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2 Fotobuch gestalten
11 Mit sieben Sportwochen im Schnee
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roTosucH_Ob schon geordnet oder zuféllig irgendwo abgespeichert: Viele
digitale Fotos fristen ein halb vergessenes Dasein auf der Festplatte.
Dabei erzahlen sie - genauso wie ihre papierenen Vorgdnger - so manche
spannende Geschichte, die nur darauf wartet, in Erinnerung gerufen

zu werden. Die Fotobuchschulung von Pro Senectute Kanton Zirich ist
eine tolle Moglichkeit, dem personlichen Bildmaterial einen wiirdigen

Rahmen zu verleihen.

EIN EHRENPLATZ FUR
ERINNERUNGEN

Text//ANDREA KIPPE Bilder//RENATE WERNLI

Konzentriert beugen sich drei Frauen und ein Mann in der Fuji-
Galerie Lumobox in Ziirich {iber ihre Laptops. Kursleiterin Silje
hat der Gruppe gerade gezeigt, wie man einen von 150 bunten
Hintergriinden in die Fotoalbum-Vorlage einfiigt. Nun zirkuliert
sie zwischen den Teilnehmenden, berét hier gestalterisch, hilft
da technisch weiter. Auch Galerist Christian Barth ist heute per-
sonlich in der Lumobox anwesend. «Unser Ziel ist, dass die Leute
am Ende des Morgens gliicklich sind und mit einem neuen Hobby
nach Hause geheny, erkldrt er.

Nicht mit Schere und
Leim, dafiir am
Computer der Fantasie
freien Lauf lassen

und ein personliches
Album gestalten.
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Erfoigserlebnisse und Inspiration garantiert

Auf Barths Initiative hin bietet Pro Senectute Kanton Ziirich
seit Oktober 2010 den halbtagigen Kurs «Fotobuch gestalten»
an. In der gediegenen Umgebung der kleinen Bildergalerie an
der Uraniastrasse 31 konnen jeweils bis fiinf Seniorinnen und
Senioren unter kundiger Leitung das neue Hobby in Angriff neh-
men. Christoph Weiss, der fiir Pro Senectute Kanton Ziirich
Kursangebote entwickelt, bezweckt mit dem Schulungsangebot
unter anderem den Abbau von Schwellendngsten: «Wir méchten

:‘»\

zeigen, dass das Gestalten eines Fotoalbums am Computer kei-
ne Hexerei ist. Wer mit seiner Digitalkamera vertraut ist, kann
auch an diesem Kurs teilnehmen.» Anfangliche Zuriickhaltung
und die Angst, etwas falsch zu machen, verschwinden nach kur-
zer Zeit von selbst. Rasch sind erste Erfolge sichtbar, die Arbeit
am personlichen Bildmaterial ruft Erinnerungen wach, und die
Kursteilnehmenden kommen miteinander ins Gespréach. Ob die
Heirat der Tochter, die Kulturreise nach Italien, die anstrengen-
de Bergwanderung, die Geburt eines Enkelkindes: Erlebnisse
und Lebensgeschichten erhalten durch die individuelle Gestal-
tung neuen Glanz und Wiirde.

Der Postler bringt das Fotoalbum

Die verwendete Gestaltungssoftware von Fujifilm wurde 2009
«PCtipp»-Testsiegerin. Der Benutzer wird Schritt fiir Schritt durch
das Programm geleitet, und eigentlich ist ein Kurs nicht zwingend
nitig. Nichtsdestotrotz sind die Fotobuchkurse bei Lumobox gut
besucht und die Feedbacks durchwegs positiv. Christian Barth
hat die Erfahrung gemacht, dass vor allem dltere Menschen es
schétzen, wenn sie in einer kleinen Gruppe Fragen stellen konnen
und direkte Unterstiitzung bekommen. Denn das Interesse und
die Lust, sich mit den neuen Medien und der digitalen Vielfalt
auseinanderzusetzen, sei oftmals da, wihrend die Experimentier-
freude noch etwas angeschoben werden miisse. Das liege daran,
dass viele Programme heute intuitiv bedient werden, was nichts
anderes heisst, als dass man sie sich durch spielerisches Aus-
probieren aneignen soll. «Es ist, wie eine Sprache zu lerneny,
bringt es eine Teilnehmerin auf den Punkt, «zuerst getraut man
sich kaum, ein Wort zu sagen. Wenn man dann aber irgendwann
anfingt, einfach draufloszureden, geht plotzlich der Knopf auf.»
Zu Hause miissen die frischgebackenen Fotobuch-Expertinnen
und -Experten dann noch etwas Zeit investieren, um ihr Werk
fertigzustellen und die Daten per Mausklick oder per Post ans
Fuji-Labor zu ibermitteln. Spétestens zwei Wochen spiter liegt
das Erinnerungsalbum im Briefkasten.

KURSDATEN siehe Seite 14

sport

Im Winter an den Sommer denken

Kaum sind in diesem AKTIV ab Seite 11 die Winter-
sportwochen publiziert, lesen Sie hier auch bereits
die Ankiindigung eines tollen Sommerangebots. Das
Sonnenplateau Serfaus-Fiss-Ladis im Tirol bietet idea-
le Voraussetzungen fiir Tage mit Bewegung, Entspan-
nung und Zusammensein. Sportleitende von Pro Se-
nectute Kanton Ziirich bieten zusammen mit weiteren
Fachpersonen des Hotels ein abwechslungsreiches
Programm an. Taglich finden Lektionen fiir Einsteiger/
~-innen und Fortgeschrittene in der Hauptsportart
Nordic Walking statt. Wanderungen, Pilates- und
Riickentraining, Aqua-Fitness oder Bodytoning: Sie
nehmen teil, wo Sie mdchten. Die einzigartige Well-
ness- und Beautywelt Iddt zum Entspannen und das
Mehrgangabendessen zum Geniessen ein. Interessan-
te Informationen iiber Gesundheit, Bewegung, Natur,
Land und Leute runden das Programm ab.

WANN Sonntag, 26. Juni, bis Freitag, 1. Juli 2011 // WO
Verwdhnhotel Goies in Ladis, Osterreich // KOSTEN
CHF 640.- im DZ, CHF 720.— im DZ zur Alleinbeniitzung
// ANREISE Individuell // WEITERE INFORMATIONEN
Pro Senectute Kanton Ziirich, Telefon 058 451 51 31,
sport@zh.pro-senectute.ch, www.zh.pro-senectute.ch
> Unser Angebot > Bewegung und Sport > Sport-
wochen

Everdance — Paartanzen auch
ohne Partner/-in

Everdance vereint einfache Tanzschritte und Bewe-
gungen mit bekannten Evergreens. Mitsummen, Mit-
singen und nach Herzenslust einen Tanz aufs Parkett
legen. Sind Sie vielleicht die Leiterin, der Leiter dieses
von Pro Senectute entwickelten neuen Angebots? Im
Mérz/April 2011 findet die Ausbildung statt, Sie sind
zur Teilnahme eingeladen.

DETAILLIERTERE INFORMATIONEN
sind auf Seite 9 aufgefiihrt




BEWEGUNG /7
UND SPORT

il TS (B | g
ur o SU\'\U‘HQ\T und KOW:’?L‘&T

(]

SPORTGRUPPEN, SPORTTREFFS

Die offenen Sportgruppen und Sporttreffs fiir Aqua-Fitness, Fitness/Gymnastik, Nordic Walking und Walking, Schnee-
schuhlaufen, Velofahren, Volkstanz und Wandern laden zu Bewegung und Geselligkeit ein. Alle Sportgruppen werden von
ausgebildeten Sportleitenden gefiihrt. Sie sind Freiwillige und engagieren sich ohne Entlohnung. Um die anfallenden
Kosten fiir Miete, Rekognoszieren und Sportmaterial zu decken, berechnet Ihnen lhre Sportleitung jeweils einen kleinen
Unkostenbeitrag. Die Angebote richten sich an Interessierte 6oplus. Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.

Die Abkiirzung PSZH steht fiir Pro Senectute Kanton Ziirich, DC fiir Dienstleistungscenter.

