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BEWEGUNG
UND SPORT

Fir Gesundheit und Kontakt

SPORTGRUPPEN, SPORTTREFFS

Die offenen Sportgruppen und Sporttreffs fiir Aqua-Fitness, Fitness/Gymnastik, Internationale Tanze, 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 lhre Sportleitung jeweils
einen Unkostenbeitrag. Da unterschiedlich hohe Kosten anfallen, konnen die Beitrdge von Gruppe zu Gruppe variieren.

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

Die Listen der Gruppen aller oben erwdhnten Sportarten sind erhéltlich bei Ihrem Dienstleistungscenter (Adressen auf
Seite 16), liber www.zh.pro-senectute.ch > Unser Angebot > Bewegung und Sport bzw. www.pszh-sport.ch oder werden
jahrlich einmal publiziert in den AKTIV-Ausgaben 1/2013 bis 4/2013.

SCHNEESCHUHLAUFEN

Wahrend der ganzen Wintersaison finden Schneeschuhtouren in verschiedenen Anforderungsstufen statt. Sie sind herzlich
willkommen, sporadisch oder regelméssig in den Gruppen Ihrer Wahl teilzunehmen. Das Geldnde wird je nach Schneeverhéltnis-
sen und Witterung gewdhlt oder angepasst. Die Detailinformationen der Touren sind aufgeschaltet unter www.sport-pszh.ch.
Sie konnen die Ausschreibungen auch gerne bei den unten aufgefiihrten Leiterinnen und Leitern anfordern. Zusétzliche Touren
sind moglich und werden auf der Website aufgeschaltet.

WANN TAG ORT GRUPPE/ LEITUNG KONTAKT

6. Dezember

Donnerstag

Ort offen

Interregio
Robert Miiller

044 940 50 80
079 301 34 02
robert.mu@bluewin.ch

11. Dezember Dienstag Einflihrungstour, Zimmerberg 044 780 85 34
Adlerhorst Hans Gonzenbach hans.gonzenbach@bluewin.ch
13. Dezember Donnerstag Ybrig/ Adlerhorst Zimmerberg 044 680 45 72
Albert Steiger albertsteiger138@gmail.com
13. Dezember Donnerstag Ort offen Interregio 044 940 50 80
Robert Miiller 079 301 34 02
robert.mu@bluewin.ch
20. Dezember Donnerstag Ort offen Zimmerberg 044 780 40 15
Erich Horn ermaho@bluewin.ch
20. Dezember Donnerstag Ort offen Interregio 044 768 31 32
Jiirg Graf 079 620 46 00
jugraf@bluewin.ch
27. Dezember Donnerstag Vollmondtour mit Fondue,  Zimmerberg OkLbL 784 51 89
Unteriberg-Hochgiitsch Werner Wafler wernerwaefler@gmail.com
3. Januar Donnerstag Ort offen Interregio 044 768 31 32
Jiirg Graf 079 620 46 00
jugraf@bluewin.ch
9. Januar Mittwoch Einfiihrungstour, Winterthur 052 222 57 18
Ort offen Maria Germann mariagermann@bluewin.ch
10. Januar Donnerstag Ort offen Interregio 044 940 50 80
Robert Miiller 079 301 34 02
robert.mu@bluewin.ch
17. Januar Donnerstag Ort offen Zimmerberg 044 780 40 15
Erich Horn ermaho@bluewin.ch
17. Januar Donnerstag Ort offen Interregio 044 768 31 32
Jiirg Graf 079 620 46 00
jugraf@bluewin.ch
23. Januar Mittwoch Ort offen Winterthur 052 222 57 18
Maria Germann mariagermann@bluewin.ch
24, Januar Donnerstag Ort offen Interregio 043 2337231

Niklaus Sigrist

079 744 97 01
nik.sigrist@bluewin.ch
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bewegung und sport

30. — 31. Januar Mittwoch — Donnerstag Zweitagestour, Zimmerberg 044 680 45 72
Ort offen Albert Steiger albertsteiger138@gmail.com

