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~ BEILAGE ZU VISIT, DEM MAGAZIN VON
PRO SENECTUTE KANTON ZURICH

2 Auf Schneeschuhen zum Gipfelgliick PRO
6 Alle Gruppen Aqua-Fitness, Internationale T4nze SENECTUTE
und Round Dance ~~KANTON ZURICH




scHNEESCHUHWANDERN Diese Sportart liegt im Trend — auch oder gerade bei
alteren Menschen. AKTIV wanderte vom Stoos auf den Fronalpstock.
Viel Sonne, Gipfelglick und ein 360-Grad-Bergpanorama entschéadigten
ein Vielfaches fur die vergossenen Schweisstropfen.

WINTERMARCHEN
AUF GROSSEM FUSS

Text und Bilder//ANDREA KIPPE

2

Ein langer, bunter Tatzelwurm von Schneeschuh-
wanderern schldngelt sich, hoch {iber dem Nebel-
meer, gemdchlich durch den Schnee. Noch liegt
das Ziel weit, weit oben: Auf den Fronalpstock im
Kanton Schwyz geht es heute. Organisiert hat
die Tour Pro-Senectute-Schneeschuhwanderleiter
Robert Miller. Und weil zum ersten Mal in dieser
Saison flir den wochentlichen Schneeschuhtag
strahlender Sonnenschein und blauer Himmel ge-
meldet sind, musste Robert Miiller einfach ein
Gipfelziel mit atemberaubender Aussicht anpeilen.
Rund 40 Seniorinnen und Senioren aus dem Kanton
Ziirich haben sich dem erfahrenen Leiter ange-
schlossen, darunter ein weiterer Leiter und drei
Praktikanten.

AKTIV//Nr. 1/2012

Ein Schneesport fiir gesellige Wandervogel

Die rekordverdachtige Gruppengrosse zeigt, dass
der Schneeschuhboom langstens auch die Senioren-
welt durchdrungen hat. Und sie sind fit, diese son-
nen- und bewegungshungrigen Damen und Herren!
Von den 600 Hohenmetern, die es an diesem Tag
zu bewdltigen gilt, hat sich jedenfalls niemand ab-
schrecken lassen, obwohl die Tour damit bereits
unter die Kategorie «anspruchsvolly fallt. Und auch
nur drei Teilnehmende wahlen spéter die eine oder
andere Bahnli-Variante — dem Herz, den Knien oder
der guten Laune zuliebe. «(Wir machen zwei Grup-
pen, eine etwas schnellere und eine gemiitlicherey,
hatte Robert Miiller nach der Begriissung verkiin-
det, wahrend hier noch ein Schneeschuh fixiert und
da noch ein Schluck Tee getrunken wurde.



bewegung und sport

Der Zauber der Schnee-
welt steht allen

offen: Es gibt Touren
verschiedener
Anforderungsstufen.

Das Gipfelgliick hat seinen Preis. Nicht nur geht
es von Anfang an ordentlich bergauf, sondern wir
stapfen dazu erst mal der Piste entlang, denn das
Geldnde besteht aus weitgehend waldfreiem Ski-
gebiet. «Eine eher uniibliche Toury, meint Niklaus
Sigrist, ebenfalls Schneeschuhwanderleiter und
heute als Backup fiir Notfdlle mit dabei. «Normaler-
weise wandern wir weit ab vom Rummel durch tief
verschneite Schneelandschaften.» Ob es wohl zwi-
schendurch etwas ruhig sein wiirde, hatte sich eine
Teilnehmerin bereits wéhrend der Zugfahrt gefragt.
Allerdings aus einem anderen Grund als dem regen
Skiverkehr. Manchmal werde in Gruppen fir ihren
Geschmack zu viel geschwatzt, bekennt die stille
Geniesserin. Dass das eben dazugehort, erklart ein
Teilnehmer spdter im Bergrestaurant nach seiner

«Es ist lohnenswert, sich
nicht ganz unvorbereitet
ins Schneeschuhabenteuer
Zu sturzen.»

ROBERT MULLER, SCHNEESCHUHWANDERLEITER



eigenen Logik: «Friiher gab es den Dorfbrunnen,
heute tauscht man sich eben bei Pro-Senectute-
Aktivitdten aus.» Und seine Partnerin erginzt: «Da
ist etwas dran. Aber am Dorfbrunnen haben nur die
Frauen geklatscht. Hier sind natiirlich auch Manner
willkommen!

Treues Stammpublikum

Einige der Schneeschuhlduferinnen und -laufer
sind schon seit Jahren mit dabei. Ménner und Frau-
en sind in der Gruppe etwa gleich stark vertreten.
Fiir Robert Miiller ist es bereits die fiinfzehnte
Schneeschuhsaison. Wihrend er in ruhigem, aber
stetigem Rhythmus an der Spitze der Gruppe auf-
steigt, erinnert er sich an die Anfénge: «Nur gerade

AKTIV//Nr. 1/2012

eine Teilnehmerin kam mit auf die erste Tour, und
in den folgenden Jahren blieb es jeweils bei einer
Handvoll Anmeldungen.» Robert Miller ist ein
Schneeschuhpionier der ersten Stunde und wurde
Mitte der 90er-Jahre noch als Exot beldchelt. Heute
gehen in der Schweiz jdhrlich tiber 100000 Paar
Schneeschuhe iiber den Ladentisch. Auch in Miil-
lers Gruppe haben praktisch alle ihre eigene Aus-
riistung — obwohl man Schneeschuhe in den Sport-
geschéften auch mieten kann.

Schneeschuhlaufen gilt als sanfte, gelenkscho-
nende Sportart, die den Gleichgewichtssinn schult
und fiir praktisch jedermann erlernbar ist. Je nach
Schneebeschaffenheit und Gelidnde bietet diese Fort-
bewegungsart aber durchaus ihre Herausforderun-
gen. In der Regel kostet sie mehr Kraft, als eine ent-
sprechende Sommerwanderung. Robert Miiller be-
stdtigt, dass es lohnenswert ist, sich nicht ganz un-
vorbereitet ins Schneeschuhabenteuer zu stiirzen-
Die Frage, was man fiir so eine Tour mitbringen
miisse, beantwortet er kurz und klar: «etwas Kon-
dition.»

Gipfelpanorama, steile Hange und

ein wohlverdienter Cappuccino

Nach rund zwei Stunden Aufstieg riickt das GiP~
felrestaurant des Fronalpstocks ins Blickfeld. Noch
schnaufend und rutschend den letzten Steilhang
hoch — und schon stehen die Schneeschuhe zum™
Trocknen an der Hauswand, wihrend die Besitzé”
rinnen und Besitzer zielstrebig dem Duft von Rosth

Der Blick liber das
Nebelmeer ldsst jedes
Herz jubeln. Ob stille
oder gemeinsame
Freude — intensive
Momente des Erlebens.

Kaseschnitte und Tomatenspaghetti folgen. Nach-
dem die verbrauchten Kalorien ersetzt sind, bleibt
Zgit fiir einen kleinen Abstecher zum Gipfelkreuz.
Wow-Effekt fiir Augen und Seele! Und kaum ein
Berg zwischen Todi und Titlis, den Robert Miiller
nicht benennen kann. Vor dem Abstieg gibt er in
seiner ruhigen Art noch eine kurze Instruktion in
der richtigen Bergab-Technik — und schon stieben
Vierzig Paar Schneeschuhe die pulvrigen Abhdnge
hinunter. Das braucht fiir einige etwas Mut. Aber
Schnell ist Vertrauen gewonnen in die eigenen Beine
und das Material. «Juhui, ist das schon!y, tont es hier
und da, Der Abstieg dauert zwar langer als mit Ski-
ern, aber nach eineinhalb Stunden sind alle im Dorf
Stoos zuriick und sitzen bei einem gemiitlichen
Kaffee in der Lounge des nahe gelegenen Wellness-
hotels. Um dieses hat Robert Miiller am Morgen zu-
8unsten des Zeitplans wohlweislich einen grossen
Bogen gemacht, wie der gewiefte Tourenleiter mit
einem verschmitzten Lécheln zugibt. Ein letzter
Blick von oben auf die Nebeldecke, dann bringt die
Steile Standseilbahn die miiden, aber zufriedenen
Seniorinnen und Senioren wieder ins Tal hinunter.
Dass auf der Heimfahrt im Zug dann nach und nach
der «Dorfbrunnenklatschy versiegt und dafiir das
_eine oder andere leise Schnarchen zu vernehmen
'St erstaunt wenig.

bewegung und sport

Schneeschuh-Tageswanderungen
mit Pro Senectute Kanton Ziirich

TERMINE

Wahrend der Wintersaison bis Ende Mdrz 2012 findet
jede Woche mindestens eine Schneeschuhtour

statt, jeden Donnerstag und an ausgewdhlten Diens-
tagen. Geleitet werden die Wanderungen von
ausgebildeten Senioren- und Erwachsenensport-
leitenden. Das Geldnde wird je nach Schneever-
hidltnissen und Witterung gewdhlt oder angepasst.

