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:.\- bewegung und sport

| ) SPORTGRUPPEN

Die offenen Sportgruppen fiir
> Aqua-Fitness
> Fitness/Gymnastik

die Beitrdage von Gruppe zu Gruppe vari-
ieren. Sie sind in allen Sportgruppen herz-
lich willkommen.

Aqua-Fitness, Internationale Tanze
und Round Dance

> Internationale Ténze

> Nordic Walking und Walking
> Schneeschuhlaufen

> Velofahren

> Wandern

laden zu Bewegung und Geselligkeit ein. > Die Listen der Sportgruppen und
Alle Gruppen werden von ausgebildeten Leiter/-innen aller oben erwahnten
Sportleitenden gefiihrt. Sie sind Freiwilli- Sportarten sind erhdltlich

> Schneeschuhlaufen, Velofahren
inklusive Mountainbiking, Wandern:
Die Detailprogramme der einzelnen
Touren sind aufgeschaltet unter
www.pszh-sport.ch oder kdnnen
direkt bei der Leiterin/dem Leiter
bezogen werden.

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

ge und engagieren sich ohne Entléhnung.
Um die anfallenden Kosten fiir Miete, Re-
kognoszieren und Sportmaterial zu de-
cken, berechnet [hnen IThre Sportleitung
jeweils einen Unkostenbeitrag. Da unter-

— bei Ihrem Dienstleistungscenter
(Adressen auf Seite 16);

— liber www.pszh.ch > Unser Angebot
> Bewegung und Sport;

— oder werden jahrlich einmal publi-

Die Angebote richten sich
an Interessierte 60plus.

Versicherung ist Sache der
Teilnehmenden.

schiedlich hohe Kosten anfallen, konnen ziert im AKTIV. In dieser Ausgabe:

AQUA-FITNESS

Die Lektionen bestehen aus vielfdltiger Wassergymnastik. Je
nach Ubungen kénnen Schwimmhilfen und Handgerite einge-
setzt werden. Das abwechslungsreiche Training im Wasser starkt
die Muskulatur des ganzen Kérpers und den Herzkreislauf. Dank
des Widerstandes und des Auftriebs des Wassers werden die Ge-
lenke gleichzeitig gut entlastet. Unten aufgelistet sind die ak-
tuell 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 Ihnen gerne Auskunft.

ORTSCHAFT ADRESSE TAG ZEIT LEITER/-INNEN KONTAKT
Dielsdorf Lernschwimmbad Friiebli Dienstag 19.15-20.00 Uhr Katharina Grissemann OLL 844 6548
Erlenbach Schwimmbad Freitag 15.00—-16.00 Uhr Cora Kerst 044 9291495
Altersheim Gehren 16.00—17.00 Uhr
Feuerthalen Schulhaus Mittwoch 12.00—12.45 Uhr Sylvia Marty 052 659 24 31
Feuerthalen
Humlikon Heilpddagogische Schule Dienstag 18.50—20.05 Uhr Iris Kuster 052 3172911
Andrea Fassler 052 53443 29
Mé@nnedorf Hallenbad Donnerstag 17.30—18.10 Uhr Christina Schlegel 044 920 36 29
Mannedorf Donnerstag 18.10—-18.55 Uhr His Frei 044 92052 60
Meilen Hallenbad Meilen Montag 12.15-13.00 Uhr Heidi Hug 044 9151419
13.00—13.45 Uhr
Oberengstringen Sportanlage Brunewiis Montag 07.25—08.10 Uhr Regina Bisig 044 7500559
Montag 08.15-09.05 Uhr
Dienstag 16.15—17.00 Uhr
Dienstag 17.05—17.50 Uhr
Mittwoch 07.25—-08.10 Uhr
Freitag 07.25—-08.10 Uhr
Opfikon- Hallenbad Dienstag 09.30—10.00 Uhr Madeleine Huwiler 056 2880990
Glattbrugg Bruggwiesen 10.15-10.45 Uhr
Pfaffikon Hallenbad Dienstag 16.00—16.45 Uhr Barbara Leimgruber 052 3861371
Steinacker (Oktober — April)
Riiti Schwimmbhalle Mittwoch 13.45—14.45 Uhr Erna Berthele 055 2123576

