Zeitschrift: Visit : Magazin der Pro Senectute Kanton Zurich
Herausgeber: Pro Senectute Kanton Zirich

Band: - (2008)
Heft: 3
Rubrik: Aktiv : Bewegung & Sport

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 15.04.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Aktiv: Bewegung & Sport

Beschwingt in den Herbst: Pro Senectute Kanton Ziirich bittet zum Tanz

Thé dansant

Darf ich bitten, gnéd’ge Frau, gnéd’ger Herr2 Schwofen macht Spass!

Mochten Sie gerne wieder einmal das
Tanzbein schwingen, zu alten und neuen
Hits schwofen, bei Evergreens mitsingen
und mit Gleichgesinnten lachen? In Zu-
sammenarbeit mit der Dance Academy
der Klubschule Migros Oerlikon bittet
Pro Senectute Kanton Ziirich neu zum
Thé dansant, und zwar ab Oktober einmal
monatlich am Dienstagnachmittag 14 bis
17 Uhr. Fiir nur Fr. 10.— Eintritt bieten wir
Ihnen stimmungsvolle Unterhaltungs-
musik — Evergreens, Oldies, klassische
Tanzmusik — von Elvis bis Roy Black,
Beatles bis Rolling Stones. Selbstver-
stindlich konnen Sie jederzeit [hren Lieb-
lingstitel wiinschen. Der DJ wird versu-
chen, allen Wiinschen gerecht zu
werden!

Auch die Riumlichkeiten mit einem
400m>-Parkettboden lassen jedes Ténzer-
herz hoher schlagen. Gleiten Sie unge-

bremst wie einst «Schmittchen Schleicher

mit elastischen Beinen» iibers Parkett.

visit 3/2008

Bistrotische und Bar laden zum gemiitli-
chen «Verschnaufen» ein. Und fiir die
Starkung zwischen zwei heissen Sohlen
und fiir das kulinarische Wohl ist gesorgt:
Wir servieren Kaffee, Kuchen, aber auch
ein Glas Wein und natiirlich Tee und ech-
ten Hopfentee zu fairen Preisen.

Thé dansant

Foto: Klubschule Migros

Spiiren Sie schon Ihr Tanzbein rhythmisch
zucken? Dann freuen wir uns sehr, wenn
Sie mit uns am ersten Thé dansant am 21.
Oktober 2008 beschwingt in den Herbst
tanzen! Fiir eine siisse Uberraschung ist
gesorgt!

Daten jeden 3. Dienstag im Monat: 21. Oktober 2008/
18. November 2008/ 16. Dezember 2008

Zeit 14 bis 17 Uhr

Ort Dance Academy der Klubschule Migros, Binzmiihlestrasse 81,
8050 Ziirich, direkt hinter dem Bahnhof Oerlikon (Bushaltestelle
Max-Bill-Platz/S-Bahn/Tram Bahnhof Oerlikon — 2 Minuten)
www.dancehall.ch oder www.klubschule.ch

Eintritt Fr. 10.—

Anmeldung ist nicht erforderlich, einfach hingehen

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden

Ausschreibung/ Pro Senectute Kanton Ziirich, Bewegung & Sport,

Auskunft

Telefon 058 451 51 00, E-Mail: sport@zh.pro-senectute.ch
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Aktiv: Bewegung & Sport

Alexander-Technik

Laufen, Gehen, Wandern mit der F-M.-
Alexander-Technik 14.-19. September 2008
(So/Fr), Orchidea Lodge, Wasserfallen —Jura.
Wir bewegen uns im Haus, auf der Strasse,
beim Einkaufen — wir tun es sténdig, es gehért
zu unserem Alltag. Im Laufe der Jahre haben
viele Gewohnheiten unsere Bewegungen ge-
prégt, und selbst das Laufen ist mit dem Alter-
werden zu einer anstrengenden oder gar
schmerzhaften Tétigkeit geworden. Die natur-
liche uns angeborene Freiheit in der Bewe-
gung wiederzufinden, ist Ziel dieses Kurses.
Mit Hilfe der Alexander-Technik lernen Sie, die
urspringlichen Impulse wieder zuzulassen,
sodass eine natirliche Leichtigkeit zurtickkehrt
und das Laufen wieder Freude macht.

Kurspreis:  Fr. 590.— zusétzlich Kosten for
Unterkunft und Verpflegung

Leitung/

Auskunft Marianne Bar

Telefon: 055 282 24 48
mariannebaer@yahoo.com
www.alexandertechnik-baer.ch

Atem und Bewegung

Mit einfachen, wirkungsvollen Atemibungen
in Ruhe und Bewegung, sitzend, stehend, ge-
hend und liegend erfahren Sie den eigenen
Atem und lernen, ihn bewusst wahrzuneh-
men. Der Atemrhythmus reguliert sich, und
das vegetative Nervensystem wird ausgegli-
chener. Die Ubungen lassen sich gut in den
Alltag integrieren und fihren zu innerer Ruhe
und kérperlicher Vitalitat.

Samtliche Aktivitaten werden von ausge-
bildeten Seniorensportleiter/innen geleitet.
Interessierte verlangen die ausfihrlichen
Ausschreibungen und die Anmeldeunter-
lagen bei:

Pro Senectute Kanton Zirich

Bewegung & Sport

Postfach 1381, 8032 Zirich

Telefon 058 451 51 00

Fax 058 451 51 01

E-Mail sport@zh.pro-senectute.ch
www.zh.pro-senectute.ch/de/unser-
angebot/bewegung_sport
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Gruppenstunden in Winterthur

Offene Gruppenstunde im Abonnement, die
Stunden kénnen einzeln besucht und bezahlt
werden oder sind im Abonnement frei wahlbar.

