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BEILAGE ZU VISIT, DEM MAGAZIN VON
PRO SENECTUTE KANTON ZURICH
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schreiBaTeLIER_Schreiben als Tauchgang zu sich selber, als Chance, der
eigenen Stimme Raum zu geben. Es geht im Schreibatelier von
Renate Rubin um einen Prozess, der bei jedem Einzelnen ansetzt.

RAUM FUR DIE
EIGENE STIMME

Text//SENTA VAN DE WEETERING Bilder//RENATE WERNLI

An einem kiihlen Herbstmorgen versammeln sich acht Teilneh-
mende des Schreibateliers im Seefeld zum letzten Kurstag. Die
Stimmung ist geldst. Sechs Morgen haben die zehn Teilnehmen-
den gemeinsam verbracht, haben auf die gleiche Anregung der
Kursleiterin hin die unterschiedlichsten Texte verfasst und sich
- immer auf freiwilliger Basis - vorgelesen, was entstanden ist,
auch wenn es noch nicht fertig ausgearbeitet war. Mittlerweile
kennen sie sich und dussern konkrete Erwartungen, was sie
von den anderen erfahren wollen: Werden die Personen, die ich
in meinem Portrét beschreibe, sicht- und fiihlbar? Welches mei-
ner beiden Gedichte beriihrt euch stirker?

Der Input, der von Renate Rubin kommt, speist sich aus den
unterschiedlichsten Quellen. Zum Beispiel kann ein Gedicht am

Im Schreibatelier
geht es nicht

um Rechtschreibung
und auch selten

um stilistische Rat-
schlage.
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Anfang stehen, zu dem die Teilnehmenden dann Resonanztexte
schreiben. Dabei geht es nicht um eine literarische Analyse des
Gehorten, sondern darum, was es in einem ausldst. «Ein Ge-
dicht kann jemandem auch mal fremd und unverstindlich vor-
kommeny, fiihrt Renate Rubin aus. Aber selbst dann gebe es
immer eine Wendung darin oder auch nur ein Wort wie Holun-
derbliiten oder Fischerboot, das etwas in einem anstdsst und
auslost, das eine Erinnerung weckt, der man wie einem Faden
folgen kann. Mit dieser spontanen Assoziation kann schreibend
ein Zugang zu sich selbst und zum literarischen Text geschaffen
werden. Auch ein Bild, eine Fotografie, ein Musikstiick kénnen
Anstosse geben, aus denen Texte entstehen. Im kommenden
Frithjahr wird das Thema «Lebenstraume 6ffnen Fenstery heis-
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sen. Das Schreibatelier soll Gelegenheit geben, einen frischen
Blick auf erfiillte und unerfiillte Lebenstraume zu werfen, ohne
sie an dusserem Erfolg oder Misserfolg zu beurteilen, und sich
einen Einblick in das Wesen und den personlichen Wert der
eigenen Wiinsche zu verschaffen. Fiir den Herbst plant Renate
Rubin den Kurs «Orte der Wandlungy, in dem man sich an ver-
schiedene Orte begibt und sich von ihnen inspirieren ldsst.

Den eigenen Weg finden

Renate Rubin hat eine Ausbildung in Gerontologie sowie in
integrativer Poesie- und Bibliotherapie absolviert. Sie ist faszi-
niert davon, wie im Raum eine Stille und Konzentration entsteht,
wéhrend alle schreiben und sich von den Worten weitertragen
lassen. Diese Schreibphasen dauern selten ldnger als 20 Minu-
ten. Sie erlebt immer wieder, dass jemand lange zogert, etwas
vorzulesen, weil er fiirchtet, sein Text sei banal. Wenn die Person
es schliesslich doch wagt, so erlebt sie meistens eine Uberra-
schung: Die anderen finden das Gehorte keineswegs banal, son-
dern werden davon beriihrt. Texte, so Renate Rubins Erfahrung,
bertihren immer dann, wenn sie etwas mit den Schreibenden
und ihrer Erlebniswelt zu tun haben. «Es geht immer darum, den
eigenen Weg zu findeny, sagt sie.

An diesem letzten Tag des Herbst-Schreibateliers bringen
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer Portrats, Geschichten und
Gedichte mit, die sie vorlesen. Die sechs gemeinsamen Morgen
haben eine lockere Vertrautheit geschaffen, die auf gegenseiti-
gem Respekt fiir die Texte der anderen beruht. Und auf Vertrau-
en in die eigene Fahigkeit, zu schreiben.

SCHREIBATELIERS MIT RENATE RUBIN

IM DIENSTLEISTUNGSCENTER STADT ZURICH:

Lebenstrdume &ffnen Fenster, 29. Marz bis 17. Mai, jeweils montags
von 9.30 bis 12.30 Uhr / Orte der Wandlung, mit Exkursionen

zu Orten der Wandlung in Ziirich, 6., 13. und 20. September 2010,
ganztagig. Kursprospekt und Anmeldung: Pro Senectute Kanton
Ziirich, Dienstleistungscenter Stadt Ziirich, Telefon 058 451 51 00.

sport

Sicher Gehen

Moglichst lange selbststandig zu Fuss sein und sich zu
Hause und draussen gut auf den Beinen fiihlen — das
erhoht die Lebensqualitdat! Was es dazu braucht?
Geniigend Muskelkraft in den Beinen, das Gleichge-
wicht halten konnen und mogliche Sturzursachen
kennen. In einem abwechslungsreichen Training kraf-
tigen Sie Ihre Muskulatur, verbessern Ihr Gleichge-
wicht und gestalten lhren Alltag sicherer.

DAUER 8 Lektionen a 90 Minuten. Wahrend der

90 Minuten wird jeweils zwischen praktischen Ubun-
gen und Erholungspausen abgewechselt //KOSTEN
CHF 174.— //WER Frauen und Manner ab 60 Jahren //
VORAUSSETZUNG Sie konnen selbststandig stehen
und gehen, ohne Hilfe oder Hilfsmittel //LEITUNG
Seniorensportleitende mit Zusatzausbildung in
Balance/Sturzprophylaxe //TERMINE, KURSORTE
Siehe Seite 8

Selber eine Sportgruppe leiten?

Alle Bewegungsgruppen werden von ausgebilde-
ten Seniorensportleitenden gefiihrt. Momentan sind
iiber 600 Leitende im Kanton Ziirich aktiv in den
Sportarten Aqua-Fitness, Fitness und Gymnastik,
Nordic Walking, Tanz, Velo fahren und Wandern. Sind
auch Sie an dieser bereichernden Tatigkeit interes-
siert? An einer unverbindlichen Informationsveran-
staltung erhalten Sie niitzliche Hinweise zur Ausbil-
dung oder spdteren Leitertdtigkeit. Sie sind herzlich
eingeladen!

WANN Freitag, 11. Dezember 2009, sowie Dienstag,

15. Dezember 2009, jeweils 14-16 Uhr //ORT Pro Senec-
tute Kanton Ziirich, Forchstrasse 145, 8032 Ziirich //
ANMELDUNG UND WEITERE INFOS: Pro Senectute
Kanton Ziirich, Bewegung und Sport, 058 451 51 31,
sport@zh.pro-senectute.ch, www.zh.pro-senectute.ch



SPORTGRUPPEN, SPORTTREFFS

Regelmadssiges 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 Entlohnung. Um die anfallenden Kosten fiir Miete, Spesen und Sportmaterial zu decken, berechnet Ihnen lhre 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, 8032 Ziirich, Telefon 058 451 51 31, sport@zh.pro-senectute.ch oder
besuchen Sie unsere Informationsveranstaltungen (siehe Seite 3).

Das abwechslungsreiche Training schont die
Gelenke, stirkt die Muskulatur und den
Herzkreislauf. Die Lektionen bestehen aus
Wassergymnastik, Schwimmen und Spielen.
Uber 60 Gruppen im Kanton Ziirich treffen
sich in der Regel einmal wochentlich. Eine
Liste ist erhéltlich bei Ihrem Dienstleistungs-
center (Adressen auf Seite 16) oder unter
www.zh.pro-senectute.ch > Unser Angebot
> Bewegung und Sport > Aqua-Fitness.

FITNESS/GYMNASTIK

Das gymnastische Training ist geeignet fiir
Frauen und Ménner mit sehr guter Fitness
wie auch fir Personen mit gesundheit-
lichen Beeintrdchtigungen. Gefordert 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 Freundschaften
haben sich in den letzten Jahrzehnten ge-
bildet. Der Einstieg in eine neue Gruppe
ist jederzeit moglich, 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
> Fitness und Gymnastik.
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Walking bedeutet ziigiges Marschieren mit
Oberkorpereinsatz und ist einfach zu er-
lernen. Beim Nordic Walking setzen Sie
zudem Stdcke ein und machen so das Lau-
fen zum Ganzkorpertraining. Eine Liste
der Treffs fiir Walking und Nordic Walking
im Kanton Ziirich ist erhéltlich bei Threm
Dienstleistungscenter (Adressen auf Sei-
te 16) oder unter www.zh.pro-senectute.ch
> Unser Angebot > Bewegung und Sport >
Walking/Nordic Walking.

American Rounds sind Paartdnze, wel-
che zu lédssiger amerikanischer Musik
getanzt werden. Die Schrittfolgen und

die einzelnen Figuren sind auf eine be-
stimmte Musik choreografiert und wer-
den zuerst mit Ubungstdnzen gelernt
und dann im Original getanzt. Wir tanzen
Round Dances im Two Step, Walzer, Rum-
ba und Cha-Cha-Cha.

