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Aktiv

Velotouren — Aktivferien — Kurse

Frishling bis Herbst 2005
Velotouren

Wir bringen Sie in Fahrt!

Mit regelméssigen 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

Aktivferien

Segelkreuzfahrt mit Wanderungen
rund um die Insel Elba

vom 17. bis 24. September 2005

Optimales Ferienvergniigen ohne Stress mit
Segeln und Wandern rund um die Insel Elba.
Inselhipfen, Baden, Wanderungen in unbe-
rOhrter Natur und zu historischen Stétten, ge-
fohrt von einem Skipper mit einer schnellen,
sicheren Yacht.

Preis fur 7 Ubernachtungen an Bord in Zweier-
kabinen, Skipper, Schiffskosten und Treibstoff:
Fr. 1250.- ab Portoferraio/Elba.
Leitung/Auskunft: Ruedi Huber

sail and trail GmbH, Telefon 031 301 46 70
oder 079 341 50 91.
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Kurse

Rudern

Haben Sie Lust, frthmorgens auf dem Zirich-
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.
Anfénger: jeweils Mittwochvormittag,

08 —-10 Uhr, Daten auf Anfrage
Fortgeschrittene: jeweils Dienstagvormittag,
08 —-10 Uhr, Daten auf Anfrage.

Kosten: Fr. 240.— (8 Doppellektionen)
Leitung/Auskunft: Andreas Konopka

Telefon 044 720 86 11
Prospekte/Anmeldung:

Pro Senectute Kanton Zurich
Kompetenzcenter Bewegung & Sport

Telefon 058 451 51 00

A4

Nordic-Walking-Kurse NEU
Verbessern Sie lhre Fitness mit Nordic Wal-
king, der sportlichen Variante des Walkings
mit Stécken. Nordic Walking ist ein besonders
gelenkschonendes und effizientes Ganzkér-
pertraining. 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 durchgefthrt.
Kosten: Fr. 90.—

(5 Doppellektionen, inkl. Stockausleihe)
Prospekte/Anmeldung:

Pro Senectute Kanton Zirich
Kompetenzcenter Bewegung & Sport

Telefon 058 451 51 00

Tenniskurse

Mehrwéchige Kurse und Kurswochen je nach
Jahreszeit in der Halle oder im Freien in Otel-
fingen, Bachenbulach, Bilach, lllnau-Effreti-
kon und Dirnten.

Auskunft/Prospekte:

Pro Senectute Kanton Zirich
Kompetenzcenter Bewegung & Sport

Telefon 058 451 51 00

Orientierungswandern

Es finden wieder Kurse im Orientierungswan-
dern statt. Bewegung und Kartenlesen im Wald
machen Spass, férdern die Kondition von
Kérper und Geist und vermitteln ein schénes
Naturerlebnis.

Kosten: Fr. 10.— pro Wanderung
Leitung/Auskunft: Werner Flthmann

Telefon 044 869 00 37

Sémtliche Aktivitéten werden von ausge-
bildeten Seniorensportleiter/innen geleitet.

Interessierte verlangen die ausfihrlichen
Ausschreibungen und die Anmeldeunter-
lagen bei:

Pro Senectute Kanton Zirich
Kompetenzcenter Bewegung & Sport
Postfach1381, 8032 Zirich

Telefon 058 451 51 00

Fax 058 451 51 01

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

Selbstverteidigung

Stérken kennen lernen, Selbstvertrauen for-
dern, Grenzen splren — aber auch setzen!
Mehr Sicherheit im téglichen Leben.

Zirich: Budokan, Zweierstrasse 106

(N&he Bahnhof Wiedikon), dienstags,

14.00 —15.30 Uhr, ab 25. Oktober 2005 (8x)
Kosten: Fr. 150.— (Stadtzircherinnen erhalten
Fr. 50.— retour vom Sozialamt)
Auskunft/Leitung: Ruth Bundi,

Pallas Selbstverteidigungs-Trainerin

Telefon 043 300 31 31

E-Mail ruth_bundi@hotmail.com



Kurse

Tai-Chi / Qi Gong

Tai-Chi und Qi Gong sind chinesische, ganz-
heitliche Gesundheitsibungen mit meditati-
vem Charakter. Die weich fliessenden Bewe-
gungen im Einklang mit dem Atem fuhren 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
Affoltern a.A.  Monika Klauser Tel. 043 466 52 14 oder
Tel. 079 758 74 89
Hinwil Margaretha Wagenmakers Tel. 044 937 25 65
Kiisnacht 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
Riti Eng Sang Kwik Tel. 079 607 37 15
Thalwil Andrea Grossholz Ebner Tel. 043 443 54 66
Uster Aenne Speich Tel. 044 942 26 56
Wadenswil Sandro Malér 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
gesundheitsférdernd.