Wann freitags jeweils 9.15-10.15 Uhr
Einstieg  jederzeit méglich
Kursort Wartstrasse 23

8400 Winterthur
Kurskosten Einzelstunde Fr. 23.—
5er-Abo  Fr. 105.—

10er-Abo  Fr. 190.—
Der Kurs wird fortlaufend Gber das Winter-
halbjahr gefihrt, der Einfritt ist nach
Vereinbarung jederzeit maglich.
Anmeldung:
Sabine Huber, dipl. Atemtherapeutin sbam
(nach Middendor)
Stadthausstrasse 117, 8400 Winterthur
Telefon 052 202 65 68
www.atempraxis-huber.ch

Kurse in Uster

Wann freitags jeweils 8.30-9.30 Uhr

Einstieg jederzeit méglich.
Kursort Gerichtsstrasse 1, 8610 Uster
Leitung Brigitt Schaub,

dipl. Atemtherapeutin/
-padagogin sbam (nach
Middendorf)

Anmeldung Praxisgemeinschaft im Zentrum
Gerichtsstrasse 1, 8610 Uster
Telefon 044 940 83 89
brigit@schaub.ws

Gruppenstunden in Stdfa
Offene Gruppenstunde im Abonnement frei
wdhlbar. Die Stunden kénnen einzeln besucht
und bezahlt werden. Der Einfritt ist nach Ver-
einbarung jederzeit méglich.

Kurszeit  dienstags 14-15 Uhr
mittwochs 9-10 Uhr
freitags ~ 9-10 Uhr

Kursort WMS-Siedlung

Trénkebachstr. 5-7, 8712 Stéfa
(5 Min. ab Bahnhof)
Kurskosten Einzelstunde Fr. 22.-
5er-Abo  Fr. 105.—
10er-Abo  Fr. 200.—
Anmeldung Germaine Dhur Spillmann
Dipl. Atemtherapeutin IKP
Geissenstrasse 6, 8712 Stéfa
Telefon 044 926 11 37,079 328 91 86
www.profrauen.ch/pages/dhur

Aqua-Fitness

Die Aqua-Fitness-Gruppen eignen sich fir
alle, die sich regelmdéssig im Wasser bewegen
méchten. Die Lektionen bieten nebst einer ge-
zielten Haltungs- und Kréftigungsgymnastik
im Wasser auch die Méglichkeit, das Schwim-
men zu erlernen.

Erkundigen Sie sich nach dem Angebot in
Ihrer Region (Telefonnummern Heftrickseite).

Balance-Kurse

PR

Gleichgewichtstraining/Sturzprophylaxe:
Etwa 80’000 dltere Menschen verunfallen pro
Jahr durch Stirze! Durch Training helfen wir
Ilhnen, Stirze zu vermeiden! In spielerischem
Training kréftigen Sie lhre Muskulatur und
verbessern lhre Gleichgewichtsféhigkeit. Die
Kurse werden von speziell geschulten Leiterin-
nen in verschiedenen Gemeinden und Stad-
ten im Kanton Zirich durchgefthrt.
Kosten:  Fr. 260.— (12 Doppellektionen)

Fr. 470.— Spezialpreis fur Paare

Federball/Badminton

In lockerer Art bewegen wir uns mit dem leich-
ten Racket und weisen dem Federball die rich-
tige Richtung. Im Einzel oder im Doppel setzen
wir die gelernte Technik um und freuen uns
Uber gelungene Schlége und Punkte.

Beim anschliessenden Kaffee wird gelacht
und geplaudert Gber lustige Episoden aus
Training, Alltag und Leben.

Kurse Dienstag oder Donnerstag

Schlieren  Vitis Badmintonhalle (beim
Bahnhof 14.30-16 Uhr)

Uster Blue Shuttle (N&he Hallenbad

14-15.30 Uhr)
Schnuppernjederzeit méglich

Gruppen  Einsteiger und Fortgeschrittene
Kosten Fr. 30.— pro Lektion a 90 Min.,
inkl. Shuttle und Schléager
Kontakt  Traugott Wapp
Handy 078 658 92 40
traugott.wapp@sportit.ch

www.vitis.ch
www.bluepoint.ch



Feldenkrais

Sich entspannt bewegen zu kénnen, ist for
unsere Lebensqualitét entscheidend, denn
angemessene Bewegung hélt 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
Wohlbefinden und Lust an der Bewegung.
Beweglichkeit, Geschicklichkeit und Vitalitét
verbessern sich so wie nebenher.

Fur die Kurse sind keine Vorkenntnisse nétig.
Zirich Markus Hohl

Telefon 044 383 27 66
info@dexteritytraining.ch

Ruth Naef
Telefon 044 923 35 51
naef.ruth@bluewin.ch

Meilen

Ida Rosolen
Telefon 052 213 21 19

Vreni Rytz
Telefon 076 564 25 25
vrytz@feldenkrais.ch

Winterthur

Dietikon

Feldenkrais und Gentle Dance NEU
Mit geniigend Zeit und ohne Anstrengung
erkunden wir verschiedene Bewegungslektio-
nen, entdecken, wie angenehm leicht und
sanft Bewegung sein kann. Lassen uns von
neuen Méglichkeiten Uberraschen, lernen,
staunen, erfreuen uns im Tanz und erleben
mehr Lebensqualitét.