Das abwechslungsreiche Training im Was-
ser starkt die Muskulatur des ganzen Kor-
pers und den Herzkreislauf. Dank dem
Widerstand und dem Auftrieb des Was-
sers werden die Gelenke gleichzeitig gut
entlastet. Die Lektionen bestehen aus
vielféltiger Wassergymnastik und teil-
weise Spielen und Schwimmen. Je nach
Ubungen kénnen Schwimmhilfen und
Handgeréte eingesetzt werden. Der Ein-
stieg ist jederzeit moglich, gerne diirfen
Sie eine unverbindliche Schnupperlektion
besuchen. Eine Liste der Gruppen Aqua-
Fitness ist erhéltlich bei Ihrem Dienstleis-
tungscenter (Adressen auf Seite 16), iber
www.zh.pro-senectute.ch > Unser Ange-
bot > Bewegung und Sport > Aqua-Fitness
oder ist publiziert in der AKTIV-Ausgabe
1/10 (Publikation aller Gruppen einmal
jahrlich).

L AKTIV//Nr. 4/2010

Fitness auf gymnastischer Basis ist ein
sinnvolles wochentliches Grundlagentrai-
ning. Es verbessert das Gleichgewicht und
die Reaktionsfahigkeit. Der ganze Kérper
wird bewegt, und der Bewegungsradius
der Gelenke bleibt erhalten. Sonst wenig
genutzte Muskeln werden kréftiger. Da-
durch wird die Alltagsarbeit erleichtert
und die Lebensqualitat erhéht. Fit/Gym
wird in vier Anforderungsstufen ange-
boten. Der Einstieg in eine der tiber 320
Gruppen ist jederzeit moglich, gerne diir-
fen Sie eine unverbindliche Schnupper-
lektion besuchen. Erkundigen Sie sich
bitte nach dem grossen Angebot in Threr
Region bei Threm Dienstleistungscenter
(Adressen auf Seite 16), iber www.zh.pro-
senectute.ch > Unser Angebot > Bewe-
gung und Sport > Fitness und Gymnastik
oder in der AKTIV-Ausgabe 3/10 (Publi-
kation aller Gruppen einmal jahrlich).

HEIDI AWISSUS, 67 JAHRE,
EHEMALIGE VERKAUFERIN

(Aqua-Fitness ist

gut fir meinen
Rucken. Denn diesen
habe ich bei

meiner Arbeit als
Verkauferin
ruiniert.y




O Senecture Kanton ZUricn (Bernard van D1erendoncs)

oros:

Walking (ohne Stocke) ist bewusst ziigiges
Marschieren mit Oberkérpereinsatz. Nor-
dic Walking ist sportliches Gehen mit spe-
Ziellen Stocken. Dank des Einsatzes der
Stécke wird aus dem klassischen Walking
ein wirksames Ganzkorpertraining, bei
dem die Belastung von Knie- und Hiift-
gelenken massiv reduziert wird. Gleich-
zeitig wird die Muskulatur im Schulter-,
Brust- und Riickenbereich gestdrkt und
Verspannungen der Nackenmuskulatur
gelost. Jedes Treffen beginnt mit leichter
Gymnastik, danach (nordic) walken Sie in
unterschiedlichen Starkegruppen in der
Natur und trainieren Ihre Ausdauer. Am
Schluss dehnen Sie IThre Muskeln. Der
Einstieg ist jederzeit moglich. Eine Liste
der Gruppen Nordic Walking und Walking
ist erhaltlich bei IThrem Dienstleistungs-
center (Adressen auf Seite 16), iiber www.
zh.pro-senectute.ch > Unser Angebot >
Bewegung und Sport > Nordic Walking
und Walking oder ist publiziert in der
AKTIV-Ausgabe 2/10 (Publikation aller
Gruppen einmal jahrlich).

4

"

t

Wéhrend der ganzen Wintersaison finden
wochentlich Schneeschuhtouren statt.
Sie sind herzlich willkommen, sporadisch
oder regelmadssig teilzunehmen. Je nach
Schneeverhaltnissen und Witterung wird

das Gelande ausgewdhlt und die Route
bestimmt. Die Touren werden von speziell
ausgebildeten und erfahrenen Sportlei-
tenden gefiihrt. Der Unkostenbeitrag pro
Tour betrdgt CHF 10.-. Sofern Sie keine
eigenen Schneeschuhe haben, kdnnen
diese in diversen Sportgeschaften gemie-
tet werden.

Tagestouren «leicht»

Die drei Touren der Anforderungsstufe
«leichty (bis 3 Stunden Wanderzeit und
bis 200 Hohenmeter) eignen sich beson-
ders fiir Einsteiger/-innen. Die Detailaus-
schreibungen erfolgen in der Regel eine
Woche vor der Tour und héngen von den
Schneeverhéltnissen ab. Sie sind auf der
Website www.zh.pro-senectute.ch publi-
ziert oder konnen bei der Leitung ange-
fragt werden. Am 9. Dezember 2010 findet
eine spezielle Einfiihrung ins Schnee-
schuhwandern statt.

WANN Jeweils am Donnerstag
09.12:503102:51.7.02.
LEITUNG Albert Steiger, 044 680 45 72

albertsteigerl38@gmail.com
Werner Wafler, 044 680 45 72
wernerwaefler@gmail.com
Jeweils bis zwei Tage vor der
Tour bei der Leitung

ANMELDUNG

Tagestouren «mittel»

Die Touren der Anforderungsstufe «mit-
tel» (3 bis 4 Stunden Wanderzeit und tber
200 Hohenmeter) richten sich an alle In-
teressierten und finden jeden Donnerstag
vom 2. Dezember 2010 bis 31. Méarz 2011
statt. Je nach Datum ist einer der drei
Hauptleiter Ansprechperson. Am Vortag
der Tour gibt der jeweilige Leiter ab 13.00
Uhr Auskunft iber Durchfithrung und Be-
sammlungsort.

WANN Jeweils am Donnerstag
02 w0 9E 16 0 DL
0650113204, 20-01:
Robert Miiller
044 940 50 80
079 301 34 02
Jeweils am Donnerstag
03.02., 1.0:02.,/03:03¢,
17:084,:31.03.

Niklaus Sigrist
043 2337231
079 744 97 01
nik.sigrist@bluewin.ch
Jeweils am Donnerstag
A0S 020 20102
10.03., 24.03.

LEITUNG

WANN

LEITUNG

sport

LEITUNG Martin Suter

044 3641913
big_ben@gmx.ch

Jeweils am Vortag der Tour

beim jeweiligen Leiter

ANMELDUNG

Viele Velogruppen sind im Kanton Ziirich
aktiv: Auf kurzen oder ldngeren Strecken,
in langsamem oder flottem Tempo, mit Tou-
ren- und Elektrovelos, wenn immer mog-
lich abseits vom grossen Verkehr und ohne
extreme Steigungen. Neu bieten einzelne
Gruppen auch Mountainbiketouren an.
Die Velofahrten finden an verschiedenen
Wochentagen und je nach Gruppe ein- bis
mehrmals pro Monat statt, teilweise auch
in den Wintermonaten. Die Anforderungen
in Kilometer- und Héhenmeterangaben
und die Fahrzeiten sind jeweils in den De-
tailprogrammen beschrieben. Diese sind
aufgeschaltet unter www.pszh-sport.ch
oder konnen direkt bei der Veloleitung be-
zogen werden. Eine Liste der Velogruppen
und -leitenden ist erhéltlich bei Threm
Dienstleistungscenter (Adressen auf Sei-
te 16), iber www.pszh-sport.ch oder ist pu-
bliziert in der AKTIV-Ausgabe 2/10 (Publi-
kation aller Gruppen einmal jéhrlich).

Wer Spass an Musik, Bewegung und Grup-
pengefiihl hat, ist hier richtig. Internatio-
nale Volksténze lassen Freude aufkommen
und halten in Schwung. Nebenbei werden
spielerisch die Balance, das Gedéchtnis
und die Reaktion trainiert. Die Schrittfol-
gen werden langsam aufgebaut und dann
zu einem «Ganzeny gefiigt. Getanzt wird zu
Musik aus aller Welt im Kreis, in Reihen
oder Linien. Einige Gruppen machen auch
American Rounds. Das sind Paartédnze,
welche zu ldssiger amerikanischer Musik
im Kreis getanzt werden. Die Schrittfolgen
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¥ Fur Gesundheit und Kontakt

und die einzelnen Figuren sind auf eine be-
stimmte Musik choreografiert.

Der Einstieg ist jederzeit moglich, gerne
diirfen Sie eine unverbindliche Schnupper-
lektion besuchen. Eine Liste der Gruppen
Volkstanz ist erhéltlich bei Threm Dienst-
leistungscenter (Adressen auf Seite 16),
iber www.zh.pro-senectute.ch > Unser
Angebot > Bewegung und Sport > Volks-
tanz oder ist publiziert in der AKTIV-Aus-
gabe 1/10 (Publikation aller Gruppen ein-
mal jéhrlich).

