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Aktiv: Bewegung & Sport

Gesund durch das Jahr mit Fitness und Gymnastik (Fit/Gym)
Mit viel Spass und einem Schweisstropfen in Form bleiben

Fit/Gym ist eine wunderbare Mdglichkeit, die Gesundheit zu pflegen. Fit/Gym bedeutet Fitness und Gymnastik und

ist ein Bewegungsangebot von Pro Senectute Kanton Ziirich. Schon die alten Griechen Gbten sich in der «Kunst der Leibes-
ibungen» (damals nacki!) und achteten auf die allgemeine und gleichmassige Aushildung des Karpers. Auch heute streben
wir mit Fit/Gym eine grundlegende Fitness an mit positiver Auswirkung auf den Alltag, die Lebensfreude und das Ausiiben

von andern Sportarten.

Elisabeth Sprecher*

Fit/Gym ist ganzheitlich und aktuell

Die Fit/Gym-Lektion ist sorgfiltig aufge-
baut. Musik unterstiitzt das Bewegen, es
werden auch Handgerite integriert. Als
Erstes mobilisiert die Anwédrmung den
ganzen Korper und aktiviert den Kreislauf.
Darauf folgen gezielte Kriftigungs- und
Stretchingiibungen. Der Ausklang ladt ein
zu Entspannung und Regeneration. Uber
die Lektion verteilt sind auch koordinative
Elemente, z.B. fiir die Balance oder die
Reaktion, sowie Gedéchtnistraining. Eine
Lektion dauert rund 60 Minuten und findet
Ix pro Woche in einer Turnhalle oder in
einem Mehrzweckraum statt.

Leiterinnen und Leiter von Fit/Gym-
Gruppen und -kursen verfiigen {iber einen
Féhigkeitsausweis und besuchen regel-
massig Fort- und Weiterbildungskurse.
Sie beziehen neue sportwissenschaftliche
Erkenntnisse sowie neue Trainingsfor-
men in die Lektionen ein.
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Fit/Gym ist flexibel und ausgleichend
Fit/Gym kann an jedes Bediirfnis ange-
passt werden. Sowohl sportliche, fitte
Menschen wie auch ungeiibte Neueinstei-
gende oder Personen, die mit gewissen
Bewegungseinschrinkungen leben miis-
sen — egal, ob Mann oder Frau, jlinger
oder dlter — finden eine ihnen entspre-
chende Gruppe.

Im Alltag (sitzende Lebensweise) und
auch in den meisten Sportarten belasten
wir uns einseitig. Fit/Gym hingegen be-
wegt den ganzen Korper und gleicht diese
Einseitigkeiten aus. Die Beweglichkeit
wenig genutzter Gelenke verbessert sich.
Geschwichte Muskeln werden wieder
kréftiger. Das Wohlfiihlgewicht lédsst sich
besser halten. Reagieren mit allen Sinnen
senktdie Unfallgefahrin Alltag und Sport.
Fit/Gym kann Schmerzen lindern und
trigt in hoherem Alter wesentlich zur
selbststandigen Lebensfiihrung bei.

Foto: Bildlupe-Renate Wernli

Balance, Beweglichkeit und Krdftigung
fir Mann und Frau.

Humor und Gemeinschaft

Freude ist eine gesunde Kost (chinesi-
sches Sprichwort).

Fit/Gym macht Freude und Spass! Ge-
meinsam lachen, heitere Momente und
gegenseitige Anteilnahme gehoren dazu.
Das Zusammensein ist fiir viele Teilneh-
mende ebenso wichtig wie das Bewegen.
Beziehungen in der Gruppe werden
manchmal zu Freundschaften.

Sie sind herzlich eingeladen, sich bei uns
zu informieren und in einer oder mehre-
ren Fit/Gym-Gruppen unverbindlich zu
schnuppern. Wir freuen uns auf [hren An-
ruf! Bitte kontaktieren Sie das Dienstleis-
tungscenter Ihrer Region, siehe Seite 53.