Einige Wirkungen und Ziele der Feldenkrais-
Methode:
* Verbesserte Koordination und Beweglichkeit
* Lernen, mit Belastung schonender umzu-
gehen
Kreislauf und Atmung werden verbessert
* Mehr Bewusstheit durch Bewegung
Kérperbild und Wahrnehmung werden
gescharft
* Weniger Muskelspannung durch mehr
Effizienz einer Bewegung
* Freude an der Bewegung, im Tanz und
im Alltag
* Kérperliche und geistige Vitalitat ausbauen

Datum 26. August 2008
Zeit jeweils am Dienstag,
15-16 Uhr

visit 3/2008

Ort Praxis Memphis in der Stiftung
Altried
Zwinggartenstrasse 2,
8600 Dubendorf

Preis Fr. 225.— (9 Lektionen &

60 Min.)

Krankenkassen anerkannt
Leitung und Betina Willaredt, Bewegungs-
Auskunft und Feldenkrais-Péddagogin

Zollikerstrasse 231, 8008 Zirich
Telefon 076 478 73 17
betina.willaredt@freesurf.ch
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden
Anmeldung schriftlich an Betina Willaredt,
Zollikerstrasse 231, 8008 Zirich

Fitness und Gymnastik

Fit/Gym ist ein gymnastisches Training for
unterschiedliche Bedurfnisse: fir Ménner und
Frauen mit sehr guter Fitness wie auch for
Personen mit gesundheitlichen Beeintréach-
tigungen. Sportleitende Fit/Gym vermitteln
Beweglichkeits-, Kraft-, Koordinations- und
Ausdauertraining - sowie Entspannung und
Regeneration. Dadurch wird die Kondition
verbessert, der Stoffwechsel reguliert, das
Gewicht kontrolliert — und die Lebensfreude
gesteigert.

Erkundigen Sie sich nach dem Angebot in
lhrer Region (Telefonnummern Heftrickseite).

Fit/Gym Riickentraining
— Su \

o

Schnupperkurs fir Manner und Fraven
Ein beweglicher, geschmeidiger und gleichzei-
tig kraftiger, schmerzfreier Ricken ist das Ziel
von Fit/Gym Ruckentraining. Wir trainieren mit
individuell angepassten, gezielten und spiele-
rischen Ubungen, mit und ohne Handgeréte,
mit und ohne Musik, aber immer mit Spass.

Wir freuen uns auf Sie!

Daten jeweils Donnerstag, 23. und
30. Oktober/6.November 2008

Zeit 18.30 bis 20 Uhr

Ort Psychomotorik-Therapiestelle
PMT, Untere Bahnhofstrasse 16
8910 Affoltern a. Albis

Preis Fr. 60.— (3 Lektionen zu
90 Minuten)

Leitung und Marlies Dorfschmid, Expertin

Auskunft Erwachsenensport BASPO,

Kursleiterin Fit/ Gym,
Telefon 044 780 61 12
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden

Fit/Gym mit Theraband

Schnupperkurs fir Manner und Fraven
Die kleinste Kraftmaschine ist ein farbiges
Band aus Latex, kostenginstig, leicht und
handlich. Es kann unaufféllig in der Handta-
sche mitgenommen werden. Mit dem Thera-
band ist ein vielseitiges Krafttraining in der
Gruppe oder allein am Waldrand oder im stil-
len Kédmmerlein méglich.

Am Schnupperkurs lernen Sie das Theraband
auflustvolle Art und Weise kennen und erhalten
ein kleines, an Sie angepasstes Ubungsset.
Wir freuen uns auf Siel

Daten Mittwoch, 5./12./19. Novem-
ber 2008

Zeit 9 bis 10.30 Uhr

Ort kath. Kirchgemeindehaus
(unterhalb der Kirche) Ruti-
strasse 26, 8634 Hombrechtikon

Preis Fr. 60.— (3 Lektionen zu
90 Minuten)

Leitung und Elisabeth Walti, Expertin

Auskunft Erwachsenensport BASPO,

Kursleiterin Fit/Gym,
Telefon 044 937 41 31
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden

Fit/Gym sportlich

Schnupperkurs fir fitte Manner und
Fraven

Dieses Gruppentraining ist

* ganzheitlich

* vielseitig (Pilates, Power Yoga, Energiearbeit)
¢ individuell fordernd

* préventiv und gesund
Sie sind herzlich eingeladen zum Bewegen
mit Spass!

Daten 28.8./4.9./11.9.08
Zeit jeweils Donnerstag, 17 bis
18.30 Uhr
Ort Herrliberg, Turnhalle Rebacker C
Preis Fr. 60.— (3 Lektionen zu
90 Minuten)
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Aktiv: Bewegung & Sport

Leitung und Cristiana Weber, Expertin

Auskunft Erwachsenensport BASPO,
Kursleiterin Fit/Gym,
Telefon 044 391 29 49

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden

Flamenco

Flamenco - spanischer Tanz

Flamenco ist Leben, Tanz und Musik! Der Fla-
menco zieht uns in seinen Bann! Er bewegt
Kérper, Geist und Seele — eine wunderbare
Art, das Leben zu fihlen, Gefihle zu erleben
und kérperlich und geistig fit zu bleiben. Fla-
menco ist fur alle! Erleben Sie ihn!
Flamenco —ein Solo-, Paar- und Gruppentanz
mit oder ohne Kastagnetten.

Zu spanischer Musik trainieren wir unser
Gleichgewicht, die Beweglichkeit der Beine,
Arme, Hande und der Finger. Mit Kastagnet-
ten und Fissen begleiten wir die spanische
Musik. Das Erlernen der Choreografien trai-
niert unser Geddchtnis. Das gemeinsame
Tanzen weckt unsere Lebensgeister und erhélt
uns die Lebensfreudel!

