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UNTERWEGS AUF zZwel RADERN_Seit einigen Jahren leitet Monica Bamert
unter anderem die Velogruppe Limmattal von Pro Senectute
Kanton Ziirich. Dass immer mehr Frauen mit dem Velo oder E-Bike
dabei sind, macht ihr speziell Freude. AKTIV hat sich mit der
sportbegeisterten Dietikonerin unterhalten.

HEIMATKUNDE UND
SPARGELTOUREN

Interview//ROBERT BOSIGER

Sie, Frau Bamert, sind als Sportleiterin oft per Velo
unterwegs. Das deutet darauf hin, dass Sie {iber eine
gute konditionelle Verfassung verfiigen...

Ja, ich liebe es, mich sportlich zu betdtigen. Als ich noch be-
rufstatig war, fuhr ich regelmadssig mit dem Velo zur Arbeit, das
gab schon eine gute Grundkondition.

Die Teilnehmenden sind vermutlich meistens Manner,
weil es sich eher um einen Médnnersport handelt.
Geht das gut, konnen Sie sich problemlos durchsetzen
als Frau?

Wie heisst es so schon: «Auf jedem Schiff, das dampft und
segelt, gibts Einen, der die Sache regelt.» Gleichgiiltig ob Mann
oder Frau. Bei Pro Senectute nehmen ja alles Leute mit Lebens-
erfahrung teil, die wissen, dass eine Gruppe einen Leiter oder
eine Leiterin braucht. Die vorherrschende Meinung ist vielleicht
noch so, dass Velofahren ein reiner M@nnersport sei. Dem ist aber
nicht mehr so. Letzte Saison hatte unsere Gruppe mehr teilneh-
mende Frauen als Manner. Dies hdangt aber auch damit zusam-
men, dass mittlerweile viele Frauen mit einem E-Bike unterwegs
sind, um den «starken» Mannern besser folgen zu knnen.

Miissen Sie auch Velos reparieren konnen oder mal
einen Platten flicken? Oder sind Sie in solchen Fillen
froh um Thre Méanner in der Gruppe?

Doch ja, hier sind vor allem die Gentlemen am Zug.

Und wie gut miissen Sie psychologisch-didaktisch
geschult sein im Umgang mit den Teilnehmenden?

Das Leben lehrt einen. Und im Rahmen der Grundkurse haben
wir solche Themenbereiche auch besprochen. Ubrigens auch,
wenn es um gesundheitliche Fragen ging.
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Wie funktioniert eine Gruppe, die aus starken und
weniger starken Bikern besteht?

Unsere Gruppe besteht in der Regel aus zehn bis zwanzig
Teilnehmenden und zwei Leitenden. Eine Leiterin oder ein Leiter
fahrt jeweils an der Spitze oder am Schluss. So kann man die
Gruppe gut im Auge behalten. Die Spitze der Gruppe muss halt
von Zeit zu Zeit etwas warten. Doch das ist kein Problem, weil wir
ja nicht unterwegs sind, um maglichst schnell am Ziel zu sein.
Wir geniessen es, uns in der Natur aufzuhalten, gute Gesprdache
zu fiihren und Sehenswiirdigkeiten zu bestaunen. Wir sind nicht
mit dem Rennvelo unterwegs.

Welche Anforderungen werden an die Teilnehmen-
den gestellt? Sollte man schon fit sein, um bei Thnen
mitzutun? Oder konnen alle mitfahren?

Ja, man sollte einigermassen fit und gesund sein und vor al-
lem sicher Velofahren konnen. Je nach Tour legen wir zwischen
50 und 85 Kilometer mit150 bis 700 Hohenmetern zuriick. Es gibt
Genusstouren, mittlere und anspruchsvollere Touren. Letztere
finden meistens gegen Ende der Saison statt, wenn die Kondi-
tion auf dem Hohepunkt ist.

Wenn jemand mit einem E-Bike aufkreuzt,
so ist das kein Problem?

Unsere Teilnehmenden fahren mit City-Bikes, Mountainbikes
oder E-Bikes. E-Bikes sind absolut kein Problem. Sie sind in un-
serer Gruppe voll integriert. Man nimmt auf einander Riicksicht.

Welche Kurse geben Sie neben dem Velofahren,
Frau Bamert?

Ich leite noch Lauftreffs in Nordic Walking und Schneeschuh-
touren.
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Auch E-Bikes
sind will-
kommen: Velo-
gruppe auf
einer Radtour.

Welche Voraussetzungen braucht es grundsatzlich,
um bei Pro Senectute Sportkurse leiten zu konnen?
Zulassungsbedingungen fiir die Ausbildung als Sportleiterin
oder -leiter bei Pro Senectute sind: gute Allgemeinkondition,
Einflihlungsvermogen und Freude an der Arbeit mit alteren
Menschen, Verantwortungsbewusstsein, Lernbereitschaft und
Offenheit fiir Neues. Ich habe eine Veloleiter-Ausbildung mit
anschliessender Priifung absolviert und besuche regelmdssig
Fortbildungskurse.

Wie kamen Sie eigentlich dazu, fiir Pro Senectute
Sportkurse zu leiten?

Nach meiner Pensionierung habe ich etwas Sportliches in
einer Gemeinschaft gesucht. So stiess ich auf die Velogruppe
Limmattal von Pro Senectute Kanton Ziirich. Da diese Gruppe
dringend eine Leiterin suchte, habe ich mich iiberzeugen lassen,
dass das genau das Richtige fiir mich sei.

Thr Partner ist ebenfalls Sportleiter, allerdings lustiger-
weise eher in einer Sportart, die vor allem bei Frauen be-
liebt ist - beim Nordic Walking...

Er hat schon vor vielen Jahren mit Nordic Walking begonnen,
betreibt aber noch einige andere Sportarten.

Wie verlduft eine durchschnittliche Tour?

Normalerweise treffen wir uns am Bahnhof Dietikon, von wo
wir losfahren. Nach zirka einer Stunde gibt es einen Kaffeehalt.
Danach fahren wir nochmals zwei Stunden bis zur Mittagsrast
oder zum Essen in einem Restaurant. Nach der Mittagspause
gehts weiter zu unserem Ziel und dann bald einmal zuriick zum

:.\- bewegung und sport

Treffpunkt. Unterwegs machen wir auch gerne einen kurzen Halt,
um etwas Interessantes anzuschauen oder Heimatkunde zu be-
treiben.

Das Velofahren ist nicht ganz ungefdhrlich. Kommt
es vor, dass Unfédlle passieren?

Wir fahren natiirlich keine Rennen und sind verhdltnismassig
gemiitlich unterwegs, was das Unfallrisiko mindert. Zudem
schiitzen wir unsere Kopfe mit Helmen. Aber es ist auch schon
vorgekommen, dass es einen harmlosen Sturz mit Schiirfwunden
gab, die wir desinfizieren und verarzten konnten. Etwas Grosse-
res ist gliicklicherweise noch nie passiert.

Auf welche Tour freuen Sie sich in diesem Jahr
ganz besonders?

Wir haben noch nicht alle Tourenziele geplant. Worauf sich
die meisten freuen, ist die «Spargeltour»: Jeweils im Mai fahren
wir nach Flaach im Ziircher Weinland. Dort essen wir im Spargel-
hof zu Mittag — natiirlich frisch gepfliickte Spargeln. Die «Spar-
geltour» ist also eine Genusstour.

Monica Bamert (71)

ist Leiterin der Velogruppe Limmattal
von Pro Senectute Kanton Ziirich,
mit Standort Dietikon. Unterwegs

ist die Velogruppe in der Saison alle
14 Tage. Die Touren finden im

Raum Ziirich und in den umliegen-
den Kantonen statt.