Natur, Bewegung und Geselligkeit: Eine
Vielzahl von Wandergruppen und moti-
vierten Leitenden lddt zu kiirzeren und
langeren Touren ein. Die Wanderungen
finden an verschiedenen Wochentagen
und je nach Gruppe ein- bis mehrmals pro
Monat statt, teilweise auch in den Winter-
monaten. Die Anforderungen in Kilome-
ter- und Hohenmeterangaben, die Wander-
zeiten sowie die Anmeldetermine fiir die
einzelnen Wanderungen sind jeweils in
den Detailprogrammen beschrieben. Diese
sind aufgeschaltet unter www.pszh-sport.
ch oder kénnen direkt bei der Wanderlei-
tung bezogen werden. Eine Liste der Wan-
dergruppen und -leitenden ist erhéltlich
bei Ihrem Dienstleistungscenter (Adressen
auf Seite 16), iiber www.pszh-sport.ch oder
ist publiziert in der AKTIV-Ausgabe 2/10
(Publikation aller Gruppen einmal jahr-
lich).

Mit Live-Musik: Die beliebte «Gino Happy
Band» spielt Oldies, Evergreens und Schla-
ger und ldsst Sie das Tanzbein bei Walzer,
Swing oder Rock'n’Roll schwingen. Mit
Bistrobetrieb.

6 AKTIV//Nr. 4/2010

WANN Jeden 3. Dienstag im Monat
Rite 20801 #5102
14.00 bis 17.00 Uhr

(HF 10.-

Dance Academy
Binzmiihlestrasse 81

8050 Ziirich

Direkt hinter dem

Bahnhof Oerlikon
Klubschule, 044 317 53 53
Pro Senectute, 058 451 51 31
www.zh.pro-senectute.ch

ZEIT
EINTRITT
ORT

INFO

Das Orchester Evergreen spielt zum Tanz
auf und unterhalt Sie mit Melodien von
Evergreen tiber Walzer bis Swing. Getran-
ke usw. vom Buffet.

SPORTKURSE

Die folgenden Sportkurse werden von
ausgewdhlten 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.

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

Atem und Bewegung in Uster

Freitag, 08.30-09.30 Uhr
14.01.-18.02.
Praxisgemeinschaft im
Zentrum, Gerichtsstrasse 1
8610 Uster

CHF 23.- pro Einzellektion

CHF 22.- pro Lektion bei

e i ganzem Kursbesuch 3
INFO/ Brigitt Schaub, 044 940 83 89
ANMELDUNG  brigitt@schaub.ws

WANN

KURSORT

KOSTEN

Mittwoch, 14.00 bis 17.00 Uhr
1O 12500 23503"
14.00 bis 17.00 Uhr
Kirchgemeindehaus
Liebestrasse 3
8400 Winterthur
CHF 15.- pro Person,
CHF 25.- flir Paare
PSZH, DC Winterthur
Astrid Schoni Graf
058 451 54 29
astrid.schoeni@
zh.pro-senectute.ch

WANN

A
ORT

EINTRITT

INFO

Sie lernen die Technik, damit Sie den
Federball so spielen konnen, dass Ihre
«Gegner/-inneny ins Schwitzen kommen.
Sie verbessern Ihre Sicherheit im Alltag
durch Spiel, Spass, Reaktion, Koordina-
tion und Beweglichkeit.

Badminton in Uster

WANN |

Kurs fiir Einsteiger/—innen
Donnerstag, 13.00-14.00 Uh{
EINSTIEG Jeden Donnerstag moglich
KURSORT  Badmintonhalle Blue Shuttle
i Vl-jalrlreingadweg 1, 8610 Uster
KOSTEN CHF 25.—/ Lektion & 60 Min.
At i Schnupperlektion gratis ;
INFO/ Traugott Wapp, 078 658 92 40

ANMELDUNG info@badmintonkurse.ch




Zirich, Orchester Evergreen

Migros

18 Klubschule

ore

¥

Badminton in Ziirich

WANN Kurs fiir Einsteiger/-innen
Dienstag, 15.30-16.15 Uhr

EINSTIEG Jeden Dienstag méglich

KURSORT Yonex Badmintonhalle
Letzigrund, Fliielastrasse 27
8047 Zirich

KOSTEN CHF 30.-/Lektion a 75 Min.
Schnupperlektion gratis

INFO/ Traugott Wapp, 078 658 92 40

ANMELDUNG info@badmintonkurse.ch

Nach dem Kurs konnen Sie die optimale
und wirkungsvolle Technik in unter-
schiedlichem Geldnde anwenden und ha-
ben Stécke und Sportart unverbindlich
ausprobiert.

Nordic-Walking-Einfiihrungskurs
in Bonstetten

GESELLSCHAFTSTANZ

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

Parkett wohlfiihlen.
Gesellschaftstanz in Riiti
WANN Anfanger/-innen, Grundkurs:
Montag, 18.00-19.15 Uhr
15.118=20819:
(3 Herren gesucht!)
Laufend neue Kurse flir
Fortgeschrittene
EINSTIEG Jederzeit moglich,
auch nach Kursstart
KURSORT solvida Tanzschule
Werkstrasse 4, 8630 Riiti
KOSTEN CHF 100.- (6x 75 Minuten)
INFO/ solvida Tanzschule
ANMELDUNG  Fides Schmuki, 055 241 10 10

info@solvida.ch
www.solvida.ch

LINE DANCE |

Im Line Dance tanzen Méanner und Frauen
in Reihen («lines») vor- und nebeneinan-
der verschiedene Schrittfolgen. Getanzt
wird also nicht als Paar, sondern in der
Gruppe.

Line Dance in Ziirich

WANN Ab 06.12.:
Montag, 12.00-13.00 Uhr
Ab 06.01.:
e Donnerstag, 10.00-11.00 Uhr
EINSTIEG Auf Kursbeginn
KURSORT Tanzschule Yvonne
Winterthurerstrasse 92
L 8006 Zziirich
KOSTEN CHF 135.- (6x60 Minuten)
INFO/ Yvonne Kohler
ANMELDUNG 043 233 94 59/079 218 75 64

info@tanzschule-yvonne.ch
www.tanzschule-yvonne.ch

WANN Freitag, 09.00-10.30 Uhr
18.03.-15.04.
EINSTIEG Auf Kursbeginn

TREFFPUNKT Sportzentrum Schachen

Heumattstrasse, Bonstetten

KOSTEN CHF 90.- (5x90 Minuten,
inkl. Stockmiete)

LEITUNG/ Raymaond Tavernier

INFO 044 700 34 32
raymond.tavernier@bluewin.ch

ANMELDUNG Pro Senectute, 058 451 51 31

sport@zh.pro-senectute.ch
www.zh.pro-senectute.ch

NEU /I Nordic-Walking-Einfiihrungskurs
in Langnau am Albis

WANN Donnerstag, 09.30-11.00 Uhr
07.04.-05.05.

EINSTIEG Auf Kursbeginn

TREFFPUNKT Bushaltestelle Schwerzi

Langnau a.A.

DAS HOBBY ZUM HOBBY MACHEN

Treiben Sie regelméssig Sport? Haben
Sie Freude an der Zusammenarbeit mit
Menschen 60plus? Sind Sie verantwor-
tungsbewusst und initiativ? Dann sind
Sie vielleicht zukiinftig eine der iiber
600 Sportleitungen, welche fiir Pro
Senectute Kanton Ziirich alleine oder
im Team Sportgruppen leiten. Mehr als
500 Gruppen in Aqua-Fitness, Fitness
und Gymnastik, Langlauf, Nordic Wal-
king, Schneeschuhlaufen, Velo fahren,
Volkstanz und Wandern freuen sich
iber jlingere und altere Nachfolger/-
innen und Mitleitende. Sie werden in
einer mehrtdgigen Ausbildung auf Ihre
Freiwilligentatigkeit vorbereitet und
erwerben die nationale Anerkennung
als Leiterin bzw. Leiter Erwachsenen-
sport Schweiz des Bundesamts fiir
Sport. Bei Interesse bestellen Sie bitte
das Informationsset. An unverbindli-

sport

KOSTEN (HF 90.- (5% 90 Minuten,
inkl. Stockmiete)

LEITUNG/ Rosmarie Horath

INFO 044 788 22 62
paul.horathl@bluewin.ch

ANMELDUNG Pro Senectute, 058 451 51 31

sport@zh.pro-senectute.ch
www.zh.pro-senectute.ch

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

Orientalischer Tanz in Ziirich

WANN Dienstag, 10.00-11.30 Uhr

EINSTIEG Einstieg und Schnupperlektion
jederzeit moglich

KURSORT orient dance studio maya
Wyssgasse 6, 8004 Ziirich

KOSTEN (HF 350.- (1090 Minuten)
CHF 260.- ( 7x90 Minuten)

INFO/ Katharina Miller

ANMELDUNG ORIENTAL DANCE bellyqueeny

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

chen Infoveranstaltungenen wird zu-
dem iiber die Ausbildung und die Ein-
satzmoglichkeiten orientiert.