31. Januar Donnerstag Ort offen Interregio 044 940 50 80

Robert Miiller 079 301 34 02

robert.mu@bluewin.ch

5. Februar Dienstag Ort offen Zimmerberg 044 784 51 89

Werner Wafler wernerwaefler@gmail.com
6. Februar Mittwoch Ort offen Winterthur 052 222 57 18

Maria Germann mariagermann@bluewin.ch
7. Februar Donnerstag Ort offen Interregio 044 926 10 78

Leonhard Lyss lyss@goldnet.ch
14, Februar Donnerstag Ort offen Interregio 044 740 48 37

Monica Bamert monica.bamert@telannet.ch
14. Februar Donnerstag Ort offen Zimmerberg 044 680 45 72

Albert Steiger albertsteiger138@gmail.com
20. Februar Mittwoch Ort offen Winterthur 052 222 57 18

Maria Germann mariagermann@bluewin.ch
21. Februar Donnerstag Ort offen Interregio 043 23372 31

Niklaus Sigrist 079 744 97 01

nik.sigrist@bluewin.ch

21. Februar Donnerstag Ort offen Zimmerberg 044 780 85 34

Hans Gonzenbach

hans.gonzenbach@bluewin.ch

26. — 28. Februar

Dienstag — Donnerstag

Dreitagestour in der Region
Glaubenberg

Interregio
Niklaus Sigrist

043 2337231
079 744 97 01
nik.sigrist@bluewin.ch

26. — 8. Februar Dienstag — Donnerstag Dreitagestour in der Region Zimmerberg 044 784 51 89
Spliigen Werner Wafler wernerwaefler@gmail.com
28. Februar Donnerstag Ort offen Interregio 044 364 19 13
Martin Suter bemasu@bluewin.ch
7. Marz Donnerstag Ort offen Interregio OLL 740 48 37
Monica Bamert monica.bamert@telannet.ch
12. Marz Dienstag Ort offen Zimmerberg OL4L 680 45 72
Albert Steiger albertsteiger138@gmail.com
14, Marz Donnerstag Ort offen Interregio 044 364 19 13
Martin Suter bemasu@bluewin.ch
20. —21. Marz Mittwoch — Donnerstag Zweitagestour, Interregio 043 23372 31
Region Riemenstalden Niklaus Sigrist 079 744 97 01
nik.sigrist@bluewin.ch
21. Marz Donnerstag Ort offen Interregio 044 740 48 37
Monica Bamert monica.bamert@telannet.ch
26. Marz Dienstagnachmittag Schlusshock Zimmerberg 044 784 51 89
Werner Wafler wernerwaefler@gmail.com
28. Mérz Donnerstag Ort offen Interregio OLL 364 19 13

Martin Suter

bemasu@bluewin.ch




BEWEGUNG
UND SPORT

Fir Gesundheit und Kontakt

AQUA-FITNESS

Das abwechslungsreiche Training im Wasser stédrkt die Muskulatur des ganzen Kérpers und den Herzkreislauf. Dank des Wi-
derstandes und des Auftriebs des Wassers werden die Gelenke gleichzeitig gut entlastet. Die Lektionen bestehen aus viel-
filtiger Wassergymnastik und teilweise Spielen und Schwimmen. Je nach Uibungen kénnen Schwimmbhilfen und Handgerite
eingesetzt werden. Eine Liste der Gruppen Aqua-Fitness ist erhéltlich bei Ihrem Dienstleistungscenter (Adressen auf Seite
16), iiber www.zh.pro-senectute.ch > Unser Angebot > Bewegung und Sport > Aqua-Fitness oder wird publiziert in der
nachsten AKTIV-Ausgabe 1/2013 (Publikation aller Gruppen aller Sportarten einmal jdhrlich).

FITNESS UND GYMNASTIK

Fitness auf gymnastischer Basis ist ein sinnvolles wochentliches Grundlagentraining. Es verbessert das Gleichgewicht und die
Reaktionsfahigkeit. Der ganze Kérper wird bewegt, und der Bewegungsradius der Gelenke bleibt erhalten. Sonst wenig genutzte
Muskeln werden kraftiger. Dadurch wird die Alltagsarbeit erleichtert und die Lebensqualitdt erhoht. Fit/Gym wird in vier Anfor-
derungsstufen angeboten. Der Einstieg in eine der iiber 320 Gruppen ist jederzeit moglich, gerne diirfen Sie eine unverbindliche
Schnupperlektion besuchen. Erkundigen Sie sich bitte nach dem grossen Angebot in Ihrer Region bei Ihrem Dienstleistungscen-
ter (Adressen auf Seite 16), iber www.zh.pro-senectute.ch > Unser Angebot > Bewegung und Sport > Fitness und Gymnastik oder
in der AKTIV-Ausgabe 3/2012 (Publikation aller Gruppen aller Sportarten einmal jahrlich).