.’k bewegung und sport

} SPORTGRUPPEN

Die offenen Sportgruppen fir

> Aqua-Fitness

> Fitness/Gymnastik

> Internationale Tanze

> Nordic Walking und Walking

> Schneeschuhlaufen

> Velofahren

> Wandern

laden zu Bewegung und Geselligkeit ein.
Alle Gruppen werden von ausgebildeten
Sportleiterinnen und Sportleiter gefiihrt.
Sie sind Freiwillige und engagieren sich
ohne Entléhnung. Um die anfallenden
Kosten fiir Miete, Rekognoszieren und
Sportmaterial zu decken, berechnet
IThnen Thre Sportleitung jeweils einen
Unkostenbeitrag. Da unterschiedlich

hohe Kosten anfallen, konnen die Bei-
trdge von Gruppe zu Gruppe variieren.
Sie sind in allen Sportgruppen herzlich
willkommen.

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

gruppe.

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

— oder werden jahrlich einmal pub-
liziert im AKTIV. In dieser Ausgabe:
Nordic Walking und Walking,
Wandern und Velofahren.

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 zligi-
ges Marschieren mit Oberkérpereinsatz.
Nordic Walking ist sportliches Gehen mit
speziellen Stocken. Dank des Einsatzes
der Stocke wird aus dem klassischen Wal-
king ein wirksames Ganzkorpertraining,
beidem die Belastung von Knie- und Hiift-
gelenken massiv reduziert wird. Gleich-
zeitig werden die Muskulatur im Schul-
ter-, Brust- und Riickenbereich gestarkt
und Verspannungen der Nackenmuskula-
tur gelost. Unten aufgelistet finden Sie die
aktuell im Kanton Zirich angebotenen
Gruppen Nordic Walking und Walking,
welche sich in der Regel einmal wéchent-
lich treffen. Sie sind herzlich willkom-
men! Setzen Sie sich einfach mit der ent-
sprechenden Leiterin oder dem entspre-
chenden Leiter in Verbindung.

S

2

»

ORTSCHAFT NORDIC WALKING/ TREFFORT TAG/ZEIT LEITER/-INNEN TELEFON/E-MAIL
WALKING
Diibendorf Nordic Walking Kirche Wil Freitag Jsabella Heller 044 9462146
beim Brunnen 09.00-10.30 Uhr jsabella.heller@gmail.com
Forch (Ebmatingen)  Nordic Walking Parkplatz Donnerstag, Susanne Marti 044 9800358
Siiessbldtz 09.00—10.30 Uhr susannemarti@ggaweb.ch
Forch (Zumikon) Walking Parkplatz Dienstag Susanne Marti 044 9800358
Restaurant Krone 09.00-10.15 Uhr susannemarti@ggaweb.ch
Walking Parkplatz Donnerstag Bettina Ledesma 043 49562 44

Restaurant Krone

09.00-10.15 Uhr

Keller

bettykeller@me.com

L AKTIV//Nr.2/2015
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ORTSCHAFT NORDIC WALKING/ TREFFORT TAG/ZEIT LEITER/-INNEN TELEFON/E-MAIL
WALKING
Geroldswil Nordic Walking Sportplatz Werd Montag Monica Bamert 077 4683012
09.00-10.30 Uhr monica.bamert@hispeed.ch
Gossau/Griiningen Nordic Walking Parkplatz Ober- Donnerstag Erika Hug 044 93537 25
stufenschulhaus 09.00-10.30 Uhr erihug@alpinenet.ch
Berg Gossau
Hedingen Nordic Walking und Am Weiher Montag Uta Koch 044 7613450
Walking 08.30-09.45 Uhr hpukoch@sunrise.ch
Hinwil Nordic Walking und Parkplatz Sport Montag Toni Schnetzer 044 9371142
Walking Trend Shop 09.00-10.30 Uhr a.schnetzer@hispeed.ch
Hittnau Nordic Walking Schiitzenhaus Montag Brigitte Wiiest 044 95043 64
(Nauenstrasse) 14.00-15.30 Uhr b.wueest@cablenetswiss.ch
Hori Nordic Walking Glatthalle Donnerstag Margrith Wenk 044 8581090
09.00-10.00 Uhr maggie.wenk@hispeed.ch
Neerach Nordic Walking Pavillon, Freitag Corinne Obrist 044 8582930
altes Dorfschulhaus 09.00-10.30 Uhr saco.obrist@hispeed.ch
Opfikon Nordic Walking/Walking Familiengdrten Montag, Karl Mader 044 8107783
Hauacker 08.00-09.30 Uhr kari.maeder@bluewin.ch
(Juni-August),
09.00-10.00 Uhr
(September—Mai)
Ossingen Walking Bahnhof Montag Monika Diinki 052 3173891
09.00-10.00 Uhr
Rafz Nordic Walking Briinneli im Tal Montag Walter Isaak 044 8691257
(alter Vitaparcours) 09.00-10.30 Uhr iisaak@bluewin.ch
Riiti Walking Fussballplatz Riiti Donnerstag Cornelia Blum 044 9262341
09.00-10.15 Uhr blumcor@bluewin.ch
Nordic Walking Parkplatz Klosterhof Dienstag Toni Schnetzer 044 9371142
09.00-10.30 Uhr a.schnetzer@hispeed.ch
Schlieren Walking Parkplatz Dienstag, Elfi Scheurer 044 7305977
Trublerhiitte 09.00-10.30 Uhr elfischeurer@bluewin.ch
(April-September),
13.30-15.00 Uhr
(Oktober—Marz)
Schonenberg Nordic Walking Parkplatz Sonne Donnerstag Rosmarie Horath 044 7882262
14.00-15.15 Uhr paul.horathl@bluewin.ch
Schwerzenbach Nordic Walking Tennishaus Dienstag Erika Schaffert 044 8254148
09.00-11.00 Uhr erika.schaffert@ggaweb.ch
Stadel Nordic Walking Oberstufen- Donnerstag Corinne Obrist 044 8582930
und Walking schulhaus 18.30-19.30 Uhr saco.obrist@hispeed.ch
Steinmaur Nordic Walking Schiitzenhaus Dienstag Bettina Imfeld 04k 8533527
und Walking 16.30-17.45 Uhr bettina.imfeld@bluewin.ch
(im Sommer)
14.00-15.15 Uhr
(im Winter)
Thalwil Nordic Walking Sportanlage Brand  Dienstag Giinther 079 6881375
09.00—10.30 Uhr Antesberger nordictrainer@europe.com
Uitikon Walking Im Spilhofler Dienstag Kay Sokoll 044 4914642
09.00-10.15 Uhr k.sokoll@bluewin.ch
Urdorf Nordic Walking Parkplatz Dienstag Sandra Sommer 044 7343247
Zwischenbachen 16.00 Uhr oder sommer.flyaway@bluewin.ch
17.30 Uhr
(je nach Jahreszeit)
Volketswil Nordic Walking Quartieranlage Dienstag Jsabella Heller 044 9462146
Kindhausen 18.00—19.30 Uhr jsabella.heller@gmail.com
Winterthur (Ober-) Nordic Walking Baumli Goldenberg Dienstag Regula Brunner  re.brunner@bluewin.ch
09.00-10.15 Uhr
Winterthur Nordic Walking Bushaltestelle Donnerstag Heidi Villiger 052 2330116
(Toss)/Dattnau Freizeitanlage 09.00-10.30 Uhr hehp.villiger@hispeed.ch

>>
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ORTSCHAEFT NORDIC WALKING/ TREFFORT TAG/ZEIT LEITER/-INNEN TELEFON/E-MAIL
WALKING
Winterthur Walking Kath. Kirche Dienstag Brigitte Lyner 052 2220963
(Wiilflingen) St. Laurentius 14.00-15.30 Uhr
Donnerstag Edith Geeler 052 2221714
09.00-10.30 Uhr
Wolfhausen Nordic Walking Landi Tankstelle Mittwoch Ruth Marty 055 2432989
und Walking 08.30-10.00 Uhr
Ziirich, Kreis 7 Nordic Walking Witikon, Bus- Montag Margrit Ziebold 043 4999491
Endstation 13.00-15.00 Uhr ziebi@bluewin.ch
Kienastenwiesweg Samstag

