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Nr. 2//Mai 2009

BEILAGE ZU VISIT, DEM MAGAZIN VON
PRO SENECTUTE KANTON ZURICH




veLoraHReN_Auf dem Zweirad mit Gleichgesinnten durch die Natur zu
fahren, erfrischt Korper und Seele. Pro Senectute Kanton Zirich bietet
regelmassig Touren an. Neu gibt es Velofahrkurse in der Stadt Ziirich

und einen Velo-Frauentreff.

LEBENSFREUDE
AUF DEM ZWEIRAD

Text//PAULA LANFRANCONI Bilder//URSULA MARKUS

Es ist ein wunderschéner Vorfriihlingstag, Peter Nell ist ganz
kribbelig. Sein Bike ist bereit. «Jetzt muess oppis gaay, sagt der
drahtige 67-Jahrige. Er hat sich im Winter mit Tennis fit gehal-
ten, ist ein Bewegungsmensch. Und er ist Fachverantwortlicher
Velofahren bei Pro Senectute Kanton Ziirich und leitet die Velo-
gruppe Furttal / Regensdorf.

Als gelernter Padagoge gelingt es Peter Nell, die Philosophie
des Seniorensportes anschaulich unter die Leute zu bringen:
Bewegen, begegnen, begreifen, behalten. «Priméry, sagt er,
«wollen wir uns bewegen.» Und wie: 188 952 Kilometer sind die
16 Velogruppen letzte Saison geradelt, gleich viel wie vierein-
halb Mal um die Erde. Doch das Soziale ist genauso wichtig.
«Bei unsy, sagt Nell, «gehts frohlich zu.» Auf der Tour trinkt man

Zum Saisonstart
war die Velogruppe
Furttal/Regensdorf
unter fachkundiger
Leitung von Peter
Nell unterwegs.
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mal einen Kaffee, redet miteinander, merkt, wenn es jemandem
nicht so gut geht.

Auch das Gehirn ist gefordert. Man lernt, wie ein Kreisel kor-
rekt zu befahren ist - iberhaupt, dass man als Senior ein Vor-
bild sein sollte und Helmtragen Pflicht ist. Aber auch, wie man
sich entspannt und gesund isst. Wichtig findet Peter Nell auch
das letzte «B», das Behalten. «Die Leute sollen nach der Tour
schone Erinnerungen mit nach Hause nehmen.»

Die Teilnehmenden - sie sind im Schnitt zwischen 60 und
75 - diirfen sich auf eine spannende Velosaison freuen. Als Trai-
ning bietet die Regionalgruppe Furttal / Regensdorf alle 14 Tage
einen halbtdgigen Fitnessparcours an. Alternierend dazu gibt
es ausgeschriebene Touren. Zum Saisonstart beginnt man mit




30-Kilometer-Touren und steigert iibers Sommerhalbjahr auf
90 Kilometer, gestuft nach Starkeklassen von 1 bis 5. Wichtig ist
die Tourenvielfalt: «Die heutigen Seniorinnen und Senioreny,
weiss Nell, «<mochten nicht bloss in der eigenen Umgebung
radeln.» Ab und zu fahrt man denn auch per Zug oder Auto zum
Startort.

Neue Angebote

Ein Novum ist ein halbtagiger Velofahrkurs in Ziirich, ein
Gemeinschaftsprojekt von Pro Senectute und der Stadtpolizei.
Seniorinnen und Senioren ab 60 frischen die Veloregeln auf und
lernen, altersbedingte Defizite zu erkennen. Nach der Theorie
gehts auf einen Ubungsparcours und eine kurze Stadttour. (Sie-
he Seite 7.)

Viele Frauen, bedauert Peter Nell, lassen sich von Mannern
mit Super-Bikes abschrecken. Nells Gruppe Furttal/Regens-
dorf bietet deshalb neu einen Velotreff von und fiir Frauen an.
Geplant sind Halbtagestouren von 15 bis 20 Kilometern, kombi-
niert mit Ernahrungs- und Entspannungstipps.

Fiir die Zielgruppe der «neuen Alteny, die ihr Leben lang
Sport getrieben haben, gibts ndchstes Jahr Mountainbike-Tou-
ren. Auch Peter Nell fahrt ab und zu gerne eine Bikestrecke,
aber er ist auch ein Geniesser. Den Goppel mal abstellen, in eine
Wiese liegen und die Warme geniessen, das ist fiir ihn das
Schonste.

Das gesamte Angebot findet sich unter www.zh.pro-senectute.ch

> Unser Angebot > Bewegung und Sport, oder www.pszh-sport.ch,

Tel. 058 451 51 31

«Sich bewegen und schone Erinnerungen
an gemeinsame Erlebnisse mit nach
Hause nehmen ist die Philosophie des
Seniorensports.»

aktiv

Orientierungswandern

Mit Karte und Wanderschuhen

Gemeinsame Erlebnisse, viel Spass, Kontakt und
Bewegung sind garantiert! Jeden Monat, ausser im
August, findet im Kanton Ziirich eine Orientierungs-
wanderung von rund zwei Stunden statt. Am Treff-
punkt erhalten Sie eine Karte mit eingezeichneter
Route. Herumirren miissen Sie nicht, erfahrene Lei-
tende fiihren Sie auf Wunsch ins Kartenlesen ein. In
Gruppen oder alleine sind Sie auf der Wanderung
unterwegs, in lhrem Tempo, auch mit Nordic-Wal-
king-Stocken moglich. Nach dem letztjahrigen Erfolg
ist zum Abschluss im Oktober wieder eine Stadtwan-
derung vorgesehen. Alle Interessierten sind herzlich
zur Teilnahme eingeladen.

WANN Termine und Treffpunkte siehe Seite 8 //
AUSRUSTUNG der Witterung angepasste Bekleidung,
gutes Schuhwerk //KOSTEN Unkostenbeitrag

10 Franken //ANREISE individuell, mit OV erreichbar
//ANMELDUNG ist nicht erforderlich; ausser bei Ge-
witter und Sturm finden die Wanderungen immer statt
//WEITERE INFORMATIONEN Heinrich Sprecher,

Tel. oyl 860 07 40, sprecherheinrich@hotmail.com,
www.zh.pro-senectute.ch > Unser Angebot >
Bewegung und Sport

Ein bisschen zaubern

Digitale Fotos konnen auf vielfdltige Weise aufbe-
reitet werden. Mit Hilfe des Computers lassen sich
zum Beispiel rote Augen zum Verschwinden bringen,
Panorama-Bilder konnen erstellt und Bildausschnitte
bearbeitet werden, Bildformate kdnnen zugeschnit-
ten und an die Seitenverhdltnisse angepasst werden
usw. Fiir Prdsentationen lassen sich Diashows kom-
ponieren, und auch die Kunst der Bildmontage ldsst
sich erlernen. Wer sich solche Techniken der Bild-
bearbeitung aneignen mdchte, kann dies im Einstei-
gerkurs «Digitale Bildbearbeitung und Fotografie»
tun. Mit einem Fotoausflug in die ndhere Umgebung
und Kursunterlagen im Stile eines «Betty-Bossi-Koch-
buchs», die es ihnen jederzeit ermoglichen, selbst
komplexe Vorhaben erfolgreich umzusetzen, sind Sie
bestens dazu geriistet.

WANN Freitag, 16., 23., 30.10. / 6., 13.11.//

ORT Pro Senectute Kanton Ziirich, Geschaftsstelle,
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich //ZEIT 10 bis 12 Uhr;
am 6.11. 9.30 bis 12 Uhr //LEITUNG Fritz Weber
//KOSTEN CHF 395.- inklusive Kursmaterialien //
ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich, Dienst-
leistungscenter Stadt Ziirich, Telefon 058 451 50 00
//ANMELDESCHLUSS 30.9.



SRORTGRUPPEN, SPORTTREFES

Regelmdssiges Bewegungstraining fordert die Gesundheit und das Wohlbefinden. Die offenen Sportgruppen und Sporttreffs
laden zu Bewegung und Geselligkeit ein. Kommen Sie vorbei und machen Sie mit!

Alle Sportgruppen werden von ausgebildeten Seniorensportleitenden geleitet. Sie sind Freiwillige und engagieren sich
ohne Entléhnung. Um die anfallenden Kosten fiir Miete, Spesen und Sportmaterial zu decken, berechnet Ihnen Ihre Sport-
leitung jeweils einen kleinen Unkostenbeitrag. Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.

Haben auch Sie Interesse an dieser bereichernden Leitertdtigkeit? Dann verlangen Sie bitte die Informationsbroschiire unter:
Pro Senectute Kanton Ziirich, Bewegung und Sport, Postfach 1381, 8032 Ziirich, Telefon 058 451 51 31, sport@zh.pro-senectute.ch

Nordic Walking ist zigiges Marschieren mit dem Einsatz von Stocken. Das Laufen wird so zu einem effizienten Ganzkérpertraining
in der Natur. Verbessern Sie Ihre Fitness und Thr Wohlbefinden und nehmen Sie an den Treffs teil. Unten aufgelistet finden Sie die
aktuell im Kanton Ziirich angebotenen Gruppen, welche sich in der Regel einmal wéchentlich treffen. Sie sind herzlich willkommen!
Setzen Sie sich einfach mit der entsprechenden Sportleitung in Verbindung.

Um die korrekte und gelenkschonende Technik zu erlernen, empfehlen wir Thnen den Besuch eines Technikkurses. Siehe Rubrik
«Sportkursey Seite 9.

