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Angebote

Schneesport

Wintersaison 2004

Langlauf
Gomser Ferienwoche

in Miinster

Langlaufen vom 13. bis 19. Mdrz.

Geniessen Sie die Sonne und die unvergleich-
liche Skiwanderloipe durch das fraumhaft
verschneite Hochfal in der «Ferienstube» des
Wallis. Kosten: Fr. 995.— (DZ)
Leitung/Auskunft: Robert Mller

Telefon 01 940 50 80

Ski alpin

Skiwoche in Hochgurgl

(Osterreich)

vom 20. bis 26. Mdrz 2004.

Gipfeltreffen im schneesichersten Wintersportort
der Alpen! Skifahren vom Feinsten bieten die
fraumhaften Pulverhdnge von Hochgurgl. Las-
sen Sie die Wintersaison in der herrlichen Frih-
lingssonne bei idealen Schneeverhdltnissen
gemuitlich ausklingen. Kosten: Fr. 1690.— (DZ)
Leitung/Auskuntft: Heidy Frei

Telefon 01 771 85 00
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Winterwandern mit Schneeschuhen

Schneeschuh-Tageswanderungen

jeweils donnerstags seit 4. Dezember. Sommer-
sportler/innen koénnen auch im Winter die
Natur geniessen — auf Tageswanderungen mit
Schneeschuhen im Zurcher Oberland, im Tog-
genburg oder in der Innerschweiz. Kosten:
Fr. 10.— pro Wanderung

Leitung/Auskunft: Robert Mller

Telefon 01 940 50 80

Schneebrettlitouren NEU

in den Voralpen

seit Anfang Dezember 2003 bis Ende April
2004. In Zusammenarbeit mit einem erfahrenen
SAC- und Seniorensportleifer bieten wir gefiihrte
Touren neu mit Schneebrettli an. Das Wandern
auf Schneebrettli in der Winterlandschaft ist
einfach und braucht keine Vorkenntnisse. Es
fordert die Vitalitdt und macht viel Spass. Die
Touren finden wochentlich mehrmals staft.
Tagespauschale: Fr. 55.—

Leitung/Auskuntft: Martin Jost

Telefon 079 323 90 22

 Wir suchen Seniorensportleiter/innen
:Haben Sie Lust, fir Pro Senectufe Kanton
o Zlirich eine Seniorensportgruppe im Wan- ,
e dern, Velofahren oder Aqua-Fitness zu e
® leifen und sich entsprechend ausbilden zu ®
* lassen?

e Interessierte melden sich bei

: Pro Senectute Kanton Zdrich

« Kompetenzcenter Bewegung & Sport
« Forchstrasse 145, Postffach 1381

° 8032 Zlrich, Telefon 01 421 51 51

Velotouren und Aktivferien

Friihling bis Herbst 2004

Wir bringen Sie in Fahrt!

mit regelmdssigen und aftraktiven Halbta-
ges- und Tagestfouren in folgenden Regionen:
Bulach, Furttal, Dielsdorf, Hausen a. A., Hedin-
gen, Hinwil, Limmattal, Meffmensteften, Pfan-
nenstil, Herrliberg, Meilen, Uster, Winterthur,
ZUrich-Nord, Zurich-Nordwest.

Verlangen Sie die defaillierfen Tourenprogram-
me bei Pro Senecufe Kanton Zdrich
Kompetenzcenter Bewegung & Sport

Telefon 01 421 51 51

Veloferien

Neusiedlersee

vom 10. bis 17. Mai

Vom Ostufer des burgenldndischen Neusied-
lersees bis zur ungarischen Grenze erstreckt
sich das Weinbaugebiet «Neusiedlersee»,
Osterreichs sonnigstes Gebiet. Das Hotel in Po-
dersdorf am Neusiedlersee ist Ausgangspunkf
der tdglichen Velofouren.