INTERNATIONALE TANZE

Wer Spass an Musik, Bewegung und Gruppengefiihl hat, ist hier richtig. Internationale Téanze lassen Freude aufkommen und hal-
ten in Schwung. Nebenbei werden spielerisch die Balance, das Gedéachtnis und die Reaktion trainiert. Die Schrittfolgen werden
langsam aufgebaut und dann zu einem «Ganzeny gefligt. Getanzt wird zu Musik aus aller Welt im Kreis, in Reihen oder Linien.
Einige Gruppen machen auch American Rounds. Das sind Paartdnze, welche zu lassiger amerikanischer Musik im Kreis getanzt
werden. Eine Liste der Gruppen Internationale Ténze ist erhéltlich bei IThrem Dienstleistungscenter (Adressen auf Seite 16), tiber
www.zh.pro-senectute.ch > Unser Angebot > Bewegung und Sport > Internationale Tdnze oder wird publiziert in der ndchsten
AKTIV-Ausgabe 1/2013 (Publikation aller Gruppen aller Sportarten einmal jahrlich).

VELOFAHREN

Die Velogruppen sind im Kanton Zirich verteilt aktiv: Auf kurzen oder langeren Strecken, in langsamem oder flottem Tempo, mit
Touren- und Elektrovelos, wenn immer méglich abseits vom grossen Verkehr und ohne extreme Steigungen. Einzelne Gruppen
bieten auch Mountainbiketouren an. Die Velofahrten finden an verschiedenen Wochentagen und je nach Gruppe ein- bis mehr-
mals pro Monat statt, teilweise auch in den Wintermonaten. Die Anforderungen in Kilometer- und Héhenmeterangaben sowie die
Fahrzeiten sind jeweils in den Detailprogrammen beschrieben. Eine Liste der Velogruppen und -leitenden ist erhaltlich bei Ihrem
Dienstleistungscenter (Adressen auf Seite 16), iiber www.pszh-sport.ch oder wird publiziert in der AKTIV-Ausgabe 2/2013 (Publi-
kation aller Gruppen einmal jahrlich). Die Detailprogramme der einzelnen Velotouren sind aufgeschaltet unter www.pszh-sport.
ch oder konnen direkt bei den Veloleitenden bezogen werden.

WANDERN

Natur, Bewegung und Geselligkeit: Eine Vielzahl von Wandergruppen und motivierten Leitenden 1adt zu kiirzeren und langeren
Touren ein. Die Wanderungen finden an verschiedenen Wochentagen und je nach Gruppe ein- bis mehrmals pro Monat statt, teil-
weise auch in den Wintermonaten. Die Anforderungen in Kilometer- und Hohenmeterangaben, die Wanderzeiten sowie die An-
meldetermine fir die einzelnen Wanderungen sind jeweils in den Detailprogrammen beschrieben. Eine Liste der Wandergruppen
und -leitenden ist erhaltlich bei Ihrem Dienstleistungscenter (Adressen auf Seite 16), iber www.pszh-sport.ch oder wird publiziert
in der AKTIV-Ausgabe 2/2013 (Publikation aller Gruppen einmal jdhrlich). Die Detailprogramme der einzelnen Wanderungen sind
aufgeschaltet unter www.pszh-sport.ch oder konnen direkt bei den Wanderleitenden bezogen werden.
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Foto: Pro Senectute Kanton Ziirich (Sabine Rock)

Mit Bistrobetrieb und der beliebten «Gino
Happy Bandy.