ORTSCHAFT TREFFPUNKT TAG ZEIT LEITER/IN TELEFON
Bubikon Schulstrasse 1, 8633 Wolfhausen Mittwoch 09.00-10.30 Uhr Beatrice Frischknecht 055 243 23 07
Diibendorf Kirche Wil, beim Brunnen Freitag 09.00-10.30 Uhr Isabella Heller 044 946 21 46
Forch Parkplatz Siiessblatz, Ebmatingen Donnerstag 18.30-20.00 Uhr Susanne Marti 044 980 03 58
im Sommer
13.30-15.00 Uhr
im Winter
Forch (Zumikon) Parkplatz Restaurant Krone Forch Donnerstag 09.00-10.15 Uhr Karin Brang 044 980 09 30
Hedingen Am Weiher Montag 08.30-09.30 Uhr Uta Koch 044 761 34 50
Hinwil Parkplatz Sport Trend Shop Montag 09.00-10.30 Uhr Toni Schnetzer 044 937 11 42
Kloten Schluefweg Montag 08.30-09.45 Uhr Susi Frauenfelder 044 803 04 54
Donnerstag 08.30-09.45 Uhr Silvia Vollenweider 044 8141291
Pfaffikon Parkplatz GerAtrium Dienstag 08.30-10.30 Uhr Peter Miiller 079 426 00 11
Donnerstag 09.00-10.30 Uhr
Rafz Briinneli im Tal Montag 09.00-10.30 Uhr Walter Isaak 044 869 12 57
(alter Vitaparcours), Rafz
Schdnenberg Parkplatz Sonne, Schonenberg Dienstag 14.00-15.15 Uhr Rosmarie Horath 044 788 22 62
Schwerzenbach Tennishaus Schwerzenbach Dienstag 09.00-11.00 Uhr Erika Schaffert 044 825 41 48
Uta Schallenberger 044 825 30 69
Seuzach Parkplatz Vitaparcours Montag 14.00-15.30 Uhr Ellen Hochstrasser 052 335 36 49
Stadel Oberstufen-Schulhaus Donnerstag 18.30-19.30 Uhr Elisabeth Graf 044 858 23 40
Steinmaur Schiitzenhaus Dienstag 16.30-17.45 Uhr Bettina Imfeld 044 853 35 27
im Sommer
14.00-15.15 Uhr
im Winter
Urdorf Urdorf, Parkplatz Zwischenbdchen Dienstag je nach Jahreszeit Ernst Moser 044 734 36 34
um 16.00 Uhr Sandra Sommer 04l 734 32 47
oder 17.30 Uhr
Winterthur Oberwinterthur, Baumli Goldenberg Dienstag 09.00-10.15 Uhr Ruedi Egli 052 242 46 76
Ziirich, Kreis 11 Seebach, Bushaltestelle Mittwoch 09.00-10.30 Uhr Lydia und Ernst Riitti 044 302 49 82
Schénauring (Nr. 75)
Ziirich, Kreis 11 Affoltern, Parkplatz Donnerstag 09.00-10.15 Uhr Esther Mohr 044 341 47 17
Sportplatz Fronwald
Ziirich, Kreis 6 Oberstrass, Spielplatz Mittwoch 18.00-19.15 Uhr Paula Hitz 044 384 93 43
hinter Restaurant Rigiblick
Ziirich, Kreis 7 Witikon, Bus-Endstation Montag 13.00-14.30 Uhr Margrit Ziebold 043 499 94 92
Kienastenwiesweg (Nr. 34), hinter Samstag 10.00-11.30 Uhr
stadt. Pflegezentrum, im Garten
Ziirich, Kreis 7 Witikon, stddtische Sportanlage Dienstag 09.00-10.00 Uhr Gertrud Weibel 044 381 60 39
bei Katzenschwanzstrasse 10.15=11.15 Uhr
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sport

'WALKING

Walking ist bewusst ziigiges Marschieren mit Oberkorpereinsatz und ist einfach zu erlernen. Ausdauer, Kraft, Koordination und Be-
weglichkeit werden trainiert. Jeder Walk beginnt mit leichter Gymnastik, danach walken Sie in unterschiedlichen Starkegruppen
in der Natur und regen Ihren Kreislauf an. Am Schluss dehnen Sie Ihre Muskeln, was auch die Regeneration f6rdert.

Unten aufgelistet finden Sie die aktuell im Kanton Ziirich angebotenen Gruppen, welche sich in der Regel einmal wochentlich tref-
fen. Sie sind herzlich willkommen! Setzen Sie sich einfach mit der entsprechenden Sportleitung in Verbindung.

ORTSCHAFT ADRESSE TAG ZBIT LEITER/IN TELEFON
Bubikon Schulstrasse 1, 8633 Wolfhausen Mittwoch 09.00-10.30 Uhr Beatrice Frischknecht 055 243 23 07
Diirnten und Tann Alterssiedlung Parkplatz Freitag 09.00-10.30 Uhr Christine Grob 055 24069 77
Forch (Zumikon) Parkplatz Restaurant Krone, Forch Dienstag 09.00-10.15 Uhr Verena Kiibler 044 980 14 25
Donnerstag 09.00-10.15 Uhr Karin Brang 044 980 09 50
Greifensee Schiffssteg Greifensee Dienstag 09.00-10.30 Uhr Hanny Schaub 044 940 82 46
Griiningen Schulhausplatz Dienstag 08.30-09.45 Uhr Ursula Gadumann 044 935 22 32
Hausen a. A. Vitaparcours Dienstag 09.00-10.15 Uhr Irma Sutz 044 764 04 14
Hedingen Am Weiher Montag 08.30-09.30 Uhr Uta Koch 044 761 34 50
Hinwil Parkplatz Sport Trend Shop Montag 09.00-10.30 Uhr Marianne Decurtins 043 843 09 61
Kloten Schluefweg Montag 08.30-09.45 Uhr Susi Frauenfelder 044 803 0L 54
Donnerstag 08.30-09.45 Uhr Silvia Vollenweider 044 81412 91
Meilen Parkplatz Hallenbad Montag 09.00-10.00 Uhr Ruth Mathis 044 920 72 82
0Ossingen Bahnhof Montag 09.00-10.00 Uhr Monika Diinki 05283138191
Ottenbach Reussbriicke Mittwoch 09.00-10.15 Uhr Kathrin Noser 044 761 26 96
Richterswil Reidholz, Start Vitaparcours Montag 08.30-11.00 Uhr Anne-C. Busshart 044 784 81 34
Marz-0ktober
09.00-11.30 Uhr
November—Februar
Richterswil Reichmuth Velos Dienstag 18.10-19.30 Uhr Anne-C. Busshart 044 784 81 34
Riiti Fussballplatz Riiti Donnerstag 09.00-10.15 Uhr Cornelia Blum 044 926 23 41
Dienstag 09.00-10.10 Uhr Max Blum 055 240 40 00
Schlieren Parkplatz Trublerhiitte Dienstag 09.00-10.30 Uhr Elfi Scheurer 044 73059 77
April-September
13.30-15.00 Uhr
Oktober—Marz
Stadel Oberstufen-Schulhaus Donnerstag 18.30-19.30 Uhr Elisabeth Graf 044 858 23 40
Steinmaur Schiitzenhaus Dienstag 16.30-17.45 Uhr Bettina Imfeld 044 853 35 27
im Sommer
14.00-15.15 Uhr
im Winter
Uitikon Im Spilhofler Dienstag 09.00-10.15 Uhr Kay Sokoll 044 491 46 42
Winkel Schiitzenhaus auf der Egg Dienstag 16.30 Uhr im Sommer Heidi Lehmann 044 853 02 45
14.00 Uhr im Winter
Winterthur Wiilflingen, kath. Kirche St. Laurentius  Dienstag 14.00-15.30 Uhr Brigitte Lyner 052 222 09 63
Donnerstag 09.00-10.30 Uhr Edith Geeler 052 222 17 14
Ziirich, Kreis 11 Seebach, Bushaltestelle Montag 09.00-10.30 Uhr Lydia und Ernst Riitti 044 302 49 82
Schonauring (Nr. 75)
Ziirich, Kreis 11 Affoltern, Parkplatz Donnerstag 09.00-10.15 Uhr Esther Mohr 044 341 47 17
Sportplatz Fronwald
Ziirich, Kreis 6 Oberstrass, Spielplatz Mittwoch 18.00-19.15 Uhr Paula Hitz 044 381 93 43
hinter Restaurant Rigiblick
Ziirich, Kreis 7 Witikon, stadtische Sportanlage Dienstag 09.00-10.00 Uhr Gertrud Weibel 044 381 60 39
bei Katzenschwanzstrasse 10.15-11.15 Uhr
Ziirich, Kreis 9 Albisrieden, alte ref. Kirche Dienstag 08.30-09.30 Uhr Bernadette Duff 044 492 38 16

(Endstation Tram Nr. 3)




WANDERN

Natur, Bewegung und Geselligkeit: Eine Vielzahl von Wandergruppen und motivierten Wanderleitenden 1ddt zu kiirzeren und lange-
ren Touren ein. Sie sind in den Gruppen jederzeit herzlich willkommen! Die Wanderungen finden an den verschiedensten Wochen-
tagen und je nach Gruppe ein- bis mehrmals pro Monat statt. Die Anforderungen sind jeweils in den Detailprogrammen beschrieben.
Terminlisten und Detailprogramme sind aufgeschaltet unter www.pszh-sport.ch oder kénnen direkt bei der Sportleitung bezogen
werden. Viel Spass!

