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cepicHTnisTRAINING_Geistige Fitness lasst sich trainieren. Auch das
Alterwerden muss nicht mit einem Abbau der Gehirnleistung
einhergehen. Wichtig ist ein aktiver Lebensstil - und eine gesunde
Ernahrung. Hier die wichtigsten Tipps fur Ihr Gehirnjogging.

SO BLEIBEN SIE FIT

IM DENKEN

Text//ANNETTE ZANONI, GEDACHTNISTRAINERIN SVGT, ZURICH

«Wenn du willst, dass dein Gehirn
im Alter sich aus Weisheit nahre,
so sorge dafur, solange du jung bist,
dass es in deinem Alter nicht an
Nahrung mangelt.»

Leonardo da Vinci, Codex Atlanticus 1509

Das Gedachtnis bedeutet nichts anderes als die Fahigkeit
des Gehirns, neue Informationen zu speichern, diese zu einem
spateren Zeitpunkt wieder zu aktivieren und unwichtige, nicht
gebrauchte Informationen zuriickzudrdangen - um wieder Spei-
cherplatz fiir neue Informationen zu schaffen. Ein gutes Ge-
déachtnis ist daher ein trainiertes Geddchtnis. Dazu braucht es
Neugierde, Interesse und Motivation. Denn wenn sich das Ge-
hirn langweilt, wird es zu einem unaufmerksamen Gehirn.

Gut zu wissen: Unser Gehirn wiegt nur etwa 2 Prozent un-
seres Korpergewichts, verbraucht allerdings ganze 20 Prozent

Eine kleine Ubung...

oA lo1ns vom ladan.
lar ls1ns, 2olsnps iod lsds.
20 ls1ns oA noad dswuis.

Otto von Bismark
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unserer gesamten Korperenergie. Entsprechend wichtig ist die
Ernahrung fiir das Gehirn. Die notwendigen Nahrstoffe erhalt
es liber eine ausgewogene Erndhrung mit Obst, Gemiise, Voll-
kornprodukten und Eiweissen.

(Jeder, der sich die Fahigkeit
erhalt, Schones zu erkennen,
wird nie alt werden.»

Franz Kafka

Der Mensch bleibt bis ins hohe Alter lernfahig, auch wenn
sich im Alter Verdanderungen zeigen. Denn wenn wir alter wer-
den, brauchen wir moglicherweise langer, um zu lernen und
neue Informationen zu speichern. Wenn etwas schnell gehen
soll oder wenn man viel auf einmal beachten soll - dann lauft
nicht immer alles so schnell wie in jungen Jahren. Das Gehirn
muss jedoch gefordert und zum Arbeiten angeregt werden,
sonst verkiimmern die ungenutzten Nervenzellen und ihre Ver-
bindungen. Eine optimale geistige Leistungsfahigkeit sichert
Selbststandigkeit bis ins hohe Alter.

Mit ein bisschen Wissen tiber den richtigen Umgang mit un-
serem wichtigsten Organ, dem Gehirn, kann viel erreicht wer-
den. Uber gezieltes Training konnen Grenzen gedehnt und die
Leistungsfahigkeit des Gehirns erhalten oder sogar verbessert
werden. Es gibt kein schlechtes Gedachtnis, sondern nur ein
schlecht genutztes Gehirn. Das Alterwerden muss nicht mit
einem Abbau der Gehirnleistung einhergehen; dies machen
gemass der Schweizerischen Hirnliga auch Untersuchungen
aus der Hirnforschung deutlich. Im Alter und bei guter Ge-
sundheit dauert das Lernen und Erinnern zwar etwas langer,
funktioniert aber ansonsten nahezu so gut wie in jiingeren Jah-
ren. Menschen, die im hohen Alter herausragende Leistungen
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vollbringen, sind keine Ausnahmen - man denke nur an Leute
wie Konrad Adenauer, Jeanne Hersch, Joseph Ratzinger oder
auch an zahlreiche Kiinstler, Musiker und Dirigenten.

Forschungen lassen zudem vermuten, dass Schwachen des
Gehirns im Alter nicht auf einem schlechten Gedachtnis, son-
dern schlicht auf einer Unterforderung des Denkorgans beru-
hen. So wie ein untrainierter Muskel schwacher wird, gehen
auch dem Gehirn Verbindungsstrukturen verloren, wenn es
nicht beansprucht wird. Die Hirnforschung der vergangenen
Jahrzehnte hat gezeigt, dass das Gehirn langer formbar bleibt
als frither angenommen.

Das Erlernen von neuen Fahigkeiten mag im Alter teils mit
mehr Anstrengung verbunden sein. Es lohnt sich aber allemal:
Wer sein Gehirn regelmassig fordert, hat die besseren Voraus-
setzungen, sich von allfalligen Hirnverletzungen und anderen
Schadigungen des Gehirns zu erholen. Ein aktiver Lebensstil
kann sogar den Verlauf einer Demenzerkrankung verzogern.

(Mens sana in corpore sano.» - Ein ge-
sunder Geist in einem gesunden Kérper.

Alte lateinische Redewendung

Zu einem gesunden Korper gehort ein gesunder Geist. Das
wussten schon die alten Romer. Bestleistungen im geistigen
Bereich erfordern prinzipiell auch beste Voraussetzungen in
gesunder Lebensfiihrung: gesunde Erndhrung, geniigend Bewe-
gung, Entspannung. Zudem sollte man sich mit den Gescheh-
nissen des Alltags auseinandersetzen. Es ist wichtig, interes-
siert, kontaktfreudig und neugierig zu bleiben. All diese Vor-
aussetzungen unterstiitzen den Erhalt einer guten geistigen
Leistungsfahigkeit.

Unsere Neugier konnen wir zu Hause oder unterwegs anre-
gen und tben, indem wir auf alle unsere Sinne achten und sie
aktivieren: Was sehen wir gerade jetzt? Die Birke gegeniiber, ver-
férbt sie schon ihre Bldtter? Was horen wir in diesem Moment?
Lacht dort ein Kind? Was riechen wir? Woher kommt wohl dieser
feine Kaffeegeruch?

(«Niemand weiss, wie weit seine Krafte
gehen, bis er sie versucht hat.»

Johann Wolfgang von Goethe

Deshalb ist Gedachtnistraining eine wichtige Unterstiit-
zung. «Use it or lose ity - oder anders gesagt: « Wer rastet, der
rostet!» Wenn das Gehirn nicht ausreichend beschéftigt wird,
biisst es seine Leistungsfihigkeit ein. Das richtige geistige
Training ist deshalb der Schliissel zu hoher mentaler Leis-
tungsfdahigkeit. Um den Geist fit zu halten, ist kein anstrengen-
des Dauertraining erforderlich. Das Gehirn ist die Zentrale, von
der aus alle Lebensfunktionen gesteuert werden.

Bereits ein abwechslungsreicher Alltag kann das Gehirn fit
halten. Offen und aktiv sein, sich fiir die Umwelt interessieren,
soziale Kontakte pflegen, neugierig bleiben und neue Heraus-

@ bildung und kultur

Bis ins hohe Alter bleibt das menschliche Hirn veranderbar,
ein Muskel, der trainiert werden kann.

forderungen suchen - das hilft dem Gehirn, in guter geistiger
und korperlicher Verfassung zu bleiben.

Ein ganzheitliches Geddchtnistraining unterstiitzt auf leich-
te Art und Weise die Leistung des Gehirns, indem es alle Sinne
in die Ubungen mit einbezieht. Dabei werden beide Gehirn-
hélften auf spielerische Art und Weise gefordert und gefor-
dert - tiber entspannende Elemente wie auch mit korperlichem
Einsatz. Wichtig bei allen Ubungen ist der Faktor Spass. Nur
wenn etwas Freude und Zufriedenheit bereitet, bleibt man da-
bei und ist bereit, weiterhin zu iiben. Das Training in einer
Gruppe erleichtert dies. Der soziale Umgang regt an, und der
soziale Austausch fordert die sprachliche Fahigkeit.

(Gedéchtnis ist das Tagebuch,
das wir immer mit uns herumtragen.»
Oscar Wilde

Und nicht zu vergessen: Unser Gehirn freut sich, immer
wieder etwas Neues zu lernen. Auch mit 80 Jahren kann man
bei Null starten und das Klavierspiel oder eine fremde Spra-
che erlernen oder sich auf eine unbekannte Kultur einlassen.
Oder, wie Konrad Adenauer sagte: «Man darf niemals (zu spét
sagen.» Es ist immer Zeit fiir einen neuen Anfang. Man braucht
keinen grossen Wissensstand, um «fit im Denken» zu sein. «Fit
im Denken» bedeutet: Ja sagen zum Leben und offen sein.
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| > SPORTGRUPPEN

Die offenen Sportgruppen fir

> Aqua-Fitness

> Fitness/Gymnastik

> Internationale Téanze

> Nordic Walking und Walking

> Schneeschuhlaufen

> Velofahren

> Wandern

laden zu Bewegung und Geselligkeit ein.
Alle Gruppen werden von ausgebildeten
Sportleitenden gefiihrt. Sie sind Freiwilli-
ge und engagieren sich ohne Entldhnung.
Um die anfallenden Kosten fiir Miete,
Rekognoszieren und Sportmaterial zu de-
cken, berechnet Thnen Ihre Sportleitung
jeweils einen Unkostenbeitrag. Da unter-

AQUA-FITNESS

Die Lektionen bestehen aus vielfaltiger
Wassergymnastik. Je nach Ubungen kén-
nen Schwimmhilfen und Handgeréte ein-
gesetzt werden. Das abwechslungsreiche
Trainingim Wasserstarktdie Muskulatur
des ganzen Korpers und den Herzkreis-
lauf. Dank des Widerstandes und des
Auftriebs des Wassers werden die Gelen-
ke gleichzeitig gut entlastet. Der Einstieg
in eine der iiber 70 Gruppen ist jederzeit
moglich; gerne diirfen Sie eine unver-
bindliche Schnupperlektion besuchen.