DATEN INFORMATIONS-

VERANSTALTUNG 2010

Dienstag, 14. Dezember, 14.30-16.30 Uhr
// ORT Pro Senectute Kanton Ziirich,
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich // ANMEL-
DUNG UND WEITERE INFOS Pro Senectute
Kanton Ziirich, Bewegung und Sport,

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

// WEITERE DATEN 2011 auf Anfrage

<

<~

erwachsenensport schweiz
sport des adultes suisse
sport per gli adulti svizzera
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W Fir Gesundheit und Kontakt

Pilates ist ein gelenkschonendes, ganz-
heitliches Korpertraining. Es kraftigt vor
allem die tief liegenden Korpermuskeln
im Rumpfbereich, also Bauch- und Riicken-
muskeln.

Pilates in Stdfa

WANN Donnerstag, 16.15-17.15 Uhr
EINSTIEG Jederzeit moglich
KURSORT Reasana GmbH
Bahnhofstrasse 10, 8712 Stdfa
KOSTEN CHF 280.- (10X 60 Minuten)
HINWEIS 10-Wochen-Programm
mit max. 5 Personen
INFO/ Manuela Biner, 055 216 28 22
ANMELDUNG manuela.biner@bluewin.ch

www.reasana.ch

Pilates in Ziirich-Altstetten

Qi Gong fiir Riicken und Haltung
in Affoltern am Albis

WANN Freitag, 15.00-16.15 Uhr
EINSTIEG Jederzeit moglich
KURSORT Katholisches Pfarreizentrum
Seewadelstrasse 13
8910 Affoltern a. A.
KOSTEN CHF 23.—/Lektion a 75 Min.
INFO/ Monika Klauser, 044 938 12 75
ANMELDUNG monikagymoklauser@gmx.ch

Qi Gong und Feldenkrais®

in Pfaffikon
WANN Montag, 09.00-10.00 Uhr
EINSTIEG Neue Kursteilnehmende sind

jederzeit willkommen!

KURSORT Gymnastikstudio Allegria
8330 Pfdffikon

KOSTEN CHF 19.50/Lektion a 60 Min.
Quartalsweise abgerechnet

INFO/ Maria Kistler

ANMELDUNG 043 2888070 /076 34990 88

WANN Dienstag, sinnfonie@feldenkrais.ch
10.00-11.00 Uhr
Donnerstag und Freitag, Qi Gong und F. M. Alexander-Technik
14.00-15.00 Uhr in Ziirich
EINSTIEG Jederzeit moglich WANN Dienstag, 10.30-11.45 Uhr
KURSORT LivingUp Center Dienstag, 12.15-13.30 Uhr
Im Struppen 7, 8048 Ziirich Kurs 1: 26.10.-14.12.
KOSTEN CHF 280.- (10x60 Minuten) Kurs 2: 11.01.-08.02.,
HINWEIS 10-Wochen-Programm mit 01.03.-12.04.
max. 6 Personen. Geeignet fiir (ohne 15.03.)
Personen mit Gehbeschwer- Kurs 33 10.05.512.07:
den, Gelenkproblemen und EINSTIEG Einstieg laufend, Vorkenntnisse
sonstigen Riickenleiden. sind keine erforderlich
INFO/ Danny Birchler, 078 665 60 25  KURSORT Obere Zaune 14, 8001 Ziirich
ANMELDUNG  info@livingup.ch KOSTEN CHF 35.~/Lektion a 75 Min.
www.livingup.ch INFO/ Marianne Stucki-Wildermuth

Qi Gong und Tai-Chi sind chinesische Ge-
sundheitsiibungen mit meditativem Cha-
rakter. Die weich fliessenden Bewegun-
gen im Einklang mit dem Atem fiihren zu
innerer Ruhe und Kraft. Im Qi Gong wie-
derholen Sie typische Bewegungen immer
wieder. Im Tai-Chi - als Schattenboxen be-
kannt - erleben Sie traditionelle Abfolgen
definierter Bewegungsformen.

8 AKTIV//Nr. 4/2010

ANMELDUNG (ist bis 12.04. Vertretung
fiir Marianne Bar)

052 242 11 38
marian.stucki@bluewin.ch

www.alexandertechnik-baer.ch

Tai ji quan (Chen-Stil) in Ziirich

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

Riedtlistrasse 27

8006 Ziirich o
KOSTEN C(HF 195.- (1060 Minuten)
INFO/ Alfons Lotscher, 044 350 11 71
ANMELDUNG alfons@dojozuerich6.ch

www.dojozuerich6.ch

Mit viel Leichtigkeit und Spass beherr-
schen Sie bald die ersten Schritte und
Drehungen - ohne Stress, dafiir mit viel
Taktgefiihl und Humor. Geeignet fiir Ein-
zelpersonen und Paare, getanzt wird in
Paaren.

Salsa und Cha-Cha-Cha in Ziirich

GZ Wollishofen

Bachstrasse 7, 8038 Ziirich
Mittelstufe:

Mittwoch, 18.30 Uhr
Gymnastikraum Kluspark
Asylstrasse 130, 8032 Ziirich
Mittelstufe:

Freitag, 14.00 Uhr
Fortgeschrittene:

Freitag, 15.30 Uhr
Jederzeit moglich

CHF 150.- (6x 75 Minuten)
Schnupperlektion fiir
Anfanger/-innen am
Mittwoch, 08.12., 19.45 Uhr
im GZ Wollishofen

Rodolfo Miiller, 079 462 78 68
info@salsal23.ch
www.salsal23.ch

KURSORT/
WANN

EINSTIEG
KOSTEN
HINWEIS

piis

INFO,/
ANMELDUNG




Maglichst lange selbststéndig zu Fuss sein
und sich zu Hause und draussen gut auf
den Beinen fithlen - das erhéht die Lebens-
Qualitat! Was es dazu braucht? Geniigend
Muskelkraft in den Beinen, das Gleichge-
Wicht halten kénnen und mégliche Sturz-
ursachen kennen. In einem abwechs-
lungsreichen Training kraftigen Sie Ihre
Muskulatur, verbessern Ihr Gleichgewicht
und gestalten Thren Alltag sicher. Neue
Kursdaten iiber www.zh.pro-senectute.ch
> Unser Angebot > Bewegung und Sport
> Sicher Gehen oder {iber 058 451 51 31.

KURSLEITENDE FUR EVERDANCE GESUCHT

Everdance lasst Herz, Beine und Hirn zu
ehemaligen und aktuellen Musikhits
tanzen! Bei diesem von Pro Senectute fiir
das Zielpublikum 60plus entwickelten
Angebot werden Schritte und Schrittfol-
gen des modernen Paartanzes und aktu-
eller Tanzstile in losen Gruppen getanzt.
Mann respektive Frau ist somit nicht
auf eine/n Partner/in angewiesen, um so
richtig nach Herzenslust einen Tanz aufs
Parkett legen zu konnen.

Sind Sie interessiert, fiir Pro Senec-
tute Kanton Ziirich Everdance zu unter-
richten und die entsprechende Ausbil-
dung zu besuchen? An zwei Informa-
tionsveranstaltungen wird tiber die Ein-
satze (Unterrichtsorte, Zeiten, Vergi-
tung) und die Inhalte der Ausbildung
(inkl. einer Musterlektion) orientiert.
Die Teilnahme an den Informationsver-
anstaltungen ist kostenlos und unver-

Alle Kurse
EINSTIEG Auf Kursbeginn
KOSTEN CHF 174.- (890 Minuten)

MITBRINGEN Bequeme Kleidung, rutsch-
feste Socken oder Schlarpli

INFO/
ANMELDUNG

Pro Senectute, 058 451 51 31
sport@zh.pro-senectute.ch
www.zh.pro-senectute.ch

Sicher Gehen in Winterthur

sport

Schon nach wenigen einfachen Schritten

beherrschen Sie erste Schrittkombinatio-

nen und erzeugen eine mitreissende Dyna-
mik. Stepptanz férdert ausgezeichnet IThr
Gedachtnis und Ihr Gleichgewicht.

