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Selbstverteidigung fiir Seniorinnen und Senioren

Angst beginnt im Kopf - Mut auch!

Fast tdglich steht in der Zeitung zu lesen, dass eine
dltere Frau Opfer eines Entreissdiebstahls geworden ist.
Es passiert meist, wenn Sie nichts ahnend auf dem

Trottoir gehen oder an der Tramhaltestelle warten.

* von Ruth Bundi

Solche Nachrichten oder unangenehme personliche

Erlebnisse hinterlassen Angst und Unbehagen. Erwie- Selbstbewusstes
senermassen wird durch selbstbewusstes Auftreten g;gz’he;'“““m

und Durchsetzungsfahigkeit das Risiko, Opfer zu wer-
den,um mehr als die Halfte reduziert. Unter dem Mot-
to «Gefahren erkennen, Grenzen setzen, eigene Starke
spiren», wird in diesem Winter ein Pallas-Selbstvertei-
digungskurs durchgefiihrt,der Mut machen und ihren
Bewegungsraum ausdehnen kann. (Pallas: Selbstver-
teidigung speziell fiir Frauen).

Foto: Martina Issler

Gefahren erkennen
Selbstverteidigung beginnt lange vor einem Angriff. Eigene Stdrke spiiren
Es geht darum, reale Gefahrensituationen moglichst Selbstvertrauen durch Mobilisierung der vorhandenen
friihzeitig zu entscharfen und Herabsetzungen aller Art  Fdhigkeiten.
wahrzunehmen. Die eigenen Starken und Moglichkeiten zu erfahren, ist
B Sie wissen genauer,wo Ihnen Gefahr droht  ein grosser Schritt zur Selbstsicherheit.
B Sie erweitern ihre personlichen Strategien ~ 'ver sich selbst behaupten kann,

B S erden ekt B wird eine bessere Lebensqualitat erleben

B wird sich seiner Wirkung auf andere
Grenzen setzen Menschen bewusster
Ein NEIN ist ein NEIN. B wird selbstbewusster auftreten und Respekt
Um selbstsicher aufzutreten, miissen Sie keineswegs
jugendlich oder besonders athletisch aussehen. Gera-
de altere Menschen wissen dank ihrer Lebenserfah-
rung, dass Reaktionsvermogen, Raffinesse und Flexi- * Ruth Bundi, Selbstverteidigungstrainerin SJV,

verlangen

bilitat der rohen Kraft (iberlegen sind. erteilt im Auftrag von Pro Senectute Kanton Ziirich
B Sie verweisen andere mit eindeutigen Selbstverteidigungskurse in Ziirich.
Worten in die Schranken
B Sie entwickeln ein gutes Gespiir fiir die Schnupperkurs: Di.,2.Dezember 2003, 13.30-15 Uhr
Absichten anderer Leute 1.Lektion zu 1 Std.,Unkostenbeitrag 5.— Franken
B Sie lernen,sich mit klarer Kérperhaltung Zweierstrasse 106, Ztirich
(Nahe Bahnhof Wiedikon)

und wenn notig mit gezieltem Tritt durch-
zusetzen Selbstverteidigungskurs: Di.,6.Januar 2004, 13.30-15 Uhr
8 Lektionen zu 1/2 Std., 150.— Franken.
Am Ende des Kurses erhalten Sie Fr. 50.— retour
(nur Stadtzlrcher/innen)

Repetitionskurs Di.,6.Januar 2004, 15.00-16.30 Uhr

4 Lektionen zu 1!/5 Std. 60.— Franken
Kursleitung und Ruth Bundi Telefon 043 300 31 31
Anmeldung: E-Mail ruth_bundi@hotmail.com
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Angebote

Schneesport
Wintersaison 2003/2004

Langlauf

=
Wintersportwoche NEU in St. Moritz
Langlaufen in der Skatingfechnik und klassisch
sowie Ski alpin vom 13. bis 20. Dezember
Profitieren Sie vom ersten Schnee fur einen
optimalen Start in die neue Saison. Neben dem
klassischen Langlauf stehen auch Skaten und
Skifahren auf dem Programm.
Leitung/Auskunft: Roland Z6ffel

Telefon 01 700 36 06

ANZEIGEN

Mein 2

letzter VV llle

soll geschehen. Darum
sollten wir uns einmal
tiber Ihre Wiinsche und
Anordnungen unterhalten
und alles verbindlich
festhalten.

£y

STEINER
VORSORGE

Bestattungs- und
Erbschaftstreuhand

DTE:. V. OR SSO:R GE

Vorname/Name

Fraumiinsterstrasse 19
8001 Ziirich
Tel. 01 212 00 00

IN DER REIFE
St e i S e
Ja, ich mochte mich gerne dariiber unterhalten, bitte
senden Sie mir Ihren ,,Ratgeber® und Gutschein zu.