(Nr. 34) hinter
stadt. Pflege-
zentrum im Garten

10.00-12.00 Uhr

Ziirich, Kreis 11 Walking Seebach, Montag und Lydia und Ernst 044 3024982
Bushaltestelle Mittwoch Riitti lydia.ruetti@gmx.ch
Schénauring (Nr. 75) 09.00-10.30 Uhr ernst.ruetti@gmx.ch
Ziirich, Kreis 11 Nordic Walking ETH Honggerberg Mittwoch Eveline Kipfer 0793911017
18.45-20.15 Uhr eveline.kipfer@bluewin.ch
Ziirich, Kreis 11 Walking Affoltern, Parkplatz Donnerstag Esther Mohr O4L 3414717

Sportplatz Fronwald 09.00-10.15 Uhr

esther.mohr@bluewin.ch

VELOFAHREN

Die Velogruppen sind auf kurzen oder
langeren Strecken, in langsamem oder
flottem Tempo, mit Touren- und Elektro-
velos, wenn immer moglich abseits vom
grossen Verkehr und ohne extreme Stei-
gungen unterwegs. Die Velofahrten fin-
den an verschiedenen Wochentagen und
je nach Gruppe ein- bis mehrmals pro
Monat statt, teilweise auch in den Winter-
monaten und auf Mehrtagestouren. Die
Anforderungen in Kilometer- und Hohen-

meterangaben sowie die Fahrzeiten sind
jeweils in den Detailprogrammen be-
schrieben. Diese sind aufgeschaltet unter
www.pszh-sport.ch oder konnen direkt
bei der Koordinatorinoderbeim Koordi-

nator bezogen werden.

* Diese vier Gruppen bieten auch
Mountainbiketouren an.

VELOGRUPPE TOURENTAG UND HAUFIGKEIT KOORDINATOR/-IN  TELEFON E-MAIL
TOURENTYP
Biilach* Dienstag Halbtages- Wochentlich, Thedy Vollenweider 044 8651048 thedy.vollenweider@
oder Tagestour, Montag ~ MTB 2 x pro Monat 078 8658699 hispeed.ch
Mountainbiketour April-0ktober
Dielsdorf Mittwoch Tagestour Jeden 2. Mittwoch Lisbeth Burren 044 8530242 hn.burren@bluewin.ch
im Monat, 079 7428041
Dienstag Trainingstour wochentlich,
je April—0ktober
Diibendorf Freitag Halbtagestour 2 X pro Monat Herbert Gatzi 044 8201164 h_gaetzi@bluewin.ch
April-0ktober
Entlisberg Mittwoch 2 X pro Monat Giinther Antesberger 044 7205065 nordictrainer@europe.com
Marz-0ktober 079 6881375
Furttal/ Dienstag Halbtages- Wachentlich Peter Nell 044 8450616 isynell@bluewin.ch
Regensdorf oder Tagestour Marz-0ktober 079 3354804
oder Fitnessparcours
Gossau Dienstag 1-2Xxpro Monat  Silvia Zahnd 0449352416 pesilzahnd@bluewin.ch
April-0ktober 078 6149300
Hinwil Mittwoch Wdochentlich Urs Kocher 055 2432047 urskocher@bluewin.ch
April-0ktober 079 2831742
Hombrechtikon Dienstag 2 X pro Monat Elisabeth Elmer 055 2442021 elelmer@bluewin.ch

April-0ktober
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VELOGRUPPE TOURENTAG UND HAUFIGKEIT KOORDINATOR/-IN  TELEFON E-MAIL
TOURENTYP

llinau-Effretikon* Dienstag Velotour April-November  Margrit Obrist 052 3452892 margritobrist@
und Mountainbiketour 079 2475855 bluewin.ch

Limmattal Donnerstag 2-3Xxpro Monat  Monica Bamert 044 7404837 monica.bamert@hispeed.ch
April-0ktober 077 4683012
Mettmenstetten Donnerstag Tagestour 2 X pro Monat Jiirg Graf 04k 7683132 jugraf@bluewin.ch
April-0ktober 079 62046 00
Oberamt Mittwoch Tagestour, 1 X pro Monat Martin Elmiger 044 7640002 familie.elmiger@gmx.ch
Donnerstag Verschiebe-  April-0ktober 079 2972200
datum
Pfannenstiel Donnerstag 1 X pro Monat Walter Kuster 044 9841856 wm@ggaweb.ch
April-0ktober
Rechtes Donnerstag Wachentlich Kurt Metzler 044 7731990 kmetzler@hispeed.ch
Ziirichseeufer/ April-0ktober 079 4032193
Meilen
Uster / Pfaffikon Donnerstag Wochentlich Erich Peyer 044 94236 25 erich.peyer@bluewin.ch
April-0ktober 079 7169147
Wald / Donnerstag, weitere 2.+4, Woche Willy Schuler 055 2463130 w.schulerl@bluewin.ch

Fischenthal*
bike) auf Ansage

Touren (auch Mountain-

April-0ktober

079 5457610

Winterthur Dienstag Halbtages-
oder Tagestour,
Freitagvormittag

leichte Tour

Wachentlich
April-0ktober

Peter Sauter

052 2426574
079 4602417

p.i.sauter@bluewin.ch

Zimmerberg* Dienstag und Donners-

tag Genuss- und Tages-

tour, Mountainbike-
Ausfahrten auf Ansage

April-0ktober

Werner Wafler

044 7845189
079 4377087

wernerwaefler@
gmail.com

Ziirich Nord Mittwoch

1-2 X pro Monat

Marz-0ktober

Gerold Stark

044 3622269
079 3144078

gestark@bluewin.ch

WANDERN

Natur, Bewegung und Geselligkeit: Die
Wandergruppen mit motivierten Leiten-
denladenzu kiirzeren und langeren, auch
mehrtégigen 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 Hohenmeterangaben,
die Wanderzeiten sowie die Anmelde-
termine fir die einzelnen Wanderun-
gen sind in den Detailprogrammen be-
schrieben. Diese sind aufgeschaltet unter
www.pszh-sport.ch oder kénnen direkt
bei der Leiterinoderbeim Leiter bezo-
gen werden.

WANDERGRUPPE LEITER/-IN TELEFON E-MAIL

Dagerlen Annemarie Zehnder 052 3161833 annemarie.zehnder@gmx.ch
Déllikon Stefanie Huber 044 8440668 stefanie_huber@bluewin.ch
Danikon/Hiittikon Ernst Fiechter 044 8441380 ernst.f@bluewin.ch

Dielsdorf Walter Trottmann 044 853 08 24 walter.trottmann@bluewin.ch
Diirnten Christine Schiider Ritz 055 2406118 schueder.ritz@bluewin.ch

>>
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WANDERGRUPPE LEITER/-IN TELEFON E-MAIL

Egg Werner Kunz 044 984 0552 wo.kunz@bluewin.ch
Eglisau Walter Schibli 044 867 0663 waschill8@bluewin.ch
Fischenthal Heini Heller 052 3862748 heini.heller@bluewin.ch
Gossau Marianne Anderegg 044 9353074 anderegg9@hispeed.ch
Hausen a. A. Theo Wiget 0L4L 764 0415 themawiget@bluewin.ch
Hinwil Hildegard Fricker 044 9374877 hilde.fricker@sunrise.ch
Kilchberg Helmut Strub 044 7155216 helmut.strub@bluewin.ch
Marthalen Anna Spalinger 052 3192355 spalinger.tresch@bluewin.ch

Maur, inkl. Ebmatingen, Binz,
Aesch/Forch, Uessikon

Hanspeter Suter

044 980 2501

hsuter2@gmail.com

Meilen Barbara Gamper 044 9233566 barbara.gamper@gmx.ch
Mettmenstetten Hanna Keller 044 76701 20 hanna.keller@bluewin.ch
Niederhasli Margret Horschlager 044 8504543 roma.hoerschlaeger@bluewin.ch
Oetwil am See Werner Rennhard 043 8449102 werennhard@sunrise.ch
Otelfingen Marylise Erni 044 8443012 marerni@hispeed.ch