Stepptanz in Ziirich-Oerlikon

WANN Dienstag, 14.30-16.00 Uhr WANN Donnerstag, 15.30-16.30
12100 —02:03) Einfiihrungskurs ab 20.01.
KURSORT Eishalle Deutweg EINSTIEG Auf Kursbeginn
Gymnastikraum KURSORT Rhythm and Tap School
Griizefeldstrasse 30 Schaffhauserstrasse 351
8400 Winterthur 8050 Ziirich
LEITUNG/ Nora Suter-Billo KOSTEN CHF 210.- (10X 60 Minuten)
INFO OLL 814 00 46 SCHUHE Steppschuhe, falls vorhanden,
n-h-suter@bluewin.ch sonst bequeme Strassenschuhe
NEU // Sicher Gehen in Niederhasli jeeicaleIAbsa
INFO/ René Fiirstenfeld
WANN Dienstag, 14.30-16.00 Uhr ANMELDUNG Rhythm and Tap School
1:1401850 850152501 2. O4L 31251 52
01.02., 08.02., 08.03., info@tapdance.ch
15.03., 22.03. www.tapdance.ch
KURSORT Kath. Pfarreizentrum
St. Christophorus
Mehrzweckhalle
Dorfstrasse 25a
8155 Niederhasli
LEITUNG/ Gaby Lardon, 044 851 02 41
INFO gaby.lardon@bluewin.ch

bindlich. Jedoch wird die Teilnahme fiir
den Besuch der Ausbildung vorausge-
setzt.

Angesprochen sind Frauen und Man-
ner jeden Alters mit einer Ausbildung in
Gruppenfitness (Senioren- oder Erwachs-
enensportleitende Fit/Gym oder Volks-
tanz, Aerobic- oder Toninginstruktor/in,
Wellness-Trainer/in, Vital-Trainer/in
usw.) und Erfahrung im Leiten von Be-
wegungsgruppen. Erfahrung im (Paar-)
Tanz ist von Vorteil, jedoch nicht not-
wendig. Wichtig sind Freude am Tanzen
und Rhythmusgefihl

Die kostenlose Ausbildung dauert
drei Tage (Freitag/Samstag, 18./19. Marz
2011 und Samstag, 9. April 2011) mit
moglichen zusétzlichen Abendterminen
zur Repetition. Ob diese Abendtermine
gewlinscht und notwendig sind, wird
gemeinsam besprochen.

DATEN INFORMATIONSVERANSTALTUNGEN
Montag, 13. Dezember 2010, 15.00-17.00 Uhr
Freitag, 14. Januar 2011, 15.00-17.00 Uhr

// ORT Dance Academy Klubschule Migros,
Ziirich-0erlikon // 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




BEWEGUNG /7
UND SPORT

= Fir Gesundheit und Kontakt

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-
zeltdnzer/-innen sind willkommen und
werden in die Partnerwechsel integriert.

Tango Argentino Practica in Ziirich

Dienstag, 10.30-12.30 Uhr
101%=29103%

(ohne Sportferien)

Laufender Kurs,

Einstieg jederzeit maoglich
Quartiertreff Hirslanden
Forchstrasse 248

8008 Ziirich

CHF 250.- (10x120 Minuten)
CHF 30.- fiir einzelne
Practicas (Practicas a 120 Min.)
Verena Vaucher und
Alexander Dreher

Verena Vaucher, 044 422 93 13
vevaucher@bluewin.ch

WANN

EINSTIEG

KURSORT

KOSTEN

LEITUNG

INFO/
ANMELDUNG

Dieser Ballsport ist iiberaus geeignet fiir
Beginnende und Gelibte; verbessern Sie
doch Ihre Koordination und Kondition!
Lassen Sie sich von der Tennisleitung tiber
Ihre Niveaueinstufung beraten.

10 AKTIV//Nr. 4/2010

Tennis in Bachenbiilach

WANN Montagmorgen zwischen
08.00 und 12.00 Uhr
gemass Einteilung

Neue Kurse ab Januar 2011
Tennishalle Ambiance
8184 Bachenbiilach
gegeniiber Jumbo-Markt
CHF 250.- pro Person

bei 3er-Gruppe,

CHF 200.- pro Person

bei ter-Gruppe

(8x60 Min., inkl. Platzmiete)
Lilo Gubelmann und

Ursula Schrepfer

Lilo Gubelmann

044 860 08 48
www.tennisambiance.ch

EINSTIEG
KURSORT

KOSTEN

LEITUNG

INFO/
ANMELDUNG

Tennis in Buchs/ZH

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

WANN Dgnnerstag (und evtl.. Heihaaga in Zavich
Mittwochmorgen), zwischen
08.00 und 11.00 Uhr WANN Freitag, 14.30-15.30 Uhr
gemadss Einteilung EINSTIEG Jederzeit moglich auf
EINSTIEG Neue Kurse auf Anfrage telefonische Voranmeldung
KURSORT Tenniscenter Furtbach KURSORT Yogastudio Yoganation
Furtbachstrasse 22 Seefeldstrasse 7a, 8008 Ziirich
8107 Buchs KOSTEN CHF 25.-/Lektion a 60 Min.
www.tennis-buchs.ch CHF 230.- (10X 60 Minuten)
KOSTEN CHF 250.- pro Person INFO/ Theresa Moser
bei 3er-Gruppe, ANMELDUNG 043 499 88 75, 079 340 45 93
CHF 200.- pro Person dancing_theresa@yahoo.com
bei Ler-Gruppe www.theresamoser.ch
(8x60 Min., inkl. Platzmiete) R
LEITUNG Peter Nell und Alfred Schnorf Hatha Yoga in Ziirich A
INFO/ Peter Nell WANN Donnerstag, 10.00-11.30 Uhr
ANMELDUNG 044 845 06 16 / 079 335 48 04 R OBR021R A 03T S
isynell@bluewin.ch EINSTIEG Auf Kursbeginn,

e, e bitte telefonisch anmelden
LB Pl NI URS ORI Nihe Stauffacher/Bahnhof
WANN Freitag, 14.01.-15.04. Selnau 2

08.00-09.00 Uhr KOSTEN CHF 250.- (8x 90 Minuten)
09.00-10.00 Uhr INFO,/ Carlo Vella :
10.00-11.00 Uhr ANMELDUNG Ol 211 73 56
11.00-12.00 Uhr T 20 P s DR B e e O
EINSTIEG Laufende Kurse
Einstieg jederzeit moglich
KURSORT  Tennishalle Diirnten T
Bubikonerstrasse 43a
8635 Diirnten
KOSTEN CHF 250.- (12X 60 Minuten,
ikl Platzmiete) £ 00T
INFO/ Toni Schnetzer, 044 937 11 42
ANMELDUNG a.schnetzer@hispeed.ch

oder Hans Guldimann
044 937 25 38




SPORTWOCHEN WINTER

2010/11

Alle Sportwochen werden durch
ausgebildete Sportleitende gefiihrt.
Die Detailausschreibungen und
Anmeldeformulare aller Sportwochen
kénnen bezogen werden bei:

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

Langlaufwoche in Pontresina/Engadin

Im teilweise renovierten Hotel Rosatsch
finden Sie eine Atmosphéare gepflegter
Gastlichkeit mit 3-Sterne-Komfort. Es ist

Zentral gelegen und verfiigt iber ein wun-
derschénes Wellness-Paradies (Hallenbad,
Sauna usw.). Die Sportwoche bietet Gele-
genheit, unter fachkundiger Leitung und
in einem einmaligen Loipennetz Langlau-
fen zu erlernen oder aufzufrischen. Sowohl
Anfinger/-innen und Fortgeschrittene der
klassischen Technik als auch geiibte Ska-
ter/-innen sind herzlich willkommen. Die
Leitenden bieten zusétzlich Aqua-Fitness-
Lektionen an.