* Elisabeth Sprecher ist Gymnastik-
pédagogin BGB/SBTG und Fachverant-
wortliche Fit/Gym bei Bewegung &
Sport, Pro Senectute Kanton Ziirich.
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Aktiv: Bewegung & Sport

Atem und Bewegung

M:it einfachen, wirkungsvollen Atemibungen
in Ruhe und Bewegung, sitzend, stehend, ge-
hend und liegend erfahren Sie den eigenen
Atem und lernen, ihn bewusst wahrzunehmen.
Der Atemrhythmus reguliert sich, und das ve-
getative Nervensystem wird ausgeglichener.
Die Ubungen lassen sich gut in den Alltag in-
tegrieren und fihren zu innerer Ruhe und
karperlicher Vitalitat.

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 mdglich
Kursort Wartstrasse 23

8400 Winterthur
Kurskosten Einzelstunde Fr. 23.—
S5er-Abo  Fr. 105.—

10er-Abo Fr. 190.—
Der Kurs wird fortlaufend iber das Winter-
halbjahr gefihrt, der Eintritt ist nach Verein-
barung jederzeit méglich.
Anmeldung:
Sabine Huber, dipl. Atemtherapeutin sbam
(nach Middendorf)
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 maglich.
Kursort Gerichtsstrasse 1, 8610 Uster
Leitung Brigitt Schaub,

dipl. Atemtherapeutin/
-pddagogin sbam (nach
Middendorf)

Samtliche Aktivitdten 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 Zirrich

Telefon 058 451 51 00

Fax 058 451 51 01
sport@zh.pro-senectute.ch
www.zh.pro-senectute.ch/de/unser-
angebot/bewegung_sport
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Anmeldung Praxisgemeinschaft im Zentrum
Gerichtsstrasse 1, 8610 Uster
Telefon 044 940 83 89
brigitt@schaub.ws

Gruppenstunden in Stafa
Offene Gruppenstunde im Abonnement frei
wadhlbar. Die Stunden kdnnen einzeln besucht
und bezahlt werden. Der Eintritt ist nach Ver-
einbarung jederzeit méglich.

Kurszeit  montags, 14-15 Uhr
dienstags, 9.30-10.30 Uhr
dienstags, 14-15 Uhr
freitags, 9-10 Uhr

Kursort  WMS-Siedlung

Trankebachstr. 5-7, 8712 Stafa
(5 Min. ab Bahnhof)
Kurskosten Einzelstunde Fr. 22.—
Ser-Abo  Fr. 105.—
10er-Abo  Fr. 200.—
Anmeldung Germaine Dhur Spillmann
Dipl. Atemtherapeutin IKP
Geissenstrasse 6, 8712 Stafa
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 regelmassig im Wasser bewegen
mochten. Die Lektionen bieten nebst einer
gezielten Haltungs- und Kréftigungsgymnas-
tik im Wasser auch die Méglichkeit, das
Schwimmen zu erlernen.

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

Balance-Kurse
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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 lhre Muskulatur und
verbessern lhre Gleichgewichtsfahigkeit. Die
Kurse werden von speziell geschulten Leiterin-
nen in verschiedenen Gemeinden und Stéadten
im Kanton Zirich durchgefihrt.

Kosten:  Fr. 260.— (12 Doppellektionen)

Fr. 470.- Spezialpreis fir 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
iUber gelungene Schldge und Punkte.

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

Schlieren  Vitis Badmintonhalle (beim Bahn-
hof) dienstags, 14.30-16 Uhr
Uster Blue Shuttle (Nahe Hallenbad)

Anfénger/innen

donnerstags, 13.30-14.30 Uhr

Fortgeschrittene

donnerstags, 14.30-16 Uhr
Schnuppern jederzeit méglich

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

www.vitis.ch
www.bluepoint.ch

Feldenkrais

Sich entspannt bewegen zu kénnen, ist fir
unsere Lebensqualitat entscheidend, denn
angemessene Bewegung halt Kérper und
Geist in Schwung. Feldenkrais-Lektionen sind
diesbeziiglich 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 Vitalitat
verbessern sich so wie nebenher.