Kursort Studio Danza Espafola
Albulastrasse 38, 8048 Zirich
Bus 31, Station Luggweg
Tram 2, Station Kappeli
S 3, Bahnhof Altstetten
Kursdaver 10 Lektionen & 90 Min.
Kurskosten 10 Lektionen Fr. 250.—
Kurstermin ~ Ab September 2008

Donnerstags: 10.15-11.45 Uhr
Leitung/Auskunft/Anmeldung
Susana Barranco: 079 605 76 42

Gesellschaftstanz

Tanzkurse in Riti

Tanzen zu zweit — Tanzen fureinander

Tanzen fur lhr Wohlergehen

In den Gesellschaftstéinzen Langsamer Walzer
und Cha-Cha-Cha werden wir die ersten
Grundschritte kennenlernen, uns in den Rhyth-
mus und in die bewegende Musik einfihlen
und schon bald die ersten Figuren Uber das
Parkett schwingen. Durch ein gezieltes Uben
kann jeder ein Ténzer oder eine Ténzerin wer-
den.

Kursort Solvida Tanzschule
Werkstrasse 4, 8630 Riti

Kursdauer 6 Lektionen & 75 Minuten

Kurskosten  Fr. 100.— pro Person

evil. Fr. 20.— Zuschlag,
falls wir eine/n Tanzpartner/in
organisieren mussen
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Kurstermine Dienstags, 18. September
bis 23. Oktober 2008,
10=11.15 Uhr/
1 x wochentlich
Dienstags, 4. November bis
9. Dezember 2008, 18.30-
19.45 Uhr/ 1 x wéchentlich
Donnerstags, 30. Oktober bis
4. Dezember 2008, 10-11.15
Uhr/ 1 x wéchentlich
Leitung/Auskunft/Anmeldung
Solvida Tanzschule, Frau Fides Schmuki
Telefon 055 241 10 10, www.solvida.ch

Lateinamerikanische Tanze

in Winterthur

Lernen Sie Cha-Cha-Cha, Salsa und Rumba
tanzen zur leidenschaftlichen Musik Latein-
amerikas. In diesem Paartanzkurs werden
Grundschritte und Figuren sowie Fihrung und
Haltung geschult. Durch Erfahrung, Geduld
und Professionalitét wird Ihnen die Kursleitung
die Freude am Tanzen erweitern. Wir freuen
uns auf hre Anmeldung.

donnerstags,14.30-15.45 Uhr
25. September 2008

6 x 75 Minuten

Fr. 190.—/Person

Fr. 360.—/Paar

Ying Ly

DanceART Ying Ly

Academy Winterthur
Neuwiesenstrasse 69

8400 Winterthur

(3 Minuten Gehweg vom
Bahnhof)

Telefon 052 233 27 37
www.danceart.ch
info@danceart.ch

leichte Schuhe/Tanzschuhe
angenehme Kleidung.
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
Der Einstieg nach Kursbeginn ist nach Abspra-
che méglich. Weitere Anfangerkurse folgen.
Anmeldung per Telefon, oder direkt auf der
Website.

Nordic Walkin

Verbessern Sie lhre gtness mit Nordic Wal-
king, der sportlichen Variante des Walkings
mit Stécken. Nordic Walking ist ein effizientes
Ganzkdrpertraining. Durch die aktive Mit-
wirkung 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

Kurstermin
Beginn
Kursdauer
Kosten

Leitung
Kursort

Mitbringen

werden in verschiedenen Gemeinden durch-
gefuhrt.
Kosten

Fr. 90.— (5 Doppellektionen,
inkl. Stockausleihe)

Orientalischer Tanz
Kurse in Zurich

In ungezwungener, humorvoller und ange-
nehmer Umgebung lernen Sie das ABC des
orientalischen Tanzes kennen. Basisbewegun-
gen, verschiedene Schritte, Armbewegungen,
Ubungen zur besseren Kérperwahrnehmung,
vielseitige Musik, Rhythmen und das Erlernen
einer einfachen Choreografie gehdren zum
vielseitigen Programm.

Aktuelle Schnupperworkshops

Kursbeginn  laufend

Dienstag 10-11.30 Uhr

Mittwoch 10-11.30 Uhr

Kosten Fr. 180.— (5 x 90 Minuten)

Kursort Orient Dance Studio Maya
Wyssgasse 6, Zirich
(Néhe Stauffacher)

Informationen und Anmeldung

Telefon 079 688 38 39

E-Mail info@bellyqueeny.ch

Internet www.bellyqueeny.ch

Hier erhalten Sie auch Informationen Gber
weitere Daten und Kursorte, die noch in
Planung sind.

Oriental Dance Bellyqueeny Iadt Sie gerne
zu einer unverbindlichen Probelektion ein.

Kurs in Uster NEU
Der orientalische Tanz férdert die Koordina-
tion, Beweglichkeit und Konzentration. Durch
die abwechslungsreichen Bewegungsabldufe
wird der Kérper geschmeidig und die Riicken-
und Bauchmuskulatur gestérkt.

Er hat seine Wurzeln vor allem in den afrika-
nischen Léndern und im Orient. Isolationen
von Huften, Oberkérper, Schultern, Armen,
Hénden und Kopf sind typische Elemente in



diesem Tanz. Sie erlernen einzelne Bewegun-
gen und Abléufe und werden vertraut mit der
faszinierenden Vielfalt der orientalischen Mu-
sik. Lassen Sie sich in die Welt von 1001 Nacht

entfuhren.
Kursort Movity Bewegungsschule
GmbH
Florastrasse 42, 8610 Uster,
Telefon 044 940 60 23
www.movity.ch
Kursdauver Dienstag, 2. September bis
Dienstag, 30. September 2008
Kurskosten Fr. 110.—/5 x 60 Minuten/
1 x wochentlich
Barzahlung am 1. Kurstag
Kurstermin = 10.30 —11.30 Uhr
Auskunft/  Movity Sekretariat
Anmeldung Frau Daniela Lyrer
Telefon 044 940 60 23
info@movity.ch
Kursleitung  Frau Heidi Reutimann

Orientierungswandern

Orientierungswandern ist eine hervorragende
sportliche Tatigkeit fr die Férderung der Aus-
dauer und der geistigen Beweglichkeit.