Tiroler Ferienwoche

in Seefeld (Osterreich)

Langlaufen vom 11. bis 18. Januar 2004
Inmitten einer prachtigen Gebirgslandschaft
breitet sich eines der grossten Langlauf-Eldora-
dos mit tber 200 km Loipen aus, geeignet fur
Anfanger und Fortgeschrittene.
Leitung/Auskunft: Ruedi Schmid

Telefon 01 710 56 46 / 079 743 30 28

Engadiner Ferienwoche

in Celerina

Langlaufen vom 17. bis 24. Januar 2004
Lassen Sie sich von der Engadiner Sonne, der
Champagnerluff und den kulinarischen Kost-
lichkeiten verwohnen bei Sport und Spass im
Schnee.

Leitung/Auskunft: Toni Schnetzer

Telefon 01 937 11 42

Langlaufwoche in Finnland/Lappland NEU

Jubildumsangebot

Langlaufen vom 14. bis 21. Februar 2004
Zum 40-Jahr-Jubildum von Bewegung & Sport
fihren wir zum ersten Mal Langlaufferien in
Finnland durch. Entdecken Sie die Weiten des
hohen Nordens auf Skiern. Ein einmaliges
Erlebnis!

Leitung/Auskunft: Werner Flihmann

Telefon 01 869 00 37

Gomser Ferienwoche

in Miinster

Langlaufen vom 13. bis 19. Mdrz 2004
Geniessen Sie die Sonne und die unvergleich-
liche Skiwanderloipe durch das traumhaft ver-
schneite Hochfal in der «Ferienstube» des
Wallis.

Leitung/Auskunft: Robert Muller

Telefon 01 940 50 80
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Niemand ist zu alt fiir den Computer!

KieOjts.

Sie lernen, was Sie
wollen, wann und so oft
Sie méchten und so
lange Sie mogen

Gratis:

Die andere Computerschule

Infos und Prospekt unter:

Kiebits, die Computerschule fiir Menschen ab 50
Apollostr. 5, 8032 Zirich, 01 383 97 50, www kiebits.ch

1 Schnupperstunde

v
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Strasse/Nummer

PLZ/Ort

o
()
N

Fraumiinsterstrasse 19, 8001 Ziirich

Bitte ausfiillen und einsenden an: Steiner Vorsorge,

Albisstrasse 96, 8038 Zurich

D
T

Geniigt lhre Brille
nicht mehr?

H.P. Hirzel spezialisierter Augenoptiker
Rufen Sie uns an: 01 480 02 95

— Spezielle Sehhilfen

— Lupen

— Lupenbrillen

— Kontraststeigernde
Brillen

z.B. Lesegerat




Skiwoche in Lenzerheide

vom 18. bis 24. Januar 2004

Skifahren unter kundiger Leitung eines ehe-
maligen Spitzenskifahrers in schneesicherer
Winterlandschaft.

Leitung/Auskunft: Heinz Steger

Telefon 081 384 15 52

Skiwoche auf der Riederalp

vom 31. Januar bis 7. Februar 2004

Neu im Angebot: Skiwoche auf der sonnigen
und autofreien Riederalp, im Hotel mit Hallen-
bad, direkt an der Piste gelegen. Leitung/-
Auskunft: Heidy Frei, Telefon 01 771 85 00

ANZEIGEN

Kaum zu gl

e |nnert 24 Stunden nach
Bestellung fix-fertig bei lhnen
zu Hause aufgestellt

e Seit 18 Jahren fiir Sie unterwegs
e Taglich ganze Schweiz

"Dank den tollen Verstellmiglichkeiten
kann mein Opa schon wieder
alleine aufstehen!"
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e Vielfaltiges Produktesortiment

| Offizielle Mietstelle fiir IV, EL
| und Krankenkassen.

Jetzt unverbindlich Unterlagen
. anfordern - 071 / 67270 80

: heimelig Pflegebetten - unentbehrlich fiir
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Skiwoche in Hochgurgl

(Osterreich)

vom 20. bis 26. Mdrz 2004

Gipfeltreffen im schneesichersten Wintersporfort
der Alpen! Skifahren vom Feinsten bieten die
fraumhaften Pulverhdnge von Hochgurgl. Las-
sen Sie die Wintersaison in der herrlichen Friih-
lingssonne bei idealen Schneeverhdltnissen
gemdtlich ausklingen.