WANN Dienstag, 18.12.12

ZBIT: 14.00-17.00 Uhr
EINTRITT CHF 10.—

ORT Dance Academy Klubschule

Binzmiihlestrasse 81
8050 Ziirich, direkt hinter
dem Bahnhof Oerlikon

SPORTKURSE

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

Pro Senectute Kanton Ziirich
Bewegung und Sport

Forchstrasse 145

8032 Ziirich

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

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

Die Abkiirzung PSZH steht fiir Pro Senectute
Kanton Ziirich.

Walzer, Cha-Cha-Cha oder Disco Fox
ohne Partner/-in tanzen! Einfache Tanz-
schritte werden zu kleinen Choreografien
verbunden, die Sie alleine in der Gruppe
tanzen. Sie konnen jederzeit in einen
laufenden Kurs einsteigen oder unver-
bindlich eine Schnupperlektion besu-
chen. Die Kurse werden nach den Sport-
ferien 2013 fortgesetzt.

Kurse Oktober 2012 bis Februar 2013

bewegung und sport

Bassersdorf

KURSDATEN/ Siehe unten
-ORTE

EINSTIEG Jederzeit moglich

ANMELDUNG An PSZH

KOSTEN JE CHF 140.— (10 X 50 Minuten)

NACH KURS-  CHF 154.= (11 x 50 Minuten)

DAUER CHF 168.— (12 x50 Minuten)
CHF 182.— (13 x50 Minuten)
CHF 196.— (14 x 50 Minuten)
CHF 210.— (15X 50 Minuten)

BEKLEIDUNG Bequeme Kleidung und

passende Schuhe

Affoltern am Albis

WANN Montag, 09.30 —10.20 Uhr
22.10.=28(01.

(11x, ohne 29.10. und 19.11.)

KURSORT Bungertstube (Frauenverein)
LEITUNG Andrea Reutimann
Kloten
WANN Mittwoch, 17.00 — 17.50 Uhr
24.10.—13.02.
(11x, ohne 19.12.)
KURSORT Tanzschule Kloten
Schaffhauserstrasse 126
LEITUNG Werner Niederhduser

WANN Montag, 10.00 — 10.50 Uhr
22.10. — 28.01.
(12 x ohne 17.12.)

KURSORT werk eins (vis-a-vis Jumbo)
Werkstrasse 1

LEITUNG Martina Foster

Everdance® kompetent unterrichten —

Dritter Ausbildungslehrgang
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Bei diesem von Pro Senectute Kanton
Zirich fir das Zielpublikum 60plus ent-
wickelten Angebot werden Schritte des
modernen Paartanzes in einfachen Cho-
reografien und losen Gruppen getanzt.
Mann bzw. Frau ist somit nicht auf
eine/-n Tanzpartner/-in angewiesen.
Diese Tanzform zu bekannten Musik-
hits erfreut sich sehr grosser Beliebt-
heit. Im Friihling 2013 findet der dritte
Ausbildungslehrgang fiir zukinftige
Kursleitende Everdance® statt.

// ZIELPUBLIKUM Angesprochen
sind Bewegungslehrer/-innen (die
Ausbildung Everdance® dauert fiir
diese Teilnehmenden sieben Tage)
und Paartanzlehrer/-innen (die
Ausbildung Everdance® dauert

fiir diese Teilnehmenden vier Tage).
// DATEN/ZEIT Freitag, 8. Mdrz*,
Freitag, 22. Marz*, Freitag, 5. April,
Samstag, 6. April*, Freitag, 19. April,
Samstag, 20. April, Samstag, 4. Mail
jeweils 09.00 —16.30 Uhr/ *ohne
Paartanzlehrer/-innen // ORT
Ziirich-0erlikon // DETAIL-
INFORMATIONEN Detaillierte Aus-
schreibung und Anmeldeformular
unter www.zh.pro-senectute.ch >
Unser Angebot > Bewegung und
Sport > Everdance®, sport@zh.pro-
senectute.ch oder 058 451 51 31

// INFORMATIONSVERANSTAL-
TUNG Unverbindliche Informations-
veranstaltungen mit Musterlektion
an den Freitagen 23. November 2012
und 1. Februar 2013 jeweils

18.15 —19.45 Uhr in Ziirich. Infos dazu
siehe Detailinformationen.
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