Riiti Yvonne Blochliger 055 2404309 y.bloechliger@gmail.com
Russikon Margreth Baer 044 954 07 05 juema.baer@bluewin.ch
Schlieren Irma Reimann 044 7306793 irmareimann@bluewin.ch
Schwerzenbach Fredi Wicki 044 8254621 fredi.wicki@bluewin.ch

Stafa Gabi Zimmermann 044 926 2093 gabi.zimmermann@bluewin.ch
Urdorf Marion Schlatter 044 7343888 marion.schlatterr@bluewin.ch
Uster Marcel Berthoud 044 94093 25 marcel.berthoud@bluewin.ch
Wallisellen Siehe Gruppe Ziirich (Nord)

Weisslingen Dorli Haberli 052 2334565 dorli.haeberli@bluewin.ch
Wetzikon Werner Jordi 044 9407205 jordi-werner@bluewin.ch
Zimmerberg Walter Kriisi OLL 784 2433 w.kruesi@bluewin.ch
Zollikerberg Karl Lang 044 39161 26 kklang@bluewin.ch

Ziirich Rosmarie Meyer 044 253 2055 meyer.rosmarie@icloud.com
Ziirich (Nord) Elsi Kranz 044 302 46 38 elsikranz@bluewin.ch

INTERNATIONALE TANZE UND ROUND DANCE

ﬁhsenenmort schweiz
sport des adultes suisse

sport per gli adulti svizzera

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

BEWEGUNG
UND SPORT

Fir Gesundheit und Kontakt

Die Sportgruppenangebote
bieten gute Gelegenheiten
fiir gemeinsame Aktivitdaten
und Kontakte. Erlebnisse
werden geteilt, der Korper
wird trainiert und die Kame-
radschaft gepflegt.

8 AKTIV//Nr.2/2015

Wer Spassan 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
Geddchtnis und die Reaktion trainiert.
Die Schrittfolgen werden langsam auf-
gebaut und dann zu einem «Ganzeny ge-
figt. Getanzt wird zu Musik aus aller
Welt im Kreis, in Reihen oder Linien.
Einige Gruppen machen auch American
Rounds. Figuren aus den Gesellschafts-
tanzen Englisch-Walzer, Two Step, Cha-
Cha-Cha und Rumba werden dabei sorg-
faltig eingefiihrt und paarweise - auch
Frauen tanzen zusammen - von allen
Téanzern und Tanzerinnen gleichzeitig
und immer nach Ansage der Tanzleiterin

ausgefiihrt. Zu bekannten lassigen Tanz-
melodien wird Gelerntes repetiert und
auch immer wieder Neues dazugelernt.
Sie sind auch ohne Partnerin oder Part-
ner willkommen.

Foto: Pro Senectute Schweiz
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AQUA-FITNESS ’ SPORTKURSE

Die Lektionen bestehen aus vielfaltiger
Wassergymnastik. Je nach Ubungen kon-
nen Schwimmbhilfen und Handgeréte ein-
gesetzt werden. Das abwechslungsreiche
Trainingim Wasser starkt die Muskulatur
des ganzen Korpers und den Herzkreis-
lauf. Dank des Widerstandes und des Auf-
triebs des Wassers werden die Gelenke
gleichzeitig gut entlastet. Der Einstieg in
eine der iiber 70 Gruppen ist jederzeit
moglich; gerne dirfen Sie eine unver-
bindliche Schnupperlektion besuchen.

FITNESS UND GYMNASTIK

Fitness auf gymnastischer Basis ist ein
sinnvolles wochentliches 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 Lebensqualitdt erhoht.
Fit/Gym wird in vier Anforderungsstufen
angeboten. Der Einstieg in eine der iiber
320 Gruppen ist jederzeit moglich; gerne
diirfen Sie eine unverbindliche Schnup-
perlektion besuchen.

ORIENTIERUNGSWANDERN

Orientierungswandern ist immer wie-
der ein Erlebnis und fordert die Ausdau-
er und die geistige Beweglichkeit. Beim
Treffpunkt wird den Teilnehmern und
Teilnehmerinnen eine Karte mit einge-
zeichneter Route abgegeben. Mehrere
erfahrene Leiter fithren die Teilnehmen-
den auf Wunsch in die Kunst des Kar-
tenlesens ein. Die Wanderungen mit An-
laufen verschiedener Stationen dauern
jeweils ungefdhr zwei Stunden und kon-
nen alleine oder in Gruppen, langsam
oder rascher ausgeftihrt werden. Eine
Anmeldung ist nicht erforderlich. Die
Wanderungen finden nur bei Gewitter
oder Sturm nicht statt. Der Unkosten-
beitrag pro Tour betrdgt CHF 10.—. Fur
weitere Informationen beachten Sie
bitte die Detailausschreibung.

WANN/ Montag, 01.06., 13.50 Uhr
TREFFPUNKT Kindhausen AG, Bushaltestelle

WANN/ Montag, 07.09., 13.20 Uhr
TREFFPUNKT Winterthur,
Parkplatz Technorama

WANN/ Montag, 05.10., 13.45 Uhr

TREFFPUNKT Buch am Irchel,
Bushaltestelle Oberbuch

LEITUNG/ Peter Riek

INFO 044 8605789

peter.riek@hispeed.ch

SCHNEESCHUHLAUFEN

Ab Dezember 2015 finden die beliebten
Schneeschuhtouren wieder statt.

.’k bewegung und sport

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 kdénnen Sie auch nach
Kursstart einsteigen. Auskunft, Anmel-
dung und Rechnungstellung erfolgen
uber 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 Zirich.

EVERDANCE®

Walzer, Cha-Cha-Cha oder Disco Fox oh-
ne Partnerin oder Partner tanzen! Ein-
fache Tanzschritte werden zu kleinen
Choreografien verbunden, die Sie allein
in der Gruppe tanzen. Sie konnen jeder-
zeit in einen laufenden Kurs einsteigen
oder unverbindlich eine Schnupperlek-
tion besuchen. Die Kurse werden nach
den Sommerferien 2015 fortgesetzt.

Laufende Kurse
April bis Juli 2015

KURSDATEN/ Siehe nachstehend

-ORTE

EINSTIEG Jederzeit moglich

ANMELDUNG An PSZH

KOSTEN JE CHF 84.— (6 x50 Minuten)

NACH KURS- CHF 98.— (7 x50 Minuten)

DAUER CHF 112.— (8 x50 Minuten)
CHF 126.— (9 x 50 Minuten)
CHF 140.— (10 X 50 Minuten)

BEKLEIDUNG Bequeme Kleidung und Schuhe

>>
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Affoltern am Albis

WANN Montag, 04.05.—29.06.
(8 %, ohne 25.05.)
10.10—11.00 Uhr
11.10-12.00 Uhr

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

LEITUNG Martina Foster-Achermann

Bassersdorf

WANN Donnerstag, 11.00—11.50 Uhr
07.05.—26.06.
(6 %, ohne 14.05.und 18.06.)