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

Ort Leitung

Richterswil Ruth Jurgens

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 dltere Menschen verunfallen pro
Jahr durch Stirze! Durch Training helfen wir
lhnen, Stirze zu vermeiden! In spielerischem
Training kraftigen Sie Ihre Muskulatur und ver-
bessern lhre Gleichgewichtsféhigkeit. Die Kur-
se werden von speziell geschulten Leiterinnen
in verschiedenen Gemeinden und Stddten im

visit 3/2005

Kanton Zirich durchgefihrt.

Kosten: Fr. 260.— (12 Doppellektionen)

Fr. 470.— Spezialpreis fir Paare
Auskunft/Prospekte:
Pro Senectute Kanton Zirich

Kompetenzcenter Bewegung & Sport

Telefon 058 451 51 00

SIMA®-Training

Selbststandigkeit im Alter

Das abwechslungsreiche SIMA-Gruppentrai-
ning férdert durch praktische Ubungen gezielt
die Selbststéndigkeit im Alter. Unter dem Motto
«Kompetenzen stérken, Féhigkeiten erhalten,
Lebensqualitét gewinnen» wird ein kombinier-
tes Geddchtnis-, Bewegungs- und Kompetenz-
training angeboten. Speziell ausgebildete Seni-
orentrainer/innen leiten dieses vielseitige, in
Deutschland seit 1991 erfolgreiche Trainings-
programm. 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 Zirich
Kompetenzcenter Bewegung & Sport

Telefon 058 451 51 00

Musik und Bewegung

Bewegen Sie sich gerne zu Musik? 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 Zurich statt.
Kosten: Fr. 264.— (12 Lektionen)
Leitung/Auskunft: Ursula Kramer

Telefon 044 340 00 49

Feldenkrais -

Bewusstheit durch Bewegung

Sich entspannt bewegen zu kénnen, ist fir un-
sere Lebensqualitét entscheidend, denn ange-
messene Bewegung hélt Kérper und Geist in
Schwung. Feldenkrais-Lektionen sind diesbe-
zUglich eine bewdhrte Hilfe. In den verbal an-
geleiteten Gruppenlektionen steht nicht die
Leistung im Vordergrund, sondern Wohlbefin-
den und Lust an der Bewegung. Beweglichkeit,
Geschicklichkeit und Vitalitét verbessern sich
so wie nebenher.

Fur die Kurse sind keine Vorkenntnisse nétig.

Kurse Ziirich Seefeld, Neumunsterallee 21
mittwochs, jeweils von 9.30 —10.30 Uhr
A) 31.08.-21.09. 2005 (4x), Fr. 100.—

B) 26.10.~14.12. 2005 (8x), Fr. 200.

Kurse Thalwil, Pfisterschiir, Alte Landstr. 104
dienstags, jeweils von 14-15 Uhr

C) 30.08.-20.09. 2005 (4x), Fr. 100.-

D) 25.10.-13.12. 2005 (8x), Fr. 200.—

Schnupperlektion méglich in allen Kursen

Leitung und Auskunft: Markus Hohl, dipl.
Feldenkrais-Lehrer (SFV), Tel. 044 383 27 66
E-Mail info@dexteritytraining.ch

Meilen, Turnhalle Néhe Bahnhof
donnerstags von 10 =11 Uhr
25.08.-29.09.2005 (6x), Fr. 120.—

Leitung und Auskunft: Ruth Naef

dipl. Feldenkrais-Lehrerin, Tel. 044 923 35 51
E-Mail naef.ruth@bluewin.ch

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

Winter 2005/2006 (Vorschau)
Langlauf/Winterwandern

A

Engadiner Ferienwoche in Celerina
Langlaufen vom 14. bis 21. Januar 2006 (Sa/
Sa) Lassen Sie sich von der Engadiner Sonne,
der Champagnerluft und den kulinarischen
Késtlichkeiten verwdhnen bei Sport und Spass
im Schnee. Leitung/Auskunft: Toni Schnetzer
Telefon 044 937 11 42

Tiroler Ferienwoche

in Seefeld (Osterreich)