Pauschalpreis: Fr. 1520.— (DZ)
Leitung/Auskuntt: Heidy Frei,

Telefon 01 771 85 00
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Main-Tour

vom 6. bis 12. Juni

Auf ebenen Roufen dem Main enflang von Bam-
berg bis Miltenberg vorbei an romantischen
Wadldern. Die Stddfe Bamberg, Wurzburg und
Wertheim an der Taubermuindung sind weitere
Hohepunkte. Ein Begleitbus mit Zustiegsmog-
lichkeit steht zur Verfigung.

Pauschalpreis: Fr. 1650.— (DZ)
Leitung/Auskuntft: Heidy Frei

Telefon 01 771 85 00

Mittellandtour

vom 25. bis 27. Mai

Lassen Sie sich Uberraschen von der Schonheit
der Natur direkt vor unserer Haustir. Kommen
Sie mit auf die Mittellandroute von Veloland
Schweiz. Ausgangspunkt ist Zirich, und von
Wildegg aus verlduft die Tour eine schone Stre-
cke der Aare entlang. Ubernachtung in Wan-
gen. Weiter gehts am driften Tag von Wangen
nach Solothurn. Pauschalpreis: Fr. 430.— (DZ)
Leitung/Auskunft: Regina Jaeggi

Telefon 01 740 21 35

Saar-Mosel NEU

vom 27. Juni bis 2. Juli

Die Mosel mit ihren vielen Windungen ist
ein berihmtes Weinbaugebief und birgt viele
Kunst- und Kulturschditze: Weltbertiihmt sind die
eindrucksvolle Hinterlassenschaft der Romer
und mdrchenhaft die mittelalterlichen Burgen.
Ein Besenwagen steht zur Verfugung.
Pauschalpreis: Fr. 1470.— (DZ)
Leitung/Auskuntft: Heidy Frei

Telefon 01 771 85 00

Velo- und Badeplausch im Wallis

vom 13. bis 18. September (neu 6 Tage!)

Ein Thermal- und Ferienparadies finden Sie in
Saillon, das Ausgangspunkt fur die tdglichen
Velotouren ist. Erholen und enfspannen Sie
sich nach dem Velofahren im wohlfuenden
Thermalbad.

Pauschalpreis: Fr. 1290.— (DZ)
Leitung/Auskunft: Emst Wenger

Telefon 055 240 36 82
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Aktivferien

Engadiner Aktivferienwoche

vom 26. Juni bis 3. Juli

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

Pauschalpreis: Fr. 1330.— (DZ)
Leitung/Auskunft: Paula Hitz

Telefon 01 381 93 43

Sdmtliche Aktivitdten stehen unter
der Leitung von ausgebildetem
Fachpersonal.

Inferessierte verlangen die ausfuhrlichen
Ausschreibungen und die Anmelde-
unterlagen bei:

Pro Senectfute Kanton Zdrich
Kompetenzcenter Bewegung & Sport
Postfach 1381

8032 Ziirich

Telefon 01 421 51 51

Fax 01 421 51 21

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

Simmentaler Ferienplauschwoche

vom 28. August bis 4. September

Vielseitige Sportmdglichkeiten in Lenk erwarten
Sie: Wandern, Gymnastik, Spiele, Walking und
Enfspannung. Tun Sie etwas flr Ihr Wohlbefin-
den mit Bewegung, Spiel und Spass.
Pauschalpreis: Fr. 1090.— (D7)
Leitung/Auskuntt: Helen Artho

Telefon 01 241 33 79

Segeln, wandern und entdecken

Rund um Elba auf einer Yacht NEU
Segeln und Wandern vom 15. bis 22. Mai oder
23. bis 30. Oktober

Segelkenntnisse sind flur diese Traumferien
nicht erforderlich: Ihr Skipper segelt mit Ihnen
auf einer komfortablen und sicheren Yacht um
Elba und zu den benachbarten Inseln. Geschla-
fen wird an Bord in romantischen Héfen oder
vor Anker in geschttzten Buchten.