Tagestour «leicht»

WANN Dienstag, 28.02. // LEITUNG Albert Steiger,
04k 680 45 72, albertsteiger38@gmail.com und
Werner Wafler, 044 680 45 72, wernerwaefler@
gmail.com // ANMELDUNG Bis 26.02. bei

einem der Leiter

Tagestouren «leicht» bis «mittel»

Auskunft iiber die Tour jeweils bis am Vortag um
13.00 Uhr unter der Mail- oder Webadresse, ab
13.00 Uhr unter der Telefonnummer des entspre-
chenden Leiters. WANN&LEITUNG 01.03., 08.03.,
Leonhard Lyss, lyss@goldnet.ch, 044 926 10 78

// WANN & LEITUNG 15.03., 22.03., Martin Suter,
bemasu@bluewin.ch, 044 36419 13 // WANN &
LEITUNG 29.03., Robert Miiller, www.robimueller.
worldpress.com, 044 940 50 80, 079 301 34 02

ANREISE/KOSTEN

Individuell mit Bahn und Postauto. Es werden mog-
lichst nahe liegende Wanderziele gewahlt, um

die Reisekosten tief zu halten. Der Unkostenbeitrag
pro Tour betrdgt CHF 10.—.

ANFORDERUNGEN

Die Touren der Anforderungsstufe «leicht» dauern bis
ca. 3 Stunden Wanderzeit und weisen bis ca. 200
Hohenmeter auf. Die Touren der Anforderungsstufe
«mittel» dauern ca. 3 bis 4,5 Stunden Wanderzeit
und weisen bis ca. 500 Héhenmeter auf. Die Anfor-
derungen kdnnen je nach Wettersituation dndern.

AUSRUSTUNG

Schneeschuhe, Wanderschuhe, warme (atmungsak-
tive) und wetterfeste Kleidung, Wanderstocke, Tages-
rucksack mit Getrdnk und Zwischenverpflegung,

evtl. Gamaschen. Verpflegung aus dem Rucksack oder
im Berggasthof. Wer regelméssig auf den Schnee-
schuhen steht, fiir den lohnt sich der Kauf. Fiir gute
Schneeschuhe bezahlt man im Fachhandel zwischen
200 und 400 Franken. Mit 10 Touren hat man den
Anschaffungspreis im Vergleich zu den Mietkosten
amortisiert. Einzelne Pro-Senecute-Tourenleiter
bieten Schneeschuhe und Stocke zum Verkauf an.



BEWEGUNG
UND SPORT

SPORTGRUPPEN, SPORTTREFFS

Die offenen Sportgruppen und Sporttreffs fiir Aqua-Fitness, Fitness/Gymnastik, Internationale Tédnze, Nordic Walking

und Walking, Schneeschuhlaufen, Velofahren 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 Ihre Sportleitung jeweils einen
Unkostenbeitrag. Da unterschiedlich hohe Kosten anfallen, knnen die Beitrdge von Gruppe zu Gruppe variieren.

Die Angebote richten sich an Interessierte 6oplus. Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.

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

AQUA-FITNESS

Das abwechslungsreiche Training im Wasser starkt die Muskulatur des ganzen Korpers und den Herzkreislauf. Dank des Wider-
standes und des Auftriebs des Wassers werden die Gelenke gleichzeitig gut entlastet. Die Lektionen bestehen aus vielféltiger
Wassergymnastik und teilweise Spielen und Schwimmen. Je nach Ubungen kénnen Schwimmhilfen und Handgeréte eingesetzt
werden. Unten aufgelistet sind die aktuell im Kanton Ziirich angebotenen Gruppen, welche sich in der Regel einmal wochentlich
treffen. Sie sind in allen Gruppen herzlich willkommen, jederzeit auch fiir eine Schnupperlektion. Die entsprechenden Leiter/
-innen geben Thnen gerne Auskunft.

ORTSCHAFT ADRESSE TAG ZEIT LEITER/-IN TELEFON
Dielsdorf Lernschwimmbad Friiebli Dienstag 19.15-19.45 Uhr Katharina Grissemann 044 8LL 65 48
Erlenbach Schwimmbad Altersheim Freitag 15.00—16.00 Uhr Cora Kerst 044 929 14 95
Gehren 16.00—-17.00 Uhr
Feuerthalen Schulhaus Feuerthalen Mittwoch 12.00—12.45 Uhr Sylvia Marti 052 659 24 31
Humlikon Heilpadagogische Schule Dienstag 18.50—20.05 Uhr Iris Kuster 052 317 29 11
Andrea Fassler 052 534 43 29
Mannedorf Hallenbad M@nnedorf Donnerstag 17.30—18.10 Uhr Christina Schlegel 044 920 36 29
Donnerstag 18.10-18.55 Uhr His Frei 044 920 52 60
Meilen Hallenbad Meilen Montag 12.15-13.00 Uhr Ruth Mathis 044 920 72 82
13.00—13.45 Uhr
Oberengstringen Sportanlage Brunnenwiis Montag 07.25—08.10 Uhr Regina Bisig 044 750 05 59
Dienstag 07.25-08.10 Uhr
16.15-17.05 Uhr
17.05-17.50 Uhr
Mittwoch 07.25—-08.10 Uhr
Freitag 07.25-08.10 Uhr
Opfikon-Glattbrugg  Hallenbad Bruggwiesen Dienstag 09.30—10.00 Uhr Annelies Griinig 044 830 74 19
10.15-10.45 Uhr
Pfaffikon Hallenbad Steinacker Dienstag 16.00—16.45 Uhr Barbara Leimgruber 052 38613 71
(Oktober — April)
Riiti Schwimmhalle Schulhaus Mittwoch 13.45-14.45 Uhr Erna Berthele 055 212 35 76
Lindenberg
Seegrdben Villa Ra, Sack Seegraben Mittwoch 09.00—09.40 Uhr Simona Figi 044 932 60 39
09.45-10.40 Uhr
Seuzach Schulhaus Birch Montag 16.15—-17.15 Uhr Marianne Baumann 052 316 21 03
(Oktober — April)
Uster Hallenbad Uster Mittwoch ab 10.15 Uhr Priska Jansen 044 941 42 31
Wald Hallenbad Wald Freitag 14.45—-15.45 Uhr Willy Schuler 055 246 31 30
Samstag 09.30—10.30 Uhr
Weisslingen Schulschwimmbad Montag 08.00—-08.45 Uhr Anita Rufener 052 384 17 56
Susanne Fetsch 052 384 19 58
Wettswil Schulhaus Wolfetsloh Freitag 16.15—-17.00 Uhr Susi Anker 079 518 70 61

17.05-17.50 Uhr
17.55—18.40 Uhr

6 AKTIV//Nr. 1/2012
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bewegung und sport

Winterthur Schulschwimmbecken Veltheim Mittwoch 13.30—14.15 Uhr Marianne Baumann 052 316 21 03
14.30—15.15 Uhr
15.30—-16.15 Uhr

Winterthur Hallenbad Briihlgut Freitag 08.15-09.05 Uhr Iris Miiller 052 222 06 65
09.10—10.00 Uhr

Ziirich, Kreis 2 Hallenbad Freitag 08.30—-09.00 Uhr Angela Klausler 044 431 43 67
Ziirich-Versicherung 09.00—09.30 Uhr
Alfred-Escher-Strasse 50 09.30—-10.00 Uhr
10.00—10.30 Uhr

Ziirich, Kreis 2 Hallenbad Leimbach Dienstag 09.00—09.45 Uhr Lotti Furrer 044 482 38 61

10.00—10.30 Uhr Trix Romer 044 481 58 40

10.30—-11.00 Uhr Samantha 0'Connor 043 364 01 64

Ziirich, Kreis 2 Swiss Re Dienstag 14.00—14.30 Uhr Brigitte Kollmar 044 482 87 84
Mythenquai 50/60 14.30—15.00 Uhr

Ziirich, Kreis 3 Schulschwimmanlage Mittwoch 17.00—17.30 Uhr Barbara Krucher 044 371 53 25