Fir 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

|da Rosolen

Telefon 052 213 21 19

Winterthur

Dietikon  Vreni Rytz
Telefon 076 564 25 25

vrytz@feldenkrais.ch
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Fitness und Gymnastik

Fit/Gym ist ein gymnastisches Training fir
unterschiedliche Bedirfnisse: fir Manner und
Frauen mit sehr guter Fitness wie auch fir
Personen mit gesundheitlichen Beeintrdch-
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 Seite 53).

Flamenco

Flamenco - spanischer Tanz
Flamenco ist Leben, Tanz und Musik! Der Fla-
menco zieht uns in seinen Bann! Er bewegt
Korper, Geist und Seele — eine wunderbare
Art, das Leben zu fihlen, Gefihle zu erleben
und kérperlich und geistig fit zu bleiben. Fla-
menco ist fir alle! Erleben Sie ihn!
Flamenco - ein Solo-, Paar- und Gruppentanz
mit oder ohne Kastagnetten.
Zu spanischer Musik frainieren 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 erhdlt
uns die Lebensfreude!
Kursort Studio Danza Espafiola
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.—
Kurstermine fortlaufend
montags, 10.15-11.45 Uhr
montags, 15-16.30 Uhr
Leitung/Auskunft/Anmeldung
Susana Barranco: Telefon 079 605 76 42

Gesellschaftstanz

Tanzkurse in Riti

Tanzen zu zweit — Tanzen fireinander
Tanzen fir Ihr Wohlergehen

In den Gesellschaftstdnzen Langsamer Walzer
und Cha-Cha-Cha werden wir die ersten
Grundschritte kennenlernen, uns in den Rhyth—
mus und in die bewegende Musik einfihlen
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und schon bald die ersten Figuren iber das
Parkeft schwingen. Durch ein gezieltes Uben
kann jeder ein Tdnzer oder eine Tanzerin

werden.

Kursort Solvida Tanzschule
Werkstrasse 4, 8630 Rijti

Kursdaver 6 Lektionen & 75 Minuten

Kurskosten  Fr. 100.- pro Person

evil. Fr. 20.— Zuschlag,
falls wir eine/n Tanzpartner/in
organisieren missen
Kurstermine Grundkurs freitags,
7. November bis 12. Dezember
2008, 18.30-19.45 Uhr
Grundkurs dienstags,
13. Januar bis 16. Februar
2009, 17.15-18.30 Uhr
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 Filhrung und
Haltung geschult. Durch Erfahrung, Geduld
und Professionalitdt wird lhnen die Kursleitung
die Freude am Tanzen erweitern. Wir freuen
uns auf lhre Anmeldung.

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

donnerstags, 14.30-15.45 Uhr
laufend

6 x 75 Minuten

Fr. 190.—/Person

Fr. 360.—/Paar

Ying Ly

leichte Schuhe/Tanzschuhe
angenehme Kleidung.
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
Anmeldung per Telefon, oder direkt auf der
Website.

Kurstermin
Kursbeginn
Kursdauer
Kurskosten

Leitung
Mitbringen

Verbessern Sie lhre Fitness mit Nordic Wal-
king, der sportlichen Variante des Walkings
mit Stécken. Nordic Walking ist ein effizientes
Ganzkérpertraining. 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
werden in verschiedenen Gemeinden durch-
gefihrt.
Kosten Fr. 90.— (5 Doppellektionen
inkl. Stockausleihe)

Nordic-Walking-Woche in Savognin

fir jedes Niveau

29. Juni=3. Juli 2009, (Mo-Saq)

Die einzigartige Landschaft des Oberhalb-
steins bietet ideale Voraussetzungen fir Bewe-
gung und Sport. Tagliches Angebot an Nor-
dic-Walking-Lektionen fir Einsteiger/innen
und Fortgeschrittene sowie Wanderungen und
Fit/Gym-Lektionen. Interessante Informatio-
nen Uber Gesundheit, Bewegung, Natur, Land
und Leute runden das Programm ab. Auf spie-
lerische Weise werden Sie die im Nordic Wal-
king «richtige» Technik (ALFA) kennenlernen
und vertiefen. Anschliessend erholen und ent-
spannen Sie sich in der Hotelanlage, im Hal-
lenbad oder im Whirlpool.