ANFANGER/-INNEN

WANN Mittwoch, 14.00-16.00 Uhr
1xim Monat

KURSORT Alterssiedlung Mehrzwecksaal,
Wetzikon

INFO Susanne Knobel

Tel. 044 833 35 53

ANFANGER/-INNEN

WANN Mittwoch
16.30-18.15 Uhr
5% ab 6. Januar 2010

KURSORT Kirchgemeindehaus
Ziirich-Hongg

INFO Silvia Siegfried

Tel. O44 341 83 08

ANFANGER/-INNEN

WANN Freitag
13.30-15.45 Uhr
1Xim Monat

KURSORT Dance Academy
Ziirich-0erlikon

INFO Theresa Martinelli

Tel. 044 301 06 74

FORTGESCHRITTENE

WANN Freitag, 09.30-11.30 Uhr
2X im Monat

KURSORT Kirchgemeindehaus
Glaubten,
Ziirich-Affoltern

INFO Theresa Martinelli

Tel. 044 301 06 74
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Auch im Winter die Natur geniessen und
zu Fuss unterwegs sein - die beliebten
Schneeschuhwanderungen fihren, je
nach Schneeverhéltnissen, in das Gelan-
de Ziircher Oberland, Toggenburg oder
Innerschweiz. Sie sind auf jeder Tour
herzlich willkommen! Die Leitung gibt
am Vortag gerne Auskunft tiber die Wan-
derung. Vorkenntnisse sind keine notig,
jedoch Kondition fiir 3 bis 4 Stunden
Wanderzeit. Die Anreise erfolgt jeweils
individuell. Zu Mittag gegessen wird ent-
weder aus dem Rucksack oder in einem
Berggasthof. Folgende Ausristung ist
notwendig: Schneeschuhe (kénnen in
Sportgeschéaften gemietet werden), feste
Wanderschuhe, warme und wetterfeste
Kleidung, Wander- oder Skistocke, Ta-
gesrucksack, wenn vorhanden Gama-
schen. Der Unkostenbeitrag pro Wande-
rung betrdgt CHF 10.-. Jeweils einer der
drei ausgebildeten Schneeschuhleiten-
den ist Auskunfts- und Kontaktperson,
bitte beachten Sie die folgende Liste.

WANN

Jeden Donnerstag,
03.12.-25.03.2010, ganzer Tag
03.12./10.12./17.12.2009/
07.01./14.01./21.01.2010:
Robert Miiller

Tel. 044 940 50 80

079 301 34 02
04.02./11.02./25.02./11.03./
25.03.2010:

Niklaus Sigrist
nik.sigrist@bluewin.ch

Tel. 043 233 72 31

079 744 97 01
28.01./18.02./04.03./
18.03.2010:

Martin Suter
big_ben@gmx.ch

Tel. 044 364 19 13

Auskunft tiber Durchfiihrung
und Besammlungsort jeweils
am Vortag ab 13 Uhr beim
jeweiligen Leiter!

LEITUNG

HINWEIS

SCHNEESCHUHWANDERN @ VELOFAHREN |

Die Velogruppen von Pro Senectute sind
aktiv! Sei es auf kurzen oder ldngeren
Touren, in langsamem oder flottem Tem-
po: Es gibt fur Sie sicher eine geeignete
Velogruppe in Ihrer Region. Informieren
Sie sich Uiber die aktuellen Angebote unter
www.pszh-sport.ch oder bei Threm Dienst-
leistungscenter (Adressen auf Seite 16).

VOLKSTANZ

Sie haben Freude an Musik, Bewegung
und Gruppengefiihl? Internationale Volks-
tdnze lassen Freude aufkommen und hal-
ten in Schwung. Nebenbei trainieren Sie
spielerisch Balance, Geddchtnis und Re-
aktion. Sie sind herzlich in den Gruppen
willkommen, jederzeit auch fir eine
Schnupperlektion! Eine Liste der Ange-
bote ist erhéltlich bei Threm Dienstleis-
tungscenter (Adressen auf Seite 16) oder
unter www.zh.pro-senectute.ch > Unser
Angebot > Bewegung und Sport > Volks-
tanz.

WANDERN ,

Natur, Bewegung und Geselligkeit: Eine Viel-
zahl von Wandergruppen und motivierten
Wanderleitenden im Kanton 1adt zu kiirze-
ren und ldngeren Touren ein. Erkundigen Sie
sich nach den aktuellen Angeboten unter
www.pszh-sport.ch oder bei Threm Dienst-
leistungscenter (Adressen auf Seite 16).

PRO SENECTUTE

BITTET ZUM TANZ
IN WINTERTHUR

Das Orchester Evergreen spielt [iir Sie auf.
Schwingen Sie das Tanzbein und geniessen
Sie das Zusammensein mit Gleichgesinn-

sport

ten. Kommen Sie einfach vorbei, wir erwar-
ten Sie in stimmungsvoller Atmosphére
im Festsaal des Kirchgemeindehauses an
der Liebestrasse.

WANN Mittwoch, 6. Januar 2010
ZEIT 14 bis 17 Uhr
EINTRITT CHF 15.- pro Person,
CHF 25.- fiir Paare
ORT Kirchgemeindehaus
Liebestrasse 3
8400 Winterthur
INFO Astrid Schoni Graf

Dienstleistungscenter
Winterthur

Tel. 058 451 54 29
astrid.schoeni@
zh.pro-senectute.ch

A-PARTY

Endlich ein Party-Angebot fiir Salsa-Be-
geisterte tiber 50 Jahre! Wer in Stidameri-
ka im Urlaub oder auf andere Weise mit
Salsa Bekanntschaft gemacht hat, der
kann auf einer Uber-50-Party diesen Tanz
auf seine Art ausleben. Auch wenn man
ins Schwitzen kommt, wird dies nicht
iibel genommen. Eines steht im Ubrigen
fest: Tanzen ist eine der gesiindesten
Sportarten. (Salsa-Kurse fiir Beginnende
und Fortgeschrittene siehe Seite 8.)

WANN 01.12. und 15.12.2009
ZEIT Dienstag, 16.50-18.50 Uhr
KURSORT Mellow-Club

Albisstrasse 84

8038 Ziirich-Wollishofen
KOSTEN CHF10.-
INFO/ Rodolfo Miiller
ANMELDUNG Tel. 079 462 78 68

info@salsal23.ch
www.salsal23.ch

THE DANSANT

Der Tanznachmittag mit Bistrobetrieb er-
freut sich grosser Beliebtheit. Kommen
Sie einfach vorbei, wir freuen uns auf Sie!
Dieses Angebot findet in Zusammenarbeit
mit der Dance Academy Klubschule Mig-
ros Zurich statt.

WANN Jeden 3. Dienstag im Monat:
15. Dezember 2009
19. Januar 2010
16. Februar 2010

ZEIT 14 bis 17 Uhr

EINTRITT CHF 10.-




ORT Dance Academy
Binzmiihlestrasse 81
8050 Ziirich
Direkt hinter dem
Bahnhof Oerlikon
INFO Klubschule
Tel. 044 317 53 53
Pro Senectute Kanton Ziirich
Tel. 058 451 51 31

SPORTKURSE

Die folgenden Sportkurse werden von
ausgewadhlten Fachpersonen und
Institutionen in Zusammenarbeit mit
Pro Senectute Kanton Ziirich ange-
boten. Bitte wenden Sie sich fiir
Anmeldung und Auskunft direkt an
die aufgefiihrten Kontaktpersonen.

_ ANTARA®

Das moderne Training verbindet neuste
wissenschaftliche Erkenntnisse mit be-
wéhrten Elementen der Bewegung, At-
mung und Entspannung. Antara® fiihrt
zu einem kréftigen Riicken und einem
flachen Bauch, einer starken Mitte und
attraktiver Kérperhaltung.
WANN Donnerstag,
jeweils 16.00-17.00 Uhr
EINSTIEG Jederzeit moglich
KURSORT Zentrum fiir Bewegung
Hofwiesenstrasse 22
8634 Hombrechtikon
KOSTEN CHF 130.-
fiir 9 Lektionen a 60 Min.
MITBRINGEN Bewegungskleidung
(Trainer/logginghose),
Antirutsch-Socken,
Frottiertuch
INFO Beatrice Frischknecht
Tel. 055 243 23 07
beatrice.frischknecht@gmx.ch
INFO/ Pro Senectute
ANMELDUNG Tel. 058 451 51 31
sport@zh.pro-senectute.ch,
www.zh.pro-senectute.ch

 ATEM UND BEWEGUNG

Mit einfachen, gezielten Atemiibungen
lernen Sie, Ihren Atem bewusst wahrzu-
nehmen. Die Ubungen werden in Ruhe
und in der Bewegung ausgefiihrt und las-
sen sich gut in den Alltag integrieren.

6 AKTIV//Nr. 4/2009

Atem und Bewegung in Uster

WANN Freitag, 08.30-09.30 Uhr
15.01.-12.02.2010

EINSTIEG Nach telefonischer
Voranmeldung jederzeit
moglich

KURSORT Praxisgemeinschaft

im Zentrum, Gerichtsstrasse 1
8610 Uster, 1. Stock

KOSTEN CHF 23.- fiir Einzellektion
CHF 110.- fiir 5 Lektionen

MITBRINGEN Bequeme Kleidung, Socken,
keine Strassenschuhe

INFO/ Brigitt Schaub

ANMELDUNG Tel. 044 940 83 89
brigitt@schaub.ws

BADMINTON

In lockerer Art bewegen Sie sich mit dem
leichten Racket und setzen im Einzel und
im Doppel die gelernte Technik und Tak-
tik um. Die verbesserte Reaktion, Balance
und Orientierung verhilft Thnen zu mehr
Sicherheit im Alltag.