Borrweg

Ziirich, Kreis 6 Schulschwimmanlage Mittwoch 15.30-16.30 Uhr Angela Kldusler 044 431 43 67
Riedtli 16.30—17.30 Uhr

Ziirich, Kreis 6 Schulschwimmanlage Mittwoch 18.00—18.45 Uhr Priska Irenen 079 714 83 18
Riedtli 18.45-19.30 Uhr
19.30-20.15 Uhr

Ziirich, Kreis 9 Hallenbad Altstetten Montag 07.30—-08.15 Uhr Yvonne Brand 076 331 00 08
08.15-09.00 Uhr

Ziirich, Kreis 10 Schulschwimmanlage Mittwoch 13.45-14.30 Uhr Yvonne Brand 076 331 00 08
Vogtsrain 14.30-15.15 Uhr
15.15-16.00 Uhr

Ziirich, Kreis 10 Warmebad Kaferberg Donnerstag 08.00—12.00 Uhr Regina Bisig 044 750 05 59

jede halbe Stunde Brunetta Botti 044 371 65 76

Heidi Hug 044 915 14 19

Ziirich, Kreis 10 Warmebad Kéferberg Freitag 08.30—10.30 Uhr Rosi Jehli 044 321 39 06

jede halbe Stunde Beatrice Senn 044 321 39 74

Zollikon Schwimmbad Fohrbach Mittwoch 08.20—09.10 Uhr Beatrice Liithy 044 261 69 35

Zumikon Schulschwimmbad Juch Mittwoch 14.30—15.30 Uhr Beatrice Liithy 044 261 69 35

INTERNATIONALE TANZE

Wer Spass an Musik, Bewegung und Gruppengefiihl hat, ist hier richtig. Internationale Tdnze lassen Freude aufkommen und
halten in Schwung. Nebenbei werden spielerisch die Balance, das Geddchtnis und die Reaktion trainiert. Die Schrittfolgen wer-
den langsam aufgebaut und dann zu einem «Ganzen» gefligt. Getanzt wird zu Musik aus aller Welt im Kreis, in Reihen oder Linien.
Unten aufgelistet sind die aktuell im Kanton Ziirich angebotenen Gruppen, welche sich in der Regel einmal wochentlich treffen.
Sie sind in allen Gruppen herzlich willkommen, jederzeit auch fiir eine Schnupperlektion. Bitte kontaktieren Sie die aufgefiihrte
Leitung.

ORTSCHAFT ADRESSE TAG ZEIT LEITER/-IN TELEFON

Bauma Kath. Kirchgemeindesaal Dienstag 09.15—-10.45 Uhr Brigitte Geissbiihler 044 482 83 61
Dietikon Alters- und Gesundheitszentrum Montag 13.45-15.15 Uhr Silvia Rugginenti 056 242 10 88
Diibendorf Obere Miihle Mittwoch 14.00—-16.00 Uhr Doris Fischer 044 980 15 17
Egg Kirchgem. Esslingen Montag 09.00—11.00 Uhr Helen Hofmann 044 948 02 25
Effretikon Tanz-Studio Mittwoch 14.15-15.15 Uhr Lisbeth Schnorf 044 954 01 91
Elsau Kirchgemeindehaus Montag 14.00—-15.30 Uhr Christine Stingelin 044 833 48 92
Erlenbach Kirchgemeindehaus Montag 14.15-15.45 Uhr Rosmarie Fehlmann 044 921 17 45

Donnerstag 14.30—-16.30 Uhr
Henggart Gemeindesaal Donnerstag (2. und  13.45-15.30 Uhr Rosmarie Hugentobler 052 316 13 19

4. des Monats)

Hombrechtikon Kirchgemeindehaus Dienstag 09.30—11.00 Uhr Ana Luisa Steiner 044 926 32 33
Kiisnacht Kirchgemeindehaus Montag 14.00—15.30 Uhr Regula Seidel 044 923 49 79
Meilen Schulhaus Dorf Donnerstag 14.00—-16.00 Uhr Helen Hofmann 044 948 02 25
Oberrieden Ziircher Haus Montag 14.00—15.30 Uhr Elisabeth Baier 044 720 43 16
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Fir Gesundheit und Kontakt

Ottenbach Gemeindesaal Donnerstag 14.00—15.30 Uhr Kathrin Noser 044 761 26 96

Pfaffikon Kath. Pfarrsaal Mittwoch 09.45-11.00 Uhr Lisbeth Schnorf 044 954 01 91

Regensdorf Ref. Kirchgemeindehaus Montag 14.30—16.00 Uhr Traute Baas 044 853 26 36

Riimlang Alterszentrum Lindenhof Donnerstag 08.30—10.00 Uhr Johanna Frauenfeder 044 817 16 51

Schlieren Altes Schuelhiisli Mittwoch (1. und 14.00—-15.30 Uhr Ruth Keller 044 730 07 67
3. des Monats)

Thalwil Kath. Pfarreisaal Dienstag 09.00—10.30 Uhr Marianne Schnegg 044 493 36 53
(alle 14 Tage)

Urdorf Schulhaus am Bach Donnerstag 14.00—16.00 Uhr Regula Isenschmid OLL 734 26 92

Wadenswil Schulhaus Glarnisch Freitag 14.00—16.00 Uhr Theo Forster 044 781 35 83

Wallisellen Kath. Kirchenzentrum Montag 14.00—-16.00 Uhr Deli Hirtz-Lardi 052 343 96 65
(alle 14 Tage)

Weiningen Schlossli Donnerstag (1. und 14.00—15.30 Uhr Theresa Martinelli 044 301 06 74
3. des Monats)

Wetzikon Alterssiedlung Kempten Mittwoch 14.00—16.00 Uhr Heidi Blumer 044 930 31 05

Wetzikon Alterssiedlung Kreuzackerstrasse Donnerstag 09.30—11.00 Uhr Edith Walti 044 930 37 77

Winterthur (Ober-) KiBeZ St. Marien Donnerstag 16.00—-17.00 Uhr Daniela Regnani 052 212 62 51

Winterthur-Toss Kirchgemeindehaus Tdss Montag 14.30-16.00 Uhr Erika Pestalozzi-Biefer 052 202 68 01
(alle 14 Tage)

Winterthur-Veltheim Kirchgemeindehaus Rosenberg Dienstag 14.00—-15.30 Uhr ROs Moser 052 213 17 24
(alle 14 Tage)

Zollikerberg Ref. Kirchgemeindehaus Dienstag 14.30—16.00 Uhr Helene Riiegg 044 382 22 28
(alle 14 Tage)

Ziirich, Kreis 4 Stockli Hardau Montag 14.00-16.00 Uhr Marianne Schnegg 044 493 36 53

Ziirich, Kreis 6 Gemeinschaftszentrum Buchegg Dienstag 14.15-16.00 Uhr Theresa Martinelli 044 301 06 74

Ziirich, Kreis 6 Kirchgemeindehaus Paulus Donnerstag 14.00—15.30 Uhr Hani Meili-Schibli 044 363 50 47

Ziirich, Kreis 7 Altersheim Klus Park Mittwoch 14.30-16.15 Uhr Helen Riiegg 0LL 382 22 28

Ziirich, Kreis 9 Kath. KGH Heilig Kreuz Freitag 14.00—-15.30 Uhr Helena Stockling 079 302 28 36

Ziirich, Kreis 10 Ref. Kirchgemeindehaus Hongg Dienstag 14.15-16.15 Uhr Silvia Siegfried 044 341 83 08
(alle 14 Tage)

Ziirich, Kreis 11 Ref. Kirchgemeindehaus Affoltern Donnerstag 14.00—15.30 Uhr Elisabeth Hediger 044 940 73 90

ROUND DANCE

Round Dance ist eine Form des Gesellschaftstanzes, wo Walzer, Two-Step, Cha-Cha-Cha und Rumba paarweise in der Gruppe ge-
tanzt wird. Die Figuren werden sorgféltig aufgebaut und von allen Tanzerinnen und Ténzern gleichzeitig und immer nach Schritt-
ansagen der Tanzleiterin ausgefiihrt. Dabei kann eine kreisformige Gruppenform entstehen, daher der Begriff «Roundy. Sie sind
auch ohne Partner oder Partnerin herzlich willkommen. Unten aufgelistet sind die aktuell im Kanton Ziirich angebotenen Grup-

pen. Bitte setzen Sie sich fiir die Teilnahme oder eine Schnupperlektion mit der entsprechenden Leiterin in Verbindung.