Leitung Walter Isaak und
Béatrice Frischknecht
Auskunft Walter Isaak

Telefon 044 869 12 57
Anmeldung: iber Pro Senectute Kanton Zrich

Orientalischer Tanz
Kurse in Zirich

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 gehéren 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
(Nahe Stauffacher)
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Aktiv: Bewegung & Sport

Informationen und Anmeldung

Telefon 079 688 38 39
E-Mail info@bellyqueeny.ch
Internet www.bellyqueeny.ch

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

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

Kurs in Uster

Der orientalische Tanz férdert die Koordina-
tion, Beweglichkeit und Konzentration. Durch
die abwechslungsreichen Bewegungsabldufe
wird der Kérper geschmeidig und die Ricken-
und Bauchmuskulatur gestarkt.

Er hat seine Wurzeln vor allem in den afrika-
nischen Landern und im Orient. Isolationen
von Hiften, Oberkérper, Schultern, Armen,
Handen 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 Weltvon 1001 Nacht

entfihren.

Kursort Movity Bewegungsschule
GmbH
Florastrasse 42, 8610 Uster,
Telefon 044 940 60 23
www.movity.ch

Kurstermin ~ dienstags, 10.30—11.30 Uhr

Kursbeginn laufend

Kurskosten  Fr. 110.—/5 x 60 Minuten/
1 x wochentlich

Barzahlung am 1. Kurstag

Auskunft/  Movity Sekrefariat

Anmeldung Frau Daniela Lyrer
Telefon 044 940 60 23
info@movity.ch

Kursleitung  Frau Heidi Reutimann

Orientierungswandern

Orientierungswandern ist eine hervorragende
sportliche Tatigkeit fir die Férderung der Aus-
daver und der geistigen Beweglichkeit.

Wer kann daran teilnehmen?

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

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer erhalten
eine Karte mit eingezeichneter Route. Mehrere
erfahrene Leiter fihren sie in die Kunst des Kar—
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tenlesens ein. Diese Organisation ermdglicht
es, den vorgeschlagenen Weg allein oder in
Gruppen zu finden, und das Tempo nach den
eigenen Mdglichkeiten 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 gewinscht wird. Am Schluss
treffen sich alle in einer frohlichen Runde.

Ausristung?
Eine gewdhnliche, der Witterung angepasste
Wanderausriistung mit gutem Schuhwerk tut
seine Dienste.

Zubehor?

Weiteres Zubehor 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 gehangt.

Und was noch?
e Unkostenbeitrag Fr. 10.— fir Karte und
Spesen der Leiter
e Versicherung ist Sache der Teilnehmenden
* Durchfihrung bei jedem Wetter
(ausser bei Sturm)

Auskunft  Heinrich Sprecher
Telefon 044 860 07 40
sprecherheinrich@hotmail.com
Pilates

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

Kurse in Zirich-Altstetten

Kursbeginn auf Anfrage
bei Danny Bircher

Kursdauer 10 Lektionen zu 60 Minuten

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

Kurskosten Fr. 280.—

Leitung  Danny Birchler, Pilates-Ausbilder

Mitnehmen Trainingsbekleidung, kleines
Handtuch, keine Trainingsschuhe
notig

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

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

Salsa und Cha-Cha-Cha

Kurse in Zirich

Bei uns in der Tanzschule Salsa 1-2-3 erleben
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 Takigefthl
und Humor. Véllig losgelést von den Stan-
dards, die friher die Tanzschule gepragt ha-
ben, schaffen wir es auf unsere Art, Sie zum
Tanzen zu bringen — und das aus Freude.