Wer kann daran teilnehmen?

Alle Seniorinnen und Senioren, die mit den
dffentlichen Verkehrsmitteln (empfehlenswert)
oder mit Privatautos zum Treffpunkt reisen und
wdhrend zwei Stunden wandern kénnen.
Wie lauft der sportliche Nachmittag ab?

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer erhalten
eine Karte mit eingezeichneter Route. Mehrere
erfahrene Leiter fUhren sie in die Kunst des Kar-
tenlesens ein. Diese Organisation ermdglicht
es, den vorgeschlagenen Weg allein oder in
Gruppen zu finden, und das Tempo nach den
eigenen Méglichkeiten zu variieren. Wer spa-
zieren mochte, wird auf einer Route mit Abkir-
zungen begleitet. Eine Vorbildung im Kartenle-
sen ist nicht notwendig. Die Leiter unterstitzen
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer in dem
Masse, wie es gewiinscht wird. Am Schluss tref-
fen sich alle in einer fréhlichen Runde.

Ausriistung?
Eine gewdhnliche, der Witterung angepasste
Wanderausristung mit gutem Schuhwerk tut
seine Dienste.

Zubehor?

Weiteres Zubehér wie Karten, auf speziellen
Wunsch auch Kompasse etc., werden von den
Organisatoren abgegeben. Es werden ab-
sichtlich verschiedene Karten, von der Orien-
tierungslaufkarte bis zur Landeskarte, mit
unterschiedlichen Massstében verwendet. Es
kann auch mit Nordic-Walking-Stécken mar-
schiert werden, die Karte wird in diesem Fall
um den Hals gehéngt.

Und was noch?

* Unkostenbeitrag Fr. 10.— fir Karte und
Spesen der Leiter

* Versicherung ist Sache der Teilnehmenden

* Durchfhrung bei jedem Wetter
(ausser bei Sturm)

visit 3/2008

Treffpunkt jeweils jeden ersten

Montag im Monat, 14.15 Uhr

1. September 2008, Postauto-
Haltestelle Krone,
Hombrechtikon

6. Oktober 2008, Bahnstation
Sennhof-Kyburg

Heinrich Sprecher

Telefon 044 860 07 40

sprecherheinrich@hotmail.com

Programm

Auskunft

Pilates

Die Pilates-Methode ist ein gelenkschonen-
des, ganzheitliches Kérpertraining. Die lang-
samen und fliessenden Bewegungen stérken
die Stutzmuskulatur im Rumpfbereich und
schonen dabei die Gelenke. Gleichzeitig wird
die Atmung geschult.

Kurse in Zirich-Altstetten

Kursbeginn auf Anfrage
bei Danny Bircher

Kursdaver 10 Lektionen zu 60 Minuten

Kursort LivingUp Center Im Struppen 7
(nahe Lindenplatz,
Zirich-Alistetten), 8048 Zirich
Tram 2 bis Bachmattstrasse

Kurskosten Fr. 280.—

Leitung Danny Birchler, Pilates-Ausbilder

Mitnehmen Trainingsbekleidung, kleines
Handtuch, keine Trainingsschuhe
nétig

Telefon 078 665 60 25 oder
info@livingup.ch, www.livingup.ch

Auskinfte

Information: Die Pilates-Lektionen sind Quali-
top-anerkannt, das heisst, die meisten Kran-
kenkassen beteiligen sich im Rahmen einer
Zusatzversicherung an den Kurskosten.

Salsa und Cha-Cha-Cha

Kurs in Zirich

Bei uns in der Tanzschule Salsa 1-2-3 erle-
ben Sie, wie einfach und entspannend
Tanzen ist. Mit dem richtigen Ansatz,
Leichtigkeit und viel Spass lernen Sie erste
Schritte und Drehungen ohne Stress — aber
dafir mit viel Taktgefihl und Humor. Véllig
losgel&st von den Standards, die friher die
Tanzschule gepréagt haben, schaffen wir es
auf unsere Art, Sie zum Tanzen zu bringen —
und das aus Freude.

Kurstermin  Freitag, 5. September 2008
14 -15.15 Uhr
Kursort Gymnastikraum Kluspark

Asylstrasse 130, 8032 Zirich
Dauer 6 Lektionen & 75 Min.
Kosten Fr. 150.— pro Person
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden
Leitung Rodolfo Miller, Tanzlehrer
Anmeldung Forchstrasse 220

8032 Zurich

Tel. 079 462 78 68

info@salsa123.ch

www.salsa123.ch

Salsa fir Frauen

Lady Style in Winterthur

Dieser Solotanz begeistert die Frauen durch
seine eleganten und femininen Bewegungen.
Grundschritte und Bewegungen des Salsa
werden zu einer Choreografie zusammen-
gestellt und durch Elemente anderer Tanzrich-
tungen erweitert.

Kursbeginn 22. September 2008

Dienstag 15-16 Uhr

Kursdaver 6 x 60 Minuten

Kosten Fr. 130.—/Person

Leitung Vanessa Négeli

Kursort DanceART Ying Ly
Academy Winterthur
Neuwiesenstrasse 69
8400 Winterthur, (3 Minuten
Gehweg vom Bahnhof)
Telefon 052 233 27 37
www.danceart.ch
info@danceart.ch

Mitbringen: leichte Schuhe/ Tanzschuhe

angenehme Kleidung
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
Der Einstieg nach Kursbeginn ist alle sechs
Wochen méglich. Anmeldung per Telefon,
oder direkt auf der Website.