Leitung/Auskunft: Heidy Frei

Telefon 01 771 85 00

Skitage

in der Region Mythen NEU

In der Skisaison 2003/2004 biefen wir neu
in Zusammenarbeit mit der Swiss Snow Schule
Einsiedeln Skitage im heimeligen und charman-
ten Skigebiet am Fusse der Mythen an. Die erfah-
renen Skilehrer flhren Sie sicher tber die Pisten
und geben Ihnen auf Wunsch niifzliche Tipps.
Leitung/Auskunft: Swiss Snow Schule Einsiedeln
Telefon 055 412 86 14

Winterwandern mit Schneeschuhen

Schneeschuh-Tageswanderungen
Jeweils donnerstags ab 4. Dezember 2003
Sommersportler/innen kénnen auch im Winter
die Nafur geniessen — auf Tageswanderungen
mit Schneeschuhen im Zircher Oberland, im
Toggenburg oder in der Innerschweiz.
Leitung/Auskunft: Robert Miller

Telefon 01 940 50 80

——IAn—fiiedegg
Gast[icﬁkeit mit v

Ferie i euserne LI

VCH-Hotel Friedegg 3703 Aeschi bei Spiez
Tel.033 6543300

-'d—

Ferienhotel auf der
Sonnen- und
Aussichtsterrasse
iiber dem
Thunersee.

Erholung fir Einzel-
personen, Senioren
' und Familien.

Ausflugs- und
Sportmaglichkeiten
t im Sommer und
Winter.

Die gepflegte und
bekommliche Kiiche
. ist weithin bekannt.

Fax033 6543202
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Schneesport (Fortsetzung)

Schneeschuh-Ferienwoche

im Oberhalbstein (Savognin)

vom 25. bis 30. Januar 2004 Durchstreifen Sie
das wunderschone Oberhalbstein auf Schnee-
schuhen. Erleben Sie Natur, Geselligkeit und
gemdtliche Stunden fernab vom Alltag.
Leitung/Auskuntft: Robert Muller

Telefon 01 940 50 80
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Schneeschuh-Ferienwoche

im Toggenburg

vom 1. bis 6. Februar 2004 Schneeschuh-
wandern im sagenumwobenen Toggenburg, ein
Erlebnis der besonderen Art. Mit Schneeschuhen
kommen Sie an Orte, die Sie zu Fuss nicht
erreichen. Probieren Sie es einmal aus.
Leitung/Auskuntft: Robert Miller

Telefon 01 940 50 80

©00000000000000000000006000000

Schneebrettlitouren NEU

in den Voralpen

von Anfang Dezember 2003 bis Ende April
2004. In Zusammenarbeit mit einem erfahrenen
SAC- und Seniorensportleiter bieten wir geflhr-
te Touren neu mit Schneebrettli an. Das Wan-
dern auf Schneebretli in der Winterlandschaft ist
einfach und ohne Vorkennfnisse maglich. Es
fordert die Vitalitdt und macht viel Spass. Die
Touren finden wochentlich mehrmals staft.
Leitung/Auskunft: Martin Jost

Telefon 056 664 35 77 oder 056 470 63 27

30

Velotouren

Friihling bis Herbst 2004

Velotourenprogramm

Im April 2004 startet die neue Velosaison. Wir
planen fur Sie wieder ein vielseitiges Touren-
programm in verschiedenen Regionen des
Kanfons Ztrich, in der Schweiz und im Ausland.
Das neue Programm ist erhdltlich ab Februar
2004 bei Pro Senecute Kanfon Zurich

Bereich Bewegung & Sport

Telefon 01 421 51 51
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* Wir suchen Seniorensportieiter/innen
¢ Haben Sie Lust, fir Pro Senectute Kanton ¢
¢ Zurich eine Seniorensportgruppe im Wan- ¢
¢ dern, Velofahren oder Aqua-Fifness zu leifen ¢
* und sich enfsprechend ausbilden zu lassen? ¢
¢ Inferessierte melden sich bei X
¢ Pro Senectufe Kanton Ztirich s
¢ Bereich Bewegung & Sport X

¢ Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
: Telefon 01 421 51 51

Aktivferien

Engadiner Aktivferienwoche

vom 26. Juni bis 3. Juli 2004

Walking, Wandern, Strefching, Enfspannen und
Erholen stehen auf dem Programm. Genau das
Richtige flr Sport- und Naturbegeisterte. Lassen
Sie sich im komfortablen Hotel Albana in Silva-
plana verwohnen.

Leitung/Auskunft: Paula Hifz

Telefon 01 381 93 43

Stmtliche Aktivitdten werden von ausgebildeten
Seniorensportleiterinnen und -leitern geleitet.

