * www.bio-strath.ch
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Aktivferien

Engadiner Aktivferienwoche

vom 21. bis 28. Juni

Walking, Wandern, Stretching, Entspannen und
Erholen stehen auf dem Programm. Genau das
Richtige fur Sport- und Nafurbegeisterfe. Lassen
Sie sich im komfortablen Hotel Albana in Silva-
plana verwohnen.

Leitung/Auskunft: Paula Hitz

Telefon 01 381 93 43

Berner Oberldnder Ferienplauschwoche

vom 8. bis 14. September

Vielseitige Sportmaoglichkeiten in Lenk erwarten
Sie: Wandern, Gymnastik, Spiele, Walking und
Entspannung. Tun Sie etwas fur Ihr Wohlbefin-
den mif Bewegung, Spiel und Spass.
Leitung/Auskunft: Helen Artho

Telefon 01 241 33 79

Sdmtliche Aktivitdten werden von ausgebil-
deten Seniorensporileiterinnen und -leitern
geleitet.

Interessierte verlangen die ausfihrlichen Aus-
schreibungen und die Anmeldeunterlagen bei:
Pro Senectute Kanfon Zrich

Bereich Bewegung & Sport

Forchstrasse 145

Postfach 1381

8032 Zlrich

Telefon 01 421 51 51

Fax 01 421 51 21

E-Mail: alma.kunkler@zh.pro-senectute.ch
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