WANN

7 Sa—Fr, 08.01.-14.01.2011
KOSTEN

Pauschal CHF 1060.- (DZ)

mit Dusche und WC(, Radio,
Satelliten-Farb-TV, Direktwahl-
telefon, inkl. Halbpension

mit dreigangigem Abendessen,
Benutzung «Wellness-
Paradies», freier Nutzung der
offentlichen Verkehrsmittel

im Oberengadin, exkl. Loipen-
pass

ANREISE Individuell

LEITUNG/ Toni Schnetzer, 044 937 11 42
AUSKUNFT a.schnetzer@hispeed.ch
ANMELDUNG  Pro Senectute Kanton Ziirich

bis 03.12.2010

Langlaufwoche in Miinster/ Goms

im Wallis

Die (Ferienstube» des Wallis bietet bestens
praparierte Loipen. Auf der ganzen Strecke
fihren diese zu den Bahnhoéfen der Furka-
bahn. So haben Sie die Moglichkeit, jeder-
zeit mit der Bahn zuriick nach Miinster zu
fahren. Das gemiitliche Hotel Landhaus
verfiigt iber 3-Sterne-Komfort und Dampf-
bad. Die Sportwoche bietet Gelegenheit,
unter fachkundiger Leitung und in Ge-
meinschaft Langlaufen zu erlernen oder
aufzufrischen. Sowohl Anfanger/-innen
und Fortgeschrittene der klassischen
Technik als auch geiibte Skater/-innen
sind herzlich willkommen.

So-Sa, 06.03.-12.03.2011
Pauschal CHF 985.- (DZ)

mit Bad/Dusche/WC, TV,
Mini-Bar, Zimmersafe, Telefon,
Radio, Doppelzimmer mit
Balkon, inkl. Halbpension mit
viergdangigem Abendessen,
kostenlosem Marschtee,
Benutzung des Dampfbades,
exkl. Loipenpass

Individuell

Ruedi Schmid, 044 710 56 46
ruedi.schmid5@bluewin.ch
Walter Meier, 055 240 41 00
Niklaus Schmid, 041 535 75 22
Pro Senectute Kanton Ziirich
bis 28.01.2011

WANN
KOSTEN

ANREISE
LEITUNG/
AUSKUNEFT

ANMELDUNG

Schneeschuhwandern

in Alt St.Johann/Toggenburg

Unter kundiger Fiihrung des Leiters Robert
Muller verbringen Sie finf erlebnisreiche
Tage in freier Natur. Die Unterkunft genies-
sen Sie im gemiitlichen Hotel Schweizer-

ROSMARIE WENGER, 79 JAHRE,
EHEMALIGE COIFFEUSE

sport

(Neben dem Wandern

interessiere ich

mich fiur Volksmusik

und Jazz und singe

im Seniorenchor Uster.

Fruher war ich

begeisterte Bergsteige-
rin und habe insgesamt

sechs Viertausender

bestiegen.»

n




hof mit 3-Sterne-Komfort in Alt St.Johann.
Sie lernen in einer kleinen Gruppe das
wunderschoéne Alpstein- und Churfirsten-
gebiet kennen. Die tédglichen Schnee-
schuhwanderungen in mittlerem Anfor-
derungsniveau dauern jeweils drei bis vier
Stunden, etwas Kondition ist von Vorteil.

So-Fr, 23.01.-28.01.2011
Pauschal CHF 670.- (DZ)

mit Dusche, WC, Radio und
Telefon, inkl. Halbpension mit
gepflegtem 5-Gang-Nacht-
essen, Begriissungsapéro,
taglich Tee und 0bst fiir unter-
wegs, Fondueabend, einer
Toggenburger Spezialitdt als
Abschiedsgeschenk. Schnee-
schuhe werden bei Bedarf zur
Verfligung gestellt.

Individuell

Robert Miiller

044 9405080/079 301 3402
Robert Miiller

bis 01.01.2011

WANN
KOSTEN

ANREISE
LEITUNG /
AUSKUNEFT
ANMELDUNG

Schneeschuhwandern fiir Geiibte

in Spliigen/Graubiinden

Unter kundiger Fiihrung des Leiters Robert
Miller verbringen Sie fiinf erlebnisreiche
Tage in freier Natur. Die Schneeschuhwan-
derungen sind zum Teil anspruchsvoll und
fir Gelibte gedacht. Die Unterkunft ge-
niessen Sie im gemtitlichen Hotel Piz Tam-
bo mit 3-Sterne-Komfort in Spliigen. Sie
lernen in einer kleinen Gruppe das wun-
derschone Gebiet kennen. Die tdglichen
Schneeschuhwanderungen in mittlerem
Anforderungsniveau dauern jeweils 4 bis
5,5 Stunden und verlangen von den Teil-
nehmenden eine entsprechende Kondi-
tion.

WANN SozFr,13,03:=18:03.2001 =

KOSTEN Pauschal CHF 705.- (DZ)
mit Dusche (kein Haartrockner),
WC, Radio, Telefon und TV,
inkl. Halbpension mit gepfleg-
tem 4-Gang-Nachtessen,
Begriissungsapéro, tdglich Tee
flir unterwegs. Bitte eigene
Schneeschuhe mitnehmen.

ANREISE Individuell

LEITUNG/ Robert Miiller

AUSKUNFT 044 94050 80/079 301 34 02

ANMELDUNG Robert Miiller

bis 20.01.2010
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Ski Alpin in Bivio/Graubiinden

In Bivio, der Perle am Julierpass, wo die
Luft voller Wiirze ist, das Auge sich weitet
und das Herz mitgeht. Nach Herzenslust
kurven auf den Traumpisten und im knie-
tiefen Pulverschnee, unbeschwert und un-
vergesslich.

Geniesser/-innen und Koénner/-innen
sind herzlich willkommen (bis zu drei Stér-
keklassen). Das Skigebiet ist iiberschau-
bar, keine Hektik, keine Wartezeiten, nur
zwei Gehminuten zum Lift, Mittagessen im
gemiitlichen Berghaus Camon. Der letzte
Schwung endet vor dem Hotel Post mit
3-Sterne-Komfort, und schliesslich ist Ent-
spannung total im Dampfbad oder in der
Sauna angesagt.

Mo—Fr, 10.-14.01.2011

Pauschal CHF 745.—

(DZ und E2)

mit Dusche/Bad/WC,

inkl. reichhaltiger Halbpension,
Benutzung von Sauna

und Dampfbad, exkl. Skipass,
ca. CHF 100.-

ANREISE Individuell " Nl
LEITUNG/ Walter Isaak, O44 869 12 57

WANN
KOSTEN

AUSKUNFT iisaak@bluewin.ch
Eugen Stahli, 044 767 09 23
eugen@staehli.net
ANMELDUNG  Pro Senectute Kanton Ziirich

bis 03.12.2010

Ski Alpin in Brand/Osterreich

Nur 152 km von Ziirich entfernt liegt Brand
im lieblichen Brandnertal mit 55 km prépa-
rierten Pisten. In atemberaubender Berg-
kulisse wedeln Sie die herrlichen Skihan-
ge hinunter. Die drei tollen Talabfahrten
werden beschneit. Mitten im Dorf, gegen-
iber der Bergbahn und der Skipiste, be-
findet sich das 4-Sterne-Hotel Valavier
Hier werden Sie mit einer von Herzen
kommenden Gastfreundschaft umsorgt.

So-Fr, 23.01.-28.01.2011
Pauschal CHF 1460.- (Dz)

mit Dusche oder Bad /WC,
Fohn, Safe, Radio, Telefon,
Sat-TV, inkl. reichhaltiger Halb-
pension und Snack-Buffet
liber Mittag, Benutzung des
Wellness- und Badebereiches,
5-Tages-Skipass, An- und
Riickreise

Die Hin- und Riickreise erfolgt
im Kleinbus (Ziirich HB—Brand)
Heidy und Willi Frei

044 771 85 00
hfrei.langnau@bluewin.ch
Pro Senectute Kanton Ziirich
bis 12.11.2010

WANN
KOSTEN

ANREISE

LEITUNG/
AUSKUNFT

ANMELDUNG

Ski Alpin in Davos/Graubiinden

Davos, auf 1540m gelegen, bietet fiir alle
etwas. Hier findet der Wintersportfan
prachtige Skigebiete mit 320 Pistenkilo-
metern, tiber 75km Langlaufloipen und
Spazier- und Wanderwege durch romanti-
sche Seitentaler.

Sie logieren im Herzen von Davos, aber
dennoch an ruhiger und sonniger Lage.
Morgens bringt Sie der Hotelbus an die
Bergbahn. Auf Traumpisten geniessen Sie
herrliche Skitage und kurven in zwei Stér-
keklassen die Hange hinunter. In geselli-
ger Gemeinschaft lassen Sie den Abend bei
einem feinen Essen ausklingen.