FITNESS UND GYMNASTIK

Fitness auf gymnastischer Basis ist ein
sinnvolles wdchentliches Grundlagen-
training. Es verbessert das Gleichgewicht
und die Reaktionsfahigkeit. Der ganze
Korper wird bewegt, und der Bewegungs-
radius der Gelenke bleibt erhalten. Sonst
wenig genutzte Muskeln werden krafti-
ger. Dadurch wird die Alltagsarbeit er-
leichtert und die Lebensqualitat erhoht.
Fit/Gym wird in vier Anforderungsstu-
fen angeboten. Der Einstieg in eine der
iber 320 Gruppen ist jederzeit mdglich;
gerne dirfen Sie eine unverbindliche
Schnupperlektion besuchen.
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schiedlich hohe Kosten anfallen, konnen
die Beitrédge von Gruppe zu Gruppe vari-
ieren. Sie sind in allen Sportgruppen herz-
lich willkommen.

> Fiir eine Teilnahme kontaktieren Sie
bitte die Leiterin/den Leiter der Sport-

gruppe.

> Die Listen der Sportgruppen und
Leiter/-innen aller oben erwadhnten
Sportarten sind erhdltlich
— bei lhrem Dienstleistungscenter
(Adressen auf Seite 16);
— liber www.pszh.ch > Unser Angebot
> Bewegung und Sport;

INTERNATIONALE TANZE

UND ROUND DANCE

Wer Spass an Musik, Bewegung und Grup-
pengefiihl hat, ist hier richtig. Sie sind in
allen 34 Gruppen herzlich willkommen.
Internationale Tanze lassen Freude auf-
kommen und halten in Schwung. Neben-
bei werden spielerisch die Balance, das
Gedachtnis und die Reaktion trainiert.
Die Schrittfolgen werden langsam auf-
gebaut und dann zu einem «Ganzen) ge-
figt. Getanzt wird zu Musik aus aller Welt
im Kreis, in Reihen oder Linien. Einige
Gruppen machen auch American Rounds.
Figuren aus den Gesellschaftstdnzen Eng-
lisch-Walzer, Two Step, Cha-Cha-Cha und
Rumba werden dabei sorgfaltig einge-
fihrt und paarweise - auch Frauen tan-
zen zusammen - von allen Tédnzerinnen
und Téanzern gleichzeitig und immer nach
Ansage der Tanzleiterin ausgefiihrt. Zu
bekannten ldssigen Tanzmelodien wird
Gelerntes repetiert und auch immer wie-
der Neues dazugelernt. Sie sind auch
ohne Partner/-in willkommen.

BEWEGUNG
UND SPORT

Fir Gesundheit und Kontakt

— oder werden jahrlich einmal pub-
liziert im AKTIV. In dieser Ausgabe:
Schneeschuhlaufen.

> Velofahren inklusive Mountainbiking
und Wandern: Die Detailprogramme
der einzelnen Touren sind aufgeschal-
tet unter www.pszh-sport.ch oder
konnen direkt bei der Leiterin/dem
Leiter bezogen werden.

> Die Angebote richten sich
an Interessierte 60plus.

> Versicherung ist Sache der
Teilnehmenden.

NORDIC WALKING
UND WALKING

Walking (ohne Stocke) ist bewusst ziigi-
ges Marschieren mit Oberkorpereinsatz.
Nordic Walking ist sportliches Gehen mit
speziellen Stécken. Dank des Einsatzes
der Stocke wird aus dem klassischen Wal-
king ein wirksames Ganzkorpertraining,
bei dem die Belastung von Knie- und
Hiiftgelenken massiv reduziert wird.
Gleichzeitig werden die Muskulatur im
Schulter-, Brust- und Riickenbereich ge-
starkt und Verspannungen der Nacken-
muskulatur gelést. 32 Gruppen sind im
Kanton Zirich regelméassig unterwegs.

Die Sportgruppenangebote bieten gute
Gelegenheiten fiir gemeinsame Aktivi-
taten und Kontakte. Erlebnisse werden
geteilt, der Korper wird trainiert und
die Kameradschaft gepflegt.

Foto: PSZH
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THE DANSANT

Mit Bistrobetrieb und Live-Musik von
Oldies, Walzer, Swing bis Rock’n'Roll.

WANN Dienstag, 14.00—17.00 Uhr
16:12,

ORT Tanzwerk101, Pfingstweid-
strasse 101, 8005 Ziirich

EINTRITT CHEL0%

VELOFAHREN

19 Velogruppen sind im Kanton Zurich
verteilt aktiv: auf kurzen oder langeren
Strecken, in langsamem oder flottem
Tempo, mit Touren- und Elektrovelos,
wenn immer moglich abseits vom gros-
sen Verkehr und ohne extreme Steigun-
gen. Einzelne Gruppen bieten auch Mehr-
tages- und Mountainbiketouren an. Die
Velofahrten finden an verschiedenen Wo-
chentagen und je nach Gruppe ein- bis
mehrmals pro Monat statt, teilweise auch
in den Wintermonaten. Die Anforderun-
gen in Kilometer- und Hohenmeteran-
gaben sowie die Fahrzeiten sind jeweils
in den Detailprogrammen beschrieben.

WANDERN

Natur, Bewegung und Geselligkeit: 32
Wandergruppen mit motivierten Leiten-
den laden zu kiirzeren und léngeren,
auch mehrtdagigen Touren ein. Die Wan-
derungen finden an verschiedenen Wo-
chentagen und je nach Gruppe ein- bis
mehrmals pro Monat statt, teilweise auch
in den Wintermonaten. Die Anforderun-
gen in Kilometer- und Hohenmeteran-
gaben, die Wanderzeiten sowie die An-
meldetermine fiir die einzelnen Wande-
rungen sind in den Detailprogrammen
beschrieben.

SCHNEESCHUHLAUFEN

Wahrend der ganzen Wintersaison finden
praktisch wochentlich Schneeschuhtou-
ren in verschiedenen Anforderungsstu-
fen statt. Sie sind herzlich willkommen,
sporadisch oder regelméssig in den Grup-
pen Ihrer Wahl teilzunehmen. Das Gelédn-
de wird je nach Schneeverhaltnissen und
Witterung auch kurzfristig gewahlt oder
angepasst. Die Touren und die Anforde-
rungen in Laufzeit und Héhenmeteranga-
ben sind jeweils in den Detailprogram-
men beschrieben. Diese sind aufgeschal-
tet unter www.pszh-sport.ch oder kénnen
direkt bei der Leiterin/dem Leiter der
drei Gruppen (siehe rechts) angefordert
werden.

Spuren im Sonntagsschnee

Nebst den Touren unter der Woche fin-
den auch die kommende Saison zwei
Anldsse an Sonntagen statt:

// TERMINE Sonntag, 11.Januar 2015
und Sonntag, 15. Februar 2015.

// ROUTE Bitte informieren Sie sich
unter www.pszh-sport.ch.

// ANFORDERUNGSSTUFE leicht/
mittel. Das heisst, bis 4,5 Stunden
Wanderzeit mit Auf- und Abstieg

je ca.500 Hohenmeter. // KOSTEN
Personliche Reise- und Verpfle-
gungskosten, Teilnahmebeitrag

:\- bewegung und sport

Schneeschuhgruppe Interregio
KONTAKT-
PERSON

Lieni Lyss
044 9261078
lyss@goldnet.ch

Schneeschuhgruppe Winterthur
KONTAKT-
PERSON

Maria Germann
052 2225718, 079 6803843
mariagermann@bluewin.ch

Schneeschuhgruppe Zimmerberg
KONTAKT-
PERSON

Werner Wafler
044 7845189, 079 4377087
sg.zimmerberg@gmail.com

// SCHNEESCHUHE «Schnupperin-
nen und Schnuppern» werden
Schneeschuhe zur Verfiigung gestellt.
Bitte dem Leiter mitteilen.

// DETAILAUSSCHREIBUNG ist

ein paar Tage vor dem Anlass auf-
geschaltet unter www.pszh-sport.ch
> Schneeschuhwandern. Auskunft
erteilt auch der Leiter Werner Wafler,
oLl 7845189/ 079 43770 87,
sg.zimmerberg@gmail.com
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WINTERWOCHEN

Detailausschreibungen tber:
www.pszh.ch > Unser Angebot >
Bewegung und Sport > Sportwochen
oder 058 4515131.

