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Pro Senectute Kanton Zirich — aktiv

Angebote 2005

Schneesport

Langlauf/Winterwandern

Gomser Ferienwoche

in Minster

Langlaufen vom 6. bis 12. Mérz 2005 (So-Sa).
Geniessen Sie die Sonne und die unvergleich-
liche Skiwanderloipe durch das traumhaft
verschneite Hochtal in der «Ferienstube» des
Wallis.

Pauschalpreis: Fr. 995.— (DZ)
Leitung/Auskunft: Walter Meier

Telefon 055 240 41 00

Ski alpin

NEU

Skiwoche in Wengen

vom 13. bis 20. Mé&rz 2005 (So-So)
Wengen (1274 m) liegt auf einer windge-
schitzten Sonnenterrasse am Fusse von Eiger,
Ménch und Jungfrau. Der traditionsreiche,
autofreie Ferienort bietet alles, was Ihre Skiwo-
che zu einem erholsamen und unvergesslichen
Erlebnis macht.

Pauschalpreis: Fr. 1590.— (DZ)
Leitung/Auskuntft: Heidy Frei

Telefon 044 771 85 00

Skitage in der Region Mythen

in der Skisaison 2004/2005 bieten wir wieder
in Zusammenarbeit mit der Swiss Snow Schule
Einsiedeln Skitage im heimeligen und char-
manten Skigebiet am Fusse der Mythen an.
Die erfahrenen Skilehrer fGhren Sie sicher Gber
die Pisten und geben Ihnen auf Wunsch nitz-
liche Tipps.

Leitung/Auskunft:

Swiss Snow Schule Einsiedeln

Telefon 055 412 86 04
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Winterwandern
mit Schneeschuhen

fart

Schneeschuh-Tageswanderungen
jeweils donnerstags

Sommersportler/innen kénnen auch im Win-
ter die Natur geniessen — auf Tageswanderun-
gen mit Schneeschuhen im Zircher Oberland,
im Toggenburg oder in der Innerschweiz.
Leitung/Auskunft: Robert Mller

Telefon 044 940 50 80

st
s

Schneeschuh-Ferienwoche

im Berner Oberland NEU

vom 13. bis 18. Mé&rz 2005 (So—Fr)
Entdecken Sie auf Schneeschuhen das préch-
tige Geldnde rund um Adelboden mit Blick auf
den Wildstrubel.

Pauschalpreis: Fr. 770.— (DZ)
Leitung/Auskunft: Robert Miller

Telefon 044 940 50 80

Schneebrettlitouren in den Voralpen
Bis Ende April 2005

In Zusammenarbeit mit einem erfahrenen
SAC- und Seniorensport-Leiter bieten wir neu
gefihrte Touren mit Schneebrettli an. Das
Wandern auf Schneebrettli in der Winterland-
schaft ist einfach und braucht keine Vorkennt-
nisse. Es fordert die Vitalitét und macht viel
Spass. Die Touren finden wéchentlich mehr-
mals statt.

Leitung/Auskunft: Martin Jost

Telefon 052 238 09 70 oder 056 491 22 66
Natel 079 323 90 22

Velotouren

Wir bringen Sie in Fahrt!
Mit regelmdssigen und attraktiven Halbtages-
und Tagestouren in verschiedenen Regionen
des Kantons Zirich. Verlangen Sie die detail-
lierten Tourenprogramme bei

Pro Senectute Kanton Zurich

Kompetenzcenter Bewegung & Sport
Telefon 058 451 51 00

Veloferien

Neusiedlersee

Vom 20. bis 27. Mai 2005

Vom Ostufer des burgenléndischen Neusied-
lersees bis zur ungarischen Grenze erstreckt
sich das Weinbaugebiet «Neusiedlersee», Os-
terreichs sonnigstes Gebiet. Das Hotel in Pro-
dersdorf am Neusiedlersee ist Ausgangspunkt
der téglichen Velotouren.

Pauschalpreis: Fr. 1530.— (DZ)
Leitung/Auskunft: Niklaus Schmid,

Telefon 044 761 22 93

Altmuhltal - Sternfahrt Gaimersheim

Vom 5. bis 11. Juni 2005 NEU
Vom Hotel am Rande von Gaimersheim zwi-
schen Ingolstadt und Pfinz im Altmahltal foh-
ren uns die tdglichen Sternfahrten der Donau
entlang durch Naturpérke in verschiedene
mittelalterliche Ortschaften Deutschlands.
Pauschalpreis: Fr. 1760.— (DZ)
Leitung/Auskunft: Heidy Frei,