Schulhaus Lindenberg
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ORTSCHAFT ADRESSE TAG ZEIT LEITER/-INNEN KONTAKT
Schwerzenbach Schulschwimmbad Mittwoch 18.30—19.15 Uhr Lisa Lenherr 052 3431990
Seegraben Villa Ra, Mittwoch 09.00—09.40 Uhr Simona Covini 044 93260 39
Sack Seegraben 09.45-10.40 Uhr
Seuzach Schulhaus Birch Montag 16.15—17.15 Uhr Marianne Baumann 052 3162103
(Oktober — April)
Uster Hallenbad Uster Mittwoch ab 10.15 Uhr Priska Jansen 044 9414231
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 38417 56
Wettswil Schulhaus Wolfetsloh Montag 07.15—-08.00 Uhr Barbara Lochner 079 45810 34
Freitag 16.15-17.00 Uhr
17.05—-17.50 Uhr
Winterthur Schulschwimmbecken Mittwoch 13.30—14.15 Uhr Marianne Baumann 052 3162103
Veltheim 14.30—15.15 Uhr
15.30—16.15 Uhr
Winterthur Hallenbad Briihlgut Freitag 08.30—09.20 Uhr Iris Miiller 052 222 06 65
09.20—-10.10 Uhr
Ziirich, Kreis 2 Hallenbad Leimbach Dienstag 10.05-10.30 Uhr Trix Romer 044 4815840
10.35—11.05 Uhr
Ziirich, Kreis 3 Schulschwimmanlage Mittwoch 16.45—17.30 Uhr Marta Hunziker 044 3412106
Aemtler
Ziirich, Kreis 3 Schulschwimmanlage Mittwoch 17.00—17.30 Uhr Barbara Krucher 044 3715325
Borrweg
Ziirich, Kreis 6 Schulschwimmanlage Mittwoch 15.30—16.30 Uhr Angela Klausler 044 4314367
Riedtli 16.30—17.30 Uhr
Ziirich, Kreis 10 Schulschwimmanlage Mittwoch 13.45-14.30 Uhr Yvonne Brand 076 3310008
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 Heidi Hug 044 9151419
Ziirich, Kreis 10 Warmebad Kaferberg Freitag 08.30—-10.30 Uhr Rosi Jehli 044 3213906

jede halbe Stunde

Beatrice Senn 044 3213974

FITNESS UND GYMNASTIK

Fitness auf gymnastischer Basis ist ein
sinnvolles wochentliches Grundlagen-
training. Es verbessert das Gleichgewicht
und die Reaktionsfdhigkeit. 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 Lebensqualitdt erhoht.
Fit/Gym wird in vier Anforderungsstufen
angeboten. Der Einstieg in eine der iiber
320 Gruppen ist jederzeit moglich, gerne
dirfen Sie eine unverbindliche Schnup-
perlektion besuchen.

BEWEGUNG
UND SPORT

Fir Gesundheit und Kontakt

NORDIC WALKING

UND WALKING

Walking (ohne Stocke) ist bewusst ziigi-
ges Marschieren mit Oberkorpereinsatz.
Nordic Walking ist sportliches Gehen mit
speziellen Stocken. Dank des Einsatzes
der Stocke wird aus dem Kklassischen
Walking ein wirksames Ganzkorpertrai-
ning, 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 gelost. 38 Gruppen sind im
Kanton Ziirich regelméssig unterwegs.

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

SCHNEESCHUHLAUFEN

Wéhrend der ganzen Wintersaison fin-
den rund 40 Schneeschuhtouren in ver-
schiedenen Anforderungsstufen statt.
Sie sind herzlich willkommen, spora-
disch oder regelméssig in den Gruppen
Ihrer Wahl teilzunehmen. Das Geldnde
wird je nach Schneeverhéltnissen und
Witterung auch kurzfristig gewahlt oder
angepasst. Die Touren und die Anforde-
rungen in Laufzeit und Hohenmeteran-
gaben sind jeweils in den Detailprogram-
men beschrieben.
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INTERNATIONALE TANZE

Getanzt wird zu Musik aus aller Welt im
Kreis, in Reihen oder Linien. Die Schritt-
folgen werden langsam aufgebaut und
dann zu einem Ganzen gefiigt. Wer Spass
an Musik, Bewegung und Gruppengefiihl
hat, ist hier richtig. Internationale Tanze

lassen Freude aufkommen und halten
in Schwung. Nebenbei werden spiele-
risch die Balance, das Gedéachtnis und
die Reaktion trainiert. Unten aufgelistet
sind die aktuell im Kanton Ziirich ange-
botenen Gruppen, welche sich in der

Regel einmal wochentlich treffen. Sie
sind in allen Gruppen herzlich willkom-
men, jederzeit auch fiir eine Schnupper-

lektion. Bitte kontaktieren Sie die auf-

gefiihrte Leitung.

