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BEWEGUNG
UND SPORT

Fiir Gesundheit und Kontakt

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.

ND BEWEGUNG

Mit einfachen, gezielten Atemiibungen
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

WANN Freitag, 08.30-09.30 Uhr
04.03.-08.04.

EINSTIEG Jederzeit moglich

KURSORT Praxisgemeinschaft im
Zentrum, Gerichtsstrasse 1
8610 Uster

KOSTEN (HF 23.- pro Einzellektion
CHF 22.- pro Lektion bei
ganzem Kursbesuch

INFO/ Brigitt Schaub, 044 940 83 89

ANMELDUNG brigitt@schaub.ws

* BADMINTON

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 Uhr
EINSTIEG Jeden Donnerstag moglich
KURSORT Badmintonhalle Blue Shuttle
Hallenbadweg 15, 8610 Uster
KOSTEN CHF 25.-/Lektion a 60 Min.
Schnupperlektion gratis
INFO/ Traugott Wapp, 078 658 92 40
ANMELDUNG info@badmintonkurse.ch

Badminton in Ziirich

WANN Kurs fiir Einsteiger/-innen
Dienstag, 15.30-16.15 Uhr
EINSTIEG Jeden Dienstag mdglich
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KURSORT Yonex Badmintonhalle
: Letzigrund, Fliielastrasse 27
8047 Ziirich
KOSTEN CHF 25.-/Lektion a 45 Min.
Schnupperlektion gratis
INFO/ Traugott Wapp, 078 658 92 40
ANMELDUNG info@badmintonkurse.ch

. NEU // EVERDANCE

«Das macht einfach so Freudel, ist eine
der begeisterten Rickmeldungen einer
Teilnehmerin nach einer Musterlektion in
Everdance. Interessiert auch Sie das neue
Tanzangebot? Gerne informieren wir Sie
liber die Angebote in Ihrer Region (siehe
AKTIV Seiten 2 und 3).

 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 Laufend neue Kurse fiir
Anfanger/-innen und
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

Wollten Sie schon lange wieder einmal
tanzen, haben aber keinen passenden
Tanzpartner? Dann ist Line Dance das
Richtige fiir Sie! Line Dance wird zu vielen
Musikstilen und Rhythmen getanzt. Ein
Tanz wird aus verschiedenen Schrittkom-
binationen aufgebaut, die sich nach einer
gewissen Zahl von Schritten wiederholen.
Tempo und Schwierigkeitsgrad werden
dabei dem Konnen der Tanzerinnen und
Tanzer angepasst.

Line Dance in Ziirich

WANN Montag, 14.30-15.30 Uhr
ab 14.03.
Freitag, 10.00-11.00 Uhr
ab 17.03.
Donnerstag, 12.00-13.00 Uhr
ab 07.04.
EINSTIEG Auf Kursbeginn
KURSORT Tanzschule Yvonne
Winterthurerstrasse 92
8006 Ziirich
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

NORDIC WALKING |

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

Nordic-Walking-Einfiihrungskurs ‘
in Bonstetten

WANN Freitag, 09.00-10.30 Uhr
Kurs 1: 18.03-15.04. ,
Kurs 2: 06.05.-03.06. |
EINSTIEG Auf Kursbeginn
TREFFPUNKT Sportzentrum Schachen
Heumattstrasse, Bonstetten
KOSTEN CHF 90.- (5% 90 Minuten,
inkl. Stockmiete)
LEITUNG/ Raymond Tavernier
INFO 044 700 34 32
raymond.tavernier@bluewin.cl
ANMELDUNG  Pro Senectute, 058 451 51 31

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




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.

KOSTEN CHF 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

NEU // Nordic-Walking-Einfiihrungskurs
in Esslingen

WANN Dienstag, 09.15-10.45 Uhr
03.05.-31.05.
EINSTIEG Auf Kursbeginn

TREFFPUNKT Bahnhof Esslingen
(P+R-Garage)

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

LEITUNG/ Peter Wettstein

INFO 044 948 13 23

wettstein.peter@bluewin.ch
ANMELDUNG  Pro Senectute, 058 451 51 31

sport@zh.pro-senectute.ch

www.zh.pro-senectute.ch

ORIENTALISC

In ungezwungener und humorvoller Um-
gebung lernen Sie das Abc des orien-
talischen Tanzes. Vielseitige Musik und
einfache 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.- (10x90 Minuten)

2 CHF 260.- ( 7x90 Minuten)

INFO/ Katharina Miiller

ANMELDUNG  ORIENTAL DANCE bellyqueeny

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

Pilates ist ein gelenkschonendes, ganz-
heitliches Kérpertraining. Es kraftigt vor
allem die tief liegenden Kérpermuskeln
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 Stdfa

WANN Donnerstag, 16.15-17.15 Uhr
EINSTIEG Jederzeit moglich
KURSORT Reasana GmbH
Bahnhofstrasse 10, 8712 Stafa
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.manuela-biner.ch

ROSMARIE SULLIGER, 74 JAHRE,
EHEMALIGE HAUSFRAU
«Volkstanz und Turnen
von Pro Senectute
halten mich auf Trab.»