ORTSCHAFT

ADRESSE

TAG

ZEIT

LEITER/-IN

TELEFON

Ziirich, Kreis 10

Ref. Kirchgemeindehaus Hongg

Mittwoch

(alle 14 Tage),
Grundkenntnisse
vorausgesetzt

16.30—18.00 Uhr

Silvia Siegfried

044 341 83 08

Ziirich, Kreis 11

Dance Academy
Oerlikon

Freitag
(alle 14 Tage), fiir
Einsteiger/-innen

12.15-13.45 Uhr

Silvia Siegfried

044 341 83 08

Ziirich, Kreis 11

Dance Academy
Oerlikon

Freitag
(monatlich), gute
Grundkenntnisse
vorausgesetzt

14.00—-16.00 Uhr

Susanna Knobel

044 833 35 53

Ziirich, Kreis 11

Kath. Kirchgemeindehaus
Glaubten

Freitag, fiir
Fortgeschrittene

09.15-11.30 Uhr

Theresa Martinelli

044 301 06 74
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Fotos: Pro Senectute Kanton Ziirich (Fotograf Bernard van Dierendonck)

- FITNESS/GYMNASTIK

Erkundigen Sie sich bitte nach dem gros-
sen Angebot in Ihrer Region bei Ihrem
Dienstleistungscenter (Adressen auf Seite
16), iber www.zh.pro-senectute.ch > Un-
ser Angebot > Bewegung und Sport > Fit-
ness und Gymnastik oder in der AKTIV-
Ausgabe 3/2011 (Publikation aller Grup-
pen aller Sportarten einmal jahrlich).

NORDIC WALKING

UND WALKING

Eine Liste der Gruppen Nordic Walking
und Walking ist erhéaltlich bei IThrem
Dienstleistungscenter (Adressen auf Sei-
te 16), iber www.zh.pro-senectute.ch >
Unser Angebot > Bewegung und Sport >
Nordic Walking und Walking oder wird
publiziert in der AKTIV-Ausgabe 2/2012
(Publikation aller Gruppen einmal jahr-
lich).

ORIENTIERUNGSWANDERN

Orientierungswandern férdert die Aus-
dauer und die geistige Beweglichkeit und
istimmer wieder ein Erlebnis. Beim Treff-
punkt wird den Teilnehmenden eine Kar-
te mit eingezeichneter Route abgegeben.
Mehrere erfahrene Leiter fiihren die Teil-
nehmenden auf Wunsch in die Kunst des
Kartenlesens ein. Die Wanderungen mit
Anlaufen verschiedener Stationen dau-
ern jeweils ungefadhr zwei Stunden und
konnen alleine oder in Gruppen, langsam
oder rascher ausgefiihrt werden. Eine
Anmeldung ist nicht erforderlich. Die
Wanderungen finden nur bei Gewitter
oder Sturm nicht statt. Der Unkostenbei-
trag pro Tour betrdgt CHF 10.—. Detail-

informationen zu den einzelnen Routen
und der Ausriistung erhalten Sie Uber
www.zh.pro-senectute.ch > Unser Ange-
bot > Bewegung und Sport > Orientie-
rungswandern oder beim Leiter.

WANN/ Montag, 02.04., 13.45 Uhr

TREFFPUNKT Mannedorf, Schiitzenhaus
Widenbad

WANN/ Montag, 07.05., 13.40 Uhr

TREFFPUNKT Briitten, Gemeindehaus

LEITUNG/ Heinrich Sprecher

INFO 044 860 07 40

hesprechersa@hotmail.com

THE DANSANT

Mit Live-Musik: Die beliebte «Gino Happy
Band» spielt Oldies, Evergreens und
Schlager und lasst Sie das Tanzbein bei
Walzer, Swing oder Rock’n’Roll schwin-
gen. Mit Bistrobetrieb.

WANN Jeden 3. Dienstag im Monat
20.03., 17.04., 15.05.

ZEIT 14.00—17.00 Uhr

EINTRITT CHF 10.—

ORT Dance Academy Klubschule
Binzmiihlestrasse 81
8050 Ziirich
Direkt hinter dem Bahnhof
Oerlikon

INFO Klubschule, 044 317 53 53

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

VELOFAHREN

Eine Liste der Velogruppen und -leiten-
den ist erhaltlich bei Threm Dienstleis-
tungscenter (Adressen auf Seite 16), tiber

bewegung und sport

www.pszh-sport.ch oder wird publiziert
in der AKTIV-Ausgabe 2/2012 (Publika-
tion aller Gruppen einmal jdhrlich). Die
Detailprogramme der einzelnen Velotou-
ren sind aufgeschaltet unter www.pszh-
sport.ch oder konnen direkt bei den Velo-
leitenden bezogen werden.

WANDERN

Eine Liste der Wandergruppen und -lei-
tenden ist erhéltlich beiThrem Dienstleis-
tungscenter (Adressen auf Seite 16), tiber
www.pszh-sport.ch oder wird publiziert
in der AKTIV-Ausgabe 2/2012 (Publi-
kation aller Gruppen einmal jéahrlich).
Die Detailprogramme der einzelnen
Wanderungen sind aufgeschaltet unter
www.pszh-sport.ch oder kénnen direkt
bei den Wanderleitenden bezogen werden.

WIR BITTEN ZUM TANZ

Von Walzer bis Rock'n'Roll — ein bunter
Strauss an Evergreens erwartet Sie.

WANN Mittwoch, 29.02.

ZEIT 14.00—17.00 Uhr

EINTRITT CHF 15.— pro Person,
CHF 25.— fiir Paare

ORT Festsaal Kirchgemeindehaus
Liebestrasse 3
8400 Winterthur

INFO PSZH, DC Winterthur

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

SPORTKURSE

In ausgewahlten Sportarten finden
fortlaufende oder abgeschlossene
Kurse statt. Sie werden von ausgebilde-
ten Fachpersonen unterrichtet.
Auskunft, Anmeldung und Rechnung-
stellung erfolgen iiber das Sekretariat
Bewegung und Sport von Pro Senectute
Kanton Ziirich. Die Angebote richten
sich an Interessierte 6oplus. Versiche-
rung ist Sache der Teilnehmenden.