Badminton/Federball in Ziirich-Altstetten
fiir Einsteiger/-innen und Fortgeschrittene

WANN Dienstag, 14.00-15.30 Uhr
und 15.30-16.15 Uhr
EINSTIEG Jeden Dienstag um
15.30 Uhr maglich
KURSORT Yonex Badminton

Halle Altstetten
Fliielastrasse 27
8047 Ziirich
KOSTEN CHF 30.—/Lektion a 45 Min.
CHF 40.-/Lektion a 90 Min.
Schnupperlektion gratis
INFO/ Traugott Wapp
ANMELDUNG Tel. 078 658 92 40
traugott.wapp@sportit.ch

Badminton /Federball in Uster
EINSTEIGER/ Donnerstag,

-INNEN 15.30-16.30 Uhr
FORT- Donnerstag,
GESCHRITTENE 14.00-15.30 Uhr
EINSTIEG Jeden Donnerstag
um 15.30 Uhr moglich
KURSORT Badmintonhalle Blue Shuttle
Hallenbadweg 1, 8610 Uster
KOSTEN CHF 25.-/Lektion a 60 Min.

CHF 30.- /Lektion a 90 Min.

Schnupperlektion gratis
INFO/ Traugott Wapp
ANMELDUNG Tel. 078 658 92 40

www.blueshuttle.ch

FLAMENCO -

SPANISCHER TANZ

Flamenco ist die Bezeichnung fiir eine
Gruppe von Liedern und Tanzen aus An-
dalusien. Die spanische Musik begleiten
Sie mit Fiissen und mit oder ohne Kastag-
netten, solo, als Paar oder als Gruppe.

Flamenco in Ziirich

WANN Montag, 10.15-11.45 Uhr
Montag, 15.00-16.30 Uhr
EINSTIEG Fortlaufender Kurs,
Einstieg jederzeit moglich
KURSORT Studio de Danza Espariola
Albulastrasse 38, 8048 Ziirich
KOSTEN CHF 250.-

fiir 10 Lektionen a 90 Minuten
MITBRINGEN Flamencoschuhe,

wenn vorhanden, sonst

bequeme Strassenschuhe
INFO/ Susana Barranco
ANMELDUNG Tel. 044 492 38 68

Mobile 079 605 76 42

susana@hispania.ch

www.hispania.ch

GESELLSCHAFTSTANZ

Von den ersten Schritten in Cha-Cha-Cha
und Walzer bis zu anspruchsvolleren
Tanzfiguren - Sie werden sich auf dem
Parkett wohlfiihlen.

Gesellschaftstanz in Riiti

WANN Anfanger/-innen-, Grundkurs:
Laufend neue Kurse
Fortsetzung 2. Kurs:
Donnerstag, 17.00-18.15 Uhr,
10.12.2009 bis 04.02.2010
Fortsetzung 5. Kurs:
Dienstag, 17.00-18.15 Uhr,
24.11.2009 bis 19.01.2010

EINSTIEG Jederzeit moglich

KURSORT solvida Tanzschule
Werkstrasse &
8630 Riiti

KOSTEN CHF 100.-

flir 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




Fotos: imagepoint.biz, Alfons Lotscher

LINE DANCE 1

Im beliebten Line Dance tanzen Ménner
und Frauen in Reihen («lines») vor- und
nebeneinander verschiedene Schrittfol-
gen. Getanzt wird also nicht als Paar, son-
dern in der Gruppe.

Line Dance in Ziirich

WANN Mittwoch, 09.30-10.30 Uhr,
ab 06.01.2010
Donnerstag, 15.30-16.30 Uhr,
ab 14.01.2010
EINSTIEG Auf Kursbeginn
KURSORT Tanzschule Yvonne
Winterthurerstrasse 92
8006 Ziirich
KOSTEN CHEMS58=
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

NORDIC WALKING

Nach dem Kurs konnen Sie die optimale
und wirkungsvolle Technik in unterschied-
lichem Geldande anwenden und haben St6-
cke und Sportart unverbindlich ausprobiert.
Neue Kursdaten unter www.zh.pro-senec-
tute.ch > Unser Angebot > Bewegung und
Sport > Nordic Walking: Kurse, oder unter
Tel. 058 451 51 31.

ORIENTALISCHER TANZ

In ungezwungener und humorvoller Um-
gebung lernen Sie das Abc des orienta-
lischen Tanzes. Vielseitige Musik und
einfache Choreografien gehoren zum ab-
wechslungsreichen Programm.

Orientalischer Tanz in Ziirich

sport

Pilates in Stdfa

WANN Dienstag, 10.00-11.30 Uhr WANN Mittwoch, 15.00-16.00 Uhr
Mittwoch, 10.00-11.30 Uhr Mittwoch, 16.15-17.15 Uhr
EINSTIEG Einstieg und Schnupperlektion ~ EINSTIEG Jederzeit moglich
auf telefonische Anmeldung KURSORT Reasana GmbH
jederzeit moglich Bahnhofstrasse 10
KURSORT orient dance studio maya 8712 Stafa
Wyssgasse 6, 8004 Ziirich KOSTEN CHF 280.-
KOSTEN CHF 350.- fiir 10 Lektionen fiir 10 Lektionen a 60 Min.
CHF 180.- fiir 5 Lektionen MITBRINGEN Trainingsbekleidung,
CHF L40.- Einzellektion Socken, kleines Handtuch,
(Lektionen a 90 Minuten) Getrank; keine Trainings-
INFO/ Katharina Miiller schuhe notig
ANMELDUNG ORIENTAL DANCE bellyqueeny HINWEIS 10-Wochen-Programm mit
Tel. 079 688 38 39 max. 5 Personen
info@bellyqueeny.ch INFO/ Manuela Biner
www.bellyqueeny.ch ANMELDUNG Tel. 055 216 28 22

PILATES UND

PILATES AUF DEM STUHL

Pilates ist ein gelenkschonendes, ganz-
heitliches Korpertraining. Es kraftigt vor
allem die tief liegenden Korpermuskeln
im Rumpfbereich, also Bauch- und Ri-
ckenmuskeln. Pilates auf dem Stuhl eig-
net sich fiir Personen, die lieber sitzend
als auf dem Boden ihre aufrechte Kérper-
haltung verbessern mochten.

Pilates in Ziirich-Altstetten

info@reasana.ch
WWww.reasana.ch

QI GONG UND TAI-CHI

WANN Pilates: Dienstag, Donnerstag,
Freitag, 14.00—15.00 Uhr Qi Gong und Tai-Chi sind chinesische Ge-
Pilates auf dem Stuhl: sundheitsiibungen mit meditativem Cha-
Dienstag, 09.30-10.30 Uhr rakter. Die weich fliessenden Bewegungen
EINSTIEG Jederzeit moglich im Einklang mit dem Atem fithren zu inne-
KURSORT LivingUp Center rer Ruhe und Kraft. Im Qi Gong wiederholen
ir SLEEEn Sie typische Bewegungen immer wieder.
SULE AL Im Tai-Chi - als Schattenboxen bekannt - er-
SO C_HF 260= ! ‘ ; leben Sie traditionelle Abfolgen definierter
fiir 10 Lektionen a 60 Minuten Bewegungsformen.
MITBRINGEN Trainingsbekleidung,
kle.mes H.ar?dtUCh; 1 Qi Gong fiir Riicken und Haltung
keine Trainingsschuhe notig 2 g
HINWEIS 10-Wochen-Programm Ly s D) I AT
mit max. 6 Personen. WANN Freitag, 15.15-16.30 Uhr
Geeignet fiir Personen EINSTIEG Jederzeit moglich
mit Gehbeschwerden, KURSORT Katholisches Pfarreizentrum
Gelenkproblemen Seewadelstrasse 13
und sonstigen Riickenleiden. 8910 Affoltern a. A.
INFO/ Danny Birchler KOSTEN CHF 23.-/Lektion a 75 Min.
ANMELDUNG Tel. 078 665 60 25 MITBRINGEN Bequeme und lockere Kleidung,
info@livingup.ch evtl. Gymnastikschuhe
www.livingup.ch INFO/ Monika Klauser
ANMELDUNG Tel. 043 466 52 14

monikagymoklauser@gmx.ch




Qigong und Taijiquan in Kloten
WANN Qigong: Mittwoch,
17.30-18.30 Uhr
Taijiquan: Mittwoch,
18.45-19.45 Uhr
EINSTIEG Laufend
Schnupperlektion moglich
KURSORT Schulhaus Spitz (Oberstufen),
Lerchenweg, 8302 Kloten
KOSTEN CHF 180.-
fiir 10 Lektionen a 60 Minuten
MITBRINGEN Bequeme Kleidung, 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

Qi Gong und Feldenkrais® in Pfiffikon

WANN Montag, 09.00-10.00 Uhr

EINSTIEG Neue Kursteilnehmende sind
jederzeit willkommen!