KURSORT Pflegezentrum Bachli
im Bachli 1

LEITUNG Margrith Nagel

Birmensdorf

WANN Dienstag, 13.30—14.20 Uhr
05.05.—07.07.
(9%, ohne 02.06.)
KURSORT Gemeindezentrum Briielmatt
Dorfstrasse 10
LEITUNG Claudia Kindschi Meuli
Bonstetten
WANN Dienstag, 13.00—13.50 Uhr
05.05.—07.07.
(8 %, ohne 26.05.)
KURSORT Turnhalle S1 Kreuzung
Schachenstrasse/Schachenrain
LEITUNG Martina Foster-Achermann
Dietikon
WANN Dienstag, 15.30—16.20 Uhr
05.05.—07.07. (10 x)
KURSORT Alters- und Gesundheits-
zentrum, Oberdorfstrasse 15
LEITUNG Claudia Kindschi Meuli
Diibendorf
WANN Montag, 14.00—14.50 Uhr
04.05.—06.07.
(9%, ohne 25.05.)
KURSORT Ev.-Ref. Kirchgemeindehaus
Bahnhofstrasse 37
LEITUNG Thera Hildebrand-Feierabend
Horgen
WANN Dienstag, 10.00—10.50 Uhr

05.05.—07.07. (10 %)

>>
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KURSORT Alterssiedlung Tannenbach
Speerstrasse 9
LEITUNG Susana Barranco
Kloten
WANN Mittwoch, 17.00—17.50 Uhr
06.05.—01.07. (9 %)
KURSORT Tanzschule Kloten
Schaffhauserstrasse 126
LEITUNG Werner Niederhduser
Lindau NEU
WANN Montag, 15.15—16.35 Uhr
18.05.-06.07.
(5%, ohne 15.06. und 22.06.)
KURSORT Mehrzweckraum im Kinder-
garten, Fischeracherstrasse 80
LEITUNG Ursula Miiller
Meilen
WANN Mittwoch, 06.05.—08.07. (10 x)
10.00—10.50 Uhr
11.00—11.50 Uhr,
Freitag, 08.05.—10.07.
(9%, ohne 15.05.)
15.00—15.50 Uhr
16.00—16.50 Uhr
KURSORT Schulhaus Dorf, Turnhalle
Schulhausstrasse 17
LEITUNG Verena Pickart Demont
Pfaffikon
WANN Montag, 14.00—14.50 Uhr
04.05.—06.07.
(9%, ohne 25.05.)
KURSORT Studio Allegria
Kempttalstrasse 26
LEITUNG Petra Erb
Regensdorf
WANN Dienstag, 09.30—10.20 Uhr
05.05.—07.07.
(9%, ohne 16.06.)
KURSORT Ref. Kirchgemeindehaus
Watterstrasse 18
LEITUNG Monika Stirnimann
Richterswil
WANN Freitag, 09.00—09.50 Uhr
08.05.—10.07. (10 %)
KURSORT Freizeitzentrum Biirgi
Gerbestrasse 19
LEITUNG Susana Barranco

Stdfa
WANN Mittwoch, 16.30—17.20 Uhr
06.05.—08.07. (10 %)
KURSORT Mehrzweckhalle Beewies
Etzelstrasse 35
LEITUNG Verena Pickart Demont
Thalwil
WANN Donnerstag, 15.00—15.50 Uhr
07.05.—09.07.
(9%, ohne 14.05.)
KURSORT Pfisterschiiiir
Alte Landstrasse 104
LEITUNG Susana Barranco
Urdorf
WANN Montag, 04.05.—06.07.
(8%, ohne 25.05. und 15.06.)
11.00—-11.50 Uhr
12.00—12.50 Uhr
KURSORT Rhythmikraum Schulhaus
Feld 1
LEITUNG Monika Stirnimann
Uster
WANN Montag, 04.05.—06.07.
(9%, ohne 25.05.)
14.10-15.00 Uhr
16.00—16.50 Uhr
KURSORT friz Freizeit- und Jugend-
zentrum, Ziirichstrasse 30
LEITUNG Marianne Schiitz
Volketswil
WANN Freitag, 12.00—12.50 Uhr

08.05.—10.07.
(9, ohne 15.05.)

>>

Foto: PSZH



KURSORT Gemeinschaftszentrum
In der Au 1
LEITUNG Marianne Schiitz
Wadenswil
WANN Mittwoch, 09.00—09.50 Uhr
06.05.—-08.07. (10 %)
KURSORT Ref. Kirchgemeindehaus
Rosenmatt, Gessnerweg 5
LEITUNG Susana Barranco

Ziirich-Hottingen

WANN Montag, 04.05.—06.07.
(8%, ohne 25.05. und 01.06.)
14.00—14.50 Uhr
15.00—15.50 Uhr
16.00—16.50 Uhr

Gemeinschaftszentrum

Hottingen
Gemeindestr. 54, 8032 Ziirich

KURSORT

LEITUNG Helen Riiegg

Winterthur (Kongress- und
Kirchgemeindehaus Liebestrasse)

WANN Dienstag, 05.05.—07.07. (10 x)
14.00—-14.50 Uhr
15.00—15.50 Uhr

KURSORT Kongress- und Kirchgemeinde-
haus, Liebestrasse 3

LEITUNG Petra Erb

Winterthur (Gate 27)

WANN Freitag, 09.10—10.00 Uhr
08.05.—10.07.
(9%, ohne 12.06.)
KURSORT Gate 27, Theaterstrasse 27
LEITUNG Petra Erb

Ziirich-Albisrieden

WANN Montag, 04.05.—29.06.
(8 x, ohne 25.05.)
15.00—15.50 Uhr
16.00—16.50 Uhr

KURSORT Backstage Studio

Hardstrasse 81, 8004 Ziirich

LEITUNG Monika Biihlman,

Ausbildnerin Everdance®

Ziirich-Altstetten

WANN Montag, 04.05.-06.07.
(9%, ohne 25.05.)
13.30—14.20 Uhr
14.30—15.20 Uhr

Tanzschule Galactic Dance
Albulastrasse 47, 8048 Ziirich

KURSORT

LEITUNG Isabella Ladner

Ziirich-Hongg

WANN Dienstag, 09.30—10.20 Uhr
05.05.—07.07. (10 x)
KURSORT Gemeinschaftszentrum Hongg,
Lila Villa, Limmattal-
strasse 214, 8049 Ziirich
LEITUNG Claudia Kindschi Meuli

Ziirich-Oberstrass

WANN Mittwoch, 10.00—10.50 Uhr
06.05.—08.07.
(9 %, ohne 17.06.)

KURSORT Tanzschule Dance it
Stablistrasse 2, 8006 Ziirich

LEITUNG Monika Stirnimann

Ziirich-0erlikon

WANN Montag, 16.30—17.20 Uhr
04.05.—06.07.
(9%, ohne 25.05.)

KURSORT Ziircher Gemeinschaftszentren
Gubelstrasse 10, 8050 Ziirich

LEITUNG Isabella Ladner

Ziirich-Wollishofen

WANN Mittwoch, 10.00—10.50 Uhr
06.05.—08.07. (10 x)

KURSORT Ziircher Gemeinschaftszentren
Neubiihl, Erligatterweg 85
8038 Ziirich

LEITUNG Brigitte Miihlestein

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.

Ziirich-Unterstrass

WANN Dienstag, 12.05.—07.07.
12.30—13.30 Uhr
fiir Anfanger/-innen ohne
Tanzerfahrung

EINSTIEG Jederzeit moglich

>>
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KURSORT Ziircher Gemeinschaftszentren
Bucheggstrasse 93, 8057 Ziirich

LEITUNG Theresa Martinelli

KOSTEN CHF 144.— (9 X 60 Minuten)

ANMELDUNG An PSZH

Ziirich-0erlikon

WANN Mittwoch, 13.05.—08.07.
09.15-10.15 Uhr
fiir Fortgeschrittene mit
Tanzerfahrung von einem
bis zwei Jahren,
10.45—-11.45 Uhr
fiir leicht Fortgeschrittene mit
Tanzerfahrung bis einem Jahr

EINSTIEG
KURSORT

Jederzeit moglich

Ziircher Gemeinschaftszentren
Gubelstrasse 10, 8050 Ziirich

LEITUNG Theresa Martinelli
KOSTEN CHF 160.— (9 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 tlben. Die 5 vorbereitenden
Qi-Gong-Ubungen l6sen Blockaden und
mehren Thre Lebensenergie. Und ganz
von allein verbessern Sie IThre Koordina-
tion, stdrken den Kreislauf, festigen die
Knochen und fiihlen sich wohl.