WANDERGRUPPE LEITER/IN TELEFON / E-MAIL WANDERGRUPPE LEITER/IN TELEFON/ E-MAIL

Baretswil Jorg Albrecht 044 939 11 80 Riti Yvonne Bldchliger 055 240 43 09
js.albrecht@bluewin.ch a.bloechliger@swissonline.ch

Buchs Sonja Schmid 044 844 02 12 Rutschwil /Ddgerlen  Annemarie Zehnder 052 316 18 33

Dllikon Stefanie Huber Okl 8L 06 68 annemarie.zehnder@gmx.ch
stefanie_huber@bluewin.ch Schlieren Franz Erni 044 730 34 47

Danikon/Hiittikon  Ernst Fiechter 044 844 13 80 emi-lang@hispeed.ch
ernst.f@bluewin.ch Schwerzenbach Hansruedi Erzberger OL4 887 17 45

Dielsdorf Walter Trottmann 044 853 08 24 h.r.erzberger@bluewin.ch
walter.trottmann@bluewin.ch Seuzach Ernst Buchmann 052 335 27 03

Egg Werner Kunz 044 984 05 52 ernst.buchmann@bluewin.ch
wo.kunz@bluewin.ch Stdfa Elsbeth Schnyder 044 926 34 48

Eglisau Walter Schibli 044 867 06 63 schnyder.elsbeth@bluewin.ch
waschill8@bluewin.ch Uitikon Anna Senn 044 493 13 23

Elsau/Raterschen Hans Erzinger 052 363 19 61 Urdorf Eduard Gubler 044 734 47 56
vh.erzinger@bluewin.ch eduard-gubler@bluewin.ch

Gossau Lisa Burrows 043 833 94 59 Uster Elisabeth Surbeck 044 940 90 96
lisa.burrows@bluewin.ch esurbeck@bluewin.ch

Hausen a. A. Hansruedi Billeter 044 764 03 73 Wald Ruth Kaser 055 246 43 41
r.h.billeter@bluewin.ch Wallisellen Bruno Lisser 044 830 13 27

Hinwil Hildegard Fricker 044 937 L8 77 b.lisser@glattnet.ch
hilde.fricker@vtxmail.ch Weisslingen Werner Riid 052 384 17 34

Kilchberg Paul Suter 044 771 64 71 w.rued@freesurf.ch
paul@suter.cc Wetzikon Hans Vogt 044 954 05 75

Mannedorf Idy Gebert 044 920 08 43 hansm.vogt@bluewin.ch

Maur, inkl. Ebma- Oskar Bachmann 044980 11 74 Zimmerberg Walter Kriisi 044 784 24 33

tingen, Binz, Aesch/ oskar.bachmann@ggaweb.ch w.kruesi@bluewin.ch

Forch, Uessikon Zollikerberg Karl Lang 044 391 61 26

Meilen Trudi Schmid 044 910 08 89 kklang@bluewin.ch

Mettmenstetten Hanna Keller 044 767 01 20 Zumikon Heinz Rahmi 044 918 27 74
hanna.keller@bluewin.ch hei.ra@ggaweb.ch

Oetwil am See Werner Rennhard 043 844 91 02 Ziirich Anna Rebsamen 079 814 73 34

werennhard@freesurf.ch

a.rebsamen@bluewin.ch

Otelfingen Marylise Erni 044 844 30 12 Ziirich (Nord) Elsy Kranz 044 302 46 38
erich.erni@bluewin.ch elsikranz@bluewin.ch
Russikon Margreth Baer 044 954 07 05

juema.baer@bluewin.ch

~ VELOFAHREN

Die Velogruppen von Pro Senectute sind aktiv! Sei es auf kurzen oder ldngeren Touren, in langsamem oder flottem Tempo: Fir alle
Anforderungen finden sich geeignete Velogruppen. Sie sind unten aufgefiihrt. Die Terminlisten und Detailprogramme sind aufge-
schaltet unter www.pszh-sport.ch oder kénnen direkt bei der Sportleitung bezogen werden. Lassen Sie’s rollen!

VELOGRUPPE TOURENTAG/TOURENTYP HAUFIGKEIT LEITER/IN TELEFON E-MAIL

Biilach Dienstag Wdchentlich Marliese Riieger 044 867 09 58 rene.rueeger@bluewin.ch
April-0Oktober 076 546 93 34

Dielsdorf Mittwoch Tagestour 1xpro Monat Lisbeth Burren 044 853 02 42 hn.burren@bluewin.ch
April-0Oktober 079 742 80 41

Dielsdorf Montag Kurztour Wdchentlich Lisbeth Burren 044 853 02 42 hn.burren@bluewin.ch

April-0Oktober

079 742 80 41
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Fotos: Pro Senectute Schweiz, Fotolia

VELOGRUPPE

TOURENTAG/ TOURENTYP

HAUFIGKEIT

LEITER/IN

TELEFON

sport

E-MAIL

Furttal / Regensdorf

Dienstag Halbtages- oder
Tagestour, Donnerstag-
vormittag oder -nachmittag
«Frauen-Velo-Traff>»

Lxpro Monat
April-0ktober

Peter Nell

044 845 06 16
079 335 48 04

isynell@bluewin.ch

Hedingen Mittwoch und Donnerstag 2. Woche im Monat  Niklaus Schmid 044 761 22 93 j.k.schmid@bluewin.ch
April-0ktober ;
Hinwil Mittwoch Wdchentlich Ernst Wenger 055 240 36 82 wenger.ernst@bluewin.ch
April-0ktober 079 736 30 72
llinau-Effretikon noch offen noch offen Margrit Obrist 055 345 28 92 margritobrist@bluewin.ch
079 247 58 55
Limmattal Dienstag und/oder 1-2xpro Monat Regina Jaggi 044 740 21 35 jaeggir@bluewin.ch
Donnerstag April-0ktober
Meilen Donnerstag 1xpro Monat Kurt Metzler 044 773 19 90 kmetzler@hispeed.ch
Mai-0ktober 079 403 21 93
Mettmenstetten Donnerstag 1.+3.Woche John Cohen 044 768 23 13 john.cohen@hispeed.ch
April-0ktober
Oberamt Mittwoch 1xpro Monat Robert Koch 044 764 15 81 robi.koch@bluewin.ch
April-0ktober
Pfannenstiel Donnerstag 1xpro Monat Walter Kuster 044 984 18 56 wm@ggaweb.ch
April-0ktober
Uster Donnerstag 3xpro Monat Annemarie Vogl 044 721 05 39 am.vogl@hispeed.ch

April-0ktober

079 358 59 64

Wald/Fischenthal

Donnerstag plus
Zusatztouren auf Ansage

2.+04. Woche

Willy Schuler

Juni—September

055 246 31 30
079 545 76 10

w.schulerl@bluewin.ch

Winterthur Dienstag Ganz- oder Halb- Wadchentlich Peter Sauter 052 242 65 74 p.i.sauter@bluewin.ch
tagestour, Freitagvormittag April-Oktober 079 460 24 17
leichte Tour
Zimmerberg Dienstag oder Donnerstag 2xpro Monat Werner Waefler 044 784 51 89 wernerwaefler@gmail.com
Ganztagestour April-0ktober 079 437 70 87
Zimmerberg Montag halbtagiger Velotreff Wdchentlich Werner Waefler 044 784 51 89 wernerwaefler@gmail.com
und Fitnessplausch April-September 079 437 70 87
Ziirich Nord Mittwoch 1-2xpro Monat Niklaus Sigrist 043 2337231 nik.sigrist@bluewin.ch
April-0ktober 079 744 97 01
Ziirich Siid noch offen noch offen Jacqueline 044 463 06 24 j.larcher@gmx.ch
Larcher-Sauvain 076 412 06 24
Ziirich West Dienstag und/oder 1-2xpro Monat Martin Suter 044 364 19 13 big_ben@gmx.ch

Donnerstag

April-0ktober

NEU // SICHER
VELO FAHREN

WANN Mittwoch, 3. Juni /
26. August / 16. September
ZEIT Jeweils 13.30-16.30 Uhr
KURSORT Stadtpolizei Ziirich
Griingasse 19, 8004 Ziirich
KOSTEN CHEMIOSS
INFO/ www.zh.pro-senectute.ch
ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich

Tel. 058 451 51 31 oder
sport@zh.pro-senectute.ch

Wichtig fiir sicheres Velofahren sind Regel-
kenntnisse, das entsprechende Verhalten
im (Stadt-)Verkehr und das Beherrschen
des Velos. Pro Senectute Kanton Zirich
fiihrt mit der Schulinstruktion der Stadt-
polizei Zirich halbtdgige Kurse fiir siche-
res Velofahren in der Stadt Ziirich durch.

Das gymnastische Training ist geeignet fiir
Frauen und Ménner mit sehr guter Fitness
wie auch fiur Personen mit gesundheitli-
chen Beeintrachtigungen. Geférdert wer-
den Beweglichkeit, Kraft, Koordination,
Ausdauer, Sicherheit, Entspannung und
Regeneration. Die Sportgruppen treffen
sich in der Regel einmal wdchentlich un-
ter Anleitung von speziell ausgebildeten
Seniorensportleitenden. Unzdhlige treue,
gute Bekanntschaften und Freundschaf-
ten haben sich in den letzten Jahrzehnten
gebildet. Der Einstieg in eine neue Grup-
pe ist jederzeit maoglich, gerne diirfen Sie
eine unverbindliche Schnupperlektion be-
suchen. Erkundigen Sie sich nach dem
reichen Angebot in Threr Region bei Ihrem
Dienstleistungscenter (Adressen auf Sei-
te 16) oder unter www.zh.pro-senectute.ch >
Unser Angebot > Bewegung und Sport >
Sportangebote in Ihrer Region.



Beschreibung und weitere Informationen
siehe Seite 3.

WANN

8. Juni, Stoffel-Rosinli
Treffpunkt: Ref. Kirche Hittnau
13.50 Uhr

6. Juli, Morsburg

Treffpunkt: TCS-Parkplatz
Seuzach

13.15Uhr

Das Tanzbein zu alten und neuen Hits
schwingen, bei Evergreens mitsingen und
mit Gleichgesinnten zusammen sein. Der
Tanznachmittag mit Bistrobetrieb erfreut
sich grosser Beliebtheit. Kommen Sie ein-
fach vorbei, wir freuen uns auf Sie! Dieses
Angebot findet in Zusammenarbeit mit
der Dance Academy Klubschule Migros
Zirich statt. Neu: Crashkurs zum Auf-
frischen oder Erlernen von Tanzschritten
unter Anleitung eines Tanzlehrers.

WANN

Jeden 3.Dienstag im Monat:
16. Juni, Sommerpause,
15. September, 20. Oktober

ZEIT Von 14-17 Uhr, Crashkurs von
13.30-14.00 Uhr

EINTRITT CHF 10.-
CHF 20.- inkl. Crashkurs

ORT Dance Academy

Binzmiihlestrasse 81
8050 Ziirich. Direkt hinter
dem Bahnhof Oerlikon.

