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.’k bewegung und sport

| > 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



Fotos: PSZH

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
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