BEWEGUNG
UND SPORT

Fir Gesundheit und Kontakt

e i ORT Schulhaus Chilefeld
EVERDANCE Bad) Dorfstrasse 65
WANN Donnerstag, 09.00—09.50 Uhr
: 3 : A TUNG Helen Sporri
Einfache Tanzschritte und Musik zum Donnerstag, 10.00-10.50 Unr  LEI =020
Mitsingen und in Erinnerungen schwel- Bemnestag, 0 L0 U
5 . 01:08.,15.03., 22.03. 29.03., -
gen: Everdance ist eine neue Tanzform, 19.04. (5x) Pfaffikon
die keinen Tanzpartner braucht. Cha-Cha- ’ — WANN Montag, 14.00—14.50 Uhr
Cha, Disco Fox, Samba oder Wiener Wal- Ll Hath Prattalit 27.02.—16.04. (7 X, ohne
: . Scheuchzerstrasse 1
zer laden ein zum abwechslungsreichen - - 09.04.)
Tanzen in der Gruppe. Die Grundschritte ~ LEITUNG Doris und René Marty ORT Studio Allegria
werden mit sogenannten Verbindungs- Kempttalstrasse 26
schritten zu leicht erlernbaren Choreo- piibendorf LEITUNG Caroline Gfeller
grafien verbunden. Vorkenntnisse braucht WANN Montag, 14.15—15.05 Uhr
es keine. Unten sind die Kursdaten der 27.02.—02.04. (6 %) i e
: : : o egensdor
Perloqe v9n febryar bis April pubhz1e.rt. ORT Evi-Ref, Kirchgemeindehals _
Der Einstieg in einen laufenden Kurs ist WANN Dienstag, 09.30—10.20 Uhr
Bahnhofstrasse 37 : 0.30-11.20 Uh
jederzeit moglich! Es werden lediglich die = BigtiEtag, 10:30 1 20N
: . : LEITUNG _  Lotti Rufer 13.03.—24.0. (6%, ohne 20.03)
Lektionen bis zum Ende der Kursperiode i tEen St v ] :
in Rechnung gestellt. Die Kurse werden ORT Ref. Kirchgemeindehaus
nach den Friihlingsferien fortgefiihrt, Horgen LIS
wenn immer moglich an den gleichen Ta-  WANN Mittwoch, 15.30—16.20 Uhr LEITUNG René und Doris Marty
gen und zu den gleichen Zeiten wie bis- 29.02.—18.04. (8 )
her. Flr die neuen Kursdaten der Periode  ort Baumgértlihof Uster
il bi i ie sich bitte an B artli
v9n April bis Juli wenden Si aumgartlistrasse 12 P Montag, 13.00~13.50 Uhr
die Infoadresse. LEITUNG Bianca Bamert Montag, 14.00—14.50 Uhr
05.03.—16.04. (6%, ohne
o ¢ 09.04.
Kurse ab Februar bis April Kloten )
: ; Ty
KURSDATEN, Siehe unten WANN Mittwoch, 17.00—17.50 Uhr Rl ﬁ';t?sé‘::c:l;gasi’g::e s
-ORTE 29.02.—18.04. (8 %) :
LEITUNG Mari Mat k
KURSDAUER  Eine Kursperiode dauert in ORT Tanzschule Kloten AL
der Regel fiinf bis neun Schaffhauserstrasse 126
Wochen mi.t eir}er w'd-chent- LEITUNG Werner Niederhduser Volketswil
lichen Lektion a 50 Minuten. WANN Freitag, 11.10—12.00 Uhr
EINSTIEG Jederzeit moglich 3 02.03.—20.0L. (6 X, ohne
KOSTEN  CHF 70— (5x50 Minuten)  Hieilen : 13.04.)
CHF  8k4.— (6X 50 Minuten) WANN Mittwoch, 29.02.—18.04. (8 x) ORT R ot entamin
CHF  98.— (7x50 Minuten) 10.00-10.50 Uhr don Al inider A 1
i MaE-ighs0ikinuten) S LEITUNG Marianne Matousek
CHF 126.— (9 50 Minuten) Freitag, 02.03.—20.04.
BEKLEIDUNG Bequeme Kleidung und (Tx5iohpsoe0 )
assende Schuhe 1500+ Lomgililc Wadenswil
’ 16.00-16.50 Uhr
INFO Pro S WANN Dienst. 100—=10.
/ ro Senectute, 058 451 51 31 ORT Schulhaus Dorf Turnhalle ienstag, 10.00—10.50 Uhr
ANMELDUNG sport@zh.pro-senectute.ch il 28.02.—17.04. (8 %)
www.zh.pro-senectute.ch Mittwoch, 14.00—14.50 Uhr
LEITUNG Verena Pickart Demont 29.02.-18.04. (8 %)
i RT Ref. Ki i
Adliswil 0 Kirchgemeindehaus
- Obfelden Rosenmatt, Gessnerweg 5
WANN Dienstag, 16.20—17.10 Uhr =
Dienstag, 17.20~18.10 Uhr WANN Dienstag, 16.00—16.50 Uhr L BlancaiBamert
06.03.—17.04 Dienstag, 17.00—17.50 Uhr
(6, ohne 27.03.) e, T Winterthur (Kongress- und
; 4 06.03.—17.04. - 5 5
ORT Ref. Kirchgemeindehaus, i Kirchgemeindehaus Liebestrasse)
: (6%, ohne 13.03., Einstieg
Kirchstrasse 2 0 latgende Kurse) WANN Dienstag, 14.30~15.20 Uhr
LEITUNG Barbara Krucher Dienstag, 15.30—16.20 Uhr
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28.02., 13./20./27.03.,
03./10.04. (6 %)




Fotos: zvg

ORT Kongress- und Kirchgemein-
dehaus Liebestrasse
Liebestrasse 3

LEITUNG Caroline Gfeller

Winterthur
(Seniorenzentrum Wiesengrund)

WANN Freitag, 08.45—09.35 Uhr
Freitag, 09.40—10.30 Uhr
Freitag, 10.30—11.20 Uhr
02.03.—20.0k.
(7%, ohne 06.04.)

ORT Seniorenzentrum Wiesengrund
Wiilflingerstrasse 7

LEITUNG René Marty

Ziirich-Albisrieden

WANN Montag, 16.00—16.50 Uhr
Montag, 17.00—17.50 Uhr
27.02.—02.04. (6 %)

ORT Backstage Studio
Hardstrasse 81
8004 Ziirich

Monika Biihlmann
(Ausbildnerin Everdance)

LEITUNG

Ziirich-Alstetten

WANN Montag, 13.30—14.20 Uhr
27.02.—02.04. (6 x)

ORT Tanzschule Galactic Dance,
Saal Grosser Bar
Albulastrasse 47, 8048 Ziirich

LEITUNG Isabella Ladner

Ziirich-Hottingen

WANN Montag, 15.00—15.50 Uhr
Montag, 16.00—16.50 Uhr
27.02.—02.04. (6x)

ORT Gemeinschaftszentrum
Hottingen, Gemeindestrasse 54
8032 Ziirich

LEITUNG Helen Riiegg

Ziirich-0erlikon

WANN Montag, 16.30—17.20 Uhr
27.02.—02.04. (6 %)

ORT Ziircher Gemeinschaftszentren
Gubelstrasse 10, 8050 Ziirich

LEITUNG Edith Bonomo

| NORDIC WALKING

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

Nordic-Walking-Einfiihrungskurs
in Bonstetten

bewegung und sport

TENNIS

Dieser Ballsport ist tiberaus geeignet fiir
Beginnende und Getibte, verbessern Sie
doch Ihre Koordination und Kondition!
Lassen Sie sich von der Tennisleitung
iber Thre Niveaueinstufung beraten.

Tennis in Bachenbiilach

WANN Montagmorgen zwischen
WANN 09.00—10.30 Uhr 08.00 und 12.00 Uhr
Kurs 1: Freitag, 09.03.—13.04. gemass Einteilung, ab 16.04.
Kurs 2: Dienstag, KURSORT Tennishalle Ambiance
10.04.—-15.05. (ohne 01.05.) 8184 Bachenbiilach
EINSTIEG Auf Kursbeginn gegeniiber Jumbo-Markt
TREFFPUNKT Sportzentrum Schachen KOSTEN CHF 200.— pro Person
Heumattstrasse, Bonstetten bei 3er-Gruppe,
KOSTEN CHF 90.— (5% 90 Minuten, s S
inkl. Stockmiete) bei ker-Gruppe
8 in., inkl. i
LEITUNG/ Raymond Tavernier (860 Min., inkl. Platzmiete)
INFO 0L4L 700 34 32 LEITUNG Lilo Gubelmann und
raymond.tavernier@bluewin.ch Ursula Schrepfer
ANMELDUNG Pro Senectute, 058 451 51 31 INFO/ Lilo Gubelmann, 044 860 08 48

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

Anmelden Kurs 1 bis 02.03.
Kurs 2 bis 03.04.

Musicalworkshop 60+

ANMELDUNG www.tennisambiance.ch

Haben Sie Freude am Singen, Tanzen
und Schauspielern? Wollten Sie schon
immer einmal in einem Musical mit-
wirken und im Scheinwerferlicht auf
der Biihne stehen? Dann ist der Musi-
calworkshop 60+ das Richtige fur Sie!
Unter professioneller Leitung erarbeiten
wir gemeinsam wahrend eines Semes-
ters ein Musical, das dann oOffentlich
aufgefiihrt wird. Lieder fiir Solo- und
Chorgesang sowie einfache Choreo-
grafien auf Basis von Standardtdnzen
bilden neben den Schauspielszenen den
Inhalt des Musicals.

Die Leitenden

Roland Korner (Schauspiel)

Bianca Bamert Sopko (Tanz) Mark B. Lay (Gesang)

PROBEN jeweils Freitag, 13.00—
15.30 Uhr // ORT Gemeinschaftszent-
rum Riesbach in Ziirich // START

7. September 2012 // AUFFUHRUNG
Februar 2013 // KOSTEN CHF 1250.—
(20 Kursnachmittage, Abschlusspro-
ben und Auffiihrung) // VORAUS-
SETZUNG Spass am Singen, Tanzen
und Schauspielern // WEITERE
INFOS UND ANMELDUNG
www.musicalworkshop.ch,
kontakt@musicalworkshop.ch,
Bianca Bamert Sopko

unter Tel. 076 202 30 01
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Tennis in Buchs/ZH
WANN

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

EINSTIEG
KURSORT

Neue Kurse auf Anfrage

Tenniscenter Furtbach
Furtbachstrasse 22, 8107 Buchs
www.tennis-buchs.ch

CHF 200.— pro Person

bei 3er-Gruppe,

CHF 160.— pro Person

bei Ler-Gruppe

(8 X 60 Min., inkl. Platzmiete)

Fredi Schnorf und Peter Nell
Fredi Schnorf
044 84h4 22 32/079 245 86 52

f.schnorf@bluewin.ch
www.tennis-buchs.ch

KOSTEN

LEITUNG

INFO/
ANMELDUNG

Tennis in Diirnten

WANN 06.01.—20.04.
(ohne Sportferien)
14:05.=31.08.
(ohne Sommerferien)
07.09.—07.12.