Stepptanz

Stepptanz férdert nicht nur Koordination und
Gleichgewicht, sondern schult auch das Ge-
déchtnis und die Konzentrationsféhigkeit. Er
ist eine freudige Angelegenheit und bereitet
ganz einfach enormen Spass! Sie kénnen be-
reits schon mit wenigen einfachen Schritten
ein ganz spezielles Hochgefuhl erleben, wel-
ches von der Beherrschung der Schrittkombi-
nation herrGhrt und von der mitreissenden
Dynamik der selbst erzeugten Rhythmen.
Ergreifen Sie die Chance, vielleicht einen ge-
heimen Jugendtraum wahr werden zu lassen.

Samtliche Aktivitdten werden von ausge-
bildeten Seniorensportleiter/innen geleitet.
Interessierte verlangen die ausfGhrlichen
Ausschreibungen und die Anmeldeunter-
lagen bei:

Pro Senectute Kanton Zirich

Bewegung & Sport

Postfach 1381, 8032 Zirich

Telefon 058 451 51 00

Fax 058 451 51 01

E-Mail sport@zh.pro-senectute.ch
www.zh.pro-senectute.ch/de/unser-
angebot/bewegung_sport
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Fred Astaire und Gene Kelly haben bis ins
hochste Alter getanzt! Sind Sie noch gut zu
Fuss2 Dann kénnen Sie das auch!

‘mm e @

Kurs in Ruti
Kursort Stepptanzschule Flying Taps
Tanzcenter RUti

Werkstrasse 4, 8630 Rti

Kursdauver  Einstieg laufend maglich

Kurskosten  Fr. 20.— pro Lektion & 60 Min.

Kurstermin  jeweils am Donnerstag,
18.15-19.15 Uhr

Leitung Margrit Lilly

Auskunft/  Telefon 041 455 23 23

Anmeldung/ oder 041 455 23 24
margrit.lilly@flyingtaps.ch
www. flyingtaps.ch

Stepptanzkurse in Uster
Kursort Movity Bewegungsschule
Florastrasse 42, 8610 Uster,
Telefon 044 940 60 23
www.movity.ch
Einfohrungskurs: Dienstag,
2. September — Dienstag, 30.
September 2008 (5x)
Fortsetzungskurs: Dienstag, 21.
Oktober — Dienstag, 16. De-
zember 2008 (9x)
Einfohrungskurs: Fr. 110.—
5 x 60 Minuten/ 1x wdchentlich
Fortsetzungs- Fr. 198.— 9 x 60 Minuten/
kurs 1x wdchentlich
Barzahlung am 1. Kurstag
Kurstermin = 9.15-10.15 Uhr
Anmeldung/ Movity Sekretariat
Auskunft Frau Daniela Lyrer

Telefon 044 940 60 23

info@movity.ch

Kursleitung  Frau Sulamit Mintener

Kursdauer

Kurskosten

Kurs in Winterthur

Kursort Dance-Studio Liba Borak
Burgstr. 128, 8408 Winterthur

Kursdauer 5 Lektionen a 60 Minuten
(1 x wéchentlich)

Kurskosten  Fr. 75.— pro Person

Kurstermin  ab Montag, 1. September 2008,
10-11 Uhr

Leitung/ Frau Liba Borak

Auskunft/  Telefon 052 222 11 73

Anmeldung www.dancestudio.ch

Kurs in Zirich

Kursort Rhythm and Tap School
Schaffhauserstrasse 351
8050 Zirich
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Kursdauer 10 Lektionen a 60 Minuten
(1 x wéchentlich)
Kurskosten  Fr. 210.— pro Person

Kurstermine ab Mittwoch, 10. September
2008, 11-12 Uhr
ab Dienstag, 28. Oktober
2008, 10-11 Uhr

Leitung/ René Firstenfeld
Auskunft/  Telefon 044 312 51 52
Anmeldung

Tai-Chi/Qigong

Tai-Chi und Qigong 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:

% l

Affoltern
a. A.

Monika Klauser

Telefon 043 466 52 14 oder
Telefon 079 758 74 89
monikagymoklauser@gmx.ch

Bilach und
Kloten Sharon Aemmer
Telefon 044 803 30 30

info@ai-tcm.ch

Pfaffikon  Maria Kistler
Telefon 043 288 80 70 oder
Telefon 076 388 18 28

m.b.kistler@dplanet.ch

Uster Aenne Speich
Telefon 044 942 26 56

aespeich@speichpartner.ch

Waddenswil Markus Haussmann
Telefon 078 858 01 32
haussmann@bluewin.ch
Zirich Marianne Bar*

Telefon 044 272 57 64

mariannebaer@yahoo.com

Boris Nicolaj Buhler
Telefon 044 401 11 09
borisworksathrg@gmx.net

Alfons Létscher
Telefon 044 350 11 71
alfons@dojozueriché.ch

* Qi Gong kombiniert mit
Alexander-Technik

Tango

Tangosano/Tango argentino in Zirich
Tangotanzen ist eine ideale Tatigkeit, um Geist
und Kérper bei guter Laune zu halten. Man be-
wegt sich und ist dabei gleichzeitig auch gesell-
schaftlich aktiv. Die Schrittfolgen fordern das
Kurzzeitgeddchtnis, und die Bewegung auf der
Tanzfléche erfordert es, sich immer wieder neu-
en, verdnderten Situationen anzupassen.

Der Tangosano-Kurs ist besonders fir Senio-
ren angelegt und besteht aus einem gefthrten
Teil und einem Teil mit individueller Beratung
fur alle Niveaus. Fur sorgféltiges Einwérmen
sorgen die spezifisch dem Tango angepassten
Feldenkrais-Ubungen. Dann folgt ein Teil mit
Tango argentino zu einem Schwerpunkithema
wie Gehen, Haltung, Musik, Fihren/Folgen
und diverse Schrittméglichkeiten. Im dritten
Teil wird unter Anleitung individuell weiter-
geubt.