sport

Pilates und Pilates auf dem Stuhl
in Ziirich-Altstetten

WANN

Pilates: Dienstag,
10.00-11.00 Uhr

Donnerstag und Freitag,
14.00-15.00 Uhr

Pilates auf dem Stuhl:
Dienstag, 14.00-15.00 Uhr
Jederzeit moglich

LivingUp Center

Im Struppen 7, 8048 Ziirich
CHF 280.- (10x 60 Minuten)
10-Wochen-Programm mit
max. 6 Personen. Geeignet fiir
Personen mit Gehbeschwer-
den, Gelenkproblemen und
sonstigen Riickenleiden.
Danny Birchler, 078 665 60 25
info@livingup.ch
www.livingup.ch

EINSTIEG
KURSORT

KOSTEN
HINWEIS

INFO/
ANMELDUNG

Qi Gong und Tai-Chi sind chinesische Ge-
sundheitsiibungen mit meditativem Cha-
rakter. Die weich fliessenden Bewegun-
gen im Einklang mit dem Atem fithren 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.




BEWEGUNG
UND SPORT

Fir Gesundheit und Kontakt

Qi Gong - eine Oase der Ruhe finden
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 Pfaffikon
KOSTEN CHF 20.-/Lektion a 60 Min.
Quartalsweise abgerechnet
INFO/ Maria Kistler
ANMELDUNG 04328880 70/076 34990 88

sinnfonie@feldenkrais.ch

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

WANN Dienstag, 10.30-11.45 Uhr
Dienstag, 12.15-13.30 Uhr
Kursperiode 2: 01.03.-12.04.
(ohne 15.03.)
Kursperiode 3: 10.05.-12.07.
EINSTIEG Einstieg laufend, Vorkenntnisse
sind keine erforderlich
KURSORT Obere Zdune 14, 8001 Ziirich
KOSTEN CHF 35.—/Lektion a 75 Min.
INFO/ Marianne Stucki-Wildermuth
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
KURSORT Dojo Ziirich 6

Riedtlistrasse 27

8006 Ziirich
KOSTEN (HF 195.- (10X 60 Minuten)
INFO/ Alfons Lotscher, 044 350 11 71
ANMELDUNG  alfons@dojozuerich6.ch

www.dojozuerich6.ch
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UND CHA-CHA-CHA

Mit viel Leichtigkeit und Spass beherr-
schen Sie bald die ersten Schritte und
Drehungen - ohne Stress, dafiir mit viel
Taktgeftihl 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:
Niveau Mittelstufe

Mittwoch, 19.45 Uhr.
Gymnastikraum Kluspark
Asylstrasse 130, 8032 Ziirich:
Niveau Mittelstufe

Freitag, 14.00 Uhr,

Niveau Fortgeschrittene
Freitag, 15.30 Uhr.

Jederzeit moglich

CHF 150.- (6x 75 Minuten)
Schnupperlektion fiir

Frauen (Anfangerinnen) in
Salsa (kein Paartanz!):
Freitag, 04.03., 13.00 Uhr
GZ Wollishofen

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

KURSORT/
WANN

EINSTIEG
KOSTEN
HINWEIS

INFO/
ANMELDUNG

| SICHER GEHEN

Moglichst lange selbststdndig zu Fuss sein
und sich zu Hause und draussen gut auf
den Beinen fiihlen - das erhoht die Lebens-
qualitat! Was es dazu braucht? Gentigend
Muskelkraft in den Beinen, das Gleichge-
wicht halten kénnen und mogliche Sturz-
ursachen kennen. In einem abwechs-
lungsreichen Training kraftigen Sie Ihre
Muskulatur, verbessern Ihr Gleichgewicht
und gestalten Thren Alltag sicher. Weitere
Kursdaten iiber www.zh.pro-senectute.ch
> Unser Angebot > Bewegung und Sport
> Sicher Gehen oder tiber 058 451 51 31.

Alle Kurse

EINSTIEG Auf Kursbeginn

KOSTEN CHF 174.- (890 Minuten)

MITBRINGEN Bequeme Kleidung, rutsch-
feste Socken oder Schlarpli

INFO/ Pro Senectute, 058 451 51 31

ANMELDUNG sport@zh.pro-senectute.ch

www.zh.pro-senectute.ch

NEU /I Sicher Gehen in Biilach

WANN Dienstag, 15.00-16.30 Uhr
17.05.-05.07.

KURSORT Alterszentrum Im Grampen
Allmendstrasse 1
8180 Biilach

LEITUNG/ Nora Suter-Billo

INFO 044 814 00 46

n-h-suter@bluewin.ch

NEU /I Sicher Gehen in Forch/Maur

WANN Donnerstag, 14.00-15.30 Uhr
24.03.-26.05.
(ohne Ferien 28.04 und
05.05.)
KURSORT Oberstufenschulhaus Looren
Aeschstrasse, 8127 Forch
LEITUNG/ Maja Stebler, 044 821 10 41
INFO stebler@glattnet.ch

STEPPTANZ

Schon nach wenigen einfachen Schritten
beherrschen Sie erste Schrittkombinatio-
nen und erzeugen eine mitreissende Dyna-
mik. Stepptanz fordert ausgezeichnet Ihr
Gedéchtnis und Ihr Gleichgewicht.