(ohne Herbstferien)
08.00—09.00 Uhr
09.00—10.00 Uhr
10.00—11.00 Uhr
11.00—12.00 Uhr

Laufende Kurse,
Einstieg jederzeit moglich

EINSTIEG

Tennishalle Diirnten
Bubikonerstrasse 43a
8635 Diirnten

CHF 250.— (12 X 60 Minuten,
inkl. Platzmiete)

Toni Schnetzer, 044 937 11 42
a.schnetzer@hispeed.ch

oder Hans Guldimann
044 937 25 38

KURSORT

KOSTEN

INFO,/
ANMELDUNG

SPORTWOCHE SOMMER

AKTIV-SPORTWOCHE

Die beliebte Sportwoche findet in die-
sem Jahr im wildromantischen Saastal
(1600 m..M.) statt. Inmitten der méchti-
gen Viertausender sind ideale Vorausset-
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zungen fiir Bewegung und Sport in einem
abwechslungsreichen Programm gege-
ben. Anfang Woche finden Lektionen fiir
Einsteiger/-innen und Fortgeschrittene in
der Hauptsportart Nordic Walking statt.
Taglich bringen Sie sich mit Gymnastik
in Schwung und wandern teils in hochal-
pinem Geldnde (2500 m.4.M.). Die Well-
ness-Oase im Dreisternehotel 1adt zum
Entspannen ein. Interessante Informatio-
nen iber Gesundheit, Bewegung, Natur,
Land und Leute runden das Programm
ab. Die Detailausschreibung inkl. An-
meldetalon kann bezogen werden iiber
Pro Senectute Kanton Ziirich, Bewegung
und Sport, Forchstrasse 145, 8032 Ziirich,
Tel. 058 451 51 31 oder sport@zh.pro-se-
nectute.ch oder www.zh.pro-senectute.ch
> Unser Angebot > Bewegung und Sport
> Sportwochen.

WANN So—Fr, 09.—14.09.2012
ORT Saas-Almagell/Wallis
Hotel Kristall-Saphir
KOSTEN Pauschal ab CHF 670.—
(DZ Elegance mit Dusche, WC)
ANREISE Individuell
LEITUNG/ Walter Isaak, 044 869 12 57
AUSKUNFT  iisaak@bluewin.ch und
Beatrice Frischknecht
055 243 23 07
ANMELDUNG Pro Senectute, 058 451 51 31

sport@zh.pro-senectute.ch
www.zh.pro-senectute.ch
bis 04.07.

BILDUNG UND KULTUR

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

GESUNDHEIT

UND PRAVENTION

Geddachtnistraining Kurse und Club

Mit vielseitigen und spielerischen Ubun-
gen trainieren Sie Thre Konzentration,
Merkfahigkeit, Wortfindung und Sinnes-
wahrnehmung.

Grundkurs Gedachtnistraining
in Biilach

WANN Donnerstag, 16.00—17.45 Uhr
15.03., 22.03., 29.03., 12.0k4.,
19.04., 26.04.

LEITUNG Susanne Fritschi,
Geddchtnistrainerin SVGT

KOSTEN CHF 160.— (6 X 90 Minuten
plus Pause)

KURSORT/  PSZH, DC Biilach

INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

ANMELDUNG Veronika Eggenberger

058 451 53 00
veronika.eggenberger@
zh.pro-senectute.ch
Anmelden bis 07.03.

Geddchtnis-Traff in Biilach

WANN Montag, 13.30—15.00 Uhr
19.03., 16.04., 21.05., 18.06.

LEITUNG Susanne Fritschi,
Gedachtnistrainerin SVGT

KOSTEN CHF 110.— (&% 90 Minuten)

KURSORT/ PSZH, DC Biilach

INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

ANMELDUNG Veronika Eggenberger

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

Geddchtnis-Club in Winterthur

WANN Mittwoch, 09.30—-11.30 Uhr
14.03., 18.04.

EINSTIEG Jederzeit moglich

KURSORT Konigshof, Neumarkt &4
8400 Winterthur

LEITUNG Maria Holenstein, Gedachtnis-
trainerin SVGT, und Ruedi Egli,
liz. SIMA®-Trainer

KOSTEN CHF 20.— pro Morgen
Im Abo von 5 und
10 Trainingseinheiten

INFO/ PSZH, DC Winterthur

ANMELDUNG Astrid Schoni Graf

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

Grundkurs Geistige Fitness in Ziirich

WANN Dienstag, 09.30—11.45 Uhr
08.05.—03.07. (ohne 12.06.)
LEITUNG Ines Moser-Will, Gedadchtnis-

trainerin SVGT, Buchautorin




Foto: Pro Senectute Kanton Ziirich (Fotograf Philipp Alder)

bildung und kultur

KOSTEN CHF 220.— (8 X 120 Minuten WANN Donnerstag, 14.00—16.00 Uhr WANN Mittwoch, 13.50—15.40 Uhr
plus Pause) 19.0%4. 23.05.-11.07.
KURSORT/ PSZH, DC Stadt Ziirich KURSORT Ref. Kirchgemeindehaus, KOSTEN CHF 310.— (8 x 110 Minuten)
INFO/ Seefeldstrasse 94 a Zentralstrasse 40, 8610 Uster
ANMELDUNG 8008 ZUrICh,' 058 451 50 00 KOSTEN Kollekte WAS Word 2010 Grundlagen
Anmelden bis 27.04. 5
INFO Senioren Netz Uster WANN Mittwoch, 13.50—15.40 Uhr
Ok 940 24 77 29.02.—04.04.
Optimale Erndhrung bei Diabetes Typ 2 seniorennetz-uster@bluewin.ch - - CHF 295 (6 x 110 Minuten)
ANMELDUNG Nicht erforderlich
ImKurslernen Sie die wichtigsten Grund-
lagen der Diabetes-Erndhrung kennen. i Aol bl
Sie erhalten wertvolle Informationen fir [ WANN Montag, 15.50 —17.40 Uhr
die Umsetzung im Alltag und es wird auf | V%&ﬁﬁ%&%ﬁTlONSMITTEL e
personliche Anliegen eingegangen. KOSTEN CHF 200.— (5 110 Minuten)

WANN Montag, 09.00—11.15 Uhr
07. und 14.05.

LEITUNG Sonja Brutschin,
Dipl. Ern@hrungs-Psycho-
logische Beraterin IKP

KOSTEN CHF 85.— (2 x 135 Minuten)

KURSORT/ PSZH, DC Biilach

INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

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

Sehtraining

Dadurch werden die Augen und die Seh-
kraft belebt und gestarkt und das all-
gemeine Wohlbefinden gesteigert. Prak-
tische Gesundheitstipps rund ums Auge
erganzen den Kurs.

WANN Montag, 09.30—10.30 Uhr
05.—19.03.

LEITUNG Evelyn Ott, Kinesiologin und
ganzheitliche Seh-Trainerin

KOSTEN CHF 120.— (3 X 60 Minuten)

KURSORT/ PSZH, DC Biilach

INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

ANMELDUNG Veronika Eggenberger

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

Delikte gegeniiber dlteren Menschen

Der Quartierpolizist Werner Langeneg-
ger zeigt Massnahmen zur Vorbeugung
gegen Diebstéhle, Betriigereien und Ge-
walttatigkeiten und beantwortet Fragen
aus dem Publikum. Diese Veranstaltung
findet in Zusammenarbeit mit der refor-
mierten Kirche Uster statt. 0