2 x Gratis-Einfihrungsworkshop mit Informa-
tionen Uber Salsa und deren Entstehung

Datum/ Freitag, 5. Dezember 2008,
Zeit 13-14.15 Uhr
Freitag, 30. Januar 2009,
13-14.15 Uhr
Neuer Anfangerkurs
Termine/  ab Freitag, 6. Februar 2009,
Zeit 13-14.15 Uhr
Daver 6 Lektionen zu 75 Minuten
Kosten Fr. 150.—/Person

Kursweiterfihrung bei geniigend Interesse

Fortlaufender Kurs fiir Mittelstufe
Termine/Zeit jeweils freitags 14.30-15.45 Uhr
Schnuppern jederzeit moglich

Fortlaufender Kurs fir Fortgeschrittene
Termine/Zeit jeweils freitags 16-17.15 Uhr
Schnuppern jederzeit moglich
Kursorte Quartiertreff Fluntern
Voltastrasse 58, 8044 Zirich
Quartiertreff Hirslanden
Forchstrasse 248, 8032 Ziirich
Gymnastikraum Kluspark
Asylstrasse 130, 8032 Zirich
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden
Leitung/ Rodolfo Miiller, Tanzlehrer
Auskunft/  Forchstrasse 220, 8032 Zirich
Anmeldung Telefon 079 462 78 68
info@salsa123.ch

www.salsa123.ch

Salsa fir Fraven

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 laufend

Montag 15-16 Uhr

Kursdaver 6 x 60 Minuten



Fr. 130.—/Person

Vanessa Nageli

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 alle sechs
Wochen méglich. Anmeldung per Telefon,
oder direkt auf der Website.

Kosten
Leitung
Kursort

Mitbringen:

Stepptanz

Stepptanz férdert nicht nur Koordination und
Gleichgewicht, sondern schult auch das Ge-
ddchtnis 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 Hochgefihl erleben, wel-
ches von der Beherrschung der Schrittkombi-
nation herriihrt und von der mitreissenden
Dynamik der selbst erzeugten Rhythmen.
Ergreifen Sie die Chance, vielleicht einen ge-
heimen Jugendtraum wahr werden zu lassen.
Fred Astaire und Gene Kelly haben bis ins
hochste Alter getanzt! Sind Sie noch gut zu
Fusse Dann kénnen Sie das auch!

Kurs in Rt

Kursort Stepptanzschule Flying Taps
Tanzcenter Riti
Werkstrasse 4, 8630 Rijti
Kursdauer  Einstieg laufend méglich
Kurskosten  Fr. 20.— pro Lektion a 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

Kurstermin ~ dienstags, 9.15-10.15 Uhr

Kursbeginn laufend
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Einfihrungskurs: Fr. 110.—

5 x 60 Minuten / 1 x wéchentlich
Barzahlung am 1. Kurstag

Anmeldung/ Movity Sekretariat

Auskunft Frau Daniela Lyrer

Telefon 044 940 60 23
info@movity.ch

Kursleitung  Frau Sulamit Mintener

Kurskosten

Kurs in Winterthur

Kursort Dance-Studio Liba Borak
Burgstr. 128, 8408 Winterthur
Kursdauver 5 Lektionen a 60 Minuten
(1 x wochentlich)
Kurskosten  Fr. 75.— pro Person
Kurstermin  dienstags, 9—10 Uhr
Kursbeginn laufend
Leitung/ Frau Liba Borak
Auskunft/  Telefon 052 222 1173

Anmeldung www.dancestudio.ch

Kurs in Zirrich

Kursort Rhythm and Tap School
Schaffhauserstrasse 351
8050 Zirich

Kursdauer 10 Lektionen & 60 Minuten
(1 x wochentlich)

Kurskosten  Fr. 210.— pro Person

Kurstermine mittwochs, 11-12 Uhr

Kursbeginn laufend

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 fihren zu
innerer Ruhe, zu korperlicher Beweglichkeit
und Kraft.