Ski Alpin in Bivio

In Bivio, der Perle am Julierpass, wo die
Luft voller Wiirze ist, das Auge sich wei-
tet und das Herz mitgeht. Nach Herzens-
lust kurven auf den Traumpisten und im
knietiefen Pulverschnee, unbeschwert
und unvergesslich. Geniesser/-innen und
Konner/-innen sind herzlich willkom-
men (bis zu drei Starkeklassen). Das Ski-
gebiet ist Uberschaubar, keine Hektik,
keine Wartezeiten, nur zwei Gehminuten
zum Lift, Mittagessen im gemditlichen
Berghaus Camon. Der letzte Schwung en-
det vor dem Hotel Post mit 3-Sterne-Kom-
fort, und schliesslich ist Entspannung to-
tal im Dampfbad oder in der Sauna ange-
sagt.

WANN So—Fr, 11.—16. Januar 2015
KOSTEN Pauschal CHF 865.— (DZ und EZ)
mit Dusche/Bad und WC,
inkl. reichhaltiger Halbpension,
Benutzung von Sauna und
Dampfbad, Leitung.
Zusatzlich Skipass ca. CHF 100.—
ANREISE Individuell
LEITUNG / Walter Isaak, 044 8691257
AUSKUNFT  iisaak@bluewin.ch
Eugen Stahli, 044 767 09 23
eugen@staehli.net
ANMELDUNG Schriftlich an PSZH mit

Anmeldetalon gemass
Detailausschreibung bis
05.12.2014

ﬁhsenensport schweiz
sport des adultes suisse

sport per gli adulti svizzera

Unsere Sportleitenden sind
ausgebildet nach den Richtlinien
des Bundesamts fiir Sport.
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Ski Alpin in Grindelwald

Skifahrenim Angesicht von Eiger, Monch
und Jungfrau: Die Jungfrauregion um-
fasst die Skiorte Grindelwald, Wengen,
Lauterbrunnen und Miirren. Die Skige-
biete bieten fiir alle Fahrerinnen und
Fahrer, ob Wiedereinsteiger/-innen oder
Konner/-innen, eine passende Abfahrt.
Mitten im Gletscherdorf Grindelwald
sind wir im Hotel Derby stationiert. Ge-
mitliche Bergrestaurants am Pistenrand
laden zu einem Kaffee oder kleinen Im-
biss ein. Beschneite Abfahrten ermogli-
chen auch bei etwas weniger Schnee eine
genussvolle Heimfahrt zur Talstation. Die
guten Bahn- und Busverbindungen brin-
gen uns von dort sicher zum Hotel. Von
Geniesser/-innen bis Kénner/-innen sind
alle herzlich willkommen (bis zu drei
Starkeklassen).

WANN

So—Fr, 08.—13. Mdrz 2015

KOSTEN

Pauschal ab CHF 1140.— (DZ)
mit Dusche und WC, inkl.
Halbpension, 5-Tages-Skipass,
Fondueabend, Leitung.

Exkl. fakultativem Ausflug

auf das Jungfraujoch,
Museumsbesuch, Schnee-
schuhtour, Carvingkurs.

ANREISE

Individuell

LEITUNG/
AUSKUNFT

Ernst und Charlotte Fiechter
044 8441380
ernstf@bluewin.ch

ANMELDUNG

Schriftlich an PSZH mit
Anmeldetalon gemadss
Detailausschreibung bis
23.01.2015

Fotos: PSZH
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) SPORTKURSE

Nebst den offenen Sportgruppen (siehe
Seite 4) finden in ausgewahlten Sport-
arten auch fortlaufende oder abgeschlos-
sene Kurse statt. Sie werden von aus-
gebildeten Fachpersonen unterrichtet.
In allen Kursen konnen Sie auch nach
Kursstart einsteigen. Auskunft, Anmel-
dung und Rechnungstellung erfolgen
iiber das Sekretariat:

Pro Senectute Kanton Ziirich
Bewegung und Sport
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
058 4515136, jeweils 08.00—12.00 Uhr
sport@pszh.ch
www.pszh.ch > Unser Angebot >
Bewegung und Sport
> Die Angebote richten sich
an Interessierte 60plus.
> Versicherung ist Sache der Teil-
nehmenden.

Die Abklirzung PSZH steht fiir Pro Senectute
Kanton Ziirich.

EVERDANCE®

Walzer, Cha-Cha-Cha oder Disco Fox oh-
ne Partner/-in tanzen! Einfache Tanz-
schritte werden zu kleinen Choreografien
verbunden, die Sie allein in der Gruppe
tanzen. Sie konnen jederzeit in einen lau-
fenden Kurs einsteigen oder unverbind-
lich eine Schnupperlektion besuchen.
Die Kurse werden nach den Sportferien
2015 fortgesetzt.

Laufende Kurse
Oktober 2014 bis Februar 2015

KURSDATEN/ Siehe nachstehend

-ORTE

EINSTIEG Jederzeit moglich
ANMELDUNG An PSZH

KOSTEN JE CHF 70.— (5x50 Minuten)
NACH KURS- CHF 84.— (6 x50 Minuten)
DAUER CHF 98.— (7 x50 Minuten)

CHF 112.— (8 x50 Minuten)
CHF 126.— (9 x50 Minuten)
CHF 140.— (10 X 50 Minuten)
CHF 154.— (11 x 50 Minuten)
CHF 170.— (12 x 50 Minuten)

BEKLEIDUNG Bequeme Kleidung und Schuhe

:k bewegung und sport

Affoltern am Albis Dietikon

WANN Montag, 10.00—10.50 Uhr WANN Dienstag, 15.30—16.20 Uhr
20.10.—26.01. (12 %, ohne 21.10.—03.02. (13 X, ohne
15.12., 22.12.und 29.12.) 23.12., 30.12.und 27.01.)

KURSORT werk eins (vis-a-vis Jumbo) KURSORT Alters- und Gesundheits-
Werkstrasse 1 zentrum, Oberdorfstrasse 15

LEITUNG Martina Foster-Achermann LEITUNG Monika Descombes

Bassersdorf Diibendorf

WANN Donnerstag, 11.00—11.50 Uhr WANN Montag, 14.15—15.05 Uhr
30.10.—12.02. (13 X, ohne 20.10.—02.02. (12 X, ohne
20.11., 25.12.und 01.01.) 03:3110:41922:17 . 29.42)

KURSORT I3ﬂegezentrum Bachli KURSORT Ev.-Ref. Kirchgemeindehaus
im Bachli 1 Bahnhofstrasse 37

LEITUNG Margrith Nagel LEITUNG Thera Hildebrand-Feierabend

Birmensdorf Horgen

WANN Dienstag, 13.30—14.20 Uhr WANN Dienstag, 10.00—10.50 Uhr
21.10.—03.02. (13 X, ohne 21.10.—03.02.
23.12., 30.12.und 27.01.) (14, ohne 23.12.und 30.12.)

KURSORT Gemeindezentrum Briielmatt KURSORT Alterssiedlung Tannenbach
Dorfstrasse 10 Speerstrasse 9

LEITUNG Monika Descombes LEITUNG Susana Barranco

Bonstetten Kloten

WANN Dienstag, 13.00—13.50 Uhr WANN Mittwoch, 17.00—17.50 Uhr
21.10.—27.01. (12 X, ohne 22.10.—11.02. (14 X, ohne
16.12., 23.12.und 30.12.) 26.11., 24.12.und 31.12.)

KURSORT Turnhalle S1 Kreuzung KURSORT Tanzschule Kloten
Schachenstrasse/Schachenrain Schaffhauserstrasse 126

LEITUNG Martina Foster-Achermann LEITUNG Werner Niederhduser

0b bei Aqua-Fitness,
am Feuer bei der
Sternwanderung
oder bei den Inter-
nationalen Tanzen:
Die Jubildumsan-
gebote zu «50 Jahre
Bewegung und
Sport» boten ein
erfrischendes Pro-
gramm fiir alle.
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Meilen

WANN Mittwoch, 29.10.—04.02.
(13 %, ohne 24.12., 31.12.)
10.00—10.50 Uhr
11.00—11.50 Uhr,

Freitag, 31.10.—06.02. (12 X,
ohne 19.12., 26.12., 02.01.)
15.00—15.50 Uhr

16.00—16.50 Uhr

KURSORT Schulhaus Dorf, Turnhalle

Schulhausstrasse 17

LEITUNG Verena Pickart Demont

Niederglatt NEU

WANN Mittwoch, 10.00—10.50 Uhr
05.11.—11.02. (13 %,
ohne 24.12.und 30.12.)

KURSORT Tanzschule Ziiri Unterland
Sagereistrasse 5

LEITUNG Renata Biagini

Pfaffikon

WANN Montag, 14.00—14.50 Uhr
20.10.—-09.02.
(15 %, ohne 22.12.und 29.12.)