KURSORT Gymnastikstudio Allegria
8330 Pfaffikon

KOSTEN CHF 19.50/Lektion a 60 Min.
Quartalsweise abgerechnet

MITBRINGEN  Bequeme Kleidung,
Schuhe mit weichen, flachen
Sohlen oder Socken

INFO/ Maria Kistler

ANMELDUNG Tel. 043 288 80 70

Mobile 076 349 90 88
sinnfonie@feldenkrais.ch

Qi Gong in Uster

WANN Montag, 16.00-17.30 Uhr
11.01.-15.02.2010 (6 %)
EINSTIEG Auf Kursbeginn
KURSORT Zentrum fiir Bewegung
und Entspannung, Tai Chi
und Qi Gong
Oberlandstrasse 102
8610 Uster
KOSTEN CHF 180.-
fiir 6 Lektionen a 90 Minuten
MITBRINGEN Bequeme Kleidung,
Gymnastikschuhe oder Socken,
keine Strassenschuhe
INFO/ Anne Speich
ANMELDUNG Tel. 044 942 26 56

aespeich@speichpartner.ch
www.speichpartner.ch

Qi Gong und F. M. Alexander-Technik
in Ziirich

WANN Dienstag, 10.30-11.45 Uhr
Dienstag, 12.15-13.30 Uhr
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EINSTIEG 05.01.-02.03.2010 INFO/ Rodolfo Miiller
Vorkenntnisse sind ANMELDUNG Tel. 079 462 78 68
keine erforderlich, info@salsal23.ch
Einstieg laufend www.salsal23.ch

KURSORT Obere Zdune 14, 8001 Ziirich

KOSTEN CHF 35.—/Lektion a 75 Min.

MITBRINGEN Bequeme Kleidung, Tuch
zum Liegen, Nbppensockenl
Gymnastikschuhe Kursbeschreibung siehe Seite 3.

INFO/ Marianne Bar

ANMELDUNG  Tel. 044 272 57 64 NEU /ISicher Gehen in Kloten

info@alexandertechnik-baer.ch
www.alexandertechnik-baer.ch

Tai ji quan (Chen-Stil) in Ziirich

WANN Mittwoch, 10.00-11.00 Uhr
EINSTIEG Jederzeit moglich
KURSORT Dojo Ziirich 6

Riedtlistrasse 27

8006 Ziirich
KOSTEN CHF 195.-

fiir 10 Lektionen a 60 Minuten
MITBRINGEN Bequeme Kleidung,

evtl. Gymnastikschuhe
INFO/ Alfons Lotscher
ANMELDUNG Tel. 044 350 11 71

alfons@dojozuerich6.ch
www.dojozuerich6.ch

'SALSA UND CHA-CHA-

WANN Donnerstag,

09.00-10.30 Uhr
11.11.2009-30.01.2010
(ausser 23.12. und 30.12.)
Pflegezentrum im Spitz
Schulstrasse 22

8302 Kloten

Auf Kursbeginn

CHF 174.—

fiir 8 Lektionen a 90 Min.
Bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken oder
Schlarpli

Nora Suter-Billo

Tel. 044 814 00 46
n-h-suter@bluewin.ch

Pro Senectute

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

KURSORT

EINSTIEG
KOSTEN

MITBRINGEN

INFO

ANMELDUNG

Mit viel Leichtigkeit und Spass beherr- NEU //Sicher Gehen in Niederhasli
schen Sie bald die ersten Sc}lrlttc.e upd N Montag, 1%.30.-16.00 Uhr
Drehungen - ohne Stress, dafiir mit viel 11.01.-01.03.2010
Taktgefiihl und Humor. Geeignet fiir Ein- (ausser 22.02. und 01.03.)
zelpersonen und Paare, getanzt wird in KURSORT Katholisches Pfarreizentrum
Paaren. St. Christophorus
Dorfstrasse 25a
Salsa und Cha-Cha-Cha in Ziirich 8155 Niederhasli
WANN Laufend neue Kursstarts EINSTIEG Auf Kursbeginn
Anfanger/-innen: KOSTEN CHF 174.-
Montag, 18.45-20.00 Uhr fiir 8 Lektionen a 90 Minuten
Mittelstufe: MITBRINGEN  Bequeme Kleidung,
Freitag, 14.00-15.15 Uhr rutschfeste Socken
Einstieg jederzeit moglich oder Schldrpli
Fortgeschrittene: INFO Gaby Lardon
Freitag, 15.30-16.45 Uhr Tel. 044 851 02 41
Einstieg jederzeit moglich gabylardon@bluewin.ch
KURSORT Anfdnger/-innen: ANMELDUNG  Pro Senectute
Zentrum Hardau, Saal Forum, Tel. 058 451 51 31
Bullingerstrasse 63 sport@zh.pro-senectute.ch
8004 Ziirich www.zh.pro-senectute.ch
Mittelstufe und
Fortgeschrittene:
Gymnastikraum Kluspark
Asylstrasse 130, 8032 Ziirich
KOSIEN fc:Fslfflét_ionen i Schon nach wenigen einfachen Schritten
r a inuten ) { i
- g beherrschen Sie erste Schrittkombinatio-
MITBRINGEN Leichte Schuhe

nen und erzeugen eine mitreissende Dy-



namik. Stepptanz férdert ausgezeichnet
Thr Gedéachtnis und Gleichgewicht.

Tennis in Bachenbiilach

WANN Montagmorgen zwischen
08.00 und 12.00 Uhr
Stepptanz in Ziirich-Oerlikon gemiss Einteilung
WANN Donnerstag, EINSTIEG Neue Kurse ab 11.01.2010
15.30-16.30 Uhr KURSORT Tennishalle Ambiance
EINSTIEG Jederzeit moglich 8184 Bachenbiilach
KURSORT Rhythm and Tap School gegeniiber Jumbo-Markt
Schaffhauserstrasse 351 KOSTEN CHF 200.- pro Person bei
8050 Ziirich Ler-Gruppe, 8 Lektionen
KOSTEN CHF 210.~ fiir 10 Lektionen (inkl. Platzmiete)
a 60 Minuten LEITUNG Lilo Gubelmann und
MITBRINGEN  Steppschuhe, falls Ursula Schrepfer
vorhanden, sonst bequeme INFO/ Lilo Gubelmann
Strassenschuhe mit ANMELDUNG Tel. 044 860 08 48
leichtem Absatz www.tennisambiance.ch
INFO/ René Fiirstenfeld Tennicin BuchszH
ANMELDUNG Rhythm and Tap School

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

- TANGO ARGENTINO

IN ZURICH

Die Tango Practica besteht aus einem an-
geleiteten Ubungsteil mit Schwerpunkt-
thema und einem anschliessenden Teil mit
individueller Beratung fiir alle Niveaus.
Tango Argentino wird im Paar getanzt. Ein-
zeltdanzer/-innen sind willkommen und
werden in die Partnerwechsel integriert.

Tango Argentino Practica in Ziirich

WANN Dienstag, 10.30-12.30 Uhr

EINSTIEG Laufender Kurs
12.01.-09.02.2010 und
235028=2380352 0110
Einstieg jederzeit moglich

KURSORT Quartiertreff Hirslanden
Forchstrasse 248
8008 Ziirich

KOSTEN CHF 125.- fiir 5 Lektionen
CHF 30.- fiir einzelne Practica
(Practicas a 120 Minuten)

LEITUNG Verena Vaucher und
Alexander Dreher

INFO/ Verena Vaucher

ANMELDUNG Tel. 044 422 93 13

vevaucher@bluewin.ch

TENNIS-WINTERKURSE

Dieser Ballsport ist iberaus geeignet fir
Beginnende und Gelibte, verbessern Sie
doch Ihre Koordination und Kondition.
Lassen Sie sich von der Tennisleitung
iber Ihre Niveaueinstufung beraten.

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

gemass Einteilung

EINSTIEG Neue Kurse ab 13.01.2010

KURSORT Tenniscenter Furtbach
Furtbachstrasse 22
8107 Buchs

www.tennis-buchs.ch

KOSTEN CHF 200.- pro Person
bei Ler-Gruppe,

CHF 280.- pro Person
bei 3er-Gruppe fiir

8 Lektionen (inkl. Platzmiete)

LEITUNG Peter Nell und Alfred Schnorf

Peter Nell

Tel. O44 845 06 16 oder
Tel. 079 335 48 04
isynell@bluewin.ch

INFO/
ANMELDUNG

Tennis in Diirnten

WANN Freitag, 07.01. bis 23.04.2010
(ausser Sport- und
Friihlingsferien)
08.00-09.00 Uhr
09.00-10.00 Uhr
10.00-11.00 Uhr
11.00-12.00 Uhr

EINSTIEG Laufender Kurs,

Einstieg jederzeit moglich

Tennishalle Diirnten
Bubikonerstrasse 43a
8635 Diirnten

KURSORT

KOSTEN CHF 250.-
fiir 12 Lektionen a 60 Minuten

(inkl. Platzmiete)

Toni Schnetzer

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

INFO/
ANMELDUNG

sport

Die Lektionen umfassen eine Aufwirm-
phase, Yoga-Stellungen fiir Koordination,
Kraft und Beweglichkeit sowie Atemiibun-
gen und Entspannungstechniken. Zur Un-
terstiitzung der Ausfiihrungen kdnnen ge-
zielt Hilfsmittel eingesetzt werden.

Hatha Yoga in Oberweningen

WANN Dienstag, 09.00-10.00 Uhr

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 maglichst 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 CHF 25.- Einzellektion
CHF 230.-
fiir 10 Lektionen a 60 Min.
MITBRINGEN Trainingsbekleidung, kleines
Handtuch, Trinkflasche. Trai-
ningsschuhe sind keine notig.
INFO/ Theresa Moser
ANMELDUNG 043499 88 75/079 340 45 93

dancing_theresa@yahoo.com
www.theresamoser.ch

Hatha Yoga in Ziirich

WANN Mittwoch, 10.00-11.30 Uhr
03.02.-24.03.2010
Donnerstag, 10.00-11.30 Uhr
04.02.-25.03.2010
EINSTIEG Auf Kursbeginn,
bitte telefonisch anmelden
KURSORT Mittleres Seefeld, Ziirich
KOSTEN CHF 250.—
fiir 8 Lektionen a 90 Minuten
INFO/ Carlo Vella
ANMELDUNG Tel. 044 211 73 56




SPORTWOCHEN

WINTER 2009/10

Alle Sportwochen werden durch aus-
gebildete Seniorensportleitende
gefiihrt. Die Detailausschreibungen
und Anmeldeformulare aller Sport-
wochen kdnnen bezogen werden
unter: Pro Senectute Kanton Ziirich,
Bewegung und Sport, Forchstrasse 145,
8032 Ziirich, Tel. 058 451 51 31,
sport@zh.pro-senectute.ch,
www.zh.pro-senectute.ch >

Unser Angebot > Bewegung und Sport
> Sportwochen Schneesport.