Eine Genusswoche abseits des Touristenrum-
mels: «far niente», Segeln, Baden, dazu Aus-
flige direkt vom Schiff aus, Naturerlebnisse,
italienisches Essen und Trinken ...

In der geselligen und lockeren Atmosphdre
fuhlen sich auch Einzelreisende wohl.

Kosten: Fr. 1250.— ab Elba

In Zusammenarbeit mit pmp travel.
Auskunft/Prospekte: Pro Senectute Kanton Zirich
Kompetfenzcenter Bewegung & Sport

Telefon 01 421 51 51

ANZEIGE

ORELLI’S
Hotel

Familiar gefiihrtes 3* Sterne Hotel
im Zentrum von Arosa gelegen. Zwei Minuten von
Bahnhof, Gratisbus und Bergbahnen entfernt.

Unsere Winterangebote

(Wintersaison bis 13.04.2004):

e Schneesternangebot (27.3. — 13.4.04)
ab CHF 616.00

e Winterjasswoche (27.3. — 3.4.04)
ab CHF 749.00

Wir freuen uns auf [hre Anfrage und senden [hnen
gerne detaillierte Unterlagen.

Familie Tamara & Retus Schmid
7050 Arosa

Tel. 081 377 12 08

Fax: 081 377 46 90

e-mail: orelli@arosa.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 flhren zu innerer
Ruhe, zu korperlicher Beweglichkeit und Kraft.

Kurse in Zusammenarbeit mit Pro Senectute
Kanton Ziirich werden in folgenden Gemein-
den angeboten:

ort Leitung
Hinwil

Kiisnacht Eng Sang Kwik
Pfiffikon Maria Kistler
Uster Aenne Speich
Widdenswil Sandro Maldr
Winterthur Adelheid Lipp

Peggy Ruthi
Ziirich Marianne Bar

Eng Sang Kwik

Yoga

In den Yogakursen wird ein ausgewogener Mix
an Ubungen angeboten, der auf die Bedirf-
nisse der Teilnehmenden abgestimmt ist und
Rucksicht nimmt auf korperliche Beschwerden.
Yoga wirkt enfspannend auf Korper, Geist und
Seele und ist dadurch ausgesprochen gesund-
heitsfordernd.

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

Oort Leitung

Winterthur Marlies Steiner

Ziirich Alexa Petermann
Carlo Vella

Balance-Kurse NEU

Gleichgewichtstraining/Sturzprophylaxe

Etwa 80°000 dltere Menschen verunfallen
pro Jahr durch Sturze! Durch Training helfen
wir Ihnen, Stirze zu vermeiden! In spieleri-
schem Training kraftigen Sie die Muskulatur
und verbessern Ihre Gleichgewichtsfdhigkeit.
Die Kurse werden von speziell geschulten
Leiterinnen in verschiedenen Gemeinden
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Margaretha Wagenmakers

Auskunft und Anmeldung
Telefon 01 937 25 65
Telefon 079 607 37 15
Telefon 043 288 80 70/
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

und Stddfen im Kanton Zdrich durchgefihrt.
Kosten Fr. 260.— (12 Doppellektionen) /Spezial-
preis fur Paare: Fr. 470.—

Auskunft/Prospekte:

Pro Senectute Kanton Zurich
Kompetfenzcenter Bewegung & Sport
Telefon 01 421 51 51

SIMA®-Training NEU

Selbstdndigkeit im Alter

Das abwechslungsreiche SIMA-Gruppentrai-
ning fordert durch praktische Ubungen gezielt
die Selbstdndigkeit im Alfer. Unter dem Motfo
«Kompetfenzen stdrken, Fdhigkeiten erhalfen,
Lebensqualitat gewinnen» wird ein kombi-
niertfes Geddchtnis-, Bewegungs- und Kompe-
tenztraining angebofen. Speziell ausgebildete
Seniorentrainer/innen leiten dieses vielseitige
und in Deutschland seit 1991 erfolgreiche Trai-
ningsprogramm. Mitmachen lohnt sich!