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

Affoltern  Monika Klauser

a. A 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

Markus Haussmann
Telefon 078 858 01 32
haussmann@bluewin.ch

Wadenswil

Zirich Marianne Bar*
Telefon 044 272 57 64

mariannebaer@yahoo.com

Claudia Hogg
Telefon 079 375 52 75
claudia.hogg@gmail.com

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

Ankica Milivojevic
Telefon 044 777 61 81

anamiliv@hotmail.com

* Qigong kombiniert mit
A/exandir- Technik

Tango

Tangosano/Tango argentino in Zirich

Tangotanzen ist eine ideale Tatigkeit, um Geist
und Kérper bei guter Laune zu halten. Man
bewegt sich und ist dabei gleichzeitig auch ge-
sellschaftlich aktiv. Die Schritfolgen fordern
das Kurzzeitgeddchtnis, und die Bewegung auf
der Tanzflache erfordert es, sich immer wieder
neuen, veranderten Situationen anzupassen.

Der Tangosano-Kurs ist besonders fir Senio-

Samtliche Aktivitdten 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 Ziirich

Telefon 058 451 51 00

Fax 058 451 51 01
sport@zh.pro-senectute.ch
www.zh.pro-senectute.ch/de/unser-
angebot/bewegung_sport
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ren angelegt und besteht aus einem gefihrten
Teil und einem Teil mit individueller Beratung
fir alle Niveaus. Fir sorgféltiges Einwdrmen
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 Schrittmoglichkeiten. Im dritten
Teil wird unter Anleitung individuell weiter-
getbt.

Zum argentinischen Tango findet jeder Mann
und jede Frau individuell Zugang, entweder
Uber die herrlich sehnsiichtigen Musikkldnge
des Bandoneons, iber den feurigen Rhythmus
oder einfach Gber 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)

Kurstermin ~ dienstags, 10.30-12.30 Uhr

Kursbeginn laufend

Kurskosten ~ Fr. 150.—p. P. (6 x & Fr. 25.-)

Leitung/ Verena Vaucher

Auskunft/  Florastrasse 32, 8008 Zirich

Anmeldung Telefon 044 422 93 13

vevaucher@bluewin.ch

Tennis

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

Tenniskurse mit ausgebildeten Sportleitenden
finden ganzjdhrig zurzeit in folgenden Orten
staft:

e Bachenbilach

® Buchs ZH

¢ Dirnten

* Hausen am Albis

o Hinwil

* Wetzikon

Tenniskurse in Wetzikon

In  Zusammenarbeit mit dem Tennisclub

Wetzikon bieten wir neu Tenniskurse in

Wetzikon an. Schnuppern Sie unverbindlich.

Daten 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 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 5553

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden
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Thé dansant
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Das Tanzbein zu alten und neuen Hits schwin-
gen, bei Evergreens mitsingen und mit Gleich-
gesinnten lachen.
Daten jeden 3. Dienstag im Monat:
18. November 2008 /
16. Dezember 2008
Zeit 14 bis 17 Uhr
Ort Dance Academy der Klub-
schule Migros, Binzmihle-
strasse 81, 8050 Ziirich,
direkt hinter dem Bahnhof
Oerlikon (Bushaltestelle Max-
Bill-Platz / S-Bahn / Tram Bahn-
hof Oerlikon — 2 Minuten)
www.dancehall.ch oder
www.klubschule.ch
Fr. 10.-
ist nicht erforderlich,
einfach hingehen
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden
Ausschreibung / Auskunft:
Pro Senectute Kanton Zirich
Bewegung & Sport, Telefon 058 451 51 00

sport@zh.pro-senectute.ch

Eintritt
Anmeldung

Velotouren

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

Volkstanz

Sie haben Freude an Musik und Bewegung
und méchten etwas fir Kérper und Geist tun?
Mit internationalen Volksténzen halten wir Sie
in unseren Volkstanzgruppen in Schwung.
Reaktion, Konzentration, Geddchtnis und Koor-
dination werden auf spielerische Art geiibt und
trainiert. Schnuppern ist jederzeit méglich!
Erkundigen Sie sich nach dem Angebot in
lhrer Region (Telefonnummern Seite 53).