Zum argentinischen Tango findet jeder Mann
und jede Frau individuell Zugang, entweder
Uber die herrlich sehnsichtigen Musikklénge
des Bandoneons, Uber den feurigen Rhythmus
oder einfach Uber die Freude an der Bewe-
gung mit einem Partner oder einer Partnerin.
Kursort Saal im Quartiertreff Hirslanden
Forchstrasse 248, 8008 Zirich
(Tram Nr. 11, Station Burgwies)
2 Stunden, immer am Diens-
tag, 10.30 bis 12.30 Uhr

Kurs 1: August/September:

Fr. 150.—p. P (6 x & Fr. 25.-)
Kurs 2: Oktober/Dezember:

Fr. 200.— p.P. (8 x & Fr. 25.-)
Kurs 1: 26. August bis 30. Sep-
tember

Kurs 2: 21. Oktober bis

9. Dezember

Verena Vaucher

Florastrasse 32, 8008 Zirich
Telefon 044 422 93 13
vevaucher@bluewin.ch

Kursdauer

Kurskosten

Kurstermin

Leitung/
Auskunft/
Anmeldung

Tennis

Haben Sie Lust, mit Tennisspielen anzufan-
gen? Haben Sie friher einmal Tennis gespielt
und méchten Sie wieder einsteigen?
Vielleicht fehlen lhnen die richtigen Tennis-
partnerinnen oder -partner? Die Antwort auf
diese drei Fragen heisst: Bleiben Sie am Ball!
Tennis ist eine gesunde und Uberaus geeigne-
te Sportart fir Seniorinnen und Senioren. Es
werden vor allem die fir den élter werdenden
Menschen so wichtigen koordinativen Féhig-
keiten trainiert: Reaktion, Gleichgewicht, Ori-
entierung, Rhythmus und Differenzierung.
Beim Tennisspielen wollen wir gemeinsam viel
Freude und Spass erleben!

Verlangen Sie die Detailprogramme bei
Pro Senectute Kanton Zirich

Bewegung & Sport

Telefon 058 451 51 00

Fax 058 451 51 01

E-Mail: sport@zh.pro-senectute.ch



Tenniskurse mit ausgebildeten Sportleitenden
finden ganzjdéhrig zurzeit in folgenden Orten
statt:

* Bachenbulach

e Buchs ZH

e Durnten

* Hausen am Albis
* Hinwil

e Wetzikon

Tenniskurse in Wetzikon

In Zusammenarbeit mit dem Tennisclub
Wetzikon bieten wir neu Tenniskurse in
Wetzikon an. Schnuppern Sie unverbindlich.

Daten Kurs B: 21. Aug. bis 2. Okt. 08
Kurs C: 30. Okt. bis 11. Dez. 08
Kurs D: 8. Jan. bis 19. Febr. 09
Zeit jeweils donnerstags von
9 bis 10 Uhr oder 10 bis 11 Uhr
Ort Kurse A und B im Tennisclub
Wetzikon
Kurse C und D im Sportzentrum
Aawiesen-Wetzikon
Preis Fr. 200.— (4 Spieler/innen)
Fr. 280.— (3 Spieler/innen)
Leitung und Enrique Escudero, Dipl. Tennis-
Auskunft lehrer STV, Telefon 079 403 55 53

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden

Velotouren

Mit regelméssigen und attraktiven Halb-
tages- und Tagestouren in verschiedenen
Regionen des Kantons Zurich. www.pszh-
velofahren.ch

Volkstanz

Sie haben Freude an Musik und Bewegung
und mdchten etwas fir Kérper und Geist tun?
Mit internationalen Volksténzen halten wir Sie
in unseren Volkstanzgruppen in Schwung.

Reaktion, Konzentration, Gedéichtnis und Koor-
dination werden auf spielerische Art getibt und
trainiert. Schnuppern ist jederzeit méglich!

Erkundigen Sie sich nach dem Angebot in
Ihrer Region (Telefonnummern Heftriickseite).

Walking

Walking bedeutet bewusst ziigiges Marschie-
ren mit Oberkérpereinsatz und ist einfach zu
erlernen. Ausdaver, Kraft, Koordination und
Beweglichkeit werden trainiert. Bei regelmds-
sigem Training sinkt das Herzinfarkirisiko, und
die Muskulatur wird gestérkt. Jeder Walk be-
ginnt mit leichter Gymnastik, danach walken
Sie in unterschiedlichen Starkegruppen in der
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Natur und regen lhren Kreislauf an. Abschlies-
send dehnen Sie lhre Muskeln, was die Rege-
neration und Beweglichkeit férdert.

Erkundigen Sie sich nach dem Angebot in
lhrer Region (Telefonnummern Heftrickseite).

Wandern

Wanderlustige Seniorinnen und Senioren fin-
den in unseren zahlreichen Wandergruppen
das passende Angebot. Geniessen Sie die

Bewegung in der Natur auf unseren kirzeren
und léngeren Wanderungen.

Erkundigen Sie sich nach dem Angebot in
lhrer Region (Telefonnummern Heftriickseite).

Yoga

In den Yoga-Kursen wird ein ausgewogener
Mix an Ubungen angeboten, der auf die
Bedurfnisse der Teilnehmenden abgestimmt
ist und Ricksicht nimmt auf kérperliche
Beschwerden. Yoga wirkt entspannend auf
Kérper, Geist und Seele und ist dadurch aus-
gesprochen gesundheitsférdernd.