Langlaufwoche in Pontresina/Engadin
Im Hotel Rosatsch finden Sie eine Atmo-
sphére gepflegter Gastlichkeit mit 3-Ster-
ne-Komfort. Es ist zentral gelegen und
bietet ein wunderschones Wellness-Para-
dies (Hallenbad, Sauna usw.) an. Unter
fachkundiger Leitung und in einem ein-
maligen Loipennetz erlernen Sie in Grup-
pen Langlaufen im klassischen Stil resp.
Skiwandern oder frischen die Technik
wieder auf. Neu sind auch geiibte Skater/
-innen herzlich willkommen. Die Leiten-
den bieten zusédtzlich Aqua-Fitness-Lek-
tionen an.

WANN Sa—Fr, 09.01.-15.01.2010

KOSTEN Pauschal CHF 1025.- (DZ)
mit Dusche und WC, Radio,
Satelliten-Farb-TV, Direktwahl-
telefon, inkl. Halbpension mit
viergdngigem Abendessen, Be-
nutzung «Wellness-Paradies»;
exkl. Loipenpass

ANREISE Individuell

LEITUNG/ Toni Schnetzer

AUSKUNFT Tel. 044 937 11 42
a.schnetzer@swissonline.ch

ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich,

bis 06.12.2009
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Langlaufwoche in Miinster/Goms

Die «Ferienstube» des Wallis bietet bes-
tens prédparierte Loipen. Auf der ganzen
Strecke fithren diese zu den Bahnhdfen
der Furkabahn. So haben Sie die Méglich-
keit, jederzeit mit der Bahn zuriick nach
Miinster zu fahren. Das gemiitliche Hotel
Landhaus verfiigt iiber 3-Sterne-Komfort
und Dampfbad. Unter fachkundiger Lei-
tung erlernen Sie in Gruppen Langlaufen
im klassischen Stil resp. Skiwandern oder
frischen die Technik wieder auf. Neu sind
auch getibte Skater/-innen herzlich will-
kommen.

WANN So-Sa, 07.03.-13.03.2010

KOSTEN Pauschal CHF 985.- (Dz)
mit Bad/Dusche/WC(, TV,
Mini-Bar, Zimmersafe, Telefon,
Radio, Doppelzimmer mit
Balkon, inkl. Halbpension,
Benutzung des Dampfbades;
exkl. Loipenpass

ANREISE Individuell

LEITUNG/ Ruedi Schmid, 044 710 56 46

AUSKUNFT ruedi.schmid5@bluewin.ch
Walter Meier, 055 240 41 00

ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich,

bis 31.01.2010

Schneeschuhwandern in Alt St.Johann/
Toggenburg

Unter kundiger Leitung verbringen Sie
finf erlebnisreiche Tage in freier Natur.
Die Unterkunft geniessen Sie im gemiitli-
chen 3-Sterne-Hotel Schweizerhof. Sie
lernen in einer kleinen Gruppe das wun-
derschone Alpstein- und Churfirstenge-
biet kennen. Téglich findet eine den
Teilnehmenden angepasste Schneeschuh-
wanderung von 3 bis 4 Stunden Laufzeit
statt; etwas Kondition ist von Vorteil.

WANN So—Fr, 24.01.-29.01.2010

Pauschal CHF 610.- (Dz)

mit Dusche, WC, Radio und
Telefon, Begriissungsapéro, Tee
und Obst fiir unterwegs, Fon-
dueabend, einer Toggenburger
Spezialitat als Abschiedsge-
schenk, inkl. Halbpension mit
gepflegtem 5-Gang-Nacht-
essen. Schneeschuhe konnen
zur Verfiigung gestellt werden.
Individuell

Robert Miiller

Tel. 044 940 50 80,

079 301 34 02

Robert Miiller,

bis 01.01.2010

KOSTEN

ANREISE
LEITUNG/
AUSKUNFT

ANMELDUNG

Schneeschuhwandern in Sorenberg/
Zentralschweiz

Unter kundiger Leitung verbringen Sie
flinf erlebnisreiche Tage in freier Natur.
Die Unterkunft geniessen Sie im ruhigen
Hotel Cristal. Sie lernen in einer kleinen
Gruppe das wunderschone Brienzer Rot-
horn kennen. Tédglich findet eine Schnee-
schuhwanderung von 4 bis 5 Stunden
Laufzeit statt. Eine gute Kondition ist er-
forderlich, und die Woche ist fiir Anfén-
ger/-innen eher ungeeignet.

Mo-Sa, 08.03.-13.03.2010
Pauschal CHF 680.- (DZ)

mit Dusche, WC, Radio und
Telefon, Balkon, Begriissungs-
apéro, Tee fiir unterwegs, inkl.
Halbpension mit 4-Gang-
Nachtessen. Schneeschuhe
konnen im Sportgeschdft ge-
mietet werden.

Individuell

Robert Miiller

Tel. 044 940 50 80,

079 301 34 02

Robert Miiller,

bis 20.01.2010

WANN
KOSTEN

ANREISE

LEITUNG/
AUSKUNET

ANMELDUNG

Ski Alpin in Bivio/Graubiinden
In Bivio, der Perle am Julierpass, wo die
Luft voller Wiirze ist, das Auge sich weitet




Fotos: Fotolia, Pro Senectute Kanton Ziirich

und das Herz mitgeht. Nach Herzenslust
kurven auf den Traumpisten und im knie-
tiefen Pulverschnee, unbeschwert und
unvergesslich. Geniesser/-innen und Kon-
ner-/innen sind herzlich willkommen (bis
zu 3 Stédrkeklassen). Das Skigebiet ist
uberschaubar, keine Hektik, keine Warte-
zeiten, nur 2 Gehminuten zum Lift, Mittag-
essen im gemiutlichen Berghaus Camon.
Eine fakultative Schneeschuhwanderung
mit lokalem Guide, ein Lichtbildervortrag
iiber Geschichte, Land und Leute und
abends Musik, Gesang und Tanz sind Teil
dieser Sportwoche.

WANN Mo—-Fr, 11.01.-15.01.2010
KOSTEN Pauschal CHF 730.- (DZ und EZ)
mit Dusche/Bad/WC, Benutzung
von Sauna und Dampfbad,
inkl. reichhaltige
Halbpension; exkl. Skipass
ca. (HF 100.—
ANREISE Individuell
LEITUNG/ Walter Isaak, 044 869 12 57
AUSKUNFT iisaak@bluewin.ch
Eugen Stahli, 044 767 09 23
eugen@staehli.net
ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich,

bis 07.12.2009

Ski Alpin in Grachen/Wallis

Das sonnige Paradies im Mattertal, auf
1600 m gelegen, bietet 40 km préparierte
Pisten, Uiber 32 km Winterwanderwege
und eine Langlaufloipe. Sie logieren zent-
ral im Dorf im 3-Sterne-Hotel in Grachen,
nur ein paar Gehminuten von Bahnen
und Pisten entfernt. Auf Traumpisten ge-
niessen Sie herrliche Skitage, kurven in
2 Starkeklassen die Hange hinunter, pfle-
gen die miiden Knochen in der hotel-
eigenen Wellnessanlage mit Sauna, tiirki-
schem Dampfbad und Kneipptretbecken.

WANN So-Sa, 10.01.-16.01.2010
KOSTEN Pauschal CHF 1590.- (D2)
mit Dusche/WC, Satelliten-TV,
Telefon, Benutzung der Well-
nessanlage, gebiihrenfreier
LAN-Empfang im Zimmer,
inkl. 4-Gang-Halbpension,
inkl. 5-Tages-Skipass, Klein-
busfahrt von Ziirich HB nach
Grachen und retour

Die Hin- und Riickreise erfolgt
im Kleinbus

Heidy und Willi Frei

Tel. O44 771 85 00
hfrei.langnau@bluewin.ch
Pro Senectute Kanton Ziirich,
bis 30.11.2009

ANREISE

LEITUNG/
AUSKUNFT

ANMELDUNG

Ski Alpin in Damiils/Osterreich

Damiils/A am Furkajoch ist als Winter-
sportort das «Hochstey zwischen Bregen-
zerwald und dem grossen Walsertal und
liegt auf 1400 m, nur ca. 3 Stunden Auto-
fahrt von Ziirich entfernt. Damiils rithmt
sich als schneereichstes Dorf der Welt!
Ein paar Gehminuten vom 3-Sterne-Hotel
aus - und schon stehen wir auf unseren
Brettern! Die breiten, ca. 90km langen
Pisten, eingebettet in einer lieblichen
Landschaft, bieten jeden Schwierigkeits-
grad. Eine neue Gipfelbahn verbindet das
Skigebiet mit Mellau.