SPORTKURSE :

Die folgenden Sportkurse werden von
ausgewdhlten Fachpersonen und Ins-
titutionen in Zusammenarbeit mit Pro
Senectute Kanton Ziirich angeboten.
Bitte wenden Sie sich fiir Anmeldung
und Auskunft direkt an die aufgefiihr-
ten Kontaktpersonen.

Mit einfachen, gezielten Atemiibungen
lernen Sie, Ihren Atem bewusst wahrzu-

nehmen. Die Vertiefung und Verbesse-
rung der Atmung fiithrt zu koérperlicher
Vitalitét und fordert das innere Gleichge-
wicht. Die Ubungen werden in Ruhe und
in der Bewegung ausgefiihrt und lassen
sich gut in den Alltag integrieren.

Atem, Bewegung, Entspannung in Stdfa

KURSORT Wartstrasse 23, 8400 Winterthur
KOSTEN CHF 200.- fiir 10 Lektionen
a 60 Minuten
INFO/ Sabine Huber
ANMELDUNG Tel. 052 202 65 68

sabinehuber@bluewin.ch
www.atempraxis-huber.ch

1,
i
:

In lockerer Art bewegen Sie sich mit dem
leichten Racket und weisen dem Feder-
ball die richtige Richtung. Im Einzel und

WANN Montag 14.00-15.00 Uhr im Doppel setzen Sie die gelernte Tech-
Dienstag 09.30-10.30 Uhr  nik und Taktik um und freuen sich iiber
Dienstag ~ 14.00-15.00 Uhr  gelungene Schlédge und Punkte. Die ver-
EINSTIEG Eintritt ist nach Vereinbarung besserte Reaktion, Balance und Orientie-
jederzeit moglich; ndchste rung verhilft zudem zu mehr Sicherheit
Kursperiode: Sept.-Dez. im Alltag. Beim anschliessenden Kaffee
KURSORT WMS-Siedlung Trankebach- wird gelacht und geplaudert.
strasse 5—-7 (Gemeinschafts-
raum), 8712 Stifa Badminton/Federball in Schlieren
KOSTEN CHE 22.— Einzellektion flir Einsteiger/innen und Fortgeschrittene
CHF 105.— 5er-Abonnement WANN Dienstag, 13.30-14.30 Uhr
CHF 200.- 10er-Abonnement und 14.30-16.00 Uhr
INFO/ Germaine Dhur Spillmann EINSTIEG leden Dienstag
ANMELDUNG Tel. 044 926 11 37 um 13.30 Uhr maglich
germaine.dhur@bluewin.ch KURSORT VITIS Badmintonhalle
www.atemenergie.ch Wiesenstrasse 8
Atem und Bewegung in Uster 8o9% SCh“erer' - -
KOSTEN CHF 25.-/Lektion a 60 Min.
WANN Freitag, 08.30-09.30 Uhr CHF 30.-/Lektion 3 90 Min.
08.05.-12.06. Schnupperlektion gratis
EINSTIEG Jederzeit moglich, weitere INFO/ Traugott Wapp
KiTe b e elbet ANMELDUNG  Tel. 078 658 92 40
KURSORT Praxisgemeinschaft im WwWW.vitis.ch
Zentrum, Gerichtsstrasse 1,
8610 Uster, 1. Stock Badminton /Federball in Uster
KOSTEN CHF 23.- fiir Einzellektion EINSTEIGER/ Donnerstag,
CHF 110.- fiir 5 Lektionen INNEN 13.30-14.30 Uhr
MITBRINGEN Bequeme Kleidung, Socken, FORT- Donnerstag,
keine Strassenschuhe GESCHRITTENE 14.30-16.00 Uhr
INFO/ Brigitt Schaub EINSTIEG Jeden Donnerstag
ANMELDUNG Tel. 044 940 83 89 um 13.30 Uhr maglich
brigitt@schaub.ws KURSORT Blue Shuttle
3 - Hallenbadweg 1
Atem und Bewegung in Winterthur i
V] Freitag, 09.15-10.15 Uhr KOSTEN CHF 25.-/Lektion a 60 Min.
10xab 30. Oktober CHF 30.-/Lektion & 90 Min.
EINSTIEG Auf Kursbeginn Schnupperlektion gratis
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olia, Klubschule Migros, Pixelio

INFO/ Traugott Wapp
ANMELDUNG Tel. 078 658 92 40
www.blueshuttle.ch

Sich entspannt bewegen zu konnen, ist
fir unsere Lebensqualitdt entscheidend.
Lektionen in Feldenkrais sind diesbeziig-
lich eine bewédhrte Hilfe. In den ver-
bal angeleiteten Gruppenlektionen steht
nicht die Leistung im Vordergrund, son-

Flamenco ist Leben, Tanz und Musik! Fla-
menco ist die Bezeichnung fiir eine Gruppe
von Liedern und Ténzen aus Andalusien.
Eine Besonderheit des Flamencos ist der
Rhythmus. Die spanische Musik begleiten
Sie mit Flissen und mit oder ohne Kastag-
netten, solo, als Paar oder als Gruppe.

Flamenco in Ziirich

dern Wohlbefinden und Lust am Erkun- WANN Montag 10.15-11.45 Uhr
den der Bewegung. Leichtigkeit, Vitali- Montag 15.00-16.30 Uhr
tat, Koordination und Abbau von Mus- EINSTIEG Fortlaufender Kurs,
kelverspannungen verbessern sich so Einstieg jederzeit mdglich
wie nebenher. KURSORT Studio de Danza Espanola
Albulastrasse 38, 8048 Ziirich
Feldenkrais in Dietikon KOSTEN CHF 250.- fir 10 Lektionen
WANN Dienstag, 17.00-18.00 Uhr a 90 Minuten
EINSTIEG Auf Anfrage MITBRINGEN Flamencoschuhe,
KURSORT Zentrum fiir Komplementdr- wenn vorhanden, sonst
medizin, Badenerstrasse 21, bequeme Strassenschuhe
8953 Dietikon INFO/ Susana Barranco
KOSTEN CHF 25.-/Lektion a 60 Min. ANMELDUNG Tel. 044 492 38 68
INFO/ Verena Rytz Mobile 079 605 76 42
ANMELDUNG Tel. 076 564 25 25 susana@hispania.ch

vrytz@feldenkrais-bewegt.ch
www.feldenkrais-bewegt.ch

Feldenkrais in Uetikon am See
Feldenkrais und Gentle Dance: Feldenkrais in Ver-
bindung mit freier Bewegung und kreativem Tanz.

WANN Donnerstag, 10.10-11.10 Uhr
EINSTIEG Neuer Kurs Mitte April
KURSORT Feldenkrais-Praxis
Oeltrottenstrasse 7
8707 Uetikon
KOSTEN CHF 25.—/Lektion a 60 Min.
INFO/ Ruth Naef

ANMELDUNG Tel. 044 923 35 51
ruth.naef@zu-frieden.ch
www.zu-frieden.ch

Feldenkrais in Winterthur

WANN Dienstag 17.45-18.45 Uhr
Mittwoch 17.30-18.30 Uhr
Donnerstag 11.00-12.00 Uhr

EINSTIEG Jederzeit moglich

KURSORT JUWEL-Kosmetik und
Feldenkrais-Praxis
Untere Kirchgasse 1
8400 Winterthur

KOSTEN CHF 25.-fiir 1 Lektion
CHF 200.- fiir 10 Lektionen
(Lektion a 60 Minuten)

INFO/ Ida Rosolen

ANMELDUNG Tel. 052 213 21 19

www.hispania.ch

Im Grundkurs lernen Sie die ersten Grund-
schritte der Gesellschaftstdnze Langsamer
Walzer und Cha-Cha-Cha. Fiihren und sich
fithren lassen sind wichtig, um als Paar
strahlend mit den ersten Figuren tber das
Parkett zu tanzen.

Gesellschaftstanz in Riiti

WANN Dienstag, 17.00-18.15 Uhr
EINSTIEG Laufend
Neuer Kurs: Donnerstag
14.00-15.15 Uhr
ab 23.04.
KURSORT solvida Tanzschule
Werkstrasse &
8630 Riiti
KOSTEN (HF 100.- fiir 6 Lektionen
a 75 Minuten
MITBRINGEN Leichte Schuhe/Tanzschuhe
INFO/ solvida Tanzschule
ANMELDUNG Fides Schmuki

Tel. 055 241 10 10
info@solvida.ch
www.solvida.ch

sport

Im Line Dance tanzen Médnner und Frauen
in Reihen («linesy) vor- und nebeneinan-
der verschiedene Schrittfolgen. Getanzt
wird also nicht als Paare, sondern als Ein-
zelpersonen in der Gruppe. Gespielt wer-
den verschiedene Musikrichtungen, vor
allem Country-Musik. Line Dance ist sehr
beliebt bei allen Altersgruppen.

Line Dance in Ziirich

WANN Montag, 16.00-17.00 Uhr
Grundkurs ab 22. Juni 2009

EINSTIEG Auf Kursbeginn

KURSORT Tanzschule Yvonne
Winterthurerstrasse 92
8006 Ziirich

KOSTEN CHF 135.- fiir 5 Lektionen
a 60 Minuten

MITBRINGEN Bequeme Kleidung
und Schuhe

INFO/ Yvonne Kohler

ANMELDUNG 043 233 94 59/

079 218 75 64
info@tanzschule-yvonne.ch
www.tanzschule-yvonne.ch

Es finden im Kanton Zirich laufend neue
Technikkurse statt. CHF 90.- fiir 5 Lektio-
nen a 90 Minuten. Aktuelle Ausschrei-
bungen unter www.zh.pro-senectute.ch >
Unser Angebot > Bewegung und Sport >
Nordic Walking: Kurse, oder unter Telefon
058 451 51 31.



In ungezwungener, humorvoller und ange-
nehmer Umgebung lernen Sie das Abc des
orientalischen Tanzes kennen. Basisbewe-

gungen, verschiedene Schritte, Armbewe-
gungen, Ubungen zur besseren Kérper-
wahrnehmung, vielseitige Musik, Rhythmus
und einfache Choreografien gehéren zum
vielseitigen Programm.