Stepptanz in Ziirich-Oerlikon

WANN Donnerstag, 15.30-16.30
Laufend neue Kurse

EINSTIEG Auf Kursbeginn

KURSORT Rhythm and Tap School
Schaffhauserstrasse 351
8050 Ziirich

KOSTEN CHF 210.- (10x60 Minuten)

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

INFO/ René Fiirstenfeld

ANMELDUNG  Rhythm and Tap School

044312 51 52
info@tapdance.ch
www.tapdance.ch




TANGO ARGENTINO

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
Wwerden in die Partnerwechsel integriert.

Tango Argentino Practica in Ziirich

WANN Dienstag, 10.30-12.30 Uhr
01.03.-19.04.

EINSTIEG Laufender Kurs,
Einstieg jederzeit moglich

KURSORT Quartiertreff Hirslanden
Forchstrasse 248
8008 Ziirich

KOSTEN CHF 200.- (8120 Minuten)
(HF 30.- fiir einzelne
Practicas (Practicas a 120Min.)

LEITUNG Verena Vaucher und
Alexander Dreher

INFO/ Verena Vaucher, 044 422 93 13

ANMELDUNG vevaucher@bluewin.ch

TENNIS

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

Tennis in Bachenbiilach

WANN Montagmorgen zwischen
08.00 und 12.00 Uhr
gemadss Einteilung

Neue Kurse ab 17.04.
Tennishalle Ambiance
8184 Bachenbiilach
gegeniiber Jumbo-Markt
CHF 200.- pro Person
bei 3er-Gruppe,

CHF 160.- pro Person
bei ker-Gruppe

(860 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

sport

Hatha Yoga in Ziirich

WANN Donnerstag (und evtl. WANN Freitag, 14.30-15.30 Uhr
Mittwochmorgen), zwischen EINSTIEG Jederzeit moglich auf
08.00 und 11.00 Uhr telefonische Voranmeldung
gemdss Einteilung KURSORT Yogastudio Yoganation

EINSTIEG Neue Kurse auf Anfrage Seefeldstrasse 7a, 8008 Ziirich

KURSORT Tenniscenter Furtbach KOSTEN CHF 25.-/Lektion a 60 Min.
Furtbachstrasse 22 (HF 230.- (10X 60 Minuten)
8107 Buchs INFO/ Theresa Moser
www.tennis-buchs.ch ANMELDUNG 043 499 88 75/ 079 340 45 93

KOSTEN CHF 200.- pro Person dancing_theresa@yahoo.com
bei 3er-Gruppe, www.theresamoser.ch
CHF 160.- pro Person e
bei Ler-Gruppe Hatha Yoga in Ziirich
(8% 60 Min., inkl. Platzmiete) WANN Donnerstag, 10.00-11.30 Uhr

LEITUNG Peter Nell und Alfred Schnorf 26.05.-30.06.

INFO/ Peter Nell EINSTIEG Auf Kursbeginn,

ANMELDUNG 044 845 06 16 / 079 335 48 04 bitte telefonisch anmelden
isynell@bluewin.ch KURSORT Ndhe Stauffacher/Bahnhof
www.tennis-buchs.ch Selnau

Tenals in Dilkoten KOSTEN CHF 200.- (6x90 Minuten)

INFO/ Carlo Vella

WANN Freitag, 13.05.-02.09. ANMELDUNG 044 211 73 56
(ohne Ferien 22.07.-19.08.)
08.00-09.00 Uhr
09.00-10.00 Uhr
e SPORTWOCHE SOMMER
11.00-12.00 Uhr

EINSTIEG Laufende Kurse :

Einstieg jederzeit moglich AKTIV-SPORTWOCHE

KURSORT Tennishalle Diirnten
Bubikonerstrasse 43 a
8635 Diirnten

KOSTEN CHF 250.- (12x60 Minuten,
inkl. Platzmiete)

INFO/ Toni Schnetzer, O44 937 11 42

ANMELDUNG a.schnetzer@hispeed.ch

oder Hans Guldimann
044 937 25 38

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

Das Sonnenplateau Serfaus-Fiss-Ladis im
Tirol bietet ideale Voraussetzungen fir
Bewegung und Sport in einem abwechs-
lungsreichen Programm. Taglich finden
Lektionen fir Einsteiger/-innen und Fort-
geschrittene in der Hauptsportart Nordic
Walking statt. Weiter haben Sie die Mog-
lichkeit, an Wanderungen und/oder Lek-
tionen in Fitness und Gymnastik teilzu-
nehmen. Die einzigartige Wellness- und
Beautywelt im Verw6hnhotel Goies ladt
zum Entspannen ein. Interessante Infor-
mationen Uber Gesundheit, Bewegung,
Natur, Land und Leute runden das Pro-
gramm ab.

n
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