WANN So-Sa, 24.01.-30.01.2010
KOSTEN Pauschal CHF 1590.- (DZ)

mit Balkon, Dusche/WC(, Radio,
Telefon, Farb-TV, Benutzung
des Wellness- und Badeberei-
ches, inkl. reichhaltige Halb-
pension, inkl. 5-Tages-Skipass,
Kleinbusfahrt von Ziirich nach
Damdils und retour

Die Hin- und Riickreise erfolgt
im Kleinbus

Heidy und Willi Frei

Tel. 044 771 85 00
hfrei.langnau@bluewin.ch
Pro Senectute Kanton Ziirich,
bis 01.12.2009

ANREISE

LEITUNG/
AUSKUNFT

ANMELDUNG

WEITERBILDUNG

Infomorgen zum Gedachtnistraining
Sie erfahren, was im Kurs behandelt wird

sport/weiterbildung

und wie Sie sinnvoll trainieren.

WANN Montag, 11. Januar 2010,
09.30-11.00 Uhr

ORT Im Konigshof, Forum und
Treffpunkt fiir dltere
Menschen, Neumarkt 4
8400 Winterthur

LEITUNG Gertrud Knopfli, Geddchtnis-
trainerin SVGT

KOSTEN Gratis

ANMELDUNG Nicht erforderlich

KONTAKT Astrid Schoni Graf, Dienst-

leistungscenter Winterthur und
Umgebung/Weinland
Briihlgartenstrasse 1

8400 Winterthur

Tel. 058 451 54 29
astrid.schoeni@
zh.pro-senectute.ch

«Geistige Fitness»

Gedachtnistraining — Grundkurse
Erinnern und Vergessen - mdchten Sie
mehr dariiber wissen? Informationen und
Ubungen zur Wahrnehmung, Konzentra-
tion, Merkféhigkeit und Sprache gehdren
zu diesem ganzheitlichen Gedéchtnistrai-
ning.

WANN 06.11.-11.12.2009,
Freitag, 14.00-15.45 Uhr
Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach,
Lindenhofstrasse 1

8180 Biilach

Susanne Fritschi,
Geddchtnistrainerin SVGT
CHF 160.- (6x105 Minuten)
Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger

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

ORT

LEITUNG

KOSTEN
ANMELDUNG

WANN 12.01.-02.03.2010,
Dienstag, 9.30-11.45 Uhr
Pro Senectute ZH, Dienst-
leistungscenter Stadt Ziirich
Seefeldstrasse 94a

8008 Ziirich

Ines Moser-Will, liz. SimA-
Trainerin, Buchautorin
«Spass mit Denktraining»
CHF 220.- (8120 Minuten)
Pro Senectute ZH, Dienst-
leistungscenter Stadt Ziirich
Tel. 058 451 50 00
Anmeldeschluss: 23.12.

ORT

LEITUNG

KOSTEN
ANMELDUNG

n



WANN 25.01.-15.03.2010 WANN 27.01./24.02./31.03.2010
(ausser 8. und 15. Februar) Mittwoch
Jeweils am Montag, 09.30-11.30 Uhr
09.30-11.00 Uhr ORT Im Konigshof, Neumarkt 4,
ORT Im Konigshof, Neumarkt &, 8400 Winterthur
8400 Winterthur LEITUNG Ruedi Egli, liz. SIMA®-Trainer,
LEITUNG Gertrud Knopfli, Gertrud Knopfli, Gedachtnis-
Geddchtnistrainerin SVGT trainerin SVGT
KOSTEN Fr. 140.- (6x 2 Lektionen KOSTEN CHF 20.- pro Morgen
inkl. Material) KONTAKT Astrid Schéni Graf, Dienst-
ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich, leistungscenter Winterthur
Dienstleistungscenter und Umgebung/Weinland
Winterthur und Umgebung/ Briihlgartenstrasse 1
Weinland, Tel. 058 451 54 00 8400 Winterthur
Anmeldeschluss: Tel. 058 451 54 29
Freitag, 15. Januar 2010 astrid.schoeni@
KONTAKT Astrid Schéni Graf, Dienst- zh.pro-senectute.ch

leistungscenter Winterthur
und Umgebung/Weinland
Briihlgartenstrasse 1

8400 Winterthur

Tel. 058 451 54 29
astrid.schoeni@
zh.pro-senectute.ch

Aufbaukurs «Geistige Fitness»

Sie haben bereits erste Erfahrungen mit
Gedéchtnistraining gemacht? Dann ler-
nen Sie im Aufbaukurs neue Ubungen
kennen. Die Konzentrations- und Merkfi-
higkeit wird trainiert, ausserdem wird die
Sinneswahrnehmung geschult.

WANN 12.01.-02.03.2010
14.00-16.15 Uhr

ORT Pro Senectute ZH, Dienst-
leistungscenter Stadt Ziirich
Seefeldstrasse 94a
8008 Ziirich

LEITUNG Ines Moser-Will, liz. SimA-
Trainerin, Buchautorin
«Spass mit Denktraining»

KOSTEN CHF 220.- (8x120 Minuten)

ANMELDUNG Pro Senectute ZH, Dienst-

leistungscenter Stadt Ziirich
Tel. 058 451 50 00
Anmeldeschluss: 23.12.

Gedachtnisclub

Unser Hirn braucht Training! So wie einen
Muskel miissen wir auch das Gehirn trai-
nieren, wenn wir unsere geistige Leis-
tungsfdhigkeit erhalten oder sogar ver-
bessern wollen. Voraussetzung fiir den
Gedéchtnisclub ist der Besuch eines Ge-
déchtnistrainings, damit die nétigen Grund-
kenntnisse vorhanden sind. Die Teilnahme
ist jederzeit méglich. Eine Anmeldung ist
nicht erforderlich.
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Alter werden - mobil bleiben -

Auto fahren

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

gangen.

WANN Montagmorgen
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 GHEAILEE

ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich

Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger

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

Schreibatelier:

«Lebenstraume o6ffnen Fenster»

Im Einklang mit der Jahreszeit werden Sie
sich schreibend Thren Lebenstrdumen -
ob in Erfiillung gegangen oder nicht - an-

nahern. Im Atelier erfahren Sie die Leich-
tigkeit des Schreibens und des Erinnerns.
Als Inspiration zum Thema «Traumey die-
nen Ihnen auch literarische Texte.

29.03./12.04./19.04./26.04./
03.05./10.05./17.05.2010
09.30-12.30 Uhr

Pro Senectute ZH, Dienst-
leistungscenter Stadt Ziirich,
Seefeldstr. 94a, 8008 Ziirich
Renate Rubin, Erwachsenen-
bildnerin und integrative
Poesie- und Bibliotherapeutin
CHF 390.-

fiir 7 Schreibvormittage

Pro Senectute ZH, Dienst-
leistungscenter Stadt Ziirich
Tel. 058 451 50 00
Anmeldeschluss: 12.03.

Fiir das Schreibatelier sind
keine speziellen Vorkenntnisse
notwendig.

WANN

ORT

LEITUNG

KOSTEN

ANMELDUNG

SPEZIELLES

Stubete «zdme singe»

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

WANN

08.12./26.01./23.02.2010
13.30-14.30 Uhr

Im Konigshof, Forum und
Treffpunkt fiir dltere
Menschen, Neumarkt &4,
8400 Winterthur

Brigitte Schneider

Gratis

Nicht erforderlich

Astrid Schoni Graf, Dienst-
leistungscenter Winterthur
und Umgebung/Weinland,
Briihlgartenstrasse 1
8400 Winterthur

Tel. 058 451 54 29
astrid.schoeni@
zh.pro-senectute.ch

ORT

LEITUNG
KOSTEN
ANMELDUNG
KONTAKT

Erzahlcafé
In entspannter, gemiitlicher Atmosphére
beschéftigen wir uns mit Erfahrungen und
Erlebnissen, die unser Leben geprégt ha-
ben. Wir wenden uns zeitgeschichtlichen
Themen zu oder tauschen uns aus iiber
Alltagsfreuden, Alltagslasten, Angste und
Sorgen dieser Zeit. Fiir den Einstieg wird
das Thema vorgegeben. Weitere Themen
werden von der Gruppe bestimmt.
WANN 27.11.,11.12.2009

Freitag, 14.00-16.00 Uhr




Foto: Fotolia

ORT Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Lindenhofstrasse 1

8180 Biilach

Frau Veronika Eggenberger
Kostenlos

Erwiinscht, aber nicht not-
wendig — der Einstieg ist
jederzeit moglich

Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger

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

LEITUNG
KOSTEN
ANMELDUNG

KONTAKT

12.01./9.02./9.03.2010
Dienstag, 09.30-11.30 Uhr
Im Konigshof, Neumarkt &,
8400 Winterthur

Astrid Schoni Graf

CHF 10.- pro Morgen
Erwiinscht, aber nicht not-
wendig — der Einstieg

ist jederzeit maoglich.

Pro Senectute Kanton Ziirich,
Dienstleistungscenter
Winterthur und Umgebung,
Briihlgartenstrasse 1

8400 Winterthur

Tel. 058 451 54 00

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

WANN

ORT

LEITUNG
KOSTEN
ANMELDUNG

KONTAKT

Patchwork

Patchwork ist Englisch und steht fir
Flickarbeit. Es ist eine Technik der Textil-
gestaltung, bei der viele kleine Stoffstii-
cke zu Kunstwerken verarbeitet werden.
Gleichgesinnte treffen sich einmal im
Monat.

WANN 10x im Jahr, 1X im Monat,
Montag, 13.45-16.15 Uhr
ORT Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Lindenhofstrasse 1
8180 Biilach
LEITUNG Lotti Weidmann
KOSTEN CHF 180.-
flir 10 Kursnachmittage
ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich

Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger

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

Digitale Fotografie

Sie fotografieren bereits mit Begeisterung
digital oder méchten damit beginnen und
sind neugierig, wie Sie Ihre Fotos am
Computer qualitativ verbessern konnen.