KURSORT Studio Allegria
Kempttalstrasse 26

LEITUNG Petra Erb

Regensdorf

WANN Dienstag, 09.30—10.20 Uhr
21.10.—17.02.
(16 %, ohne 23.12.und 30.12.)

KURSORT Ref. Kirchgemeindehaus
Watterstrasse 18

LEITUNG Monika Stirnimann

Richterswil

WANN Freitag, 09.00—09.50 Uhr
24.10.—06.02.
(14 x, ohne 26.12.und 02.01.)

KURSORT Freizeitzentrum Biirgi
Gerbestrasse 19

LEITUNG Susana Barranco

Stafa

WANN Mittwoch, 16.30—17.20 Uhr
29.10.—04.02.
(13 %, ohne 24.12.und 31.12.)

KURSORT Mehrzweckhalle Beewies
Etzelstrasse 35

LEITUNG Verena Pickart Demont
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Thalwil Winterthur (Kongress- und
WANN Donnerstag, 15.00—15.50 Uhr Kirchgemeindehaus Liebestrasse)
23.10.—05.02. WANN Dienstag, 14.00—14.50 Uhr
(14 %, ohne 25.12.und 01.01.) 20500 =27 01"
KURSORT Bt (13 x, ohne 23.12.und 30.12.)
Alte Landstrasse 104 KURSORT Kongress- und Kirchgemeinde-
LEITUNG Susana Barranco haus, Liebestrasse 3
LEITUNG Petra Erb
Urdorf
WANN Montag, 11.00—11.50 Uhr Winterthur (Gate 27)
20.10.—02.02. (13 %, ohne WANN Freitag, 09.10—10.00 Uhr
22.12., 29.12.und 26.01.) 24.10.—30.01. (12 X, ohne
Dienstag, 10.30—11.20 Uhr 31.10., 26.12.und 02.01.)
21.10.-03.02. (13 %, ohne KURSORT Gate 27, Theaterstrasse 27
23.12., 30.12. und 27.01.) LEITUNG Petra Erb
KURSORT Rhythmikraum Schulhaus
Feld 1
LEITUNG Monika Descombes Zirich-Albisrieden
WANN Montag, 20.10.—02.02.
(14 %, ohne 22.12.und 29.12.)
Uster 15.00—15.50 Uhr
WANN Montag, 20.10.—09.02. 16.00—16.50 Uhr
(15 %, ohne 22.12.und 29.12.) KURSORT Backstage Studio
14.00—14.50 Uhr Hardstrasse 81, 800k Ziirich
eailig Tl LEITUNG Monika Biihlman,
KURSORT friz Freizeit- und Jugend- Ausbildnerin Everdance®
zentrum, Ziirichstrasse 30
LEITUNG Marianne Schiitz 2
Ziirich-Altstetten
; WANN Montag, 20.10.—26.01.
Volketswil (13 %, ohne 22.12.und 29.12.)
WANN Freitag, 12.00—12.50 Uhr 13.30—14.20 Uhr
24.10.—13.02. (13 X, ohne 14,30—15.20 Uhr
31.10., 14.11,, 26.12., 02.01.)  KURSORT Tanzschule Galactic Dance
KURSORT Gemeinschaftszentrum Albulastrasse 47, 8048 Ziirich
In derAu 1 LEITUNG Isabella Ladner
LEITUNG Marianne Schiitz
Ziirich-Hongg
Wadenswil WANN Dienstag, 09.30—10.20 Uhr
WANN Mittwoch, 09.00—09.50 Uhr 2140.=03:02;
22.10.—04.02. (14 %, ohne 23.12.und 30.12.)
(14, ohne 24.12.und 31.12.)  KURSORT Gemeinschaftszentrum Hongg,
KURSORT Ref. Kirchgemeindehaus Lila Villa, Limmattal-
Rosenmatt, Gessnerweg 5 strasse 214, 8049 Ziirich
LEITUNG Susana Barranco LEITUNG Claudia Kindschi Meuli

Funfter Ausbildungslehrgang Everdance® in Ziirich

Everdance®- Paartanz alleine: Mochten Sie zukiinftig diese beliebte Tanzform
zu bekannten Musikhits unterrichten? Von Januar bis Mai 2015 findet der fiinfte
Ausbildungslehrgang mit neun Prasenztagen jeweils freitags in Ziirich statt. De-
tailinformationen unter http://zh.pro-senectute.ch/de/unserangebot/bewegung
sport/everdance/
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Ziirich-Hottingen

Montag, 27.10.—02.02. (12 X,
ohne 22.12., 29.12., 05.01.)
14.00—14.50 Uhr
15.00—15.50 Uhr
16.00-16.50 Uhr

WANN

Gemeinschaftszentrum
Hottingen
Gemeindestr. 54, 8032 Ziirich

KURSORT

LEITUNG Helen Riiegg

Ziirich-0Oberstrass

WANN Mittwoch, 10.00—10.50 Uhr
22.10.—04.02.
(14 %, ohne 24.12.und 31.12.)
KURSORT Tanzschule Dance it
Stablistrasse 2, 8006 Ziirich
LEITUNG Monika Stirnimann

Ziirich-0erlikon

WANN Montag, 16.30—17.20 Uhr
20.10.—26.01.
(13 %, ohne 22.12.und 29.12.)
KURSORT Ziircher Gemeinschaftszentren
Gubelstrasse 10, 8050 Ziirich
LEITUNG Isabella Ladner

Ziirich-Wollishofen

WANN Mittwoch, 10.00—10.50 Uhr
22.10.—04.02.
(14 %, ohne 24.12.und 31.12.)

Ziircher Gemeinschaftszentren
Neubiihl, Erligatterweg 85
8038 Ziirich

KURSORT

LEITUNG

LINE DANCE

Getanzt wird zu Country und Pop-
musik in Linien neben- und hintereinan-
der. Jeder tanzt «soloy, aber gleichzeitig
synchron mit den anderen. Willkommen
sind alle, die Spass am Tanzen haben,
Herausforderungen lieben und gerne
Countrymusik horen.

Brigitte Miihlestein

Ziirich-Oerlikon

WANN Mittwoch, 22.10.—04.02.
(ohne 24.12.und 31.12.)
09.15-10.15 Uhr
fiir Fortgeschrittene,
10.45-11.45 Uhr
fiir Einsteiger/-innen

EINSTIEG
KURSORT

Jederzeit moglich

Ziircher Gemeinschaftszentren
Gubelstrasse 10, 8050 Ziirich

>>

LEITUNG
KOSTEN

Theresa Martinelli
CHF 224.— (14 X 60 Minuten)
ANMELDUNG An PSZH

TAIJI/QI GONG

Die 9er-Form (Taiji) steht im Zentrum die-
ses Kurses. Schon nach wenigen Lektio-
nen konnen Sie fiir sich eine vollstdndige
Taiji-Form tben. Die 5 vorbereitenden
Qi-Gong-Ubungen 16sen Blockaden und
mehren Thre Lebensenergie. Und ganz
von allein verbessern Sie Ihre Koordina-
tion, starken den Kreislauf, festigen die
Knochen und fiihlen sich wohl.

Ziirich-0erlikon

WANN Mittwoch, 22.10.- 04.02.
(13 %, ohne 24.12.und 31.12.)
14.30-15.20 Uhr
16.00—16.50 Uhr

EINSTIEG Jederzeit moglich

KURSORT Ziircher Gemeinschaftszentren
Gubelstrasse 10, 8050 Ziirich

KOSTEN CHF 247.— (13 x 50 Minuten)

LEITUNG Alfons Lotscher

ANMELDUNG An PSZH

Ganz links:
Orientierungs-
wandern in der
Stadt Ziirich.

Mitte oben:
Gruppenbild der
Velotour an
den Greifensee.

Rechts oben:
Fitness und Gym-
nastik fiir Riicken
und Bauch in
Oetwil am See.

Unten: Die Teil-
nehmenden

der Fitnessgruppe
in Effretikon.
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TENNIS

Tennis in Diirnten

WANN Freitagmorgen
Dieser Ballsport ist tiberaus geeignet fiir 08.00—09.00 Uhr
Beginnende und Getibte, verbessern Sie 09.00~10.00Uhr
: i i 10.00-11.00 Uhr
doch Thre Koordination und Kondition! 11 601500 Uk
%assen Sie .smh Yon der Tennisleitung Hdchot- il inetlone:
iiber Thre Niveaueinstufung beraten. 09.01.—17.0L.
(ohne Sportferien und 03.04.)
Tennis in Bachenbiilach EINSTIEG Jederzeit moglich
WANN Montagmorgen zZwischen KURSORT Tennishalle Diirnten
08.00 und 12.00 Uhr Bubikonerstr. 43a, 8635 Diirnten
gemdss Einteilung KOSTEN Sommer- und Winterperioden:
Nachste Kursperiode: CHF 264.— pro Person,
05.01.—23.02. inkl. Platzmiete
EINSTIEG Jederzeit moglich (12x60 Minuten)
KURSORT Tennishalle Ambiance INFO/ Urs Senn
8184 Bachenbiilach ANMELDUNG 055 2409660 / 079 2095100
gegeniiber Jumbo-Markt urs.senn@swissgmx.ch
KOSTEN Winterperioden:
CHF 210.— pro Person
bei Lker-Gruppe,
CHF 264.— pro Person
bei 3er-Gruppe,
inkl. Platzmiete | ) BILDUNG UND KULTUR
(8 x 60 Minuten)
LEITUNG Lilo Gubelmann und
Ursula Schrepfer Die Abkiirzung PSZH steht
INFO/ Lilo Gubelmann fiir Pro Senectute Kanton Ziirich,

ANMELDUNG 044 8600848

Tennis in Buchs ZH

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

Neue Kurse ab Mitte Februar

EINSTIEG
KURSORT

Jederzeit moglich

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

KOSTEN Winterperioden:

CHF 210.— pro Person
bei Ler-Gruppe,

CHF 264.— pro Person
bei 3er-Gruppe,

inkl. Platzmiete

(8 x 60 Minuten)

Fredi Schnorf und Peter Nell
Fredi Schnorf

044 8442232/ 079 2458652
f.schnorf@bluewin.ch

Peter Nell, 079 3354804
isynell@bluewin.ch

LEITUNG

INFO/
ANMELDUNG

DC fiir Dienstleistungscenter
und OV fiir Ortsvertretung.