Orientalischer Tanz in Uster

Die Pilates-Lektion auf dem Stuhl stirkt
die Riicken-, Bauch-, Arm- sowie die Bein-
muskulatur. Das Theraband wird in die
Ubungen integriert. Mittels der Atemtech-
nik kann die tiefe Bauchmuskulatur inten-
siver gekraftigt werden. Diese Lektion eig-
net sich fiir Personen, die lieber sitzend als
auf dem Boden eine aufrechte Kérperhal-
tung verbessern mochten. So kénnen auch
Interessierte mitmachen, die Hiift- oder
Beinbeschwerden haben.

Pilates in Ziirich-Altstetten

Koordinative Fihigkeiten und Qi Gong
in Affoltern am Albis

EINSTIEG Neuer Kurs auf Anfrage WANN Pilates: Dienstag, Donnerstag,
KURSORT MOVITY Bewegungsschule GmbH Freitag, 14.00-15.00 Uhr
Florastrasse 42, 8610 Uster Pilates auf dem Stuhl:
KOSTEN CHF 110.- fiir 5 Lektionen Dienstag, 09.30-10.30 Uhr
a 60 Minuten, Barzahlung des EINSTIEG Jederzeit moglich
Kursgeldes am 1. Kurstag KURSORT LivingUp Center, im Struppen 7
LEITUNG Heidi Reutimann 8048 Ziirich
INFO/ MOVITY Sekretariat, Daniela KOSTEN CHF 280.- fiir 10 Lektionen
ANMELDUNG Lyrer, Tel. 044 940 60 23 a 60 Minuten
info@movity.ch MITBRINGEN  Trainingsbekleidung,
www.movity.ch kleines Handtuch,
Orientalischer Tanz in Ziirich kEineRliainingsschuheincig
HINWEIS 10-Wochen-Programm
WANN Dienstag, 10.00-11.30 Uhr mit max. 6 Personen
Mittwoch, 10.00-11.30 Uhr INFO/ Danny Birchler
EINSTIEG Einstieg und Schnupperlektion ANMELDUNG Tel. 078 665 60 25
jederzeit moglich info@livingup.ch
KURSORT orient dance studio maya www.livingup.ch
Wyssgasse 6, 8004 Ziirich
KOSTEN CHF 350.- fiir 10 Lektionen o ; 5
CHF 180.- fiir 5 Lektionen . OIGONG UND TAI-CHI
CHF 40.- Einzellektion e ‘ -
(Lektionen & 90 Minuten)
INFO/ Katharina Miiller
ANMELDUNG  ORIENTAL DANCE bellyqueeny

Tel. 079 688 38 39
info@bellyqueeny.ch
www.bellyqueeny.ch

PILATES, NEU AUCH

Pilates ist ein gelenkschonendes, ganzheit-
liches Kérpertraining. Es kréftigt vor allem
die tiefliegenden Korpermuskeln im Rumpf-
bereich, also Bauch- und Riickenmuskeln.
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Qigong und Tai-Chi sind chinesische Ge-
sundheitsiibungen mit meditativem Cha-
rakter. Die weich fliessenden Bewegungen
im Einklang mit dem Atem fiihren zu in-
nerer Ruhe, korperlicher Beweglichkeit
und Kraft. Im Qigong wiederholen Sie ty-
pische Bewegungen immer wieder. Im Tai-
Chi - als Schattenboxen bekannt - erler-
nen Sie traditionelle Abfolgen definierter
Bewegungsformen. Die einzelnen Anbie-
tenden fithren fiir die beiden Angebote
unterschiedliche Schreibweisen und Stile,
je nach Ausbildungsort und Lehrperson.

WANN Mittwoch 15.15-16.30 Uhr
Freitag 15.15-16.30 Uhr

EINSTIEG Jederzeit moglich

KURSORT Mittwoch: Werkstrasse 1
(vis-a-vis Manor)
Freitag: Kath. Pfarreizentrum
Seewadelstrasse 13
8910 Affoltern a. A.

KOSTEN CHF 23.-/Lektion a 75 Min.

MITBRINGEN  Bequeme und lockere Kleidung,
evtl. Gymnastikschuhe

INFO/ Monika Klauser

ANMELDUNG Tel. 043 466 52 14

monikagymoklauser@gmx.ch

Qigong und Taijiquan in Biilach

WANN Qigong: Dienstag,
17.30-18.30 Uhr
Taijiquan: Dienstag,
18.45-19.45 Uhr
EINSTIEG Laufend
Schnupperlektion moglich
KURSORT Stadthalle Biilach
8180 Biilach
KOSTEN CHF 180.- fiir 10 Lektionen
a 60 Minuten
MITBRINGEN BequemeKleidung, Socken oder
Gymnastikschuhe
INFO/ Ai-Schule fiir Qigong, Taijiquan,
ANMELDUNG Meditation, Sharon Aemmer

Tel. 044 803 30 30
info@ai-tcm.ch
www.ai-tcm.ch

Qigong und Taijiquan in Embrach

WANN Qigong: Montag,
16.30-17.30 Uhr
Taijiquan: 18.00-19.00 Uhr
EINSTIEG Laufend
Schnupperlektion méglich
KURSORT kienbalance-Praxis TCM
Chorherrengasse 3
8424 Embrach
KOSTEN CHF 180.- fiir 10 Lektionen
a 60 Minuten
MITBRINGEN BequemeKleidung,Socken oder
Gymnastikschuhe
INFO/ Ai-Schule fiir Qigong, Taijiquan,
ANMELDUNG Meditation, Sharon Aemmer

Tel. 044 803 30 30
info@ai-tcm.ch
www.ai-tcm.ch

Qigong und Taijiquan in Kloten

WANN Qigong: Mittwoch,
17.30-18.30 Uhr
Taijiquan: Mittwoch,
18.45-19.45 Uhr
EINSTIEG Laufend

Schnupperlektion méglich




KURSORT Schulhaus Spitz (Oberstufen),
Lerchenweg, 8302 Kloten
KOSTEN CHF 180.- fiir 10 Lektionen

a 60 Minuten

Bequeme Kleidung, Socken
oder Gymnastikschuhe

MITBRINGEN

Marianne Bar

Tel. 044 272 57 64
info@alexandertechnik-baer.ch
www.alexandertechnik-baer.ch

INFO/
ANMELDUNG

Tai ji quan (Chen-Stil) in Ziirich

sport

Tanzen ist. Mit dem richtigen Ansatz,
Leichtigkeit und viel Spass beherrschen
Sie bald die ersten Schritte und Drehun-
gen ohne Stress - dafiir mit viel Taktge-
fihl und Humor. Geeignet fiir Einzelper-
sonen und Paare, getanzt wird in Paaren.

INFO/ Ai-Schule fiir Qigong, Taijiquan  WANN ____ Mittwoch, 10.00-11.00 Uhr
ANMELDUNG Meditation, Sharon Aemmer EINSTIEG Jederzeit moglich Salsa und Cha-Cha-Cha in Ziirich
Tel. 044 803 30 30 SLRBN e DT WANN schnupperlektion:
info@ai-tcm.ch Riedtlistrasse 27, 8006 Ziirich Freitag, 19. Juni
www.ai-tcm.ch KOSTEN CHF 195.~ fiir 10 Lektionen 12.30 Uhr—13.l+'5 Uhr
a 60 Minuten Anmneari :
- “ e ~ ger/innen:
Qi Gong und Feldenkrais® in Pfaffikon MITBRINGEN _Bequeme Kleidung, Freltamnabizo i,
WANN Montag, 09.00-10.00 Uhr evtl. Gymnastikschuhe 12.30-13.45 Uhr
EINSTIEG Neue Kursteilnehmende sind INFO/ Alfons Lotscher Mittelstufe:
jederzeit willkommen! ANMELDUNG Tel. 044 350 11 71 Freitag, 14.00-15.15 Uhr
KURSORT Gymnastikstudio Allegria alfons@dojozuerich6.ch Fortgeschrittene:
8330 Pfaffikon www.dojozuerich6.ch Freitag, 15.30-16.45 Uhr
XOSTEN F 19.50/Lektion 2 in. . A e T i i i
KOSTE CHF 19 SOI'e ion a 60 Min Qi Gong und Tai Chi in Ziirich EINSTIEG Anfanger/innen auf 26. Juni
Quartalsweise abgerechnet - KURSORT Gymnastikraum Kluspark
MITBRINGEN Bequeme Kleidung, WANN Donnerstagﬂ, 0.9'00_10'00 uhr (Altersheim), Asylstrasse 130,
Schuhe mit weichen, flachen EINSTIEG Laufend moglich 8032 ziirich
Sohlen oder Socken AEduss o Ll iy i KOSTEN CHF 150.- fiir 6 Lektionen
INFO/ Maria Kistler im Struppen 7, 8048 Ziirich a 75 Minuten
ANMELDUNG Tel. 043 288 80 70 KOSTEN FHF 289.— fiir 10 Lektionen MITBRINGEN leichte Schuhe
Mobile 076 349 90 88 giSERIINICn INFO/ Rodolfo Miiller
sinnfonie@feldenkrais.ch MITBRINGEN  Trainingsbekleidung, kleines ANMELDUNG Tel. 079 462 78 68
Handtuch, Trinkflasche. Trai- ;
. . ' info@salsal23.ch
Qi Gong in Uster ningsschuhe sind nicht notig. www.salsal23.ch
WANN Montag, 16.00-17.30 Uhr HINWEIS Zu Beginn ist ein Gesundheits-
17.08.-21.09. (7x) fragebogen auszufiillen.
19.10.-07.12. (8x) INFO/ Claudia Hogg
EINSTIEG Auf Kursbeginn ANMELDUNG Tel. 079 37552 75
KURSORT Zentrum fiir Bewegung und claudia.hogg@gmail.ch
Entspannung, Tai Chi und s SOl R LU
Qi Gong, Oberlandstrasse 102, Qi Gong und Tai Chi in Zurich
8610 Uster WANN Mittwoch, 17.00-18.15 Uhr,
KOSTEN CHF 210.- fiir 7 Lektionen oder Freitag, 17.30-18.45 Uhr
CHF 240.- fiir 8 Lektionen EINSTIEG Nach telefonischer
(Lektionen a 90 Minuten) Anfrage moglich
MITBRINGEN Bequeme Kleidung, KURSORT Mittwoch: Birmensdorfer-
Gymnastikschuhe oder Socken, strasse, 8003 Ziirich
keine Strassenschuhe Freitag: Yogaschule Therese
INFO/ Anne Speich Riedweg, Kasernenstrasse 15,
ANMELDUNG  Tel. 0k4 942 26 56 80D Zlrich : Erfiillen Sie sich Ihren lang gehegten
aespeich@speichpartner.ch SORR FHYFSZSQ‘"JUF 1 Ll Traum und lernen Sie steppen wie Fred
a inuten : R
Qi Gong und F. M. Alexander-Technik s - Astaire oder Gene Kelly. Zu mitreissenden
I ! queme Kleidung, h s
in Ziirich ; Rhythmen zu tanzen, macht unglaublic
In Gymnastikschuhe oder Socken X %
_ : INFO/ Atikie MilivoTevic Spass! Schon nach wenigen einfachen
oty Dlepstag HUEIU R i TSy Schritten beherrschen Sie erste Schritt-
Dienstag 12.15-13.30 Uhr ANMELDUNG Tel. 044 777 61 81 i d : i
— - anamiliv@hotmail.com kombinationen und erzeugen eine mit-
EINSTIEG Neuer Kurs Mai 2009, : : x
RAEEY e reissende Dynamik. Stepptanz férdert aus-
sse sind keine : . ; .
oy gezeichnet Ihr Gedachtnis und Ihr Gleich-
erforderlich, Einstieg laufend e
KURSORT  Obere Ziune 14, 8001 Ziirich SALSA UND ERII A
KOSTEN CHF 35.~/Lektion & 75 Min. e CHAfCHqu;IA Stepptanz in Riiti
MITBRINGEN ~ Bequeme Kleidung, Tuch } : WANN Donnerstag, 17.00-18.00 Uhr
zum Liegen, Noppensocken/ Grundschritte und Bewegungen des Salsa EINSTIEG e