Ziirich~0erlikon

WANN Mittwoch, 06.05.— 08.07.
14.30—15.20 Uhr

EINSTIEG Jederzeit moglich

KURSORT Ziircher Gemeinschaftszentren
Gubelstrasse 10, 8050 Ziirich

KOSTEN CHF 190.— (10 x 50 Minuten)

LEITUNG Alfons Lotscher

ANMELDUNG An PSZH

TENNIS

Dieser Ballsport ist tiberaus geeignet fiir
Beginnende und Gelibte, verbessern Sie
doch Thre Koordination und Kondition!
Lassen Sie sich von der Tennisleitung
uber Ihre Niveaueinstufung beraten. >>
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Tennis in Bachenbiilach

Tennis in Buchs ZH

WANN Montagmorgen zwischen WANN Donnerstag (und evtl.
08.00 und 12.00 Uhr Mittwochmorgen) zwischen
gemadss Einteilung 09.00 und 12.00 Uhr
Laufende Kursperiode gemass Einteilung
Sommer: bis 15.06. Neue Kursperioden auf Anfrage
Nachste Kursperiode Winter: EINSTIEG Jederzeit mdglich
ab 109, KURSORT Tenniscenter Furtbach
EINSTIEG  Jederzeit mdglich Furtbachstr. 22, 8107 Buchs
KURSORT Tennishalle Ambiance www.tennis-buchs.ch
8184 Iiachenbijlach KOSTEN Sommer-/Winterperioden:
gegeniiber Jumbo-Markt CHF 170.—/210.— pro Person
KOSTEN Sommer-/Winterperioden: bei Ler-Gruppe,
CHF 170.—/210.— pro Person CHF 215.—/264.— pro Person
bei Ler-Gruppe, bei 3er-Gruppe,
CHF 215.—/264.— pro Person inkl. Platzmiete
bei 3er-Gruppe, (8 x 60 Minuten)
inkl. Platz'miete LEITUNG Fredi Schnorf und Peter Nell
(§X B9iiduien) INFO/ Fredi Schnorf
LEITUNG Lilo Gubelmann und ANMELDUNG Ok 8442232 | 079 2458652
Ursula Schrepfer f.schnorf@bluewin.ch
INFO/ Lilo Gubelmann Peter Nell, 079 33548 04
ANMELDUNG 044 8600848 isynell@bluewin.ch
KURSORT/  PSZH, DC Biilach
} BILDUNG UND KULTUR INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach
ANMELDUNG 058 4515300

Die Abkiirzung PSZH steht

fiir Pro Senectute Kanton Ziirich,
DC fiir Dienstleistungscenter
und OV fiir Ortsvertretung.

GESUNDHEIT UND

PRAVENTION

BULACH

Gedachtnis-Training (Grundkurs)

Das Gedéachtnis steuert die Fahigkeiten,
Informationen zu speichern, zu ordnen
und wieder abzurufen. Geistige Fitness
ist keine Frage des Alters, vielmehr eine
Frage der Aktivitat.

WANN Freitag, 14.00—15.30 Uhr
07.08./14.08./21.08./28.08./
04.09.2015

KOSTEN CHF 160.— (5% 90 Minuten)

LEITUNG Susanne Fritschi,

Gedachtnistrainerin SVGT

>>
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veronika.eggenberger@pszh.ch

WINTERTHUR UND UMGEBUNG

Gedachtnisclub

Ist fiir Menschen die motiviert sind, Neu-
es zu lernen, Entfaltungsspielrdume aus-
zuprobieren, sich neuen Aufgaben zu stel-
len und Orientierung fiir geistige Fitness
suchen.

WANN Mittwoch, 09.30—11.30 Uhr
03.06./02.09./07.10./04.11./

02.12.2015

KOSTEN CHF 20.— pro Kursmorgen
(1% 2 Lektionen a 55 Minuten
inkl. Material)

CHF 80.— fiir 2. Semester

(4 2 Lektionen a 55 Minuten

inkl. Material)

Konigshof, Neumarkt &4,
8400 Winterthur

Maria Holenstein und
Susanne Fritschi,
Gedachtnistrainerinnen SVGT

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

KURSORT

LEITUNG

ANMELDUNG

Tennis in Diirnten

WANN Freitagmorgen
08.00—09.00 Uhr
09.00—10.00 Uhr
10.00—11.00 Uhr
11.00—12.00 Uhr
Laufende Kursperiode:
08.05.—28.08.
(ohne Sommerferien)
Nachste Kursperiode:
05.09.—05.12.

(ohne Herbstferien)

EINSTIEG
KURSORT

Jederzeit moglich

Tennishalle Diirnten
Bubikonerstr. 43a, 8635 Diirnten

KOSTEN Sommer- und Winterperioden:
CHF 264.— pro Person,
inkl. Platzmiete

(12x 60 Minuten)

Urs Senn
055 2409660 / 079 2095100
urs.senn@swissgmx.ch

INFO/
ANMELDUNG

STADT ZURICH

Geistige Fitness (Grundkurs)

In diesem Kurs schulen Sie die Sinnes-
wahrnehmung, Konzentration und Merk-
fahigkeit, Wortabruf und Sprache sowie
logisches Denken.

WANN Kurs 04:
Dienstag, 09.30—11.30 Uhr
01.09.-27.10. (ausser 13.10.)
KOSTEN CHF 220.—
(8 X120 Min.+ Pause)
LEITUNG Annette Zanoni,
Gedachtnistrainerin SVGT
KURSORT/ PSZH, DC Stadt Ziirich
INFO/ Seefeldstr. 94a, 8008 Ziirich
ANMELDUNG 058 4515000

dc.zuerich@pszh.ch

Geistige Fitness (Aufbaukurs)

Im Aufbaukurs werden insbesondere
Sinneswahrnehmung, Konzentrations-
und Merkféhigkeit, Wortabruf und Spra-
che sowie logisches Denken trainiert.

WANN Kurs 05:
Dienstag, 14.00—16.00 Uhr

01.09.-27.10. (ausser 13.10.)

>>
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KOSTEN CHF 220.—
(8x120 Min.+ Pause)
LEITUNG Annette Zanoni,
Gedachtnistrainerin SVGT
KURSORT/ PSZH, DC Stadt Ziirich
INFO/ Seefeldstr. 94a, 8008 Ziirich
ANMELDUNG 058 4515000

dc.zuerich@pszh.ch

Gedachtnis-Traff

Der «Gedachtnis-Traffy ist eine Méglich-
keit, geistig «<am Ball zu bleibeny. Mit
Freude und Spass trainieren Sie Ihre
Konzentration, Merkfahigkeit und vieles
mehr.

INFO/ PSZH, DC Biilach

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

HINWEIS Schulung mit Windows 8.1

und Office 2013

PC -Grundlagen (Einstieg)

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

WANN Kurs pc-60-e2:
Mittwoch, 13.05.—01.07.,
09.30—11.20 Uhr

KOSTEN CHF 325.— (8 X110 Minuten)

WANN Kurs 01: Montag
14.00—16.00 Uhr
18.05.—23:11.;

KOSTEN CHF 165.—

(6120 Min.+ Pause)

LEITUNG Carla Wagner,
Geddchtnistrainerin SVGT

KURSORT/ PSZH, DC Stadt Ziirich

INFO/ Seefeldstr. 94a, 8008 Ziirich

ANMELDUNG 058 4515000
dc.zuerich@pszh.ch

MEDIEN UND
KOMMUNIKATIONSMITTEL

BULACH — ZURCHER UNTERLAND

Computerkurse

KURSORT Berufsschule Biilach/
Schwerzgruebstrasse 28 oder
Lindenhofstrasse 10

8180 Biilach

Lehrpersonen der Berufs-
schule Biilach

LEITUNG

>>

PC-Grundlagen (Vertiefung)

Sie haben bereits den Einsteigerkurs be-
sucht. Im Kurs erstellen Sie eine sinnvol-
le Ordnerstruktur (Explorer) und lernen
Word kennen.