ORTSCHAFT ADRESSE TAG ZEIT LEITER/-INNEN KONTAKT
Bauma Kath. Kirchgemeindesaal Dienstag 09.15-10.45 Uhr Brigitte Geissbiihler 044 4828361
Dietikon Alters- und Montag 14.00-15.30 Uhr Silvia Rugginenti 056 2421088
Gesundheitszentrum
Diibendorf Obere Miihle Mittwoch 14.00-16.00 Uhr Johanna Frauenfelder 044 8171651
Egg Kirchgem. Esslingen Montag 09.00—-11.00 Uhr Helen Hofmann 044 94802 25
Elsau Kirchgemeindehaus Dienstag 14.00—15.30 Uhr Christine Stingelin 044 8334892
Erlenbach Kirchgemeindehaus Montag 14.15-15.45 Uhr Rosmarie Fehlmann 044 92117 45
Donnerstag 14.30—16.30 Uhr
Henggart Gemeindesaal Donnerstag 13.45-15.30 Uhr Rosmarie Hugentobler 052 3161319
(2. und 4.
des Monats)
Hombrechtikon Kirchgemeindehaus Dienstag 09.30—-11.00 Uhr Ana Luisa Steiner 044 926 32 33
Meilen (Untere) Turnhalle Dorf Donnerstag 15.00—17.00 Uhr Helen Hofmann 044 948 02 25
Oberrieden Ziircher Haus Montag 14.00—15.30 Uhr Elisabeth Baier 044 7204316
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 0191
Regensdorf Ref. Kirchgemeindehaus Montag (1.und 14.30—-16.00 Uhr Traute Baas 044 853 26 36
3. des Monats)
Riimlang Haus am Dorfplatz Donnerstag 08.30—10.00 Uhr Johanna Frauenfelder 044 817 16 51
Thalwil Kath. Pfarreisaal Dienstag 09.00-10.30 Uhr Marianne Schnegg 044 4933653
(alle 14 Tage)
Uster Gemeinschaftszentrum Montag 14.15-16.00 Uhr Elisabeth Hediger 044 9407390
Rehbiihl
Wadenswil Schulhaus Fuhrstrasse Freitag 14.00—16.00 Uhr Theo Forster 044 7813583
Wallisellen Kath. Kirchenzentrum Montag 14.00—-16.00 Uhr Deli Hirtz-Lardi 052 34396 65
(alle 14 Tage)
Weiningen Schlossli Donnerstag 14.00—15.45 Uhr Johanna Frauenfelder 044 81716 51
(1. und 3.
des Monats)
Wetzikon Alterssiedlung Kempten Mittwoch 14.00—16.00 Uhr Heidi Blumer 044 9303105
Wetzikon Alterssiedlung Donnerstag 09.30—11.00 Uhr Edith Walti 044 9303777
Kreuzackerstrasse
Winterthur (Ober-)  KiBeZ St. Marien Donnerstag 16.00—17.00 Uhr Daniela Regnani 052 2126251
Winterthur-Toss Kirchgemeindehaus Toss Montag 14.30-16.00 Uhr Rosmarie Hugentobler 052 3161319
(alle 14 Tage)
Zollikerberg Ref. Kirchgemeindehaus Dienstag 14.30-16.00 Uhr Helen Riiegg 044 3822228
(alle 14 Tage)
Ziirich, Kreis 4 Stockli Hardau Montag 14.00-16.00 Uhr Marianne Schnegg 044 493 36 53
Ziirich, Kreis 6 Gemeinschaftszentrum Dienstag 14.15-16.00 Uhr Theresa Martinelli 044 30106 74
Buchegg
Ziirich, Kreis 6 Kirchgemeindehaus Paulus Donnerstag 14.00—15.30 Uhr Hani Meili-Schibli 0Lk 3635047
Ziirich, Kreis 7 Altersheim Klus Park Mittwoch 14.30-16.00 Uhr Helen Riiegg 044 3822228
Ziirich, Kreis 9 Evang. Kirchgemeindehaus Freitag 14.30—-16.00 Uhr Helena Stockling 079 3022836
Altstetten
Ziirich, Kreis 11 Ref. Kirchgemeindehaus Donnerstag 14.00—16.00 Uhr Elisabeth Hediger 044 9407390