Gymnastikschuhe

werden zu Choreografien zusammenge-
stellt. In der Tanzschule Salsa 1-2-3 erle-
ben Sie, wie einfach und entspannend

anmeldung jederzeit moglich

mn



KURSORT Steptanzschule Flying Taps zifisch dem Tango angepassten Felden-
Tanzcenter Riiti, Werkstrasse 4,  krais-Ubungen. Lassen auch Sie sich vom
8630 Ruti Tangofieber packen.
KOSTEN CHF 200.- fiir 10 Lektionen
3 60 Minuten Tango Argentino Practica in Ziirich
(inkl. Schuhausleihe) WANN Dienstag, 10.30-12.30 Uhr
HINWEIS Durchfiihrung bei EINSTIEG Laufender Kurs 28.04.-30.06.
mind. 7 Teilnehmenden Einstieg jederzeit moglich.
INFO/ Margrit Lilly KURSORT Quartiertreff Hirslanden,
ANMELDUNG Steptanzschule Flying Taps Forchstrasse 248, 8008 Ziirich
Tel. 041 455 23 23 KOSTEN CHF 250.- fiir 10 Lektionen
margrit.lilly@flyingtaps.ch CHF 30.- fiir einzelne Practica
www.flyingtaps.ch (Practicas & 120 Minuten)
Stepptanz in Uster LEITUNG Verena Vaucher und
Alexander Dreher
EINSTIEG Neuer Kurs auf Anfrage INFO, Vo T
KURSORT MOVITY Bewegungsschule GmbH ANMELDUNG  Tel. 0Lk 422 93 13
Florastrasse 42, 8610 Uster vevaucher@bluewin.ch
KOSTEN CHF 110.- fiir 5 Lektionen
a 60 Minuten; Barzahlung des
Kursgeldes am 1. Kurstag
LEITUNG Sulamit Miintener
INFO/ MOVITY Sekretariat, Daniela Lyrer
ANMELDUNG Tel. 044 940 60 23

info@movity.ch
WWWw.movity.ch

Stepptanz in Ziirich-Oerlikon

WANN Donnerstag, 15.30-16.30 Uhr

EINSTIEG Laufend neue Kurse

KURSORT Rhythm and Tap School
Schaffhauserstrasse 351
8050 Ziirich

KOSTEN CHF 210.- fiir 10 Lektionen
a 60 Minuten

MITBRINGEN  Steppschuhe, falls vorhanden,
sonst bequeme Strassenschuhe
mit leichtem Absatz

INFO/ René Fiirstenfeld

ANMELDUNG Rhythm and Tap School

Tel. 044 312 51 52
info@tapdance.ch
www.tapdance.ch

Sie bewegen sich zu argentinischer Tango-
musik und sind gleichzeitig in Gesellschaft.
Die Schrittfolgen férdern das Ged4chtnis,
und die Bewegungen im Raum fordern
laufende Anpassung an verdnderte Situa-
tionen. Tango Argentino wird im Paar ge-
tanzt. Singles sind willkommen und wer-
den in die Partnerwechsel integriert. Die
Tango-Practica besteht aus einem ange-
leiteten Ubungsteil mit Schwerpunktthe-
ma und einem anschliessenden Teil mit
individueller Beratung fiir alle Niveaus. Fiir
sorgtéltiges Aufwédrmen sorgen die spe-
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Haben Sie Lust, mit Tennisspielen anzufan-
gen? Oder haben Sie frither einmal Tennis
gespielt und méchten wieder einsteigen?
Vielleicht fehlen Thnen die/der richtige
Tennispartnerin oder -partner? Dann stei-
gen Sie ein in unsere Tenniskurse mit aus-
gebildeten Sportleitenden. Dieser Ball-
sport ist beraus geeignet fiir Seniorinnen
und Senioren, verbessern Sie doch all Ihre
koordinativen und konditionellen Fertig-
keiten. Sie benétigen sportliche Beklei-
dung und Tennis- oder Turnschuhe. Ten-
nisschldger kdnnen gemietet werden.

Tennis in Bachenbiilach
WANN

Montagmorgen zwischen
08.00 und 12.00 Uhr
gemass Einteilung

Neue Kurse ab August
Tennishalle Ambiance
8184 Bachenbiilach
gegentiber Jumbo-Markt
CHF 160.— pro Person bei
Ler-Gruppe, CHF 200.- pro
Person bei 3er-Gruppe fiir
8 Lektionen (inkl. Platzmiete)
Lilo Gubelmann und

Ursula Schrepfer

EINSTIEG
KURSORT

KOSTEN

LEITUNG

INFO/
ANMELDUNG

Lilo Gubelmann
Tel. 044 860 08 48
www.tennisambiance.ch

Tennis in Buchs

WANN Donnerstag (und evtl.
Mittwochmorgen), zwischen
08.00 und 11.00 Uhr
gemass Einteilung

EINSTIEG Laufend neue Kurse

KURSORT Tenniscenter Furtbach, Furt-
bachstrasse 22, 8107 Buchs
www.tennis-buchs.ch

KOSTEN CHF 160.- pro Person beij
Ler-Gruppe, CHF 200.- pro
Person bei 3er-Gruppe fiir
8 Lektionen (inkl. Platzmiete)

LEITUNG Peter Nell und Alfred Schnorf

INFO/ Peter Nell

ANMELDUNG Tel. 044 845 06 16 oder

Tel. 079 335 48 04
isynell@bluewin.ch

Tennis in Diirnten

WANN

Freitag, 15.05.-04.09.
(ausser Sommerferien)
08.00-09.00 Uhr
09.00-10.00 Uhr
10.00-11.00 Uhr

EINSTIEG

Laufender Kurs,
Einstieg jederzeit moglich

KURSORT

Tennishalle Diirnten
Bubikonerstrasse 43a
8635 Diirnten

KOSTEN

CHF 250.- fiir 12 Lektionen
a 60 Minuten (inkl. Platzmiete)

INFO/
ANMELDUNG

Toni Schnetzer

Tel. 044 937 11 42
a.schnetzer@hispeed.ch
oder Hans Guldimann
Tel. 044 937 25 38

Tennis in Wetzikon

WANN

Montag, 17.08.-28.09.
Donnerstag, 20.08.-01.10.
09.00-10.00 Uhr
10.00-11.00 Uhr
11.00-12.00 Uhr

EINSTIEG

Auf Kursbeginn

KURSORT

Tennis Club Wetzikon
Aemmetweg, 8620 Wetzikon

KOSTEN

CHF 140.- pro Person bei
Ler-Gruppe, CHF 175.- pro
Person bei 3er-Gruppe fiir

7 Lektionen (inkl. Platzmiete)

INFO/
ANMELDUNG

Enrique Escuerdo

Tel. 079 403 55 53
escuderoenrique@bluewin.ch
www.tcwetzikon.ch




Einfache Korperiibungen verbessern das
Korpergefiihl, die Beweglichkeit und die

Konzentrationsfahigkeit. Entspannungs-
iibungen und Meditation fithren zu Klar-
heit und innerer Ruhe. Die Lektionen
umfassen eine Aufwarmphase, Yoga-
stellungen fiir Koordination, Kraft und Be-
weglichkeit sowie Atemiibungen und Ent-
spannungstechniken. Zur Unterstiitzung
der Ausfiihrungen konnen gezielt Hilfs-
mittel eingesetzt werden.