Die Kurse werden in Zurich, Winferthur, Klofen,
RUfi und Uster durchgefthrt.

Einflihrungspreis: Fr. 490.— (30 Doppellektionen)
Auskunft/Prospekte:

Pro Senectute Kanton Zrich

Kompetenzcenter Bewegung & Sport

Telefon 01 421 51 51
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Musik und Bewegung NEU

Bewegen Sie sich gerne zu Musik? Dann besu-
chen Sie unser neues ganzheitliches Training
mit Elementfen aus Yoga, Gymnastik und Tanz
unter Leitung einer diplomierten Musik- und
Rhythmiklehrerin. Der Kurs findet in Zurich statt.
Kosten: Fr. 176.— (8 Lektionen).
Leitung/Auskuntft: Ursula Kramer

Telefon 01 340 00 49

©00000000000000000000000000000000

Pilates NEU

ist ein sanftes, sehr effizientes Korper- und
Riickentraining. Durch die Pilates-Ubun-
gen krdftigen und dehnen wir vor allem die
Stitzmuskulatur der Wirbelsdule und den
Beckenbodenmuskel. Zudem verbessern wir
unsere Beweglichkeit. Der Kurs findet in Zrich
statt und wird geleitet von einer speziell daflr
ausgebildeten Sportlehrerin. Kosten: Fr. 170.—
(9 Lektionen).

Leitung/Auskunft: Bea Gyr

Telefon 01 845 38 05

Round Dances

American Rounds sind Paartdnze, die im Kreis
geftanzt werden. Round Dances sind geeignef
fur alle, die in geloster, frohlicher Stimmung
Neues lernen und Uben wollen. Voraussefzung
ist, den Walzer- und Wechselschrift zu beherr-
schen. Die Kurse finden in ZUrich statt. Kosten:
Fr. 10.— pro Vormittag

Leitung/Auskunft: Theresa Martinelli

Telefon 01 301 06 74

000000000000000000000000000000000
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Angebote (Fortsetzung)

Tenniskurse

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

Auskunft/Prospekte:

Pro Senectute Kanton Zurich
Kompetenzcenter Bewegung & Sport
Telefon 01 421 51 51
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Orientierungswandern

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

Leitung/Auskunft: Werner Fluhmann

Telefon 01 869 00 37

©00000000000000000000000000000000

Orientierungs-Velofahren NEU

Immer mehr sefzt sich die Erkenntnis durch,
Denken und Bewegen zu verbinden. Bewegung
fordert die Durchblutung der Gehirnzellen und
unterstitzt damit die geistige Fitness. Sich ohne
Zeitdruck mit der Karte in der Natur zu bewegen,
ist ein ausgezeichnetes Geddchtnistraining.
Entdecken Sie neue Velorouten nach der Karte.
Wir planen ein neues Angebot flr Sie.
Auskuntft erteilt

Pro Senectute Kanton Zirich
Kompetenzcenter Bewegung & Sport
Postfach 1381

8032 Zirich

Telefon 01 421 51 51

FaC O 420E 51 2]

E-Mail alma.kunkler@zh.pro-senectute.ch
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Damit es wieder
| HERRALEG

| aufwadrts geht

Preiswerte Losungen fir jede Treppe. Fachkundige Ausfiihrung.

HERAG AG
Treppenlifte
Tramstrasse 46
8707 Uetikon am See
info@herag.ch
www.herag.ch

Tel. 01 920 05 04

Dipl. Zahnprothetiker

A. Gellis

< alte
Zahnprothese

neue ?

o Haus- und Heimbesuche e 5 Jahre Garantie

« Notfalldienste e Reparaturen innert einer Stunde

Praxis direkt am Stauffacher |
Stauffacherstr. 28, 8004 Zirich
Tel. 01 24210 30

Haus- und Heimbesuche

Noffalldienste
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