Computeria in Winterthur

WAS/WANN  Allgemeine Computeria:
Samstag, 08.30—11.10 Uhr
25:02:,103.03.,17.03.,31.03.
Spezialanldsse mit Anmeldung:
Samstag, 08.30—11.10 Uhr
10.03., 14.04., 12.05.
KURSORT Berufsfachschule
Lagerhausstr. 5, Winterthur
EE LEITUNG Informatiker der BFS und
Computerkurse in Biilach, alle Kurse freiwillige Seniorinnen und
KURSORT Berufsschule Biilach Senioren
Schwerfgrubenstrasse 28 KOSTEN CHF 20.— pro Morgen
8180 Biilach (exkl. Material CHF 5.-)
LEITUNG L?hrpersonen der B‘.er.ufsschule INFO/ PSZH Ortsvertretung
Biilach und IT-Spezialisten ANMELDUNG Oberwinterthur
INFO/ PSZH, DC Biilach, 058 451 53 00 Hugo Riitti, 052 242 67 63
ANMELDUNG veronika.eggenberger@ h.ruetti@vtxmail.ch
zh.pro-senectute.ch
: Computerkurse in Ziirich, alle Kurse
WAS PC-Grundlagen Einstieg. P L
Schulung mit Windows 7 KURSORT Pro Senectute Kanton Ziirich
und Office 2010. Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
WANN Kurs 1: 28.02.—17.0%., LEITUNG Mitarbeitende der Computer-
Dienstag, 15.50—17.40 Uhr schule Surfingsenior
Kurs2: 23:05-=11.07:, INFO / PSZH, DC Stadt Ziirich
Mittwoch, 09.30—11.20 Uhr ANMELDUNG 058 451 50 00
KOSTEN CHF 310.— (8 X110 Minuten) HINWEIS Ausserhalb der Kurszeit
haben Sie Gelegenheit,
i PC zu iiben.
WAS PC-Grundlagen Vertiefung. s i
Schulung mit Windows 7 und
Office 2010. WAS Einsteigerkurs. Texte mit Word
WANN Kurs 1: 29.02.—18.0k., schreiben, Dateien und Ordner
MittWOCh, 09.30—11.20 Uhr verwalten, E-Mails schreiben,
Kurs 2: 15.05.—13.07., suchen im Internet. Schulung
Dienstag, 15.50—17.40 Uhr mit Windows 7 und Microsoft
KOSTEN CHF 310.— (8% 110 Minuten) Offce Z0R
WANN Freitag, 20.04.—01.06.
Kurs 1: 09.00—12.00 Uhr
WAS Internet und E-Mail

Grundlagen

Kurs 2: 13.30—16.30 Uhr
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KOSTEN
ANMELDUNG
HINWEIS

CHF 690.— (6 X 180 Minuten)
Bis 06.04.

Keine Vorkenntnisse
erforderlich.

WAS Internet und E-Mail. Gezielte
Suche im world wide web
(www), Senden von E-Mails.
Schulung mit Windows 7,
Thunderbird und Internet

Explorer 9.

Freitag, 16.03.—30.03.
Kurs 1: 09.00—12.00 Uhr
Kurs 2: 13.30—16.30 Uhr

CHF 350.— (3 180 Minuten)
Bis 02.03.

Grundkenntnisse am Computer
vorausgesetzt

WANN

KOSTEN
ANMELDUNG
HINWEIS

WAS Gemeinschaft im Netz. Foren,
soziale Netzwerke wie Face-
book, telefonieren mit Skype,
youtube. Schulung mit Win-

dows 7 und Internet Explorer 9.
Kursi113:03:=27.03:,
Dienstag, 09.00—12.00 Uhr
Kurs 2: 22.06.—06.07.,

Freitag, 13.30—16.30 Uhr

CHF 370.— (3 X180 Minuten,
inkl. Kopfhorer)

Kurs 1 bis 28.02.

Kurs 2 bis 08.06.

Grundkenntnisse am Computer
vorausgesetzt

WANN

KOSTEN

ANMELDUNG

HINWEIS

Handy-Kurse

Sie lernen, mit dem Handy zu telefonie-
ren, Kurznachrichten zu versenden und
Thr Adressbuch einzurichten. Vorkennt-
nisse sind keine notwendig. Bitte bringen
Sie Ihr eigenes Handy mit.

14 AKTIV//Nr. 1/2012

Handy-Kurs in Biilach

WANN Freitag, 14.00—16.30 Uhr
20.04.

LEITUNG René Langenegger

KOSTEN CHF 95.— (1120 Min plus Pause)

KURSORT/  PSZH, DC Biilach

INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

ANMELDUNG Veronika Eggenberger

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

Handy-Kurse in Ziirich

WANN Dienstag, 03.04. und 17.04.
Kurs 1: 09.00—10.30 Uhr
(alle Modelle ausser Nokia)
Kurs 2: 11.00—12.30 Uhr
(Modelle Nokia)

LEITUNG Mitarbeitende der Firma
Surfingsenior Ziirich

KOSTEN CHF 80.— (2 x 90 Minuten)

KURSORT/ PSZH, DC Stadt Ziirich

INFO/ Seefeldstrasse 94a

ANMELDUNG 8008 Ziirich

058 451 50 00
Anmelden bis 16.03.

Handykurs Doro PhoneEasy

Vielleicht tragen Sie sich schon lédnger
mit dem Gedanken, ein Handy anzu-
schaffen. Wir bieten Ihnen folgendes Ge-
samtpaket an: Sie erwerben preisglinstig
das Seniorenhandy Doro PhoneEasy
345gsm und werden in einem zweiteili-
gen Kurs geschult, wie das Mobiltelefon
zu bedienen ist. Dank eines finanziellen
Beitrags der Hatt-Bucher-Stiftung kon-
nen Bezliger/-innen von Erganzungsleis-
tungen das Gesamtpaket zum reduzier-
ten Preis von CHF 50.— erwerben.

WANN Dienstag, 14.00—15.30 Uhr
03.04. und 17.04.

LEITUNG Mitarbeitende der Computer-
schule Surfingsenior

KOSTEN CHF 250.— (Handy und Kurs-
teilnahme 2 x 90 Minuten)

KURSORT/ PSZH, DC Stadt Ziirich

INFO/ Seefeldstrasse 94a

ANMELDUNG 8008 Ziirich

058 451 50 00
Anmelden bis 16.03.

Englisch, Franzosisch, Italienisch
und Spanisch in Biilach

WANN Montag—Freitag
Diverse Niveaustufen
Zeiten auf Anfrage
KOSTEN CHF 200.— bei 7 Teilnehmen~-
den (16 X 60 Minuten)
KURSORT/ PSZH, DC Biilach
INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach
ANMELDUNG Veronika Eggenberger

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

Italienisch und Englisch in Uster

WANN/ORT Laufend neue Kurse
auf Anfrage
KOSTEN Je nach Kurs
INFO/ Senioren Netz Uster
ANMELDUNG 04k 940 24 77, seniorennetz-

uster@bluewin.ch
www.seniorennetz-uster.ch

Konversationsgruppen in Uster

Italienisch (Chiacchierata), Englisch (Tea-
Time Chat) und Franzosisch (Causerie)

WANN Monatlich

KURSORT Wechselnd

KOSTEN CHF 5.— pro Nachmittag
INFO/ Senioren Netz Uster
ANMELDUNG O&4L 940 24 77, seniorennetz-

uster@bluewin.ch
www.seniorennetz-uster.ch

English Conversation Workshop in Uster

Discussion of different topics of general
interest in connection with a country.
Grammar revision according to the parti-
cipants needs. Gute Englischkenntnisse
werden vorausgesetzt.

WANN Montag, 10.00—11.30 Uhr
14~-taglich

KURSORT PSZH, Fachstelle Uster,
Amtsstrasse 3, 8610 Uster

LEITUNG Wolfgang Langner

KOSTEN CHF 50.— (6 x 90 Minuten)




Foto: Fotolia

INFO/ Senioren Netz Uster

ANMELDUNG 04l 940 24 77, seniorennetz-
uster@bluewin.ch
www.seniorennetz-uster.ch

Englisch-Einsteigerkurs in Ziirich

Im Herbst 2011 hat dieser Einsteiger-
sprachkurs begonnen. Mit dem speziell
fir dltere Menschen entwickelten Lehr-
buch «Sterling Silver 1» wird Ihnen die
Sprache langsam vertraut. Im Fortset-
zungskurs ab Januar 2012 werden die
Kapitel 14 bis 25 des Lehrbuchs erarbei-
tet. Voraussetzung fiir Neueinsteiger/-in-
nen in den Kurs sind erste Kenntnisse der
englischen Sprache.

WANN Mittwoch, 10.00—11.30 Uhr
11.04.—11.07. (ohne 25.04.
und 02.05.)

LEITUNG Gabriela Meier

KOSTEN CHF 315.— (12 X 90 Minuten,
exkl. Lehrmittel CHF 36.—)

KURSORT/ PSZH, DC Stadt Ziirich

INFO/ Seefeldstrasse 94a

ANMELDUNG 8008 Ziirich, 058 451 50 00

Anmelden bis 23.03.