Walking

Walking bedeutet bewusst ziigiges Marschie-
ren mit Oberkdrpereinsatz 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

Natur und regen lhren Kreislauf an. Abschlie-
ssend dehnen Sie lhre Muskeln, was die Rege-
neration und Beweglichkeit férdert.
Erkundigen Sie sich nach dem Angebot in
lhrer Region (Telefonnummern Seite 53).

Wandern

Wanderlustige Seniorinnen und Senioren fin-
den in unseren zahlreichen Wandergruppen
das passende Angebot. Geniessen Sie die
Bewegung in der Natur auf unseren kiirzeren
und léngeren Wanderungen.

Erkundigen Sie sich nach dem Angebot in
Ihrer Region (Telefonnummern Seite 53).

Yoga

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

Kurse in Zusammenarbeit mit Pro Senectute

Kanton Zirich 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

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
sport@zh.pro-senectute.ch
www.zh.pro-senectute.ch/de/unser-
angebot/bewegung_sport



Schneesport Wintersaison
2008/2009

Langlauf

Klassisch Langlaufen und Skiwandern unter
fachkundiger Leitung. Und in lhrem Tempo.

Engadiner Langlaufwoche in Pontresina
10.-16. Januar 2009 (Sa-Fr)

Das einmalige Loipennetz in wunderschéner
Berglandschaft bietet Abwechslung fir Anfén-
ger/innen und Fortgeschrittene. Das Hotel
Rosatsch verfiigt Gber ein einzigartiges Well-
nessparadies, und neu wird auch Aqua-Fitness
fir Senioren angeboten.

Preis pauschal Fr. 1100.- (DZ)
Leitung/ Toni Schnetzer
Auskunft Telefon 044 937 11 42

Anmeldung Uber Pro Senectute Kanton Zirich

Gommer Langlaufwoche in Minster
8.-14. Méarz 2009 (So-Sa)

Das Goms ist die sonnige «Ferienstube» des
Wallis und bekannt fir seine wohltuende
Ruhe. Die unvergleichliche Loipe durch das
traumhafte Hochtal begeistert immer wieder
aufs Neue! Zudem steht im komfortablen
Hotel Landhaus ein Dampfbad kostenlos zur

Verfigung.

Preis pauschal Fr. 995 .- (DZ)
leitung/  Walter Meier

Auskunft  Telefon 055 240 41 00

Anmeldung: Gber Pro Senectute Kanton Zirich

Schneeschuhwandern

Die beliebte Wintersportart fir Wanderer,
Walkerinnen, Velofahrende und alle Natur-
liebhabende. Unvergessliche Momente sind
garantiert!

visit 4/2008

Schneeschuh-Tageswanderungen

jeweils donnerstags, ab 4. Dezember 2008
bis 19. Marz 2009

Je nach Schneeverhdltnissen wird das Gelén-
de Ziricher Oberland, Toggenburg oder
Innerschweiz gewdhlt. Bringen Sie bitte Ihre
eigenen oder gemieteten Schneeschuhe mit.
Kosten: 10.- pro Wanderung

Leitung/ 4./11./18. Dezember und
Auskunft/ 08./15./22. Januar

Anmeldung Robert Miiller

Telefon 044 940 50 80
Leitung/ 5./12./26. Februar und
Auskunft/  12./26. Mérz

Niklaus Sigrist
Telefon 043 233 72 31

Anmeldung

Leitung/ 19. Februar und 5./ 19. Mérz
Auskunft/  Martin Suter
Anmeldung Telefon044 361 19 13

Schneeschuhwoche im Toggenburg
25.-30. Januar 2009 (So-Fr)

Fernab vom Alltag erleben Sie Natur, Gesel-
ligkeit und gemiitliche Stunden. In kleiner
Gruppe und den Teilnehmenden angepassten
Wanderungen lernen Sie das Gebiet Alpstein
und Churfirsten kennen. Sie wohnen im ge-
miitlichen Dreisternehotel Schweizerhof in Alt

St. Johann.