NEU // Hatha Yoga in Oberweningen

WANN Dienstag, 09.00-10.00 Uhr
ab 2. Juni
EINSTIEG Jederzeit moglich auf
telefonische Voranmeldung
KURSORT Gemeindesaal, 8165 Ober-
weningen, 1. Stock
KOSTEN CHF 160.- fiir 8 Lektionen
a 60 Minuten
Die erste Yogalektion ist gratis.
MITBRINGEN Lockere, bequeme Kleidung.
Yogamatte, falls vorhanden.
HINWEIS Kommen Sie madglichst nicht
mit vollem Magen.
INFO/ Monika Hereghty
ANMELDUNG Tel. 043 422 86 57/

078 851 82 27

Hatha Yoga in Ziirich

WANN Freitag, 14.30-15.30 Uhr
EINSTIEG Jederzeit moglich auf
telefonische Voranmeldung
KURSORT Yogastudio Yoganation
Seefeldstrasse 7a
8008 Ziirich
KOSTEN (HF 25.- Einzellektion
CHF 230.- fiir 10 Lektionen
(Lektion a 60 Minuten)
MITBRINGEN  Trainingsbekleidung, kleines
Handtuch, Trinkflasche. Trai-
ningsschuhe sind keine notig.
INFO/ Theresa Moser
ANMELDUNG 043 499 88 75/079 340 45 93

dancing_theresa@yahoo.com
www.theresamoser.ch

Hatha Yoga in Ziirich

WANN 27:05:=01.07.,
Mittwoch, 10.00-11.30 Uhr,
oder 28.05.-02.07.,
Donnerstag, 10.00-11.30 Uhr
EINSTIEG Auf Kursbeginn,
bitte telefonisch anmelden
KURSORT Mittleres Seefeld, Ziirich
KOSTEN CHF 200.- fiir 6 Lektionen
CHF 250.- fiir 8 Lektionen
(Lektion a 90 Minuten)
INFO/ Carlo Vella
ANMELDUNG Tel. 044 211 73 56

Hatha Yoga in Ziirich

WANN ab 03.06.
Freitag, 10.00-11.00 Uhr
EINSTIEG Moglich
KURSORT LivingUp Center, im Struppen 7,
8048 Ziirich
KOSTEN CHF 250.- fiir 10 Lektionen
a 60 Minuten
INFO/ Martina Liischer
ANMELDUNG Tel. 079 325 01 71

info@livingup.ch

WEITERBILDUNG

Jeder hat die Chance, moglichen De-
fiziten aktiv vorzubeugen. Vor allem
natiirlich durch regelmaéssige Bewe-
gung, richtige Erndhrung und ausrei-
chende Erholung sowie Teilnahme

an Pro-Senectute-Weiterbildungsver-
anstaltungen.

Gedachtnistraff in Biilach

Unser Hirn braucht Training! So wie einen
Muskel miissen wir auch das Gehirn trai-
nieren, wenn wir unsere geistige Leis-
tungsfahigkeit erhalten oder sogar ver-
bessern wollen.

WANN

Jeweils am Montag
14.00-15.45 Uhr
15. Juni, 13. Juli, 17. August

sport/weiterbildung

ORT Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Lindenhofstrasse 1

8180 Biilach

Iris Hauri und Susanne Fritschi
CHF 160.- (fiir 6 Monatstreffen)
Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger

058 451 53 00
veronika.eggenberger@
zh.pro-senectute.ch
Anmeldung jeweils fiir die
Teilnahme an sechs Treffen

LEITUNG
KOSTEN
ANMELDUNG

SPEZIELLES

Geddchtnisclub in Winterthur
WANN

Jeweils am Mittwoch
09.30-11.30 Uhr
Gedachtnisclub anspruchsvoll:
24, Juni, 22. Juli, 26. August
Geddchtnisclub spielerisch:
10. Juni, 8. Juli, 19. August
Im Konigshof, Neumarkt &,
8400 Winterthur

Ruedi Egli, Liz. SIMA®-Trainer,
Gertrud Knopfli, Gedachtnis-
trainerin SVGT

CHF 20.- pro Morgen
Voraussetzung fiir den Ge-
ddchtnisclub ist der Besuch
eines Geddchtnistrainings,
damit die notigen Grund-
kenntnisse vorhanden sind.
Die Teilnahme ist jederzeit
moglich. Eine Anmeldung ist
nicht erforderlich.

Astrid Schoni Graf, Dienst-
leistungscenter Winterthur
und Umgebung, Briihlgarten-
strasse 1, 8400 Winterthur
Tel. 058 451 54 29
astrid.schoeni@
zh.pro-senectute.ch

ORT

LEITUNG

KOSTEN
ANMELDUNG

KONTAKT

Alter werden — mobil bleiben -
Autofahren Biilach

Wir unterstiitzen Sie und vermitteln Ih-
nen mehr Sicherheit im Alltagsverkehr.
Auf Thre individuellen Fragen wird einge-
gangen.

WANN Jeweils am Montag
09.00-11.30 Uhr
Daten auf Anfrage

ORT Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Lindenhofstrasse 1
8180 Biilach

LEITUNG Bernhard Elsener und
Brian Weidmann

KOSTEN CHF 145.-

ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich

Dienstleistungscenter Biilach
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Veronika Eggenberger
Tel. 058 451 53 00
veronika.eggenberger@
zh.pro-senectute.ch
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Sie mochten lhren Erfahrungen, Ge-
danken und Gefiihlen Ausdruck verlei-
hen? Die Pro Senectute ermdglicht
lhnen das. Mit Gleichgesinnten machen
Sie sich auf den Weg, entdecken neue
Lebenswelten und heben Schdtze aus
der Vergangenheit.

und lassen daraus kurze Geschichten ent-
stehen. Fir das Schreibseminar sind kei-
ne Vorkenntnisse notwendig.

WANN 08.06./22.06. /1 06.07. /
17.08./07.09./21.09./
12.10. von 09.30-12.30 Uhr
Pro Senectute ZH
Dienstleistungscenter

Stadt Ziirich

Seefeldstrasse 94a

8008 Ziirich

Renate Rubin,
Erwachsenenbildnerin

und integrative

Poesie- und Bibliotherapeutin
CHF 390.-

flir 7 Schreibvormittage

Pro Senectute ZH
Dienstleistungscenter

Stadt Ziirich

Tel. 058 451 50 00
Anmeldeschluss: 25.05.

ORT

LEITUNG

KOSTEN

ANMELDUNG

SPEZIELLES

Stubete «zdme singe» in Winterthur

In fréhlicher Runde singen Sie altbekann-
te Volkslieder und alles, was das Herz er-
freut.

Erzdhlcafé in Biilach Y lomibam ., .

Das waren noch Zeiten ... E;er;s()tffzaggrSLt:ag

In. entspar'mter Atmosphére beschéf.tigen 23. Juni, 25. August

wir uns mit Erfahrungen und Erlebnissen, ORT Im Konigshof

die unser Leben geprédgt haben. Wir wen- Nelumaran

den uns zeitgeschichtlichen Themen zu 8400 Winterthur

oder tauschen uns aus tiber Alltagsfreu- | grrunG Brigitte Schneider .

den, Alltagslasten, Angste und Sorgen gosTEN Gratis

dieser Zeit. ANMELDUNG Nicht erforderlich

WANN Freitag, 14.00-16.00 Uhr KONTAKT Astrid Schoni Graf
26.06./31.07./ 28.08. / Dienstleistungscenter
258095/8 301052 108 Winterthur und Umgebung
04.12. Briihlgartenstrasse 1

ORT Pro Senectute Kanton Ziirich 8400 Winterthur
Dienstleistungscenter Biilach Tel. 058 451 54 29
Lindenhofstrasse 1 astrid.schoeni@
8180 Biilach zh.pro-senectute.ch

LEITUNG Frau Veronika Eggenberger Patchwork Biilach

SORTEN Kos_temo.s Patchwork ist Englisch und steht fiir Flick-

ANMELDUNG R 1ot ke'he Atmeldine arbeit. Es ist eine Technik der Textilgestal-
erforderlich. ; ; g i

: s tung, bei der viele kleine Stoffstlicke zu
KONTAKT Pro Senectute Kanton Ziirich

Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger

058 451 53 00
veronika.eggenberger@
zh.pro-senectute.ch

Schreibend in Erinnerungen kramen

Durch anregende und einfache Methoden
des biografischen Schreibens lernen Sie,
Erlebtes auf Papier festzuhalten. Sie wer-
den im Schatz Threr Erinnerungen kramen
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Kunstwerken verarbeitet werden. Gleich-
gesinnte treffen sich einmal im Monat.

WANN

10xim Jahr, 1xim Monat,
Montag, 13.45-16.15 Uhr

ORT Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Lindenhofstrasse 1
8180 Biilach

LEITUNG Lotti Weidmann

KOSTEN (HF 180.-

fiir 10 Kursnachmittage

ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger
Tel. 058 451 53 00
veronika.eggenberger@
zh.pro-senectute.ch

Sie besitzen einen Personal-Computer
oder ein Mobiltelefon. Oder Sie kaufen
sich demndchst ein neues Gerdt. Sie
wollen mehr iiber seine Nutzungsmog-
lichkeiten wissen. Unser Angebot
reicht von Einfiihrungskursen bis zur
Bildbearbeitung am Computer.

Handy-Kurs in Biilach

Im Einfithrungskurs lernen Sie die Grund-
funktionen Thres eigenen Handys ken-
nen. Sie liben in einer Gruppe von maxi-
mal 10 Personen die Grundfunktionen.

WANN Freitag, 05.06.
13.30-16.30 Uhr

Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Lindenhofstrasse 1

8180 Biilach

Frau C. Perisinotto

CHF 69.-

Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger

Tel. 058 451 53 00
veronika.eggenberger@
zh.pro-senectute.ch

Der Kurs bietet auch
Gelegenheit und Zeit, auf
individuelle Anliegen
einzugehen.

ORT

LEITUNG
KOSTEN
ANMELDUNG

SPEZIELLES

Handy-Kurse Ziirich

Bei der Schulung an zwei Kursterminen
lernen Sie, mit dem Handy zu telefonie-
ren, Kurznachrichten zu versenden und
Ihr Adressbuch einzurichten.

WANN 15. und 22. Juni
Zeiten je nach Kurs und Modell
ORT Pro Senectute ZH



2
3
=z

Fotos: Bildlupe

Dienstleistungscenter
Stadt Ziirich
Seefeldstrasse 94a
8008 Ziirich

ORT Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich

KOSTEN CHF 395.-

ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich

Dienstleistungscenter Stadt
Ziirich, Telefon 058 451 50 00
bis 30.9.