Telefon 044 771 85 00

Rund um den Alpstein (3-Tages-Tour)
Vom 18. bis 20. Juli 2005 NEU
Die Velotour fihrt uns durch landschaftlich im-
posante Gegenden der Schweiz, Liechtensteins
und des Vorarlbergs ohne grosse Steigungen.
Die Tagesetappen betragen rund 60 km.
Begleitfahrzeug fur Verpflegung und Gepéick.
Pauschalpreis: Fr. 440.— (DZ)
Leitung/Auskuntft: Peter Sauter

Telefon 052 242 65 74



Aktivferien

Segeln, wandern und entdecken

Rund um Elba auf einer Yacht  NEU
Segeln und Wandern vom 7. bis 14. Mai und
vom 17. bis 24. September 2005
Segelkenntnisse sind fur diese Traumferien
nicht erforderlich: lhr Skipper segelt mit lhnen
auf einer komfortablen und sicheren Yacht
um Elba und zu den benachbarten Inseln.
Geschlafen wird an Bord in romantischen
Héfen oder vor Anker in geschitzten Buchten.
Eine Genusswoche abseits des Touristenrum-
mels: «far niente», Segeln, Baden, dazu Aus-
floge direkt vom Schiff aus, Naturerlebnisse,
italienisches Essen und Trinken ...

In der geselligen und lockeren Atmosphére

fuhlen sich auch Einzelreisende wohl.
Kosten: Fr. 1250.— ab Elba

In Zusammenarbeit mit pmp travel.
Auskunft/Prospekte:

Pro Senectute Kanton Zirich
Kompetenzcenter Bewegung & Sport
Telefon 058 451 51 00

Engadiner Aktivferienwoche

vom 25. Juni bis 2. Juli 2005

Walking, Wandern, Stretching, Entspannen
und Erholen stehen auf dem Programm. Ge-
nau das Richtige fir Sport- und Naturbegeis-
terte. Lassen Sie sich im komfortablen Hotel
Albana in Silvaplana verwdhnen.
Pauschalpreis: Fr. 1330.— (DZ)
Leitung/Auskunft: Paula Hitz

Telefon 044 381 93 43
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Kurse

Tai-Chi / Qi Gong

Tai-Chi und Qi Gong sind chinesische ganz-
heitliche Gesundheitstbungen mit meditati-
vem Charakter. Die weich fliessenden Bewe-
gungen im Einklang mit dem Atem fGhren zu
innerer Ruhe, zu kérperlicher Beweglichkeit
und Kraft.

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

Ort Leitung Auskunft und Anmeldung
Adliswil Margrit Zuber-Ryffel Tel. 044 760 28 50
Hinwil Margaretha Wagenmakers Tel. 044 937 25 65
Kusnacht Eng Sang Kwik Tel. 079 607 37 15
Meilen Shukin Cheung Tel. 043 534 97 73

Pfaffikon Maria Kistler Tel. 043 288 80 70 oder
Tel. 076 388 18 28
Ruti Eng Sang Kwik Tel. 079 607 37 15
Uster Aenne Speich Tel. 044 942 26 56
Wadenswil Sandro Maldr Tel. 044 780 67 86
Winterthur Adelheid Lipp Tel. 052 202 35 85
Zirich Marianne Bér Tel. 044 272 57 64
Alfons Létscher Tel. 044 350 11 71

Yoga

In den Yoga-Kursen wird ein ausgewogener
Mix an Ubungen angeboten, der auf die Be-
durfnisse der Teilnehmenden abgestimmt ist
und Rucksicht nimmt aufkérperliche Beschwer-
den. Yoga wirkt entspannend auf Kérper, Geist
und Seele und ist dadurch ausgesprochen ge-
sundheitsférdernd.

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

Ort Leitung
Richterswil Ruth Jirgens
Zirich Alexa Petermann

Carlo Vella

Auskunft und Anmeldung
Tel. 043 833 06 07
Tel. 044 741 08 94
Tel. 044 211 73 56

Balance-Kurse: Gleichgewichtstraining/Sturzprophylaxe

Etwa 80 000 éltere Menschen verunfallen pro
Jahr durch Stirze! Durch Training helfen wir
lhnen, Stirze zu vermeiden! In spielerischem
Training kréftigen Sie die Muskulatur und ver-
bessern |hre Gleichgewichtsfahigkeit. Die
Kurse werden von speziell geschulten Leiterin-
nen in verschiedenen Gemeinden und Stédten

im Kanton Zirich durchgefthrt.