GESUNDHEIT UND

PRAVENTION

BULACH - ZURCHER UNTERLAND

Geddchtnistraining

Erinnern und Vergessen - mdchten Sie
mehr dartiber wissen? In diesem Kurs er-
halten Sie Informationen dariiber, wie
unser Gehirn funktioniert. Mit einfachen
Ubungen und Spielen trainieren Sie die
Leistungsfahigkeit Thres Gehirns und bau-
en die Angst vor der Vergesslichkeit ab.

WANN Montag, 9.30-11.00 Uhr
19.01., 26.01., 02.02.,
09.02., 16.02.

KOSTEN CHF 160.- (5 x 90 Minuten)

LEITUNG Susanne Fritschi

Gedachtnistrainerin SVGT
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KURSORT/ PSZH, DC Biilach

INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

ANMELDUNG 058 45153 00
veronika.eggenberger@pszh.ch

WETZIKON — ZURCHER OBERLAND

Geddchtnistraining

Geistig aktiv sein und bleiben. Entdecken
Sie, was Ihr Gehirn alles leisten kann! Mit
gezielten Ubungen und lustvollem Trai-
ning werden Konzentration, Merkfdhig-
keit, sprachliche Gewandtheit, Kreativi-
tat und logisches Denken geférdert.

WANN Mittwoch, 9.00-11.00 Uhr
oder 14.00-16.00 Uhr
11.03./18.03./25.03./01.04.

KURSORT CEVI Schiir, Kindergarten-
strasse 22, Wetzikon

KOSTEN CHF 100.~- (max. 10 Teil-
nehmende pro Kurs)

LEITUNG Hanny Faisst
Geddchtnistrainerin SVGT

INFO Senioren-Forum

Ziircher Oberland

044 9300810
info@senioren-forum-zo.ch
www.senioren-forum-zo.ch

WINTERTHUR UND UMGEBUNG

Notfalle im Alter

Der Kurs vermittelt Sicherheit im Um-
gang mit Notsituationen. Kursthemen
sind beispielsweise: allgemeines Vorge-
hen bei Notfédllen, Erlernen der lebens-
rettenden Sofortmassnahmen, Erkennen
von Herz-Kreislauf-Problemen und ent-
sprechendes Handeln.

WANN Montag, 09.00-12.00 Uhr
02.03. und 09.03.

KURSORT Konigshof, Neumarkt &
8400 Winterthur

KOSTEN CHF 130.- (ohne Material)

LEITUNG Fernande Schneider, Kursleite-
rin Schweiz. Samariterbund

ANMELDUNG PSZH, DC Winterthur
058 4515429
astrid.schoeni@pszh.ch
bis 16.02.




Foto: Fabian Henzmann, Photoart

Gedachtnisclub

Gedéchtnisclub ist ein Bildungsangebot
fir Menschen, die motiviert sind, Neues
zu lernen, Entfaltungsspielrdume auszu-
probieren, sich neuen Aufgaben zu stel-
len und Orientierung fiir geistige Fitness
suchen. Damit l&sst sich der Alltag krea-
tiv gestalten, und es erdffnen sich neue
Handlungsspielraume.

WANN Mittwoch, 09.30-11.30 Uhr
07.01./04.02./04.03./08.04./

06.05./03.06.

Konigshof, Neumarkt 4
8400 Winterthur

CHF 180.- fiir 1. und
2.Semester (10 X2 Lektionen
a 55 Minuten inkl. Material)
CHF 120.- fiir 1. Semester

(6 x2 Lektionen a 55 Minuten
inkl. Material)

Maria Holenstein und
Susanne Fritschi,
Geddchtnistrainerinnen SVGT
PSZH, DC Winterthur

058 451 54 29
astrid.schoeni@pszh.ch

bis 15.12.

KURSORT

KOSTEN

LEITUNG

ANMELDUNG

STADT ZURICH

Geistige Fitness (Grundkurs)

Mit vielseitigen und spielerischen Ubun-
gen verbessern Sie Ihre Merkfdhigkeit,
Wortfindung und Sinneswahrnehmung.

WANN Kurs 01:
Dienstag, 09.30-11.30 Uhr
13.01.-10.03.
KOSTEN CHF 220.- (8 X120 Min. + Pause)
LEITUNG Annette Zanoni
Geddchtnistrainerin SVGT
KURSORT/  PSZH, DC Stadt Ziirich
INFO/ Seefeldstr. 94a, 8008 Ziirich
ANMELDUNG 058 4515000

dc.zuerich@pszh.ch

Geistige Fitness (Aufbaukurs)

Gedéchtnistraining haben Sie bereits
kennengelernt. Im Aufbaukurs werden
Sie durch neue Ubungen geistig gefordert.
Trainiert werden insbesondere Merk-
fahigkeit, Wortfindung, Sinneswahrneh-
mung und logisches Denken.

>>

WANN Kurs 02:
Dienstag, 14.00-16.00 Uhr
13.01.-10.03.
KOSTEN CHF 220.- (8120 Min. + Pause)
LEITUNG Annette Zanoni
Geddchtnistrainerin SVGT
KURSORT/ PSZH, DC Stadt Ziirich
INFO/ Seefeldstr. 94a, 8008 Ziirich

058 4515000
dc.zuerich@pszh.ch

ANMELDUNG

Geddchtnis-Traff

Sie wollen Ihr Gedéchtnis fit halten. Der
monatliche «Gedéachtnis-Traffy ist eine
Moglichkeit, in einer motivierten Gruppe
geistig «am Ball zu bleibeny. Mit Freude
und Spass trainieren Sie Thre Konzen-
tration, Merkfahigkeit, Wortfindung und
Sinneswahrnehmung.

Kurs 02:
Montag, 14.00-16.00 Uhr
15.12.2014-20.04.2015

WANN

KOSTEN CHF 140.- (5% 120 Min.+ Pause)

LEITUNG Carla Wagner
Gedachtnistrainerin SVGT

KURSORT/ PSZH, DC Stadt Ziirich

INFO/ Seefeldstr. 94a, 8008 Ziirich

ANMELDUNG 058 4515000

dc.zuerich@pszh.ch

MEDIEN UND

KOMMUNIKATIONSMITTEL

Computeria

Wer beim Computer oder im Internet
nicht weiter weiss, findet in den «Compu-
teriasy Hilfe und praktische Tipps. Sie
bieten die Moglichkeit, sich in geselligem
Rahmen iiber Erfahrungen und Probleme
mit dem Computer auszutauschen. Wo die
ndachste Computeria in Threr Umgebung
ist und was sie anbietet, finden Sie unter
www.pszh.ch > unsere Angebote > Bil-
dung und Kultur.

LEITUNG
INFO

Freiwillige
Werner Ziist, 044 3622809

info@computeria-zuerich.ch
www.computeria-zuerich.ch

@ bildung und kultur

BULACH - ZURCHER UNTERLAND

Computerkurse

KURSORT Berufsschule Biilach
Schwerzgruebstrasse 28
oder Lindenhofstrasse 10
8180 Biilach

LEITUNG Lehrpersonen der Berufs-
schule Biilach

INFO / PSZH, DC Biilach

ANMELDUNG Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach
058 451 53 00
veronika.eggenberger@pszh.ch

HINWEIS Schulung mit Windows 8.1

und Office 2013

PC-Grundlagen (Einstieg)

Ein Einsteigerkurs flir Seniorlnnen, die
sich mit dem Computer erstmals und von
Grund auf vertraut machen wollen.

WANN
KOSTEN

auf Anfrage, Januar 2015
CHF 325.- (8 X110 Minuten)

PC-Grundlagen (Vertiefung)

Sie haben bereits einen Einsteigerkurs
besucht und modchten IThre Kenntnisse
vertiefen. Im Kurs erstellen Sie eine sinn-
volle Ordnerstruktur (Explorer) und ler-
nen Word kennen.