Affoltern
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ROUND DANCE

Unten aufgelistet sind die Gruppen, wel-
che American Rounds tanzen. Figuren
aus den Gesellschaftstdnzen Englisch-
Walzer, Two Step, Cha-Cha-Cha und
Rumba werden dabei sorgfédltig einge-
fihrt und paarweise — auch Frauen tan-
zen zusammen — von allen Tdnzerin-
nen und Ténzern gleichzeitig und immer
nach Ansage der Tanzleiterin ausgefiihrt.
Zu bekannten, ldssigen Tanzmelodien

wird Gelerntes repetiert und auch im-
mer wieder Neues dazugelernt. Sie sind
auch ohne Partner/-in willkommen. Sie
sind in allen Gruppen herzlich willkom-
men, jederzeit auch fiir eine Schnupper-
lektion. Bitte kontaktieren Sie die aufge-
fihrte Leitung. Neuneinsteigerinnen und
Neueinsteiger wenden sich bitte an eine
der beiden Leiterinnen Susanna Knobel
oder Silvia Siegfried.

:'; bewegung und sport

ORTSCHAFT ADRESSE TAG ZEIT LEITER/-INNEN KONTAKT

Ziirich, Kreis 6 Kirchengemeindehaus Freitag (alle 14 Tage), 13.00—15.00 Uhr Silvia Siegfried 044 3418308
Unterstrass Grundkenntnisse vorausgesetzt Susanna Knobel 044 8333553

Ziirich, Kreis 6 Kirchengemeindehaus Freitag (alle 14 Tage), 13.30—-15.30 Uhr Susanna Knobel 044 8333553
Unterstrass fiir Fortgeschrittene

Ziirich, Kreis 10  Kirchgemeindehaus Hongg

Mittwoch (alle 14 Tage),
gute Grundkenntnisse

16.30—18.00 Uhr

Silvia Siegfried 044 3418308

Ziirich, Kreis 11  Kirchgemeindehaus Glaubten

Freitag (alle 14 Tage),
fiir Fortgeschrittene

09.15-11.30 Uhr

Theresa Martinelli 044 30106 74

ORIENTIERUNGSWANDERN

Orientierungswandern ist immer wie-
der ein Erlebnis und fordert die Ausdau-
er und die geistige Beweglichkeit. Beim
Treffpunkt wird den Teilnehmenden eine
Karte mit eingezeichneter Route abgege-
ben. Mehrere erfahrene Leiter fiihren die
Teilnehmenden auf Wunsch in die Kunst
des Kartenlesens ein. Die Wanderungen
mit Anlaufen verschiedener Stationen
dauern jeweils ungefdhr zwei Stunden
und konnen alleine oder in Gruppen,
langsam oder rascher ausgefiihrt wer-
den. Eine Anmeldung ist nicht erforder-
lich. Die Wanderungen finden nur bei
Gewitter oder Sturm nicht statt. Der Un-
kostenbeitrag pro Tour betrdgt CHF 10.-.
Flir weitere Informationen beachten Sie
bitte die Detailausschreibung.

WANN/
TREFFPUNKT
WANN/

Montag, 07.04., 13.30 Uhr
Uster, Bahnhof

Montag, 05.05., 13.15 Uhr
TREFFPUNKT Hiintwangen, Schulhaus

WANN/ Montag, 02.06., 13.45 Uhr
TREFFPUNKT Sihlwald, Bahnhof

LEITUNG/
INFO

Heinrich Sprecher
044 860 07 40
hesprechersa@hotmail.com

WANDERN

ey = £

Natur, Bewegung und Geselligkeit: 38
Wandergruppen mit motivierten Leiten-
den laden zu klirzeren und langeren, auch
mehrtdgigen Touren ein. Die Wanderun-
gen finden an verschiedenen Wochen-
tagen und je nach Gruppe ein- bis mehr-
mals pro Monat statt, teilweise auch in
den Wintermonaten. Die Anforderungen
in Kilometer- und Héhenmeterangaben,
die Wanderzeiten sowie die Anmeldeter-
mine fiir die einzelnen Wanderungen sind
in den Detailprogrammen beschrieben.

ﬁhsenenspan schweiz
sport des adultes suisse

sport per gli adulti svizzera

Unsere Sportleitenden sind
ausgebildet nach den Richtlinien
des Bundesamts fiir Sport.