Preis pauschal Fr. 650.— (DZ)
Leitung/ Robert Miiller
Auskunft/  Telefon 044 940 50 80
Anmeldung

Schneeschuhwoche im Saanenland
8.-13. Marz 2009 (So-Fr)

Erleben Sie funf erlebnisreiche Tage in freier
Natur. Die gefihrten Schneeschuhwanderun-
gen sind den Teilnehmenden angepasst. Und
verwohnen Sie sich danach im Viersternehotel
Kernen in Schonried-Gstaad bei Kaffee und
Kuchen.

Preis pauschal ab Fr. 995.— (DZ)
Leitung/ Robert Miiller

Auskunft/  Telefon 044 940 50 80
Anmeldung

Ski alpin

Sport, viel Spass und echte Winterurlaubs-
freuden erwartfen Sie. Leitung durch ausgebil-
dete Ski-alpin-Leiter/innen von Pro Senectute
Kanton Zirich.

Einfahr- und Trainingsskiwoche in
Hochgurgl (Osterreich)

7.-12. Dezember 2008 (So—Fr)

Traumhafte Pulverschneehénge im schneesi-
chersten Wintersportort. Das Viersternehotel
verfigt Uber ein Hallenbad und einen grossen
Freizeitbereich.

Preis pauschal Fr. 1750.- (EZ) inkl.
An- und Rickreise und Skipass

Leitung/ Heidy Frei

Auskunft  Telefon 044 771 85 00

Anmeldung: iber Pro Senectute Kanton Zirich

Skiwoche auf der Riederalp

11.=17. Januar 2009 (So-Sa)

Autofreies Sonnenplateau, Blick auf den im-
posanten Aletschgletscher, abwechslungsrei-
che Pisten in verschiedenen Schwierigkeits-
graden: Das Gebiet ist fir alle geeignet.
Dreisternehotel in Riederalp, Wellness- und
Hallenbadbereich kostenpflichtig.

Preis pauschal Fr. 1750.— (DZ) inkl.
An- und Rickreise und Skipass

Leitung/ Heidy Frei

Auskunft  Telefon 044 771 85 00

Anmeldung: iber Pro Senectute Kanton Zirich

Pulverschneefahren in Bivio

12.-15. Januar 2009 (Mo-Do)

Bivio ist die Perle am Julierpass. Sie kénnen
nach Herzenslust im knietiefen Pulverschnee
kurven. Und dann Entspannung total in
Dampfbad und Sauna im Dreisternehotel Post
in Bivio geniessen.

Preis pauschal Fr. 595.— (DZ oder EZ)
ohne Skipass

Leitung/ Walter Isaak

Auskunft  Telefon 044 869 12 57

Anmeldung: iber Pro Senectute Kanton Zirich

Skiwoche in Lenzerheide

24.-30. Januar 2009 (So-Fr)

In der Skiregion der Superlative geniessen Sie
den Traum in Weiss. Das Dreisternehotel am
See Waldhaus in Valbella-Lenzerheide bietet
Hallenbad, Wellness- und Spabereich.

Preis pauschal Fr. 1595.— (DZ)
inkl. Skipass

Leitung/ Heinz Steger

Auskunft  Telefon 081 384 15 52

Anmeldung: Gber Pro Senectute Kanton Zirich

Skiwoche in Damiils (Osterreich)

1.-7. Februar 2009 (So-Sa)

Damiils rihmt sich als schneereichstes Dorf
der Welt und liegt nur gerade drei Autostun-
den von Zirich entfernt. Die Pisten bieten die
unterschiedlichsten Schwierigkeitsgrade, und
eine neue Gipfelbahn verbindet das Skigebiet
mit Mellau. Wellness- und Badebereich im
Viersternehotel in Damils sind kostenpflichtig.

Preis pauschal Fr. 1690.— (DZ) inkl.
An- und Riickreise und Skipass

Leitung/ Heidy Frei

Auskunft Telefon 044 771 85 00

Anmeldung: iiber Pro Senectute Kanton Zirich
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