WANN
KOSTEN

auf Anfrage, Januar 2015
CHF 325.- (8 x 110 Minuten)

Einladungen gestalten

Voraussetzungen: Besuchte PC-Kurse
Einstieg und Vertiefung.

WANN
KOSTEN

auf Anfrage, Januar 2015
CHF 250.- (5% 110 Minuten)

ANMELDUNG Nicht notig
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@ bildung und kultur

Bildbearbeitung mit Google Picasa

Nach diesem Kurs beherrschen Sie den
Umgang mit Picasa, konnen Bilder darin
verwalten und kennen die Bearbeitungs-
moglichkeiten.

WANN
KOSTEN

auf Anfrage, Januar 2015
CHF 165.~ (4 x 110 Minuten)

Tablet-Einsteigerkurs

Besitzen Sie ein Tablet, oder planen Sie,
eines anzuschaffen? In diesem Kurs ler-
nen Sie, wie Sie das iPad an Ihre Bediirf-
nisse anpassen und sinnvoll verwenden.

WANN Freitag, 13.30-16.30 Uhr
16.01. und 23.01.

KOSTEN ° CHF 220.- (2 x 180 Minuten)

LEITUNG Kevin Rechsteiner

Kurs Apple iPhone

Ein iPhone ist mehr als nur ein Handy.
Richtig eingesetzt und konfiguriert, kon-
nen Sie damit nebst Telefonieren auch
Fotografieren, E-Mails lesen, im Internet
surfen und Ihren Kalender verwalten.

WANN Freitag, 14.15-16.15 Uhr
14.11.und 21.11.

KOSTEN CHF 150.— (2 x 120 Minuten)

LEITUNG Albino Pallotta

iPad-Einsteigerkurs

Besitzen Sie ein iPad, oder planen Sie,
eines anzuschaffen? In diesem Kurs ler-
nen Sie, wie Sie das iPad an Ihre Bedirf-
nisse anpassen und sinnvoll verwenden.

WANN Montag, 09.00-12.00 Uhr
und Freitag, 14.00-17.00 Uhr
01.12.und 05.12.

KOSTEN CHF 250.— (2 X 180 Minuten)

LEITUNG Albino Pallotta

Tablet-Einsteigerkurs

Besitzen Sie ein Tablet, oder planen Sie,
eines anzuschaffen? In diesem Kurs ler-
nen Sie, wie Sie das iPad an Thre Bediirf-
nisse anpassen und sinnvoll verwenden.

WANN Freitag, 14.00-17.00 Uhr
06.02.und 20.02.

KOSTEN CHF 220.- (2 x 180 Minuten)

LEITUNG Kevin Rechsteiner
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SCHLIEREN — LIMMATTAL / KNONAUERAMT

Kurse fiir Computer, iPhones

und Tablets
KURSORT 8952 Schlieren
START fortlaufend
Einzel- und Gruppenunterricht
LEITUNG Kompetente Fachleute
der Computeria Schlieren
INFO / 058 4515200
ANMELDUNG dc.limmattal@pszh.ch

www.computeria-schlieren.ch

USTER — ZURCHER OBERLAND

Computerkurse

MS-Office-Programme, Internet und Digi-
tale Fotografie mit Adobe, Einfiihrungs-
und Aufbaukurse, Workshops, und Com-
pitreff.

WANN laufende Kurse auf Anfrage

KURSORT Pflegezentrum Grund
Wagerenstr. 20, Uster

KOSTEN je Angebot zwischen CHF 30.-
und CHF 270.= (inkl. Kurs-
unterlagen)

LEITUNG Hermann Weiss und
Erwin Miitschard

INFO Computeria Uster

044 9408064 / 044 94006 37
info@computeria-uster.ch
www.computeria-uster.ch

WETZIKON — ZURCHER OBERLAND

Computerkurse fiir Frauen 60plus
in Wetzikon und Umgebung

PC-Praxis 1

fiir Einsteigerinnen

Windows 7 oder Windows 8 kennen ler-
nen, Grundwissen und erste Schritte in
Word. Mut zur Anwendung.

WANN Montag, 13.45-16.15 Uhr
23.02.-30.03.

KURSORT Frohbergstr. 43, Wetzikon

KOSTEN CHF 540.- (6 X 3 Lektionen
exkl. Lehrmittel)

LEITUNG Karin Eschmann
Kursleiterin FSB/SVEB 1

INFO frauen-art
043 2445505
kurse@frauen-art.ch
www.frauen-art.ch

PC-Praxis 2

Internet/E-Mail fiir Einsteigerinnen
Internet Explorer kennenlernen, surfen,
effizient suchen, Favoriten nutzen, Um-
gang mit E-Mail, Adressbuch.

WANN Mittwoch, 13.45-16.15 Uhr
07.01.-11.02.

KURSORT Frohbergstr. 43, Wetzikon

KOSTEN CHF 450.- (5 x 3 Lektionen
exkl. Lehrmittel)

LEITUNG Karin Eschmann
Kursleiterin FSB/SVEB 1

INFO frauen-art

043 24455 05
kurse@frauen-art.ch
www.frauen-art.ch

Verstehen Sie lhre Digitalkamera?

Funktionen, Tipps und Tricks. Sie lernen
die Symbole und vor allem fiir Sie per-
sonlich sinnvolle Einstellungen kennen.
Bitte eigene Kamera mitnehmen.

WINTERTHUR UND UMGEBUNG

Computeria 60+ Winterthur

In der Computeria 60+ treffen sich Senio-
rInnen, die den Computer nutzen und Er-

WANN Dienstag, 09.00-11.30 Uhr
10.03./17.03. fahrungen austauschen wollen. Die Com-
KURSORT o puteria 60+ wird von Informatik-Lehr-
Ziircherstrasse 25, Wetzikon kréften der Berufsfachschule und von er-
KOSTEN CHF 105.— fahrenen Anwendern von Pro Senectute
o Kanton Ziirich geleitet und betreut.
LEITUNG Daniel Widler
INFO Senioren-Forum KURSORT Berufsfachschule Winterthur
Ziircher Oberland (BFs)
044 9300810 Lagerhausstrasse 5
info@senioren-forum-zo.ch 8400 Winterthur
www.senioren-forum-zo.ch KOSTEN CHF 20.- pro Besuch
LEITUNG Informatiker der BFS und

freiwillige Seniorinnen

>>
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INFO/ PSZH, OV Oberwinterthur

ANMELDUNG H.Riitti, 052 242 67 63
h.ruetti@vtxmail.ch
www.computeria-winterthur.ch

STADT ZURICH

Computerkurse

KURSORT Pro Senectute Kanton Ziirich

Forchstrasse 145, 8032 Ziirich

LEITUNG Mitarbeitende der Computer-
schule SurfingSenior

INFO/ PSZH, DC Stadt Ziirich

ANMELDUNG 058 4515000
dc.zuerich@pszh.ch
www.pszh.ch

HINWEIS Schulung mit Windows 8

Computer-Einsteigerkurse

Lernen Sie die wesentlichen Einsatzmdog-
lichkeiten des Computers kennen: Texte
mit Word schreiben, Dateien verwalten,
Informationen im Internet suchen und
E-Mails schreiben.

WANN Einsteigerkurs:
Dienstag, 09.00-12.00 Uhr
03.03.-07.04.

KOSTEN CHF 690.- inkl. Kursbuch

(6 x 180 Minuten)
fiir EL-Beziigerlnnen 50%
Preisreduktion

Tablet-Grund- und Aufbaukurse (iPad)

Tablet-Computer sind leicht zu bedienen
und handlich. Sie lernen, im Internet zu
surfen und E-Mails zu verschicken. Aus-
serdem laden Sie interessante Program-
me («Apps») auf Ihr Tablet. Keine Vor-
kenntnisse notwendig.

Grundkurs:

Freitag, 13.30-16.30 Uhr
06.03.-10.04. (ohne 03.04.)
Aufbaukurs:

Freitag, 13.30-16.30 Uhr
05.12.—19:12;

Grundkurs:

CHF 580.- (5x 180 Minuten)
Aufbaukurs:

CHF 350.— (3 x 180 Minuten)
fiir EL-Beziigerinnen 50%
Preisreduktion

WANN

KOSTEN

@ bildung und kultur

Tablet-Grundkurs (Samsung Galaxy)

Vielleicht haben Sie sich flr ein Tablet
mit dem Betriebssystem Android ent-
schieden. Dann sind Sie in diesem Kurs
genau richtig. Lerninhalte: siehe Tablet-
Grundkurse (iPad).

WANN Grundkurs:
Dienstag, 13.30 -16.30 Uhr
03.03.-31.03.

KOSTEN CHF 580.- (5% 180 Minuten)

fiir EL-Beziigerinnen 50%
Preisreduktion

Smartphone-Grund- und Aufbaukurse
(Samsung Galaxy)

Vielleicht sind Sie ja neugierig geworden,
wie ein iPhone oder andere Smartpho-
nes tatsachlich funktionieren. In diesem
Kurs wird Thnen die Bedienung mit den
Fingern vertraut (Touchscreen), Sie wer-
den Anrufe titigen, Ihr Adressbuch anle-
gen und Kurznachrichten (SMS) empfan-
gen und versenden.