 So-Fr, 06.03.-11.03.2011 _

WANN )6 7 #

KOSTEN Pauschal CHF 1270.- (DZ)
Dusche/WC, Fohn, TV, Radio,
Telefon, ink. Halbpension,
5-Tages-Skipass

ANREISE Individuell

LEITUNG / Heidy und Willi Frei

AUSKUNFT 044 771 8500
hfrei.langnau@bluewin.ch

ANMELDUNG  Pro Senectute Kanton Ziirich

bis 03.12.2010




WantAge - lachstelte Alter und Arbeit

Zirieh, Forofia,

Die
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BILDUNG UND KULTUR

Die Abkiirzung PSZH steht fiir Pro Senectute
Kanton Ziirich, DC fiir Dienstleistungscenter.

Grundkurs «Geistige Fitness»
Mit vielseitigen und spielerischen Ubun-
gen verbessern Sie Thre geistige Leistungs-

fahigkeit.

WANN Dienstag, 09.30-11.45 Uhr
Y 11.01.-01.03.

L!il'l‘LTN(f.m Ines Moser-Will, Gedachtnis-
L trainerin (SVGT), Buchautorin
KOSTEN CHF 220.- (8% 120 Minuten)
KURSORT/ PSZH, DC Stadt Ziirich

INFO / Seefeldstrasse 94a

8008 Ziirich
058 451 50 00
Anmelden bis 24.12.

ANMELDUNG

PIA LORINI, 73 JAHRE,
EHEMALIGE TURN- UND SPORTLEHRERIN

(Beim Volkstanz habe
ich Freude an der
Gemeinschaft, fiihle
mich junger und

bin voller Neugier.y

Gedachtnis-Club / Traff

Fiir Menschen, die motiviert sind, Neues
zu lernen, und die Orientierung fiir geis-
tige Fitness suchen. Damit ldsst sich der
Alltag kreativ gestalten, und es eréffnen
sich neue Handlungsspielraume.

WANN Mittwoch, 09.30-11.30 Uhr
20 96001 235022 30103,

KURSORT Konigshof, Neumarkt &
8400 Winterthur

LEITUNG Ruedi Egli, liz. SIMA®-Trainer

KOSTEN CHF 20.- pro Morgen

INFO PSZH, DC Winterthur, Astrid
Schoni Graf, 058 451 54 29,
astrid.schoeni@
zh.pro-senectute.ch

ANMELDUNG  Nicht erforderlich

SPEZIELLES  Voraussetzung fiir den Treff-
besuch ist ein besuchter

Gedadchtnistrainingskurs.

Computerkurs

Digitale Fotografie — Bildbearbeitung
Sie fotografieren bereits mit Begeisterung
digital und sind neugierig, wie Sie Ihre
Fotos am Computer qualitativ verbessern
konnen (mit Photoshop Elements). Siche-
re Grundkenntnisse am Computer und
vertraute Handhabung Ihrer Digitalkame-
ra sind Voraussetzung.

WANN Freitag, 10.00-12.00 Uhr
04.02.-04.03.
(Zeit 25.02.: 09.30-12.00 Uhr)
KURSORT PSZH, Forchstrasse 145, Ziirich
LEITUNG Fritz Weber, Jungsenior,
gelernter Schriftsetzer
KOSTEN CHEB95.=
(%120, 1x150 Minuten)
INFO/ DC Stadt Ziirich
ANMELDUNG 058 451 50 00

Anmelden bis 21:01.

weiterbildung

Handy-Grundkurs
Sie lernen die Grundfunktionen Ihres eige-
nen Handys kennen.

WANN Freitag, 14.00-17.00 Uhr
Kurs 1:25.02:
Kurs 2: 20.05.
LEITUNG Claudia Perisinotto
KOSTEN CHF 80.- (1x180 Minuten)
KURSORT/ PSZH, DC Biilach
INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach
ANMELDUNG Veronika Eggenberger

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

Erlebnis-Englisch-Grundkurs

Sie erlernen auf lebendige Art und Weise
die englische Sprache, verbunden mit Be-
sichtigung von interessanten Orten in ZU-
rich unter Englisch sprechender Fithrung.
Voraussetzung fiir den Kursbesuch ist,
dass Ihnen alltagliche Ausdriicke bekannt
sind und Sie einfache Sétze verstehen.

WANN Freitag, 09.30-11.30 Uhr
14.01.-25.03. (ohne 11.02.)

LEITUNG Barbara Ambiihl, langjdhrige
Englischlehrerin

KOSTEN CHF 275.- (10x 120 Minuten)

KURSORT/ PSZH, DC Stadt Ziirich

INFO/ Seefeldstrasse 94 a

8008 Ziirich
058 451 50 00
Anmelden bis 31.12.

ANMELDUNG

Erlebnis-Englisch-Aufbaukurs

(Stufe ab A2)

Sie erlernen auf lebendige Art und Weise
die englische Sprache, verbunden mit
Besichtigung von interessanten Orten in
Zirich unter Englisch sprechender Fih-
rung. Voraussetzung fiir den Kursbesuch
ist, dass Sie Alltagsgesprédche fithren und
ebensolche Texte verfassen kénnen. Kurs-
stufe A2: Sie verstehen einfache Alltags-
gesprache.

WANN Freitag, 13.30-15.30 Uhr
14.01.-25.03. (ohne 11.02.)

LEITUNG Barbara Ambiihl, langjdhrige
Englischlehrerin

KOSTEN CHF 275.- (10x 120 Minuten)

KURSORT/ PSZH, DC Stadt Ziirich

INFO/ Seefeldstrasse 94 a

ANMELDUNG 8008 Ziirich

058 451 50 00
Anmelden bis 31.12.
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Englisch Konversationskurs

(Stufe A2/Stufe B1)

In einer kleinen Gruppe (max. 9 Teilneh-
mende) und entspanntem Lernumfeld
wenden Sie Ihr Englisch aktiv an. Sie tau-
schen sich im Kurs iiber aktuelle Themen,
Alltagssituationen und die britische Le-
bensart aus. Kursstufe A2: Sie verstehen
einfache Alltagsgesprache. Kursstufe Bl:
Sie verstehen zum Beispiel Radiosendun-
gen, wenn deutlich gesprochen wird. Bitte
nutzen Sie zur richtigen Einstufung unse-
ren Testbogen.

Kurs Stufe A2:

Montag, 10.00-11.30 Uhr
10.01.-04.04. (ohne 14.02.)
Kurs Stufe A2:

Donnerstag, 08.30-10.00 Uhr
13.01.-07.04. (ohne 17.02.)
Kurs Stufe B1:

Donnerstag, 10.30-12.00 Uhr
13.01.-07.04. (ohne 17.02.)
Gabriela Meier unterrichtet
sowohl Privatpersonen als
auch Berufstdtige in englischer
Sprache.

WANN

LEITUNG

Kreativitdt kennt kein Alter

Wagen Sie schopferische Experimente! Im
Rahmen der Ausstellung «ganz konkrety
konnen Sie sich inspirieren lassen, Neues
entdecken und Ihre eigenen Kunstwerke
mit verschiedenen Materialien und Tech-
niken kreieren. Der Kurs ist ein gemein-
sames Angebot von Pro Senectute Kanton
Zirich und dem Museum Haus Konstruk-
tiv. Prasentation der Werke am 26. Januar
ab 17 Uhr im Haus Konstruktiv.

CHF 330.- (12x90 Minuten)
PSZH, DC Stadt Ziirich
Seefeldstrasse 94 a

8008 Ziirich

058 451 50 00

Anmelden bis 24.12.

KOSTEN
KURSORT/
INFO/
ANMELDUNG

Englisch | Franzosisch / Italienisch/
Spanisch

Fehlen Thnen manchmal die Worte, wenn
Sie in einer fremden Sprache sprechen?
Mochten Sie das dndern? Neues dazuler-
nen oder Altes auffrischen? Wir bieten die
Gelegenheit dazu.