WANN Kurs pc-g60-v2:
Dienstag, 12.05.—30.06.2015.,
15.50—17.40 Uhr

KOSTEN CHF 325.— (8 X 110 Minuten)

Bildbearbeitung mit Google Picasa

Sie erlernen mit dem kostenlosen Pro-
gramm Picasa von Google viele Grund-
bearbeitungsschritte, sodass ein schnel-
ler Einstieg moglich ist.

WANN Kurs pc-g60+
Montag, 11.05.—08.06.2015.,
9.20—11.10 Uhr

KOSTEN CHF 165.— (4x 110 Minuten)

Smartphone Einsteigerkurs

Richtig eingesetzt und konfiguriert, kon-
nen Sie mit einem Smartphone auch Foto-
grafieren, E-Mails lesen, im Internet sur-
fen und Ihren Kalender verwalten.

WANN auf Anfrage

KOSTEN CHF 220.— (2x 180 Minuten)
LEITUNG IKevin Rechsteiner

INFO/ PSZH, DC Biilach
ANMELDUNG Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

058 4515300
veronika.eggenberger@pszh.ch

@ bildung und kultur

Tablet Einsteigerkurs

Richtig eingesetzt und konfiguriert, kon-
nen Sie mit einem Smartphone auch Foto-
grafieren, E-Mails lesen, im Internet sur-
fen und Thren Kalender verwalten.

WANN Freitag, 05.und 12.Juni 2015
14.00—17.00 Uhr

KOSTEN CHF 220.— (2% 180 Minuten)

LEITUNG Kevin Rechsteiner

INFO/ PSZH, DC Biilach

ANMELDUNG Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

058 4515300
veronika.eggenberger@pszh.ch

Kurs Apple iPhone

Richtig eingesetzt und konfiguriert, kon-
nen Sie mit dem iPhone auch Fotografie-
ren, E-Mails lesen, im Internet surfen und
Ihren Kalender verwalten.

WANN Freitag, 17.07. und 24.07.2015,
14.15-16.15 Uhr

KOSTEN CHF 190.— (2 x 120 Minuten)

LEITUNG Albino Pallotta

KURSORT/ PSZH, DC Biilach

INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

ANMELDUNG 058 4515300

veronika.eggenberger@pszh.ch

iPad Einsteigerkurs

Besitzen Sie ein iPad, 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, 03.07. und 10.07.2015
14.15-17.15 Uhr

KOSTEN CHF 250.— (2 x 180 Minuten)

LEITUNG Albino Pallotta

KURSORT/ PSZH, DC Biilach

INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

ANMELDUNG 058 4515300

veronika.eggenberger@pszh.ch

SCHLIEREN — LIMMATTAL / KNONAUERAMT

Kurse fiir Computer, iPhones

und Tablets
KURSORT 8952 Schlieren
START fortlaufend
Einzel- und Gruppenunterricht
LEITUNG Kompetente Fachleute der

Computeria Schlieren

>>
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@ bildung und kultur

INFO/ 058 4515200 KURSORT Berufsfachschule Winterthur
ANMELDUNG dc.limmattal@pszh.ch Lagerhausstrasse 5
www.computeria-schlieren.ch 8400 Winterthur
KOSTEN CHF 20.— pro Besuch
USTER - ZURCHER OBERLAND LEITUNG Informatiker der BFS und
freiwillige Seniorinnen
Computerkurse INFO/ PSZH, OV Oberwinterthur
ANMELDUNG H.Riitti, 052 242 67 63

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

WANN laufende Kurse auf Anfrage
KOSTEN je Angebot zwischen CHF 30.—
und CHF 270.—

(inkl. Kursunterlagen)
KURSORT Pflegezentrum Grund,

Wagerenstr. 20, Uster
LEITUNG Hermann Weiss und

Erwin Miitschard
INFO Computeria Uster

044 9408064 / 044 9400637
info@computeria-uster.ch
www.computeria-uster.ch

WETZIKON - ZURCHER OBERLAND

Verstehen Sie Ihre Digitalkamera?

Funktionen, Tipps und Tricks. Sie lernen
die Symbole und vor allem persénlich
sinnvolle Einstellungen kennen. Bitte ei-
gene Kamera mitnehmen.

WANN Dienstag, 09.00—11.30 Uhr
18./25.06.
KOSTEN CHF 105.—
KURSORT Fotocenter
Ziircherstrasse 25, Wetzikon
LEITUNG Daniel Widler
INFO Senioren-Forum

Ziircher Oberland

032 5112389
senioren.forum.zo@gmail.com
www.senioren-forum-zo.ch

WINTERTHUR UND UMGEBUNG

Computeria 60+ Winterthur

Die Computeria 60+ wird von Informa-
tik-Lehrkraften der Berufsfachschule
und von erfahrenen Anwendern von Pro
Senectute Kanton Ziirich geleitet und
betreut. >>

14 AKTIV//Nr. 2/2015

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 Einsatzmog-
lichkeiten des Computers kennen: Texte
mit Word schreiben, Dateien verwalten,
Informationen im Internet suchen und
E-Mails schreiben.

WANN Kurs 03:
Dienstag, 09.00—12.00 Uhr
08.09.—-13.10.

KOSTEN CHF 690.— inkl. Kursbuch

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

Internet und E-Mail

Sie lernen die gezielte Suche im Internet
mit Abspeichern Ihrer Lieblingsseiten,
Einkaufen im Netz, Abspielen von Videos,
und senden von E-Mails. Ausserdem in-
formieren wir Sie iiber Sicherheit im
Netz.

WANN Kurs 02:
Dienstag, 13.30—16.30 Uhr
13.10.-27.10.

KOSTEN CHF 350.— (3 x 180 Minuten)

fiir EL-Beziigerlnnen 50%
Preisreduktion

Tablet Grundkurs (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.

WANN Kurs 02 (Grundkurs):
Freitag, 13.30—16.30 Uhr
11.09.—09.10.

KOSTEN CHF 580.— (5 180 Minuten)

fiir EL-Beziigerlnnen 50%
Preisreduktion

SPRACHKURSE

Kursstufe A1: Sie verstehen alltagliche Aus-
driicke und ganz einfache Satze. Sie kon-
nen sich verstandigen, wenn |hr Gegenliber
langsam und deutlich spricht.

Kursstufe A2: Sie kdnnen sich in einfachen
Alltagsgesprachen verstandigen.

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

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

Kursstufe C1: Sie konnen sich spontan

und fliessend ausdriicken und verstehen
es relativ miihelos.

BULACH - ZURCHER UNTERLAND

Sprachkurse
(Englisch, Franzasisch, Italienisch,
Spanisch, Russisch, Chinesisch NEU)

ANGEBOT Englisch, Franzosisch,
Italienisch, Spanisch,
Russisch und Chinesisch

WANN Kursdaten auf Anfrage

KOSTEN CHF 255.— bei 7 TN

(17 x 60 Minuten)

>>
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@ bildung und kultur

KURSORT/ PSZH, DC Biilach KOSTEN CHF 330.— pro Semester KURSORT Montag:
INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach (fiir Mitglieder CHF 300.—) PSZH DC Oberland, Bahnhof-
ANMELDUNG 058 45153 00 KURSORT Englisch: strasse 182, Wetzikon
veronika.eggenberger@pszh.ch TERTIANUM, Residenz Brunne- Donnerstag:
HINWEIS Schnuppern und Einstieg hof, Industriestrasse 10, Uster CEVI Schiiiir, Kin(flergarten-
jederzeit moglich Italienisch: strasse 22, Wetzikon
Katholisches Pfarramt, LEITUNG Montag: Judith Bertschi
g 3 Neuwiesenstrasse 17, Uster Donnerstag: Nelly Jager
Privat-Lektionen = : :
; o LEITUNG Englisch: Andrea Strommer INFO Senioren-Forum
ANGEBOT Eng'llsc‘h, Franzos.lsch, und Kathrin Kohler Ziircher Oberland
L e Italienisch: Augusto Beolchi 032 5112389
Russisch und Chinesisch INFO Sbnioren=Netz Uster senioren.forum.zo@gmail.com
WANN auf Anfrage 0Ll 940 2477 www.senioren-forum-zo.ch
KOSTEN CHF 88.— pro Person seniorennetz-uster@bluewin.ch
(1x60 Minuten) www.seniorennetz-uster.ch Konversationsgruppe “Ready for con-
KURSORT/ PSZH, DC Biilach versation?”
INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach K i in Englicch
ANMELDUNG 058 451 53 00 onversationsgiuppen in-tngec Sich in einer gemttlichen Gruppe in Eng-
: und Franzosisch (Kursbeginn Herbst- : B
veronika.eggenberger@pszh.ch lisch unterhalten und auch, falls nétig,
semester: 17. August 2015) L :
HINWEIS Einstieg jederzeit moglich korrigiert werden. Einen Text lesen und