LEITUNG Mitarbeitende der Firma
Surfingsenior, Ziirich
KOSTEN CHF 80.- inkl. Kursmaterial
ANMELDUNG Pro Senectute ZH
Dienstleistungscenter
Stadt Ziirich
Tel. 058 451 50 00
SPEZIELLES  Anmeldeschluss: 01.06.

Computer-Einsteigerkurs in Biilach

WANN ab August
9 Abende zu 100 Minuten

ORT Berufsschule Biilach
Schwerzgrubenstrasse 28
8180 Biilach

LEITUNG Fachlehrer der Berufsschule
Biilach

KOSTEN CHESIOSES

ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich

Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger

Tel. 058 451 53 00
veronika.eggenberger@
zh.pro-senectute.ch

PC-Grundlagen (Vertiefung)

mit Vista und Office 2007 in Biilach
Dieser Kurs richtet sich an alle, die das im
PC-Grundlagenkurs (Einstieg) erlangte Wis-
sen vertiefen und erweitern wollen. Der
Schwerpunkt liegt auf dem Erstellen und
Bearbeiten der Ordnerstruktur des Explo-
rers und dem Kennenlernen von Word.

ORT

Berufsschule Biilach
Schwerzgrubenstrasse 28

8180 Biilach

LEITUNG Fachlehrer der Berufsschule
Biilach

KOSTEN CHF 310.-

ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich

Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger

Tel. 058 451 53 00
veronika.eggenberger@
zh.pro-senectute.ch

Digitale Fotografie — Einfiihrung

in die digitale Bildbearbeitung

Sie fotografieren bereits mit Begeisterung
digital oder méchten damit beginnen und
sind neugierig, wie Sie Ihre Fotos am
Computer qualitativ verbessern kénnen.
Mit dem Programm Photoshop Elements 7
lernen Sie die Grundlagen der Bildbe-
arbeitung kennen.

WANN Freitag

l6FF238a3 00 /6518 I

Computer-Einsteigerkurse in Ziirich
Wenn Sie den Computer nutzen wollen,
um Briefe zu schreiben, im Internet Infor-
mationen abzurufen oder eine E-Mail zu
senden, dann sollten Sie sich fiir den Ein-
steigerkurs anmelden. Geschult wird auf
Computern mit dem Betriebssystem Win-
dows XP.

WANN

Freitag, 04.09.-09.10.
09.00-12.00 Uhr (Stufe 1)
oder 13.30-16.30 Uhr (Stufe 2)
Pro Senectute ZH
Geschaftsstelle

Forchstrasse 145

8032 Ziirich

Mitarbeitende der
Computerschule Surfingsenior
CHF 680.- (18 Lektionen)
inkl. Kursbuch

Pro Senectute ZH
Dienstleistungscenter

Stadt Ziirich

Tel. 058 451 50 00

Stufe 1:

noch nie am PC gearbeitet,
Stufe 2:

bereits erste Erfahrungen mit
dem Computer;
Anmeldeschluss 21.08.

ORT

LEITUNG

KOSTEN

ANMELDUNG

SPEZIELLES

In den iiber zehn mit der Pro Senectute
Kanton Ziirich verbundenen Compu-
terias treffen sich Interessierte zum
Austausch von Erfahrungen mit dem
Computer und zum ungezwungenen
Zusammensein.

Internetcorner im Waidspital Ziirich
Freiwillige unterstiitzen Besucherinnen
und Besucher bei der Nutzung des Com-

weiterbildung

puters, beim Einstieg ins Internet und
beim Mailen. Fiir den Besuch sind keiner-
lei Vorkenntnisse erforderlich.

WANN Jeweils Mittwoch und Freitag
von 14.00-17.00 Uhr
ORT Klinik fiir Akutgeriatrie
am Waidspital
Tiechestrasse 99
8037 Ziirich
LEITUNG Freiwillige des Internetcorners
im Waidspital
KOSTEN Die Benutzung des
Internetcorners ist kostenlos
ANMELDUNG Ist nicht erforderlich
KONTAKT Pro Senectute ZH

Dienstleistungscenter
Stadt Ziirich
Tel. 058 451 50 00

Computeria 60+ in Winterthur

Die Computeria steht Computer anwen-
denden Seniorinnen und Senioren, die
den Austausch oder Unterstiitzung in der
Handhabung suchen, zur Verfligung. Sie
wird von Informatik-Lehrkraften der BES
und von freiwilligen erfahrenen Anwen-
dern betreut.

WANN

Jeweils Samstag

(ausser Schulferien)
08.30-11.10 Uhr

Berufsschule Winterthur,
Lehrateliers, Lagerhausstrasse 5,
4. Etage, Winterthur
Informatik-Lehrer der Berufs-
fachschule Winterthur, freiwil-
lige Seniorinnen und Senioren
der Ortsvertretung Oberwinter-
thur von Pro Senectute

Eine Anmeldung ist

nicht erforderlich.

Hugo Riitti, Eibenweg 28,
8404 Winterthur,
h.ruetti@datacomm.ch

ORT

LEITUNG

ANMELDUNG

KONTAKT

Spezialangebot der Computeria
System sichern (Back-up) und im Notfall
wiederherstellen.

WANN 27. Juni

ORT Berufsschule Winterthur,
Lehrateliers, Lagerhausstrasse 5,
L. Etage, Winterthur
Informatik-Lehrer der Berufs-
fachschule Winterthur, freiwil-
lige Seniorinnen und Senioren
der Ortsvertretung Oberwinter-
thur von Pro Senectute
Anmeldung notwendig:

Hugo Riitti, Eibenweg 28,
8404 Winterthur
h.ruetti@datacomm.ch

LEITUNG

ANMELDUNG
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Sprachenlernen macht Spass - vor
allem zusammen mit Gleichgesinnten
in entspannter Lernatmosphdre.
Uberdies hilt lebenslanges Lernen fit
und lebendig. Ein Sprachkurs bei

Pro Senectute ist ein Lernvergniigen.

Sprachkurse Englisch/Franzosisch/
Italienisch/Spanisch

Mochten Sie sich vertieft mit einer Fremd-
sprache befassen? Neues dazulernen oder
Altes auffrischen und gleichzeitig die Be-
gegnung mit Gleichgesinnten pflegen?

Sprachkurse Biilach
WANN

Montag—Freitag,
verschiedene Niveaustufen,
auf Anfrage

Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Lindenhofstrasse 1

8180 Biilach
Sprachlehrerinnen

CHF 200.-

(bei 7 Teilnehmenden)

16 Lektionen

ORT

LEITUNG
KOSTEN

Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger

Tel. 058 451 53 00
veronika.eggenberger@
zh.pro-senectute.ch

1-2 Schnupperlektionen
(gratis) sind moglich.

FREIWILLIGENARBEIT

ANMELDUNG

SPEZIELLES

Ein Gewinn fiir alle: Freiwilligenarbeit
schafft Kontakte, ermdglicht neue
Erfahrungen, starkt das Selbstvertrau-
en. Die Fachstelle fiir Freiwillige der
Pro Senectute Kanton Ziirich informiert
und berdt interessierte Personen und
vermittelt geeignete Einsatzpldtze.
Kontaktieren Sie uns, falls Sie sich fiir
eine Tatigkeit als Freiwillige/r interes-
sieren: Eva Haupt, Fachverantwortliche
fiir Freiwilligenarbeit, Tel. 058 451 51 08,
eva.haupt@zh.pro-senectute.ch.

WIR SIND IN IHRER NAHE

AVANTAGE

AvantAge ist die Fachstelle fiir Alter und
Arbeit. AvantAge befdhigt Betriebe

und Mitarbeitende, dem demografischen
Wandel in der Arbeitswelt aktiv zu
begegnen.

Jedes Alter hat seinen Wert und seine
Starke. Die Frage ist nur, wie man da-
mit umgeht. Wir unterstiitzen Sie gerne
beim Aufbruch in ein neues Alter.

«Mit 66 Jahren...»

Sie sind seit Kurzem oder seit einigen Jah-
ren pensioniert und wollen Ihr Leben neu
ausrichten. Unter kompetenter AvantAge-
Leitung befassen Sie sich mit Threm Le-
bensentwurf fiir die Zukunft - konkret,
personlich, humorvoll.

WANN Zwei Tage, jeweils am
Mittwoch, 09.00-16.30 Uhr
19.08. / 26.08. oder
23.09. / 30.09. oder
2110:/528°10%

ORT Zentrum Karl der Grosse
Kirchgasse 14
8001 Ziirich

LEITUNG Franzisca Schaub, AvantAge

KOSTEN CHER5 0=

ANMELDUNG AvantAge

Fachstelle Alter und Arbeit
Pro Senectute ZH & BE
Telefon 058 451 51 57
www.avantage.ch

Dienstleistungscentren

UNTERLAND/FURTTAL
Lindenhofstrasse 1, 8180 Biilach
Telefon 058 451 53 00

LIMMATTAL/KNONAUERAMT
Badenerstrasse 1, 8952 Schlieren
Telefon 058 451 52 00

ZIMMERBERG
Alte Landstrasse 24, 8810 Horgen
Telefon 058 451 52 20

PFANNENSTIEL
Dorfstrasse 78, 8706 Meilen
Telefon 058 451 53 20
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OBERLAND
Bahnhofstrasse 182, 8620 Wetzikon
Telefon 058 451 53 40

WINTERTHUR UND UMGEBUNG
Briihlgartenstrasse 1, 8400 Winterthur
Telefon 058 451 54 00

STADT ZURICH

Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
Postadresse:

Postfach 1035, 8034 Ziirich
Telefon 058 451 50 00

Geschéftsstelle

Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
Telefon 058 451 51 00

E-Mail: info@zh.pro-senectute.ch
Internet: www.zh.pro-senectute.ch

PRO
SENECTUTE

~KANTON ZURICH
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