Kosten: Fr. 260.— (12 Doppellektionen),
Fr. 470.— Spezialpreis fur Paare
Auskunft/Prospekte:

Pro Senectute Kanton Zirich
Kompetenzcenter Bewegung & Sport
Telefon 058 451 51 00

Samtliche Aktivitéiten werden von ausgebildeten Seniorensportleiterinnen und -leitern geleitet.
Interessierte verlangen die ausfihrlichen Ausschreibungen und die Anmeldeunterlagen bei:
Pro Senectute Kanton Zirich, Kompetenzcenter Bewegung & Sport

Postfach, 8032 Zirich, Telefon 058 451 51 00, Fax 058 451 51 01

E-Mail: alma.kunkler@zh.pro-senectute.ch
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Pro Senectute Kanton Zirich — aktiv

SIMA®-Training

Selbstandigkeit im Alter

Das abwechslungsreiche SIMA®-Gruppentrai-
ning férdert durch praktische Ubungen gezielt
die Selbsténdigkeit im Alter. Unter dem Motto
«Kompetenzen stérken, Féhigkeiten erhalten,
Lebensqualitdt gewinnen» wird ein kombinier-
tes Geddchtnis-, Bewegungs- und Kompetenz-
training angeboten. Speziell ausgebildete
Seniorentrainer/innen leiten dieses vielseitige,
in Deutschland seit 1991 erfolgreiche Trai-
ningsprogramm. Mitmachen lohnt sich!

Die Kurse werden in verschiedenen Gemeinden
und Stédten im Kanton Zirich durchgefihrt.
Kosten: Fr. 590.- (30 Doppellektionen)
Auskunft/Prospekte:

Pro Senectute Kanton Zurich
Kompetenzcenter Bewegung & Sport

Telefon 058 451 51 00

Musik und Bewegung

Bewegen Sie sich gerne zu Musik2 Dann besu-
chen Sie unser neues ganzheitliches Training mit
Elementen aus Yoga, Gymnastik und Tanz unter
Leitung einer diplomierten Musik- und Rhyth-
miklehrerin. Der Kurs findet in Zirich statt.
Kosten: Fr. 176.— (8 Lektionen)
Leitung/Auskunft: Ursula Kramer

Telefon 044 340 00 49

o
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Round Dances

American Rounds sind Paarténze, die im Kreis
getanzt werden — fir alle, die in geldster, fréh-
licher Stimmung Neues lernen und Uben wol-
len sowie den Walzer- und Wechselschritt be-
herrschen. Die Kurse finden in Zirich statt.
Kosten: Fr. 10.— pro Vormittag
Leitung/Auskunft: Theresa Martinelli

Telefon 044 301 06 74

Feldenkrais® -
Bewusstheit durch Bewegung ~ NEU

Sich entspannt bewegen zu kénnen, ist for
unsere Lebensqualitét entscheidend, denn
angemessene Bewegung hdalt Kérper und
Geist in Schwung. Feldenkrais-Lektionen sind
diesbeziglich eine bewdhrte Hilfe. In den ver-
bal angeleiteten Gruppenlektionen steht nicht
die Leistung im Vordergrund, sondern Wohl-
befinden und Lust an der Bewegung. Beweg-
lichkeit, Geschicklichkeit und Vitalitat verbes-
sern sich so wie nebenher.

Die Kurse finden in Zirich Seefeld (néhe Sta-
delhofen) statt. Es sind keine Vorkenntnisse
nétig. Daten: mittwochs, 16.3.05 — 20.4.05
(6 x); Fortsetzung geplant!

Zeit: 10 — 11 Uhr, Kosten: Fr. 120.—

Die meisten Krankenkassen tbernehmen
einen Teil der Kosten.

Leitung und Auskunft: Markus Hohl, dipl. Fel-
denkrais-Lehrer (SFV), Tel. 044 383 27 66
info@dexteritytraining.ch
www.dexteritytraining.ch

Rudern (wieder ab Frishjahr 2005)
Haben Sie Lust, frithmorgens auf dem Zurich-
see in einem Ruderboot dahinzugleiten? Dann
besuchen Sie unsern Ruderkurs unter der Lei-
tung eines erfahrenen Ruderinstruktors und Se-
niorensportleiters des Ruder Clubs Thalwil. Ru-
dern beansprucht die meisten Muskeln und ist
damit ein ideales Kraft- und Ausdauertraining.
Kosten: Fr. 240.— (8 Doppellektionen)
Leitung/Auskunft: Andreas Konopka

Telefon 043 305 77 74 oder 079 385 91 22
Prospekte/Anmeldung:

Pro Senectute Kanton Zirich
Kompetenzcenter Bewegung & Sport

Telefon 058 451 51 00

® Kleinanzeigen fir private Anbieter kosten 25.— Franken

inkl. MwSt. Chiffrezuschlag 10.— Franken, Chiffre-Nummer
deutlich vermerken.

Vorname

B Den Inseratetext bitte in Blockschrift ausfillen.