Kurse in Zusammenarbeit mit Pro Senectute

Kanton Zurich werden angeboten in:

Zirich- Theresa Moser

Stadelhofen Telefon 043 499 88 75 oder
Telefon 079 340 45 93
dancing_theresa@yahoo.com

Zirich- Martina Lischer

Altstetten  Telefon 079 325 01 71
martina@livingup.ch

Zirich- Carlo Vella

Seefeld Telefon 044 211 73 56

Wir suchen Personen, die gerne eine Senioren-
sportgruppe im

Aqua-Fitness, Velo fahren
und/oder in F“ /Gym (Fitness und Gymnastik)

Im Bereich Aqua-Fitness (Voraussetzung SLRG-
Brevet |) bendtigen wir vor allem neue Leiter/in-
nen in der Stadt Zorich, for Fit/Gym im Knonau-
eramt und im Velofahren in Bulach und in der

Stadt Zurich.

Die Fahigkeiten und Fertigkeiten dazu werden
lhnen in einem Seniorensportleiterkurs vermittelt.
Interessiert? Dann rufen Sie an bei Frau Nelli
Schorro, Leiterin Bereich Bewegung & Sport

bei Pro Senectute Kanton Zirich

Telefon 058 451 51 32 oder

E-Mail nelli.schorro@zh.pro-senectute.ch

leiten mochten.

PRO
SENECTUTE

KANTON ZURICH
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Zehn Tage lang staunen, einkaufen und interaktiv erleben

Die neusten Trends fiir Wohnen und Freizeit, tolle Shoppingangebote fiir jeden Wunsch und
Geschmack, essen und trinken nach Herzenslust. 22 spannende Sonderschauen, attraktive
Highlights und unterhaltsame Aktivitaten.

Neu: die coole Ziispa Sporthalle mit dem Race of Champions, Gamepark und einer «Eisbahn»!

Die grosste Ziircher Publikumsmesse ist voller neuer und {iberraschender Messeerlebnisse.

Die Ziircher Herbstmesse
Messezentrum Ziirich | www.zuespa.ch

26. September bis 5. Oktober 2008

7.
At VBZ) | Zri#¥iLinie 1
TSI o batsom e messe schweiz
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Schneesport, Vorschau Wintersaison 2008,/2009

Langlauf Schneeschuhwandern Ski alpin
Engadiner Langlaufwoche in Pontresina Schneeschuh-Tageswanderungen Einfahr- und Trainingsskiwoche in
Januar 09, 10-16. Januar 2009. (Sa—Fr) jeweils donnerstags, ab 4. Dezember 2008 Hochgurgl (Osterreich)
Leitung / Auskunft: Leitung / Auskunft: 7.-12. Dezember 2008 (So/ Fr)
Toni Schnetzer, Telefon 044 937 11 42 Robert Miller, Telefon 044 940 50 80 Leitung / Auskunft:
Niklaus Sigrist, Telefon 043 233 72 31 Heidy Frei, Telefon 044 771 85 00
Gomser Langlaufwoche in Minster Martin Suter, Telefon 044 361 19 13
8.-14. Marz 2009 (So/Sa) Skiwoche auf der Riederalp
Leitung / Auskuntft: Schneeschuhwoche im Toggenburg 11.-17. Januar 2009 (So/Sa)
Walter Meier, Telefon 055 240 41 00 25.-30. Januar 2009 (So/Fr) Leitung / Auskunft:
Leitung/Auskunft: Heidy Frei, Telefon 044 771 85 00
Séamtliche Wintersportangebote sind Robert Mller, Telefon 044 940 50 80 Pul hneefahren in Bivi
; : ; ulverschneefahren in Bivio
in Planung, Preise auf Anfrage bei 12.-15. Januar 2009 (Mo/Do)
Pro Senectute Kanton Zurich Schneeschuhwoche in Schénried Leiiung./Auskunﬁ'
Bewegung & Sport 8.-13. Mérz 2009 (So/Fr) g
Telefon 058 451 51 00, Fax 058 451 5101 Leitung/Auskunft: Walter Isaak, Telefon 044 869 12 57
E-Mail: info@zh.pro-senectute.ch Robert Muller, Telefon 044 940 50 80 Skiwoehie in lenzerhside
www.zh.pro-senectute.ch 24.-30. Januar 2009 (Sa/Fr)

Leitung / Auskunft:
Heinz Steger, Telefon 081 384 15 52

Skiwoche in Damils (Osterreich)

Winschen Sie sich mehr Kontakt sl il 2

Leitung / Auskunft:

ZUr iﬁngeren Generuﬁon? Heidy Frei, Telefon 044 771 85 00

Viele bereichernde generationentbergreifende et e
Beziehungen sind durch Wahlgrosselternschaft

ANZEIGE
entstanden. Sl e }
Wir suchen weiterhin Wahlgrosseltern fir junge ‘

Familien im Bezirk Meilen. Buben und Mé&dchen ; Landolt ‘
zwischen 1 und 12 Jahren winschen sich sehn- Com putersch ule
suchtig eine Grossmama oder einen Grosspapa. ‘

| - |

Haben Sie Freude an Kindern und méchten Sie ‘

gerne neue Beziehungen knUpfen? Dann melden | |

Sie sich unverbindlich bei: | Die Schule fiir Menschen in
 der zweiten Lebenshilfte

Gila Fankhauser ' Individuelle Einteilung der Lektionen, ‘

Vermittlungsstelle Wahlgrosseltern | personliche Unterlagen, professionelle
Mo, Mi, Fr 8.30-16.00 Uhr | Begleitung, Lernen und Arbeiten am
Tele.fon‘: 044 921 59 34. : eigene.n oder am Computer der Schule ‘
Mail: gila.fankhauser@jsmeilen.zh.ch Gratis Probestunde!

Landolt Computerschule
| Dorothee Landolt

e PRO Limmattalstr. 232, 8049 Ziirich
ussmEmEmE®E . SENECTUTE | www.landolt-computerschule.ch
Jugendsekretariat des Bezirks Meilen S KANTON ZURICH | Tel‘ 079 344 94 69
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	Aktiv : Bewegung & Sport