Erlebnis-Englisch-Grundkurs
in Ziirich (Stufe A2)

Auf lebendige Art und Weise werden Sie
in diesem Sprachkurs gefordert. Erleb-
nis-Englisch heisst, dass Sie interessante
Orte in Zirich besichtigen. Die jeweilige
Flihrung erfolgt in verstdndlichem Eng-
lisch. Voraussetzung flir den Kursbesuch
ist, dass Ihnen alltdgliche Ausdriicke be-
kannt sind und Sie in einfacher Weise
iber Thre Familie, Hobbys und bevor-
zugte Reiseziele berichten konnen.

WANN Freitag, 09.30—11.30 Uhr
27.04.—06.07. (ohne 18.05.)

LEITUNG Barbara Ambiihl

KOSTEN CHF 275.— (10 X 120 Minuten)

KURSORT/ PSZH, DC Stadt Ziirich

INFO/ Seefeldstrasse 94 a

ANMELDUNG 8008 Ziirich, 058 451 50 00

Anmelden bis 13.04.

Englisch-Konversationskurse
(Stufe A2 / Stufe B1) in Ziirich

In einer kleinen Gruppe (max. 9 Teilneh-
mende) und entspanntem Lernumfeld

wenden Sie Thr Englisch aktiv an. Kurs-
stufe A2: Sie konnen sich in einfachen
Alltagsgesprachen verstdndigen. Kurs-
stufe Bl: Wenn klare Standardsprache
verwendet wird, verstehen Sie zentrale
Punkte. Uber vertraute Themen kénnen
Sie sich zusammenhéngend &ussern.

WANN Kurs Stufe A2:
Donnerstag, 09.00—10.30 Uhr
12.04.-19.07. (ohne 26.0%4.,
03.05., 17.05.)
Kurs Stufe A2:
Montag, 10.00—11.30 Uhr
16.04.—23.07. (ohne 23.04,
30.04., 28.05.)
Kurs Stufe B1:
Donnerstag, 11.00—12.30 Uhr
12.04.-19.07. (ohne 26.04.,
03.05., 17.05.)
Kurs Stufe B1:
Donnerstag, 14.00—15.30 Uhr
12.04.—19.07. (ohne 26.04.,
03.05., 17.05.)
LEITUNG Gabriela Meier
KOSTEN CHF 330.— (12 X 90 Minuten)
KURSORT/ PSZH, DC Stadt Ziirich
INFO/ Seefeldstrasse 94 a
ANMELDUNG 8008 Ziirich, 058 451 50 00

Anmelden bis 23.03.

Erzdhlcafé in Biilach

Sich Zeit nehmen, erzdhlen, zuhoren, Ge-
danken in Worte fassen, philosophieren,
sich erinnern. Kaffee und etwas dazu in
einer gemiitlichen Atmosphére. Dies al-
les ist Erzdhlkaffee —aber auch alles, was
Sie daraus machen mochten.

WANN Freitag, 14.00—16.00 Uhr
24.02., 30.03., 27.04., 18.05.,
29.06.

LEITUNG Veronika Eggenberger

KOSTEN Keine

KURSORT/ PSZH, DC Biilach

INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

ANMELDUNG Veronika Eggenberger

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

bildung und kultur

Erzdhlcafé in Winterthur

Philosophieren iiber Alltégliches.

WANN Mittwoch, 14.00—16.00 Uhr
25.04., 30.05., 27.06.

KURSORT Konigshof, Neumarkt &
8400 Winterthur

LEITUNG Astrid Schoni

KOSTEN Keine

INFO PSZH, DC Winterthur

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

ANMELDUNG Nicht erforderlich

Aus dem Leben...

«Erinnern und aufschreibeny: Sie ver-
binden die Gegenwart und die Zukunft.
Wunderbare Geschichten entstehen, die
Sie auf Papier bringen. Geschichten, die
das Leben schrieb. Erlebtes festhalten
heisst, Erinnerungen zu verschenken und
weiterzugeben.

WANN Fr=50;20.—22.:04:,
Freitag, 14.00—16.00 Uhr
Samstag, 14.00—16.00 Uhr
Sonntag, 10.00—16.00 Uhr mit
gemeinsamem Mittagessen
LEITUNG Brigitta Gerig-Wildermuth
KOSTEN CHF 220.—, exkl. Mittagessen
KURSORT/ PSZH, DC Biilach
INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach
ANMELDUNG Veronika Eggenberger

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

Médrchen - Miitter und Tochter
im Mérchen

WANN Dienstag, 09.30—11.30 Uhr
13.03.

KURSORT Konigshof, Neumarkt &
8400 Winterthur

LEITUNG Astrid Schoni

KOSTEN CHE 20—

INFO/ PSZH, DC Winterthur

ANMELDUNG Astrid Schoni Graf

058 451 54 29
astrid.schoeni@
zh.pro-senectute.ch
Anmeldung bis 10.02.
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Biicherstammtisch

Sie lesen gerne und mdéchten sich mit an-
deren dariiber unterhalten.

WANN Montag, 09.30—11.30 Uhr
02.04.

KURSORT Konigshof, Neumarkt &
8400 Winterthur

LEITUNG Ursula Schwickert

KOSTEN Keine

INFO PSZH, DC Winterthur

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

ANMELDUNG Nicht erforderlich

Stubete «zame singe»

WANN Dienstag, 13.30—14.30 Uhr
21.02., 27.03., 17.04.

KURSORT Konigshof, Neumarkt &
8400 Winterthur

LEITUNG Brigitte Schneider

KOSTEN Keine

INFO PSZH, DC Winterthur
Astrid Schoni Graf
058 451 54 29
astrid.schoeni@

zh.pro-senectute.ch
ANMELDUNG Nicht erforderlich

FREIWILLIGENARBEIT

BEWEGUNG UND SPORT

Informationsveranstaltung
Erwachsenensportleiter/-in

Aqua-Fitness, Fitness und Gymnastik,
Internationale Ténze, Nordic Walking,
Schneeschuhlaufen, Velo fahren und
Wandern: Uber 500 Gruppen sind regel-
maéssig aktiv im Kanton Zirich. Geleitet
werden diese von Uber 600 jiingeren und
alteren Sportleitenden, welche die mehr-
tdgige Ausbildung von Pro Senectute und
dem Bundesamt fiir Sport absolvierten.
Interessiert Sie diese Tatigkeit? An un-
verbindlichen Infoveranstaltungen wird
uber die Erwachsenensportleiterausbil-
dungund die Einsatzmdoglichkeiten orien-
tiert.

WANN Donnerstag, 15.03.,
18.00—19.30 Uhr

Freitag, 23.03., 15.00—16.30 Uhr

iy

KOSTEN Keine
ORT/ PSZH, Forchstrasse 145
INFO/ 8032 Ziirich, 058 451 51 31

ANMELDUNG sport@zh.pro-senectute.ch

. TREUHANDDIENST

Grundschulung Treuhanddienst
Stadt Ziirich und Zimmerberg

Dieser Einfiihrungskurs ist Vorausset-
zung fur die freiwillige Mitarbeit im
Treuhanddienst (Unterstiitzung alterer
Menschen in administrativen/finanziel-
len Angelegenheiten). Vorgangig wird ein
Abklarungsgesprach zur gegenseitigen
Vorstellung und Eignung durchgeftihrt.
Wir bitten Sie deshalb um friihzeitige
Kontaktaufnahme.

WANN Mittwochnachmittag, 02.05.
und Donnerstagmorgen, 03.05.
ORT PSZH, DC Stadt Ziirich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
LEITUNG Susanne Keller und
Hans Bachmann
KOSTEN Keine
KONTAKT Susanne Keller oder Hans

Bachmann, 058 451 50 00
treuhanddienst@
zh.pro-senectute.ch

ANMELDUNG Laufend

IMPRESSUM Beilage zu VISIT 1/2012 HERAUSGEBERIN Pro Senectute Kanton Ziirich, Forchstrasse 145, Postfach 1381, 8032 Ziirich,
Telefon 058 451 51 00, Spendenkonto: PK 87-709119-2

WIR SIND IN IHRER NAHE

Dienstleistungscentren

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

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

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

PFANNENSTIEL
Dorfstrasse 78, 8706 Meilen
Telefon 058 451 53 20

16 AKTIV//Nr. 1/2012

OBERLAND
Bahnhofstrasse 182, 8620 Wetzikon
Telefon 058 451 53 40

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

STADT ZURICH

Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
Postadresse:

Postfach 1035, 8034 Ziirich
Telefon 058 451 50 00

Geschaftsstelle

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

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

PRO
SENECTUTE
~KANTON ZURICH

Foto: Pro Senectute Kanton Ziirich (Fotograf Philipp Alder)
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