Pro Feld ein Buchstabe, Satzzeichen oder Wortzwischen-

Strasse

PLZ, Ot

raum, max. 500 Zeichen.
® Fur kommerzielle Kleinanzeigen werden 50.— Franken inkl.

MwsSt. erhoben, der Chiffrezuschlag betragt 10.— Franken.

Telefon

M Bitte Bargeld beilegen und mit Coupon bis 23. Méarz 2005

einsenden an Pro Senectute Kanton Ziirich, Redaktion
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Nordic-Walking-Kurse NEU
Verbessern Sie lhre Fitness mit Nordic Walking,
der sportlichen Variante des Walkings mit Sté-
cken. Nordic Walking ist ein besonders ge-
lenkschonendes und effizientes Ganzkérper-
training. Durch die aktive Mitwirkung der Arme
ist Nordic Walking 30 bis 40 Prozent intensiver
als das herkémmliche Walking, ohne dass dies
so empfunden wird. Probieren Sie es aus, es
lohnt sich! Die Kurse werden in verschiedenen
Gemeinden durchgefihrt.

Kosten: Fr. 90.— (5 Doppellektionen, inkl.
Stockausleihe)
Prospekte/Anmeldung:

Pro Senectute Kanton Zirich
Kompetenzcenter Bewegung & Sport
Telefon 058 451 51 00

ANZEIGEN

Naturerlebnis: 26. Ma

Tenniskurse

Mehrwéchige Kurse und Kurswochen in der
Halle oder im Freien in Otelfingen, Bachen-
bilach, Bulach und llinau-Effretikon je nach
Jahreszeit.

Auskunft/Prospekte:

Pro Senectute Kanton Zirich
Kompetenzcenter Bewegung & Sport

Telefon 058 451 51 00

Orientierungswandern

Ab Frihjahr finden wieder Kurse im Orientie-
rungswandern statt. Bewegung und Kartenle-
sen im Wald machen Spass, férdern die Kon-
dition von Kérper und Geist und vermitteln ein
schénes Naturerlebnis.

Kosten: Fr. 8.— pro Wanderung
Leitung/Auskunft: Werner Fltchmann

Telefon 044 869 00 37

Orientierungs-Velofahren (ab Frohjahr)

Immer mehr setzt sich die Erkenntnis durch,
Denken und Bewegen zu verbinden. Bewe-
gung férdert die Durchblutung der Gehirn-
zellen und unterstitzt damit die geistige Fit-
ness. Sich ohne Zeitdruck mit der Karte in der
Natur zu bewegen, ist ein ausgezeichnetes

Geddchtnistraining. Entdecken Sie neue
Velorouten nach der Karte.
Auskunft/Prospekte:

Pro Senectute Kanton Zirich
Kompetenzcenter Bewegung & Sport

Telefon 058 451 51 00

Seniorensportleiier/ in—
eine sinnstiftende Tatigkeit

Das Sport- und Bewegungsongebofvon Pro
Senectute Kanton Zurich wird unter der
Leitung von speziell dafir ausgebildeten
Personen gefuhrt. Diese Tatigkeit ist primér
eine Freiwilligen- und keine Erwerbstétig-
keit. Haben Sie Lust, eine Seniorensport-
gruppe im Turnen, Wandern, Velofahren
oder Aqua-Fitness zu leiten und sich ent-
sprechend ausbilden zu lassen?
Interessierte melden sich bei:

Pro Senectute Kanton Zurich
Kompetenzcenter Bewegung & Sport
Forchstrasse 145

8032 Zurich

Telefon 058 451 51 00

rz, 2., 9., 16., 23. April 2005

= interessantes Wochenprogramm in einer paradiesisch bliihenden Natur
= 5 gefihrte Wanderungen rund um die Costa Smeralda

= Schifffahrt auf die Trauminsel Maddalena
= individuelle, Schweizer Betreuung vor Ort
* Viersterne Hotel direkt am Meer, Halbpension

RIS

* Direktflug nach Olbia, Transfers zum/vom Hotel ab CHF 1290 P P.

BIC| AktivFerien

Basis DZ

Rainstrasse 35a, 6314 Unterageri
041 750 26 65 / www.bici.ch

sackra, gar
nka rummen ¢

 Vissa detalj¢

Seit Jahren sind wir spezialisiert
fur elektronische Lesegerate und
weitere Sehhilfen.
Wir fuhren ein grosses Sortiment
von diversen Marken und
Lieferanten.
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Geniigt lhre Brille nicht mehr?

Elektronische Lesegeradte unterstiitzen Sie bei Sehproblemen
und Sie bleiben ldnger selbststandig.

Rufen Sie uns fiir einen Termin an und wir beraten Sie gerne.
lezel Optik, Albisstrasse 96, 8038 Zurlch-Wolllshofen Telefon 01 480 02 95
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