WANN Grundkurs:

Dienstag, 09.00-12.00 Uhr
27.01.und 03.02.
Aufbaukurs:

Dienstag, 09.00-12.00 Uhr

10.02.und 17.02.
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
CHF 220.- inkl. Kursmaterial
(290 Minuten)

Mitarbeitende der Computer-
schule SurfingSenior

KURSORT
KOSTEN

LEITUNG

>>

INFO/ PSZH, DC Stadt Ziirich

ANMELDUNG Seefeldstr. 94a, 8008 Ziirich
058 4515000
dc.zuerich@pszh.ch
www.pszh.ch

SPRACHKURSE

Kursstufe A1: Sie verstehen alltdagliche Aus—
driicke und ganz einfache Satze. Sie kdn-
nen sich verstandigen, wenn |hr Gegentiiber
langsam und deutlich spricht.

Kursstufe A2: Sie konnen sich in einfachen
Alltagsgesprachen verstandigen.

Kursstufe B1: Wenn klare Standardsprache
verwendet wird, kénnen Sie sich liber ver-
traute Themen gut dussern.

Kursstufe B2: Sie kdnnen sich zu ver-
schiedenen Themen klar und detailliert
ausdriicken.

Kursstufe C1: Sie kdnnen sich spontan

und fliessend ausdriicken und verstehen
es relativ miihelos.

BULACH — ZURCHER UNTERLAND

Sprachkurse (Englisch, Franzosisch,
Italienisch, Spanisch, Russisch)

ANGEBOT Englisch, Anfanger (A1)
Englisch, Grundstufe (A1/A2)
Englisch, Mittelstufe (B1/B2)
Englisch, jeweils am
Samstag (B1/B2)
Englisch, Oberstufe (C1)

Italienisch, Anfanger (A1)
Italienisch, Grundstufe (A1/A2)
Italienisch, Oberstufe (C1)

Spanisch, Anfanger (A1)
Spanisch, Grundstufe (A1/A2)
Spanisch, Mittelstufe (B1)
Spanisch, Oberstufe (C1)

Franzosisch, Oberstufe (B1)

Neu: Russisch, Anfanger (A1)

WANN Kursdaten auf Anfrage

CHF 255.— bei 7 TN

(17 x 60 Minuten)

PSZH, DC Biilach

Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach
058 4515300
veronika.eggenberger@pszh.ch

KOSTEN

KURSORT/
INFO/
ANMELDUNG

HINWEIS Schnuppern und Einstieg

jederzeit moglich
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@ bildung und kultur

USTER - ZURCHER OBERLAND

Kurse fiir Englisch und Italienisch

WANN Englisch fiir Anfanger:
Dienstag, 08.30-10.00 Uhr
Englisch fiir Fortgeschrittene I:
Montag, 08.30-10.00 Uhr
Englisch fiir Fortgeschrittene II:

Dienstag, 13.45-15.00 Uhr

Italienisch fiir Anfanger:
Dienstag, 15.15-16.45 Uhr
Italienisch f. Fortgeschrittene I:
Mittwoch, 10.00 — 11.30 Uhr
Italienisch f. Fortgeschrittene II:
Mittwoch, 08.20-9.50 Uhr

Englisch:

TERTIANUM, Residenz
Brunnehof, Industriestrasse 10,
Uster

Italienisch:

frjz, Jugend- und Freizeithaus,
Ziirichstrasse 30, Uster

CHF 380.—- pro Semester
Englisch:

Frau Andrea Strommer

und Frau Kathrin Kohler
Italienisch:

Herr Augusto Beolchi

KURSORT

KOSTEN
LEITUNG

Senioren-Netz Uster

OLL 9402477
seniorennetz-uster@bluewin.ch
www.seniorennetz-uster.ch

INFO

HINWEIS Schnuppern maglich bei freien

Platzen

WETZIKON — ZURCHER OBERLAND

Brush up your English

WANN Beginners:

Montag, 8.30-10.00 und
10.30-12.00 Uhr

Advanced:

Donnerstag, 8.30-10.00 und

10.15-11.45 Uhr

KURSORT Montag:

PSZH, DC Oberland, Bahnhof-
strasse 182, Wetzikon
Donnerstag:

CEVI Schiiiir, Kindergarten-

strasse 22, Wetzikon

KOSTEN CHF 25.— pro Lektion

(90 Minuten)

LEITUNG Montag: Judith Bertschi

Donnerstag: Christine Better

>>
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Senioren-Forum

Ziircher Oberland

044 9300810
info@senioren-forum-zo.ch
www.senioren-forum-zo.ch

INFO

HINWEIS Einstieg jederzeit moglich

STADT ZURICH

Englisch-Konversationskurse
(Stufe A1, A2 oder B1)

In einer kleinen Gruppe (max.9 Perso-
nen) wenden Sie Ihr Englisch aktiv an.
Die Kursgruppen setzen sich aus neuen
und bisherigen Teilnehmenden zusam-
men.

WANN Kurs 01:
Freitag, 13.00—-14.45 Uhr
13.02.-24.04. (ohne 03.04.)
KOSTEN CHF 310.- (10 x 90 Minuten)
LEITUNG Dominik J. Schaller, Historiker
KURSORT/ PSZH, DC Stadt Ziirich
INFO/ Seefeldstr. 94a, 8008 Ziirich
ANMELDUNG 058 4515000

dc.zuerich@pszh.ch

Englisch Einsteiger - Fortsetzung
(A1/A2)

In diesem Kurs werden Sie einen Alltags-
wortschatz erwerben, den Sie auf Reisen,
in privaten Kontakten und alltdglichen
Situationen anwenden konnen. Bitte be-

WANN Kurs 01 (A2): achten Sie, dass es sich um einen Fortset-
Montag, 10.00-11.30 Uhr zungskurs handelt. Teilnehmer verfligen
05.01.-16.03. (ohne 09.02.) bereits iiber erste Basiskenntnisse der
Kurs 02 (AL): englischen Sprache.

Mittwoch, 10.00-11.30 Uhr

07.01.-18.03. (ohne 11.02.) WANN Kurs 01:

Kurs 03 (AZ): Freitag, 09.00-10.30 Uhr
Donnerstag, 08.30-10.00 Uhr 09.01.-27.03.
08.01.-19.03. (ohne 12.02.) (ohne 06.02.)

Kurs 0 (B1): Kurs 02:

Donnerstag, 10.30-12.00 Uhr Freitag, 10.45-12.15 Uhr
08.01.-19.03. (ohne 12.02') 09.01.-27.03. (ohne 06.02)
Kurs 05 (B1): KOSTEN CHF 315.- (11 x 90 Minuten)
Donnerstag, 14.00—15.30 Uhr fiir EL-Beziigerinnen 50%
08.01.-19.03. (ohne 12.02.) Preisreduktion

KOSTEN CHF 280.- (10 x 90 Minuten) LEITUNG Yvonne Rimle
fiir EL-Beziigerinnen 50% KURSORT/  PSZH, DC Stadt Ziirich
Preisreduktion INFO/ Seefeldstr. 9ta, 8008 Ziirich

LEITUNG Gabriela Meier ANMELDUNG 058 4515000

KURSORT/  PSZH, DC Stadt Ziirich dc.zuerich@pszh.ch

INFO/ Seefeldstr. 94a, 8008 Ziirich

ANMELDUNG 058 4515000
dc.zuerich@pszh.ch

Englisch "Are you ready for
conversation?" (A3/B1)

In diesem Konversationskurs werden Sie
vorhandene Englischkenntnisse ohne
Druck und mit viel Spass auffrischen.
Der Themenstrauss ist bunt: Die Kultur-
geschichte des Weins, Fluch oder Se-
gen des Internets, die Beschaftigung mit
den Kiinstlern Picasso, Hemingway oder
Alfred Hitchcock und schliesslich der
Austausch Uber die beliebtesten Urlaubs-
ziele - all das wird Thnen in diesem Kurs
begegnen. >>

AUSDRUCK UND

KREATIVITAT

BULACH - ZURCHER UNTERLAND

Strahlendes, natiirliches Aussehen
(Schminkkurs)

Foto: Martin G



Foto: PSZH

Schritt fiir Schritt werden Sie von einer
Fachfrau mit dem fachgerechten Auftra-
gen eines Tages-Make-ups vertraut ge-
macht. Sie erhalten Tipps und Tricks fir
ein nattrliches, strahlendes Aussehen
fir die reife Haut.

WANN Samstag, 08.30-12.30 Uhr
22.141"

KURSORT Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

KOSTEN CHF 65.—

LEITUNG Frau N.Simon
Kosmetikerin EFZ

ANMELDUNG 058 4515300
veronika.eggenberger@pszh.ch

Erzdhlcafé

Wir treffen uns zum gemiitlichen Zusam-
mensein und erzéahlen von frither, berich-
ten von unseren Erfahrungen und tau-
schen uns aus Uber Alltagsfreuden.