Langlaufen vom 22. bis 29. Januar 2006 (So/
So) Inmitten einer préchtigen Gebirgsland-
schaft breitet sich eines der gréssten Langlauf-
Eldorados mit Gber 200 km Loipen aus, geeig-
net fur Einsteiger und Fortgeschrittene.
Leitung/Auskunft: Ruedi Schmid

Telefon 044 710 56 46

Gomser Ferienwoche in Minster
Langlaufen vom 5. bis 11. Mérz 2006 (So/Sa)
Geniessen Sie die Sonne und die unvergleich-
liche Skiwanderloipe durch das traumhaft
verschneite Hochtal in der «Ferienstube» des
Wallis. Leitung/Auskunft: Walter Meier
Telefon 055 240 41 00

ANZEIGE

Ferien am Lago Maggiore
im Hotel Arancio*** in Ascona

Familienhotel iiber dem Lago Maggiore TI,
alle Zimmer mit Bad/Dusche/WC, geheiztes
Schwimmbad.

— Giinstige Kurz- und Wochenpauschalen
— Seniorenerméssigungen

Verlangen Sie unsere Spezialofferte.
Hotel Arancio*** 6612 Ascona

Tel. 091 791 23 33, Fax 091 791 58 02
Internet: www.arancio.ch

E-Mail: hotel@arancio.ch

Ski alpin

Skiwoche in Lenzerheide
vom 21. bis 27. Januar 2006 (So/Sa)
Skifahren unter kundiger Leitung eines ehe-
maligen Spitzenskifahrers in schneesicherer
Winterlandschaft.

Leitung/Auskunft: Heinz Steger

Telefon 081 384 15 52

Skiwoche in Wengen NEU
vom 22. bis 29. Januar 2006 (So/So)
Wengen (1724 m) liegt auf einer windge-
schitzten Sonnenterrasse am Fusse von
Eiger, Ménch und Jungfrau. Der traditions-
reiche, autofreie Ferienort bietet alles, was
Ihre Skiwoche zu einem erholsamen und un-
vergesslichen Erlebnis macht.
Leitung/Auskunft: Heidy Frei

Telefon 044 771 85 00

Skiwoche in Hochgurgl (Osterreich)
vom 18. bis 24. Mérz 2006 (Sa/Fr)
Gipfeltreffen im schneesichersten Winterspor-
tort der Alpen! Skifahren vom Feinsten bieten
die traumhaften Pulverhénge von Hochgurgl.
Leitung/Auskunft: Heidy Frei

Telefon 044 771 85 00

Skitage in der Region Mythen

in der Skisaison 2005/2006

bieten wir wieder in Zusammenarbeit mit der
Swiss-Snow-Schule Einsiedeln Skitage im hei-
meligen und charmanten Skigebiet am Fusse
der Mythen an. Die erfahrenen Skilehrer fih-
ren Sie sicher Uber die Pisten und geben lhnen
auf Wunsch nitzliche Tipps.

Leitung/Auskunft: Swiss Snow Schule Einsie-
deln, Telefon 055 412 86 04

Sémtliche Wintersportangebote sind
in Planung, Preise auf Anfrage bei
Pro Senectute Kanton Zirich

KC Bewegung & Sport

Telefon 058 451 51 00

Fax 058 451 51 01

E-Mail info@zh.pro-senectute.ch

ot ' ' > dias :5;",
Schneeschuh-Tageswanderungen
jeweils donnerstags, ab 7. Dezember 2005
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 Miller
Telefon 044 940 50 80

Schneeschuh-Ferienwoche

im Toggenburg

vom 5. bis 10. Februar 2006 (So/Fr)
Schneeschuhwandern im sagenumwobenen
Toggenburg, ein Erlebnis der besonderen Art.
Mit Schneeschuhen kommen Sie an Orte, die
Sie zu Fuss nicht erreichen. Probieren Sies mal
aus.

Pauschalpreis: Fr. 650.— (DZ)
Leitung/Auskunft: Robert Miller

Telefon 044 940 50 80

Schneeschuh-Ferienwoche

im Oberhalbstein (Savognin)

vom 12. bis 17. Mé&rz 2006 (So/Fr)
Durchstreifen Sie das wunderschéne Ober-
halbstein auf Schneeschuhen. Erleben Sie Na-
tur, Geselligkeit und gemtliche Stunden fern-
ab vom Alltag.

Leitung/Auskunft: Robert Miller

Telefon 044 940 50 80

Schneeschuh-Ferienwoche

in Lenk im Simmental

vom 19. bis 24. Marz 2006 (So/Fr)
Geniessen Sie das schéne Simmental und
freuen Sie sich an der schénen Bergwelt des
Berner Oberlandes.