WANN 26.02.-26.03.2010
10.00-12.00 Uhr (4. Kurs-
termin: 9.30-12.00 Uhr)
Pro Senectute ZH, Dienst-
leistungscenter Stadt Ziirich,
Seefeldstr. 94a, 8008 Ziirich
Fritz Weber, selber Jungsenior
und gelernter Schriftsetzer,
Jahrzehnte in der grafischen
Branche tatig.

CHF 395.- (11 Lektionen
inkl. Kursmaterial)

Pro Senectute ZH, Dienst-
leistungscenter Stadt Ziirich
Tel. 058 451 50 00
Anmeldeschluss: 12.02.

ORT

LEITUNG

KOSTEN

ANMELDUNG

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.

WANN Freitag, 15.01.-19.02.2010
09.00-12.00 Uhr (Stufe 1)
oder 13.30-16.30 Uhr (Stufe 2)

ORT Ziirich

LEITUNG Mitarbeitende der Computer-
schule Surfingsenior

KOSTEN (HF 680.- (18 Lektionen)
inkl. Kursbuch

ANMELDUNG  Pro Senectute ZH, Dienst-
leistungscenter Stadt Ziirich
Tel. 058 451 50 00
Anmeldeschluss: 31.12.

SPEZIELLES  Stufe 1: noch nie am PC

gearbeitet, Stufe 2: bereits
erste Erfahrungen mit dem
Computer

weiterbildung

Computer-Einsteigerkurs in Biilach in
Zusammenarbeit mit der Berufsschule
Biilach, 2007 Biilach

Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich
erstmals und von Grund auf vertraut ma-
chen wollen. In diesem Kurs werden die
ersten Schritte am PC vermittelt. PC-
Grundlagen (Einstieg) mit Windows Vista
und Office.

WANN 17.11.-19.01.2010
Dienstag, 09.30-11.20 Uhr
ORT Berufsschule Biilach
Schwerzgrubstrasse 28
8180 Biilach
KOSTEN CHF 310.— (8110 Minuten)
ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich

Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger

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

Internet- und E-Mail-Kurs

Im Kurs werden Sie die Einsatzmdglich-
keiten des Internets vertieft kennenler-
nen. Die gezielte Suche im World Wide
Web (www) und das Senden und Empfan-
gen von E-Mails sind Inhalte des Semi-
nars.

WANN Freitag, 05.03.-19.03.2010
13.30-16.30 Uhr

ORT Ziirich

LEITUNG Mitarbeitende der Computer-
schule Surfingsenior

KOSTEN CHF 340.- (9 Lektionen)
inkl. Kursbuch

ANMELDUNG Pro Senectute ZH, Dienst-
leistungscenter Stadt Ziirich
Tel. 058 451 50 00

KONTAKT Pro Senectute ZH, Dienst-
leistungscenter Stadt Ziirich
Tel. 058 451 50 00
Anmeldeschluss: 19.02.2010

SPEZIELLES  Voraussetzung: sichere

Grundkenntnisse am PC

Zusammen in die EDV-Welt. Ein Kurs

von Jugendlichen fiir Senior/-innen

Jugendliche unterstiitzen Sie beim Ken-
nenlernen von Internet und E-Mail sowie
bei der (besseren) Handhabung Ihres Han-
dys. Kommen Sie mit Threm Laptop (mit
W-Lan-Anschluss) und/oder Threm Handy
(mit Gebrauchsanleitung) ins Gemein-
schaftszentrum Loogarten, Ziirich. Die Ju-
gendlichen erkldren Ihnen in einer 1:1-
Betreuung Thren Laptop oder Ihr Handy.
Thre Fragen werden an drei Nachmittagen
kompetent und ausfiihrlich beantwortet.
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Kombination Flug mit Kénigsklasse-Luxusbus

Portugal — im Land der Seefahrer

AL

Romantisches Porto mit Portwein-Schiffen

M Linienflug mit Swiss und Rundreise mit Twerenbold Kdnigsklasse-Luxusbus

M Lissabon — die Hauptstadt Portugals l Unesco-Welterbe von Lissabon bis zum Douro

B Mittelalterliche Stadte und Klgster in Tomar, Coimbra und Batalha

Auf einer abwechslungsreichen Rund-
reise lernen wir die ehemalige Welt-
macht und Heimat der Seefahrer kennen.
Entlang der Silberkiiste reisen wir von
der bezaubernden Hauptstadt Lissabon
bis zu den prunkvollen Gebauden im
manuelinischen und barocken Stil im
Norden. Wir geniessen die atlantischen
Impressionen und sehen unterwegs nicht
weniger als sechs von der Unesco als
Welterbe deklarierte Statten, Gebaude,
Monumente und Landschaften. Sie wer-
den sehen: Portugal ist ein faszinierendes
Reiseland!

lhr Reiseprogramm

1. Tag: Hinflug Ziirich-Lissabon.
Individuelle Anreise zum Flughafen Zirich-
Kloten und Flug nach Lissabon. Am Nachmit-
tag lemen wir die Hauptstadt Portugals
kennen: Lissabon liegt am Nordufer des Tejo,
auf mehreren Hiigeln, von denen sich schone
Ausblicke ergeben. In den Seitenstrassen der
alten Bairros (Stadtviertel) kommt der por-
tugiesische Charme zum Vorschein und im
Belém-Quartier sehen wir den von der Unesco
als Welterbe deklarierten gleichnamigen Turm.
Anschliessend Fahrt zu unserem Hotel, wo wir
zwei Néchte wohnen werden.

1 AKTIV//Nr. 4/2009

2. Tag: Lissabon, fakultativer Ausflug
Sintra, Cascais und Cabo da Roca.

Tag zur freien Verfigung in Lissabon oder Aus-
flug nach Sintra. Wir besuchen den Palécio
Nacional de Sintra (76.Jh.), der 600 Jahre
lang die Sommerresidenz der portugiesischen
Konige war. Typisch sind die konischen Schorn-
steine und die prachtige rosafarbene Rokoko-
Fassade. Atlantische Frische tanken wir auf
unserer Fahrt nach Cascais und Estoril, unter-
wegs zum Cabo da Roca, dem wild zerkliifteten
westlichsten Punkt des européischen Fest-
landes.

3. Tag: Lissabon-Evora—Tomar.

Unsere heutige Panoramafahrt fiihrt uns zuerst
nach Evora. Innerhalb der Altstadt, die zum
Unesco-Welterbe gehort, zeugen herrschaft-
liche Hauser von der Glanzzeit als Sitz des
koniglichen Hofes. Weiterfahrt nach Tomér,
Heimat des Convento do Christo, der grossar-
tigen Burg des Templerordens, eines der wich-
tigsten Baudenkmaler Portugals.

4. Tag: Tomar-Fatima—Coimbra—Porto.

Am Morgen besichtigen wir in Tomér das
Christusritterkloster mit seinen verschiedenen
Kreuzgangen. Besonders sehenswert ist das
bekannteste Fenster des Landes, ein Meister-
werk des manuelinischen Stiles. Auf unserer
Weiterreise machen wir einen Fotostopp in
Fatima, wo 1917 drei Kindern die Jungfrau
Maria erschienen sein soll. In der Universitats-
stadt Coimbra bestaunen wir die prachtige
Bibliothek der Universitét im Barockstil. Tages-
ziel ist Porto.

5. Tag: Porto.

Die zweitgrosste Stadt Portugals ist bekannt
fir ihre palastahnliche Bérse, wo man sich
wie in der Alhambra von Granada fiihlt. Das
Ribeira-Viertel entlang des Douro ist das

Jetzt buchen:
056 484 84 84 oder
www.twerenbold.ch

(msmmnnf

Swiss
International
Air Lines

alteste Quartier Portos, die alten Weinschiffe
und die Portweinkeller sind beriihmt. Der 76 m
hohe Clérigos-Turm ist das Wahrzeichen der
Stadt. Interessante Stadtbesichtigung mit klei-
ner Degustation des berlihmten Portweins.
Nachmittag zur freien Verfligung.

6. Tag: Douro-Tal mit Amarante.

Das Douro-Tal ist eines der altesten bekannten
Weinbaugebiete der Welt und Unesco-Welt-
erbe. Panoramafahrt, auf der wir das typische
Stadtchen Amarante, das fiir seine famosen
Gebécke bekannt ist, besuchen. Wir sehen das
Sankt Concalo-Kloster und bei Vila Real den
Garten des beriihmten Solar de Mateus-
Palasts. Unterwegs darf natiirlich der Besuch
einer Weinkellerei mit Degustation nicht
fehlen.

7. Tag: Atlantisches Portugal,
Porto—Batalha-Lissabon.

Unsere Fahrt Richtung Stiden fiihrt entlang
dem Meer nach Aveiro, bekannt fiir das mit
blauen Wandfliesen (Azulejos) verkleidete
Portal. Uber den Ferienort Figueira da Foz er-
reichen wir Batalha mit seiner atemberau-
benden Klosterkirche. Nach einem letzten
Stopp im charmanten Fischerdorf Nazaré errei-
chen wir am Abend Lissabon.

8. Tag: Riickflug Lissabon—Ziirich.

Am spateren Vormittag Fahrt zum Flughafen
und Riickflug nach Ziirich.

lhre Hotels

Auf dieser Reise haben wir fiir Sie folgende
oder gleichwertige Hotels reserviert:

Hotel Nédchte T-Kat.  off.Kat.
Fenix, Lissabon 3 Tieswe 5%
Dos Templarios, Tomar 1 Teoee **¥**
Vila Gale, Porto 3 Teeet ****

iihbuchungs-
bl rabatt
Fr.100.-

bis 31.01 10

Q
fkonics U inss: NTIR

= In kleinen Reisegruppen mehr
Komfort geniessen (max. 30 Personen)

= Bequeme Fauteuils in 3er-Bestuhlung
mit grossem Sitzabstand (30,5 cm)

8Tage abFr 1895—

gemass Programm

Preise pro Person Fr.
8 Tage gemass Programm 1975~
Reduktion

Reise 1-2 =80~
Daten 2010

Samstag-Samstag

1: 03.04.-10.04. 5: 01.05-08.05.
2:10.04-17.04. 6:08.05.-15.05.*
3:17.04-24.04. 7:15.056.-22.05.*
4: 24.04.-01.05. 8:22.05.-29.05.