WANN Freitag, 14.00—16.00 Uhr
28.11./19.12.2014/30.01./
27.02.2015

KURSORT PSZH, Lindenhofstrasse 1,
8180 Biilach

KOSTEN Keine

LEITUNG Veronika Eggenberger

ANMELDUNG Nicht erforderlich

USTER — ZURCHER OBERLAND

Jasskurs fiir Fortgeschrittene

WANN Montag, 14.00-16.30 Uhr
(mit Kaffeepause)
12.01./19.01./26.01./09.02./

23.02.

TERTIANUM, Residenz Brunne-
hof, Industriestrasse 10, Uster

CHF 80.—

Ruedi Pfaffhauser
Erwachsenenbildner SVEB |

Ruedi Pfaffhauser

044 9409345
ruedi.pfaffhauser@hispeed.ch
oder

Senioren-Netz Uster

04L 9402477
seniorennetz-uster@bluewin.ch
www.seniorennetz-uster.ch

KURSORT

KOSTEN
LEITUNG

INFO

WINTERTHUR UND UMGEBUNG

@ bildung und kultur

STADT ZURICH

Erzahlcafé in Winterthur

Sich Zeit nehmen, einander erzdhlen,
zuhoren, schweigen ... Gedanken in Wor-
te fassen, philosophieren und sich erin-
nern.

WANN Mittwoch, 14.00-16.00 Uhr
26.11.2014/28.01./25.02./
25.03.2015

KURSORT Konigshof, Neumarkt &
8400 Winterthur

KOSTEN Keine

LEITUNG Astrid Schoni

ANMELDUNG Nicht erforderlich

Marchen - Marchenzahlen

Die Méarchenerzahlerin Iris Kellerhals er-
zahlt ein Mérchen, geht mit Thnen der Ge-
schichte auf den Grund und sucht nach
der Verbindung zu unserer heutigen Zeit.
Das Thema dieses Semesters ist die Ver-
anderung, die Wandlung.

WANN Dienstag, 9.30-11.30 Uhr
02:4.2;

KURSORT Konigshof, Neumarkt 4
8400 Winterthur

KOSTEN CHF 25.- pro Morgen
(inkl. Unterlagen)

LEITUNG Iris Kellerhals

Erwachsenenbildnerin

ANMELDUNG 058 4515429
astrid.schoeni@pszh.ch
bis 10.10.

Stubete «Zdame singe»

Einmal pro Monat treffen sich gesangs-
freudige Seniorinnen und Senioren, um
unter kundiger Leitung zu singen. Das
Repertoire erstreckt sich vom altbekann-
ten Volkslied bis zum volkstimlichen
Schlager.

WANN Dienstag, 13.30-14.30 Uhr
25.11./09.12.2014 (Advent-
Stubete), 27.01./24.02.2015

KURSORT Konigshof, Neumarkt 4
8400 Winterthur

KOSTEN Keine

LEITUNG Brigitte Schneider

INFO PSZH, DC Winterthur

058 451 54 29
astrid.schoeni@pszh.ch

ANMELDUNG Nicht erforderlich

Geschichte - fiir einmal lebendig

Mit diesem Geschichtskurs wird Ge-
schichte lebendig! Wir wollen nachvoll-
ziehen, welche Entwicklungen und Zu-
sammenhénge zur Entstehung aktueller
Ereignisse beigetragen haben.

WANN Kurs 01:
Montag, 15.00-16.45 Uhr
(mit Kaffeepause)
20.02.-17.04. (ohne 03.04.)
KOSTEN CHF 285.—- (8 x 120 Min.)
LEITUNG Dominik J. Schaller, Historiker
KURSORT/ PSZH, DC Stadt Ziirich
INFO/ Seefeldstr. 94a, 8008 Ziirich
ANMELDUNG 058 4515000

dc.zuerich@pszh.ch

VORBEREITUNG

AUT DIE PENSIONIERUNG

BULACH - ZURCHER UNTERLAND

Nachberufliche Lebensgestaltung
in Biilach

Was verdandert sich mit meiner Pensio-
nierung oder der Pensionierung meines
Lebenspartners? Was mache ich mit der
freien Zeit? Wie wirkt sich die neue Le-
bensphase auf meine Partnerschaft und
mein Beziehungsnetz aus? Wie finde ich
Sinn im Alltag? Gemeinsam suchen Sie
ein auf Sie zugeschnittenes Konzept.

WANN Samstag, 09.00-12.00
und 14.00-17.00 Uhr
07.03.

KOSTEN CHF 210.-
(inkl. Kursunterlagen)

LEITUNG Ruth Anner und Silvia

Silberschmidt, Dipl. psych. FH
Laufbahnberaterinnen
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Avantage: Spdte Freiheit — gut vor-
bereitet in die Pensionierung

Langjahrig bewadhrt sind die Seminare
zur Vorbereitung auf die Pensionierung.
Behandelt werden folgende Themen: Pen-
sionierung heute, Gesundheit und Wohl-
befinden, materielle Sicherheit (AHV, PK,
3.Sédule), Herausforderungen in Bezie-
hungen und Partnerschaft, Lebensgestal-
tung morgen. Leben Sie in einer Partner-
schaft, besuchen Sie das Seminar idealer-
weise als Paar. >>

DAUER Zwei Tage, 08.30-17.00 Uhr

WANN/ORT  Winterthur: 21.01.-22.01.
Wetzikon: 05.02.-06.02.
Ziirich: 19.02.-20.02.
Winterthur: 26.03.-27.03.

KOSTEN Einzelpersonen: CHF 700.—
Paare: CHF 1350.-

INFO/ AvantAge

ANMELDUNG Fachstelle Alter und Arbeit
Pro Senectute ZH und BE
058 4515157
www.avantage.ch

} FREIWILLIGENARBEIT

TREUHANDDIENST

Grundschulung Treuhanddienst

Dieser kostenlose Einfithrungskurs ist
Voraussetzung fiir die freiwillige Mitar-
beit im Treuhanddienst (Unterstiitzung
dlterer Menschen in administrativen/
finanziellen Angelegenheiten).Vorgangig
wird ein unverbindliches Abklarungs-
gesprach zur gegenseitigen Vorstellung
und Eignung durchgefiihrt. Wir bitten
Sie deshalb um friithzeitige Kontaktauf-
nahme. >>

WANN Schulung Stadt Ziirich
und Zimmerberg:
12.05., 13.30-17.00 Uhr und

13.05., 09.00-12.00 Uhr

ORT PSZH, DC Stadt Ziirich
Seefeldstr. 94a, 8008 Ziirich

KONTAKT Susanne Keller oder Stefan
Miiller, 058 4515000
treuhanddienst@pszh.ch

WANN Schulung fiir iibrigen

Kanton Ziirich:
25.02. und 26.02.,
jeweils 13.30-17.30 Uhr

ORT PSZH, DC Winterthur
Briihlgartenstrasse 1,
8400 Winterthur

KONTAKT Eva Derendinger (Winterthur):
058 4515448

Brigitte Taschler (Unterland/
Furttal): 058 45153 06

Ruth Hunn (Oberland):

058 45153 84

Tanja Zimmermann
(Limmattal/Knonaueramt):
058 4515200

WIR SIND IN IHRER NAHE

SMS SPENDEN

AN 488

Q-Franken-S
erzlichen quﬁjnde

Einfach und sicher
spenden

Pro Senectute Kanton Ziirich
bietet zum Spenden sichere Wege
an. So kénnen Sie auch via

SMS spenden. Wir garantieren,
dass keine Telefonnummern
gespeichert und weiterverwen-
det werden.

Schreiben Sie eine SMS mit
dem Wort SPENDEN und senden
Sie es an die Nummer 488 —

Sie I6sen damit eine Spende von
9 Franken aus. Dieser Betrag
wird lhrer ndachsten Telefonrech-
nung unter der Bezeichnung
«FairGive.org» belastet. FairGive
leitet dieses Geld vom Tele-
fonanbieter (Swisscom, Sunrise,
Orange) an uns weiter.

IMPRESSUM Beilage zu VISIT /2014
HERAUSGEBERIN Pro Senectute
Kanton Ziirich, Forchstrasse 145,
Postfach 1381, 8032 Ziirich,

Telefon 058 4515100, Spendenkonto:
PK 87-709119-2

Dienstleistungscenter

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

LIMMATTAL/KNONAUERAMT
Badenerstrasse 1, 8952 Schlieren
Telefon 058 45152 00

ZIMMERBERG
Alte Landstrasse 24, 8810 Horgen
Telefon 058 45152 20

PFANNENSTIEL
Dorfstrasse 78, 8706 Meilen
Telefon 058 45153 20
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OBERLAND
Bahnhofstrasse 182, 8620 Wetzikon
Telefon 058 45153 40

WINTERTHUR UND UMGEBUNG
Briihlgartenstrasse 1, 8400 Winterthur
Telefon 058 4515400

STADT ZURICH

Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
Postadresse:

Postfach 1035, 8034 Ziirich
Telefon 058 4515000

Geschaftsstelle

Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
Telefon 058 45151 00
info@pszh.ch

www.pszh.ch

PRO
SENECTUTE

~KANTON ZURICH

Titelfoto: Philipp Alder, visualatelier.ch
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