Leitung/Auskunft: Robert Mller

Telefon 044 940 50 80

NEU: Winterwanderwoche in Celerina
vom 21. bis 28. Januar 2006 (Sa/Sa)

fohren wir erstmals eine Wanderwoche im
Winter durch. Auf verschneiten Wegen durch
das sonnige Engadin wandern und die Natur
und gute Luft geniessen.

Leitung/Auskunft: Hans-Rudolf Erzberger
Telefon 044 887 17 45



Kurse

Steptanzkurs in Fehraltorf

Kursbeginn 12./15. September 2005

Zeiten Montag, 14.00 -15.00 Uhr oder

Donnerstag, 10.40 —11.40 Uhr oder

Donnerstag, 12.30 -13.30 Uhr

Gymnastikstudio Pajass

Zircherstrasse 7, 8320 Fehraltorf

(im Gebé&ude: Adony Schuhverkauf)

Parkplétze vorhanden (ebenfalls Adony)

Fr. 85.— Schnupperkurs

5 x 60 Minuten / 1 x wéchentlich
KursweiterfGhrung bei geniigendem Interesse

Leitung Marlies Wermelinger

Sie steht lhnen auch bei Fragen unter der Nummer
044 950 59 46 gerne zur Verfigung

ist Sache der Teilnehmenden

Stepschuhe, falls bereits vorhanden

sonst bequeme Strassenschuhe mit leichtem Absatz

Kursort

Kosten

Versicherung
Mitnehmen

Steptanzkurs in Zirich

Kursbeginn 20. September 2005

Zeit dienstags, 15.30 -16.30 Uhr

Kursort Rhythm and Tap School
Schaffhauserstrasse 351, 8050 Zirich
Tramstation «Sternen Oerlikon»
(Tram 10, 11 und 14)

Kosten Fr. 100.— Schnupperkurs

5 x 60 Minuten / 1 x woéchentlich
KursweiterfGhrung bei genigendem Interesse
Leitung/Auskunft René Furstenfeld, 044 312 51 52
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden
Mitnehmen Stepschuhe, falls bereits vorhanden
sonst bequeme Strassenschuhe mit leichtem Absatz

ANZEIGE

Niemand ist zu alt fiir den Computer!

\ Sie lernen was Sie

wollen, wann und so oft
KieOits.

Sie méchten und so
lange Sie mégen
Die andere Computerschule

Gratis:
1 Schnupperstunde

Infos und Prospekt unter:

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

Einfiihrungskurs in die Welt des Volkstanzes

Darf ich zum Tanz bitten?

Sich zur Musik zu bewegen bereitet Freude. Das war der
Tenor bei allen, die dem Aufruf der Ortsvertretung Oberwin-
terthur von Pro Senectute Kanton Zirich gefolgt sind und
im Frishling beim Volkstanzkurs mitgemacht haben.

Erika Ziind*

Ein paar Tage vor Friihlingsanfang machten wir uns auf die So-
cken, neugierig darauf, was uns dieser Kurs wohl alles bieten
wird. Und tatséchlich: In den gut acht Stunden tanzten wir uns
quer durch die Volkstidnze verschiedenster Lander. Wir lernten
Farmer Dance und vieles mehr, so auch das héfliche Verneigen
der Zigeuner.

Kettentanz und Nachstellschritt

Auch die Lehrerin Daniela Regnani freute sich sichtlich iiber den
Einsatz der tanzenden Gruppe: vier Schritte vorwérts — klatschen
— Uberwindlungsstich — Kettentanz — Nachstellschritt. Frohlich
und mit grossem Vergniigen tanzten wir «mit Kopf und Beinen»
zur passenden Musik durch den Saal.

K&rper und Geist gefordert

Allen Teilnehmenden machte es grossen Spass, etwas Neues zu
lernen. Die Bewegungen zur Musik bereiteten einerseits Vergnii-
gen, waren aber auch eine Herausforderung fiir das Konzentrati-
onsvermdgen. So bleibt den Tdnzer/innen eine schone Erinnerung
— und sie werden sich hoffentlich bald wieder entschliessen, bei
einem Kurs von Pro Senectute Kanton Ziirich mitzumachen.

* Erika Zond war Teilnehmerin an einem Volkstanzkurs, den Hugo Ritti von
der Ortsvertretung Oberwinterthur organisiert hat.
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