Interessierte verlangen die ausfthrlichen Aus-
schreibungen und die Anmeldeunterlagen bei:

Pro Senectute Kanton Zirich
Bereich Bewegung & Sport
Postfach 1381

8032 Zirich

Telefon 01 421 51 51

Fax 01 421 51 51

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

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 Afem fuhren zu innerer
Ruhe, zu korperlicher Beweglichkeit und Kraft.

Kurse in Zusammenarbeit mit Pro Senectute
Kanton Ziirich werden in folgenden Gemeinden
angeboten:

ort Leitung
Hinwil Margaretha Wagenmakers
Kiisnacht Eng Sang Kwik
Pfiffikon Maria Kistler
Uster Aenne Speich
Widenswil Sandro Maldr
Winterthur Adelheid Lipp
Peggy Ruthi
Ziirich Marianne Bdr

Eng Sang Kwik

Yoga

In den Yoga-Kursen wird ein ausgewogener Mix
an Ubungen angeboten, der auf die BedUrfnis-
se der Teilnehmenden abgesfimmt ist und Rlck-
sicht nimmt auf korperliche Beschwerden. Yoga
wirkt entspannend auf Korper, Geist und Seele
und ist dadurch ausgesprochen gesundheits-
fordernd.

Kurse in Zusammenarbeit mit Pro Senectute
Kanton Zrich werden angeboten in:

ort Leitung

Winterthur Marlies Steiner

Ziirich Alexa Petermann
Carlo Vella

Balance-Kurse NEU

Gleichgewichtstraining/Sturzprophylaxe

Etwa 80°000 dltere Menschen verunfallen pro
Jahr durch Sttrze! Durch Training helfen wir
Ihnen, Stirze zu vermeiden. In spielerischem
Training kraffigen Sie die Muskulafur und
verbessern lhre Gleichgewichtsfahigkeit. Die
Kurse werden von speziell geschulten Leiterin-

visit 4/2003

Auskunft und Anmeldung
Telefon 01 937 25 65
Telefon 079 607 37 15
Telefon 043 288 80 70 oder
076 388 18 28

Telefon 01 942 26 56
Telefon 01 780 67 86
Telefon 052 318 11 83
Telefon 079 347 04 87
Telefon 01 272 57 64
Telefon 079 607 37 15

Auskunft und Anmeldung
Telefon 052 232 07 57
Telefon 01 741 08 94
Telefon 01 211 73 56

nen in verschiedenen Gemeinden und Sttidten
im Kanton Zrich durchgeftihrt.

Auskunft/Prospekfe:

Pro Senectute Kanton ZUrich
Bereich Bewegung & Sport
Telefon 01 421 51 b1
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SIMA®-Training NEU
(Siehe auch Seite 25)

Selbstdndigkeit im Alter

Das abwechslungsreiche SIMA-Gruppentraining
fordert durch praktische Ubungen gezielt die
Selbstdndigkeit im Alter. Unter dem Mofto
«Kompetenzen stdrken, Fdhigkeiten erhalten,
Lebensqualitdt gewinnen» wird ein kombinierfes
Geddchtnis-, Bewegungs- und Kompetenzirai-
ning angeboten. Speziell ausgebildete Seni-
orentrainer/innen leiten dieses vielseitige und in
Deutschland seit 1991 erfolgreich angewendete
Trainingsprogramm.

Mitmachen lohnt sich!

Die Kurse werden in Zlrich, Winterthur, Kloten,
Pfaffikon, Rti und Uster durchgefuihrt.

Auskunft/Prospekte:

Pro Senectute Kanton Ztrich

Bereich Bewegung & Sport

Telefon 01 421 51 51

Musik und Bewegung NEU

Bewegen Sie sich gerne nach Musik? Dann be-
suchen Sie unser neues ganzheitliches Training
mit Elementfen aus Yoga, Gymnastik und Tanz
unter Leitung einer diplomierten Musik- und
Rhythmiklehrerin. Der Kurs findet in Zlrich staft.

Leitung/Auskunft: Ursula Kramer

Telefon 01 340 00 49

Round Dances

American Rounds sind Paartanze, die im Kreis
getanzt werden. Round Dances sind geeignet
fur alle, die in geldster, fréhlicher Stimmung
Neues lernen und tben wollen. Voraussefzung
ist, den Walzer- und Wechselschritt zu beherr-
schen.

Die Kurse finden in Zlrich statt.
Leitung/Auskunft: Theresa Martinelli

Telefon 01 301 06 74

Tenniskurse

Mehrwochige Kurse und Kurswochen je nach
Jahreszeit in der Halle oder im Freien in Otelfin-
gen, Bulach und llinau-Effretikon.

Auskunft/Prospekfe:

Pro Senectute Kanton Zrich
Bereich Bewegung & Sport
Telefon 01 421 51 51
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