VELOFAHREN

Die 20 Velogruppen sind im Kanton Zi-
rich verteilt aktiv: auf kurzen oder lange-
ren Strecken, in langsamem oder flottem
Tempo, mit Touren- und Elektrovelos,
wenn immer moéglich abseits vom gros-
sen Verkehr und ohne extreme Steigun-
gen. Einzelne Gruppen bieten auch Mehr-
tages- und Mountainbiketouren an. Die
Velofahrten finden an verschiedenen
Wochentagen und je nach Gruppe ein-
bis mehrmals pro Monat statt, teilweise
auch in den Wintermonaten. Die Anforde-
rungen in Kilometer- und Hohenmeter-
angaben sowie die Fahrzeiten sind jeweils
in den Detailprogrammen beschrieben.

THE DANSANT

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

WANN Dienstag,
18.03., 15.04., 20.05., 17.06.
ZEIT 14.00—-17.00 Uhr
EINTRITT CHE 10.=
ORT Tanzwerk101, Pfingstweid-

strasse 101, 8005 Ziirich
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AKTIV-SPORTWOCHE

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

Adelboden

Adelboden ist ein Ort der Kraft, ist mehr
als Ferien- und Freizeitvielfalt. Entde-
cken Sie das Berner Oberland von seiner
urspringlichsten Seite. Anfang Woche
finden Lektionen fiir Einsteiger/-innen
und Fortgeschrittene in der Hauptsport-
art Nordic Walking statt. Tadglich brin-
gen Sie die Leitenden mit Gymnastik
in Schwung, und Sie wandern in zwei
Starkeklassen vier bis fiinf Stunden in
teils anspruchsvollem Gelande.

WANN So—Fr, 03.—08. August 2014

ORT Hotel Steinmattli ****
Adelboden

KOSTEN Pauschal ab CHF 785.- (DZ),

inkl. reichhaltiger Halbpension,
Benutzung von Fitnessraum,
Bergbahnen, Ortsbusse und
Hallenbad, Unterricht und
Betreuung durch ausgebildete
Sportleitende

CHF 5.-....

beim Kauf einer Packung
HALIBUT® osteo

Einlésbar bis 30. April 2014
in allen Apotheken und Drogerien.
Bon nicht kumulierbar.
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ANREISE Individuell
LEITUNG/ Walter Isaak, 044 86912 57
AUSKUNFT iisaak@bluewin.ch

Beatrice Frischknecht,
055 243 2307

Schriftlich an PSZH mit
Anmeldetalon gemadss

Detailausschreibung bis
30.04.2014

ANMELDUNG

SPORTKURSE

Nebst den offenen Sportgruppen (siehe
Seite 4) finden in ausgewdhlten Sport-
arten auch fortlaufende oder abgeschlos-
sene Kurse statt. Sie werden von ausge-
bildeten Fachpersonen unterrichtet. In
allen Kursen koénnen Sie auch nach Kurs-
start einsteigen. Auskunft, Anmeldung
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 Abkiirzung PSZH steht fiir Pro Senectute
Kanton Ziirich.

Walzer, Cha-Cha-Cha oder Disco Fox oh-
ne Partner/-in tanzen! Einfache Tanz-
schritte werden zu kleinen Choreografien
verbunden, die Sie alleine in der Gruppe
tanzen. Sie konnen jederzeit in einen lau-
fenden Kurs einsteigen oder unverbind-
lich eine Schnupperlektion besuchen. Die
Kurse werden nach den Friihlingsferien
2014 fortgesetzt.

Laufende Kurse

Februar bis April 2014
KURSDATEN/ Siehe nachstehend
-ORTE

EINSTIEG Jederzeit moglich

ANMELDUNG An PSZH

KOSTEN JE CHF 70.— (5% 50 Minuten)

NACH KURS- CHF 84.— (6 x50 Minuten)

DAUER CHF 98.— (7 x50 Minuten)
CHF 112.— (8 x50 Minuten)

CHF 126.— (9 x 50 Minuten)
CHF 140.— (10 X 50 Minuten)

BEKLEIDUNG Bequeme Kleidung und Schuhe

Affoltern am Albis

WANN Montag, 10.00—10.50 Uhr
03.03.—14.04. (7 X)

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

LEITUNG Martina Foster

Birmensdorf NEU

WANN Donnerstag, 13.30—14.20 Uhr
06.03.—17.04.
(6 %, ohne 10.04.)

KURSORT Gemeindezentrum Briielmatt
Dorfstrasse 10

LEITUNG Jutta Moser

Erhohtes
Risiko?
Ab heute HAL!BUT osteo.

Vitamin D dient der
Erhaltung von
gesunden Knochen
und reguliert

die Einlagerung
von Calcium.

Foto: PHOTOPRESS Adelboden Christof Sonderegger
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