* Flugreise mit TAP Air Portugal
Unsere Leistungen

. mﬂ% -Luxushus

— Rundreise ab/bis Lissabon

= Linienflug mit Swiss Zirich-Lissabon-
Ziirich in Economyklasse (Reise 67,
mit TAP Air Portugal)

= Flughafentransfer sowie Stadtrundfahrt
Lissabon mit lokalem Komfort-
Fernreisebus

= 20 kg Freigepack

= Aktuelle Treibstoffzuschldge sowie
Flughafen- und Sicherheitstaxen

= Unterkunft in guten Mittel- und
Erstklasshotels, Basis Doppelzimmer

= Alle Zimmer mit Bad oder Dusche/WC

= Mahlzeiten:
—5 x Halbpension (Abendessen und

Frithstiicksbuffet)

— 2 x Friihstiicksbuffet (2. und 5. Tag)

= 1 x Portwein- und 1 x Weindegustation

= Alle aufgefiihrten Ausfliige, Eintritte
und Besichtigungen, (ausg. fak. Ausflug
Sintra und Cascais am 2. Tag)

= Stadtbesichtigungen in Lissabon, Evora
und Porto, Ausflug ins Douro-Tal

= Eintritte: Christusritterkloster Tomar,
Universitat Coimbra mit Bibliothek,
Sankt Congalo-Kloster, Solar de Mateus
(Garten), Klosterkirche Batalha

= Lokale Deutsch sprechende Reiseleitung
wahrend den Ausfligen

= Erfahrener Reisechauffeur ab/bis Lissabon

Nicht inbegriffen Fr.
= Einzelzimmerzuschlag 360.-
= Fakultativer Ausflug Sintra

und Cascais 65.—
= Kombinierte Annullations-

und Extrariickreiseversicherung 19

Auftragspauschale

Unsere Auftragspauschale von Fr. 20.—
pro Person entfallt fur Mitglieder

im Excellence-Reiseclub oder bei Buchung
tiber www.twerenbold.ch

Reisen in guter Gesellschaff

_/TWERENBOLD

Twerenbold Reisen AG - Im Steiacher 1- 5406 Baden




WANN 20. und 27. Januar sowie

3. Februar 2010
Gemeinschaftszentrum
Loogarten, Salzweg 1,

8048 Ziirich

Ursula Bachmann, Leiterin
Gemeindliche Altersarbeit,
und Jeanine Merz, Jugend-
arbeiterin

CHF 60.-

flir alle drei Nachmittage

Pro Senectute Kanton Ziirich,
Dienstleistungscenter Stadt
Ziirich, Tel. 058 451 50 00
Der Kurs ist ein gemeinsames
Angebot des Pro Senectute
Dienstleistungscenter Stadt
Ziirich und des Gemein-
schaftszentrums Loogarten.
Die Teilnehmer/-innenzahl ist
auf 10 Personen begrenzt. Sie
bringen lhren eigenen Laptop
oder lhr Handy mit.

ORT

LEITUNG

KOSTEN

ANMELDUNG

SPEZIELLES

SPRACHKURSE -

Englisch-Konversationskurs

In einer kleinen Gruppe (maximal 9 Teil-
nehmende) und entspanntem Lernumfeld
werden Sie Ihr Englisch auffrischen. All-
tagssituationen und die britische Lebens-
art werden Themen der Gesprdche im
Kurs sein.

WANN

Donnerstag
14.01.-01.04.2010
10.00-11.30 Uhr

Ziirich

Gabriela Meier unterrichtet
sowohl Privatpersonen als
auch Berufstdtige in englischer
Sprache.

CHF 330.- (18 Lektionen)

Pro Senectute ZH, Dienst-
leistungscenter Stadt Ziirich,
Tel. 058 451 50 00
Anmeldeschluss: 28.12.2009
Englischgrundkenntnisse

ORT
LEITUNG

KOSTEN
ANMELDUNG

SPEZIELLES

Erlebnis-Englisch-Grundkurs

Sie erlernen auf lebendige Art und Weise
die englische Sprache, verbunden mit Be-
wegung und Besichtigung von interessan-
ten Orten in Zirich unter Englisch spre-
chender Fiihrung.

WANN Freitag, 8.01.-26.03.2010
(ausser 12. und 19. Februar)
09.30-11.30 Uhr

ORT Ziirich

LEITUNG Barbara Ambiihl verfiigt iiber
langjahrige Erfahrung als Eng-
lischlehrerin und Kursleiterin.

KOSTEN CHF 275.- (20 Lektionen)

ANMELDUNG Pro Senectute ZH, Dienst-
leistungscenter Stadt Ziirich
Tel. 058 451 50 00
Anmeldeschiuss: 23.12.

SPEZIELLES  Alltagliche Ausdriicke sind

Ihnen bekannt, und ganz
einfache Sdtze verstehen Sie
bereits.

Erlebnis-Englisch-Aufbaukurs

(ab Sprachniveau A2)

Sie erlernen auf lebendige Art und Weise
die englische Sprache, verbunden mit Be-
wegung und Besichtigung von interessan-
ten Institutionen in Ziirich unter Englisch
sprechender Fiihrung.

WANN Freitag, 8.01.-26.03.2010
(ausser 12. und 19. Februar)
13.30-15.30 Uhr

Ziirich

Barbara Ambiihl verfiigt liber
langjahrige Erfahrung als Eng-
lischlehrerin und Kursleiterin.
CHF 275.- (20 Lektionen)

Pro Senectute ZH, Dienst-
leistungscenter Stadt Ziirich,
Tel. 058 451 50 00
Anmeldeschluss: 23.12.2009
«A2» heisst, dass Sie einfache
Alltagsgesprache fiihren
konnen und ebensolche Texte
verstehen.

ORT
LEITUNG

KOSTEN
ANMELDUNG

SPEZIELLES

AVANTAGE

GESUND ALTER WERDEN

IN BETRIEB UND BERUF

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
10.03./17.03. oder
17.06./24.06.2010

ORT Zentrum Karl der Grosse
Kirchgasse 14

8001 Ziirich

Franzisca Schaub

AvantAge

LEITUNG

KOSTEN CHF 250.-

ANMELDUNG AvantAge

Fachstelle Alter und Arbeit
Pro Senectute ZH & BE
Telefon 058 451 51 57

www.avantage.ch

WANN Zwei Tage

jeweils am Mittwoch,
09.00-16.30 Uhr
14.09./21.09.2010
Kulturhaus Helferei in Ziirich
Franzisca Schaub,
AvantAge

CHF 250.-

AvantAge

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

ORT
LEITUNG

KOSTEN
ANMELDUNG
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Dienstleistungen

Unsere Dienstleistungen im Uberblick

Pro Senectute Kanton Zirich ist als private, gemeinniitzige Institution seit 91 Jahren die Fach- und Dienst-
leistungsorganisation in den Bereichen Alter, Altern und Generationenbeziehungen. In allen 171 Gemein-
den biefen wir im Kanton Zirich wichtige Dienstleistungen fir dltere Menschen und deren Angehérige

an.

Sozialberatung

Individuelle Finanzhilfen
Treuhanddienst
Rentenverwaltung
Steuererklarungsdienst
Angehérigengruppen
Besuchsdienst

Generationen im Klassenzimmer
Fachstelle fir Demenzfragen
Einsdtze fur Freiwillige
Ortsvertretungen
Projektberatung
Mahlzeitendienst
Reinigungsdienst
Umzugshilfe

Coiffeurdienst

Medizinische Fusspflege
Spitex-Visit

Perle - Haus- und Begleitservice
(Winterthur)

Bewegung & Sport

Seminare zur Vorbereifung auf
die Pensionierung

Bildungsangebote

AKTIV//Nr. 4/2009

Wir sind in lhrer Ndhe.

Dienstleistungscenter Unterland/Furttal
Llindenhofstrasse 1, 8180 Bilach
Telefon 058 451 53 00

Dienstleistungscenter Limmattal/
Knonaueramt

Badenerstrasse 1, 8952 Schlieren
Telefon 058 451 52 00

Dienstleistungscenter Zimmerberg
Alte Llandstrasse 24, 8810 Horgen
Telefon 058 451 52 20

Dienstleistungscenter Pfannenstiel
Dorfstrasse 78, 8706 Meilen
Telefon 058 451 53 20

Dienstleistungscenter Oberland
Bahnhofstrasse 182, 8620 Weizikon
Telefon 058 451 53 40

Dienstleistungscenter Winterthur
und Umgebung

Brihlgartenstrasse 1, 8400 Winterthur
Telefon 058 451 54 00

Dienstleistungscenter Stadt Ziirich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Zirich
Postadresse: Postfach 1035, 8034 Ziirich
Telefon 058 451 50 00

Spitex-Visit

Individuelle Befreuung und Pflege im Kanton Zirich
Forchstrasse 145, 8032 Zirich

Telefon 058 451 51 51

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

Internet: www.spitex-visit.ch

Geschafisstelle

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

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

Spendenkonto 80-79784-4

PRO
SENECTUTE

KANTON ZURICH
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