WANN

Montag—-Freitag

14.00-16.00 Uhr kit
LEITUNG Sprachlehrerinnen
KOSTEN CHF 200.- bei 7 Teilnehmen-

den (16 x60 Minuten)
KURSORT/  PSZH, DCBilach
INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach
ANMELDUNG  Veronika Eggenberger

058 451 53 00
veronika.eggenberger@
z_h.pio—senecljte.ch

1% AKTIV//Nr. 4/2010

WANN Mittwoch, 14.00-17.00 Uhr
1220155 19008263 00%
Haus Konstruktiv

Selnaustrasse 25, 8001 Ziirich

KURSORT

LEITUNG Wanda Bonzi,
Museumspddagogin

KOSTEN CHF 150.- (3x 180 Minuten,
inkl. Eintritt und Material)

INFO/ Haus Konstruktiv

ANMELDUNG Wanda Bonzi, 044 217 70 97,

w.bonzi@hauskonstruktiv.ch
Anmelden bis 05.01.

Fotobuch gestalten

Im Kurs «Fotobuch gestalteny werden Sie
im Handumdrehen Ihr eigenes Album ent-
werfen. Sie erfahren Tricks und Tipps, wie
Sie Ihre Fotos im Buch anordnen kénnen
und die einzelnen Seiten wirkungsvoll
gestalten. Im Kurspreis inbegriffen ist ein
24-seitiges A4-Fotoalbum der héchsten
Qualitat. Die Bilder werden auf echtem,
starkem Fotopapier entwickelt, wodurch
ein edler Bildband entsteht. Sichere Grund-
kenntnisse am Computer sind Vorausset-

Mittwoch, 09.30-12.00 Uhr
Kurs 4: 15.12.
Kurs 5: 19.01.
Kurs 6: 16.02.
Kurs 7: 16.03.
Gallery Lumobox

WANN

KURSORT

WLeranfiasHassg}l, SQplilirich i

LEITUNG Mitarbeitende der
Gallery Lumobox
KOSTEN CHF 150.- (3 x50 Minuten,
inkl. 1 Fotobuch Fujifilm
brillant im Wert von CHF 60.-)
INFO/ PSZH, DC Stadt Ziirich
ANMELDUNG 058 451 50 00
Anmelden bis jeweils
10 Tage vor Kursbeginn
Erzdhlcafé

Sich Zeit nehmen, erzéhlen, zuhoren, Ge-
danken in Worte fassen, philosophieren,
sich erinnern. Kaffee und etwas dazu in
einer gemiitlichen Atmosphére. Dies alles
ist Erzdhlcafé - aber auch alles, was Sie
daraus machen méchten. Das erste Thema
ist vorgegeben, die weiteren bestimmen
Sie mit.

WANN Freitag, 14.00-16.00 Uhr
26.11. flisi

LEITUNG Veronika Eggenberger '

KOSTEN Keine s ]

KURSORT/ PSZH, DC Biilach

INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

ANMELDUNG Veronika Eggenberger
058 451 53 00
veronika.eggenberger@

zh.pro-senectute.ch

WANN Mittwoch, 14.00-16.00 Uhr |
S 23.02., 30.03., 27.04.
KURSORT Konigshof, Neumarkt &

8400 Winterthu[ o
LEITUNG  Astrid Schéni B
KOSTEN CHEL0:= pH) Moﬁrgen & il
INFO/ PSZH, DC Winterthur
ANMELDUNG  Astrid Schoni Graf

058 451 54 29
astrid.schoeni@
zh.pro-senectute.ch
Anmelden bis 1 Tag
vor der Veranstaltung

Stubete «zdme singe»

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

\\’,\71\;\17 o

‘Dienstag, 13.30-14.30 Uhr
e 23,31 07.42.,25.01..22.02:
KURSORT  Konigshof, Neumarkt&
5 8400 Winterthur
LEITUNG  Brigitte Schneider
KOSTRN'|.  Kelnemfiy ool | |
INFO PSZH, DC Winterthur |

Astrid Schoni Graf
058 451 54 29
astrid.schoeni@
zh.pro-senectute.ch
ANMELDUNG  Nicht erforderlich




Aquarellmalen

Ein bisschen Fantasie und ein bisschen
Mut zur Farbe - so gelingt auch Ihnen
unter der kundigen Anleitung von Vreni
Blaser ein ganz personliches Bild.

Mittwoch, 09.00~11.30 Uhr

WANN
19.01.-06.04. (14-taglich)
KURSORT Konigshof, Neumarkt &4
8400 Winterthur
LEITUNG Vreni Blaser
KOSTEN (HF 180.-, exkl. Material
INFO/ PSZH, DC Winterthur
ANMELDUNG  Astrid Schoni Graf

058 451 54 29
astrid.schoeni@
zh.pro-senectute.ch
Anmelden bis 05.01.

Patchwork

Patchwork ist Englisch und steht fiir Flick-
arbeit. Es ist eine Technik der Textilgestal-
tung, bei der viele kleine Stoffstiicke zu
Kunstwerken verarbeitet werden. Sie tref-
fen sich einmal im Monat.

WANN Montag, 13.45-16.15 Uhr
14.02., 21.03., 18.04., 23.05.,
27.06., 29.08., 26.09., 24.10.,
77 Al atialpl

LEITUNG Lotti Weidmann

KOSTEN (HF 180.- (10x 150 Minuten)

KURSORT/  PSZH, DC Biilach T

INFO / Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

ANMELDUNG Veronika Eggenberger

058 451 53 00
veronika.eggenberger@
zh.pro—sepieicrtute.ch

weiterbildung

ROGER BUHRER, 72 JAHRE,

EHEMALIGER GEOLOGE UND TECHNISCHER ZEICHNER, HOBBY-DOKUMENTARFILMER

(Trotz oft sehr grossen Gruppen

kommt die Kameradschaft

nie zu kurz. Dies hat bestimmt

auch mit der guten
Leitung zu tun.»

AVANTAGE

g

s

AvantAge - Fachstelle Alter und Arbeit
fiihrt vielfaltige Seminare fiir Menschen
nach der Lebensmitte durch. Lang-
jahrig bewdhrt sind die Seminare zur
Vorbereitung auf die Pensionierung:

«Kurs auf die nachberufliche Zukunft»
Seminarinhalte:
- Pensionierung heute
- Verdnderungen im sozialen Netz
- Lebensgestaltung morgen
- Gesundheit und Wohlbefinden
- Materielle Sicherheit
(AHV, PX, 3. Saule)
DAUER

_ Iweieinhalb Tage
KURSORTE

Geroldswil, Wetzikon,
! Wi@rthur, Ziirjch

Alle Informationen zu Daten, Seminarort
und Kosten erhalten Sie tiber
www.avantage.ch oder 058 451 51 57.
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Unsere Dienstleistungen im Uberblick

Pro Senectute Kanton Zurich ist als private, gemeinnitzige Institution seit Uber 90 Jahren die

Fach- und Dienstleistungsorganisation in den Bereichen Alter, Altern und Generationenbezie-

hungen. In allen 171 Gemeinden bieten wir im Kanton Zurich wichtige Dienstleistungen fir

altere Menschen und deren Angehérige an.

Sozialberatung

Individuelle Finanzhilfen
Trevhanddienst
Steuererklarungsdienst
Rentenverwaltung

Private Mandate

Beratung von Gemeinden und Behorden in der Altersarbeit
Einsdtze fir Freiwillige
Ortsvertretungen in den Gemeinden
Angehérigengruppen

Besuchsdienst

Generationenarbeit

Alter und Migration

Fachstelle fir Demenzfragen
Mahlzeitendienst

Reinigungsdienst
Umzugshilfe/Packhilfe
Coiffeurdienst

Medizinische Fusspflege

Spitex-Visit — Individuelle Betreuung und Pflege
im Kanton Zirich

Haus- und Begleitservice Perle (Winterthur)
Bewegung und Sport
Bildung und Kultur

AvantAge - Fachstelle Alter und Arbeit

16 AKTIV//Nr. 4/2010

Wir sind in lhrer Nahe.

Dienstleistungscenter Unterland/Furttal

Lindenhofstrasse 1, 8180 Bilach
Telefon 058 451 53 00

Dienstleistungscenter Limmattal/
Knonaueramt

Badenerstrasse 1, 8952 Schlieren
Telefon 058 451 52 00

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

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

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

Dienstleistungscenter Winterthur
und Umgebung/Weinland
Brihlgartenstrasse 1, 8400 Winterthur
Telefon 058 451 54 00

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

Spitex-Visit

Individuelle Betreuung und Pflege im Kanton Zirich

Forchstrasse 145, 8032 Zirich
Telefon 058 451 51 51
E-Mail: spitex-visit@zh.pro-senectute.ch

Internet: www.spitex-visit.ch

Geschaftsstelle

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
SENECT

Al A 1

~"KANTON ZURICH
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