Englisch am Samstagmorgen

ANGEBOT Englisch C1

WANN Samstags, 1 xim Monat,
9.30—11.00 Uhr

KOSTEN CHF 180.— fiir
(16 x 90 Minuten)

KURSORT/ PSZH, DC Biilach

INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

ANMELDUNG 058 451 53 00
veronika.eggenberger@pszh.ch

HINWEIS Einstieg jederzeit moglich

USTER — ZURCHER OBERLAND

Kurse fiir Englisch und Italienisch
(Kursbeginn Herbstsemester:
17. August 2015)

WANN Englisch fiir Anfanger I:
Montag, 10.15—11.45 Uhr
Englisch fiir Anfanger Il:
Dienstag, 08.30—10.00 Uhr
Englisch f. Fortgeschrittene Ill:
Montag, 08.30—10.00 Uhr
Englisch f. FortgeschritteneIV:
Dienstag, 10.15—11.45 Uhr
Englisch f. FortgeschritteneV:
Dienstag, 13.45—15.00 Uhr

Italienisch fiir Anfanger I:
Dienstag, 15.15—16.45 Uhr
Italienisch fiir Fort-
geschrittenell:

Mittwoch, 10.00—11.30 Uhr
Italienisch fiir Fort-
geschrittenelll:

Mittwoch, 08.20—9.50 Uhr

>>

In Gruppen von 6 bis 8 Personen werden
aktuelle Themen oder ein Buch in Eng-
lisch oder Franzosisch besprochen. Dabei

dariiber diskutieren, Erlebtes erzahlen
usw. Einstieg nach Absprache.

) WANN Mittwoch, 14.00—15.30 Uhr
geht es um die Erhaltung der Fremdspra-

: : KOSTEN CHFE 250:=
chenkenntnisse sowie das Besprechen (10 Lektionen 3 90 Minuten)
bei Tee und Gebéck. Es werden 6 Semes-

: S b KURSORT PSZH DC Oberland, Bahnhof-
ter in Fremdsprache oder ein einjahriger {
: strasse 182, Wetzikon
Sprachaufenthalt im Land vorausgesetzt.
LEITUNG Lissa Pfenninger
ey J(e thCh _'::rSIE)'tung INFO Senioren-Forum
neSmnEe Ziircher Oberland
KOSTEN CHF 8.— pro Nachmittag (zahl- 032 5112389
bar pro Semester im Voraus) senioren.forum.zo@gmail.com
KURSORT je nach Kursleitung www.senioren-forum-zo.ch
LEITUNG je nach Gruppe Kursleitungen
mit ausgezeichneten Sprach- STADT ZURICH
kenntnissen
INFO Senioren-Netz Uster

0LL 9402477
seniorennetz-uster@bluewin.ch
www.seniorennetz-uster.ch

WETZIKON = ZURCHER OBERLAND

Brush up your English

Englisch, ein Schliissel zur Verstandi-
gung auf Reisen! Einstieg nach Abspra-
che.

WANN Beginners:

Montag, 08.30—10.00 und
10.30—-12.00 Uhr

Advanced:

Donnerstag, 08.30—10.00 und

10.15—-11.45 Uhr

CHE 250.—
(10 Lektionen a 90 Minuten)

KOSTEN

Spanischkurse (Stufe A1, A2 oder B1) NEU

In diesen Kursen werden Sie «lebendig
Lerneny und einen Alltagswortschatz er-
werben, um wéhrend einer Reise oder im
privaten Kontakt spanisch zu sprechen.

WANN Kurs 03 (A1/A2):

Mittwoch, 14.00—16.00 Uhr
02.09.—04.11.

Kurs 04 (A2/B1):

Mittwoch, 16.15—18.15 Uhr
02.09.—04.11.

KOSTEN CHF 310.— (10 X 90 Minuten)
fiir EL-Beziigerlnnen Preis-
reduktion

LEITUNG Maria Garate

KURSORT/ PSZH, DC Stadt Ziirich

INFO/ Seefeldstr. 94a, 8008 Ziirich

ANMELDUNG 058 4515000

dc.zuerich@pszh.ch

>>
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AUSDRUCK UND

KREATIVITAT

BULACH - ZURCHER UNTERLAND

Erzdhlcafé

Wir treffen uns zum gemiitlichen Zusam-
mensein und erzahlen von friiher, berich-
ten von unseren Erfahrungen und tau-
schen uns aus uber Alltagsfreuden.

WANN Freitag, 14.00—16.00 Uhr
26.06./31.07./28.08./
25.09.2015

KOSTEN Keine

KURSORT PSZH, Lindenhofstrasse 1,
8180 Biilach

LEITUNG Veronika Eggenberger

ANMELDUNG Nicht erforderlich

WINTERTHUR UND UMGEBUNG

Stubete «Zame singe»

Hier treffen sich gesangsfreudige Senio-
rinnen und Senioren unter kundiger Lei-
tung. Das Repertoire erstreckt sich vom
Volkslied bis zum Schlager. >>

e O s TG
30.06.2015, 14.00—16.00 Uhr: AUF DIE PENSIONIERUNG
Stubete mit Sommerfest
KOSTEN Keine AvantAge: Spite Freiheit - gut vor-
KURSORT Konigshof bereitet in die Pensionierung
Neumarkt &, 8400 Winterthur
: = : Behandelt werden folgende Themen: Pen-
e Brigihic duacider sionierung heute, Gesundheit und Wohl-
ANMELDUNG Nicht erforderlich befinden, materielle Sicherheit (AHV, PK,
INFO PSZH, DC Winterthur

058 4515429
astrid.schoeni@pszh.ch

Mobil sein & bleiben

Der Halbtageskurs vermittelt Grund-
lagen, damit Sie selbstsicher und gut in-
formiert mit dem oOffentlichen Verkehr
und zu Fuss unterwegs sein konnen.

WANN Mittwoch, 09.00—12.00 Uhr
23.09.2015
KOSTEN Keine
KURSORT Konigshof
Neumarkt &, 8400 Winterthur
ANMELDUNG bis 16.09.2015
INFO Fussverkehr Schweiz

Klosbachstrasse 48

8032 Ziirich

043 4884038
mobilsein@fussverkehr.ch

3.S4ule), Herausforderungen in Bezie-
hungen und Partnerschaft, Lebensgestal-
tung morgen. Besuchen Sie das Seminar
idealerweise auch als Paar.

DAUER
WANN/ORT

Zwei Tage, 08.30—17.00 Uhr

Kappel a. Albis: 11.-12.06.
Ziirich: 25.—26.06.
Winterthur (Singles):
01.—02.07.

Ziirich: 26.—27.08.
Wetzikon: 03.—04.09.
Winterthur: 24.—25.09.

KOSTEN Einzelpersonen: CHF 700.—

Paare: CHF 1350.—

AvantAge

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

INFO/
ANMELDUNG

IMPRESSUM Beilage zu VISIT 2/2015 HERAUSGEBERIN Pro Senectute Kanton Ziirich, Forchstrasse 145, Postfach 1381, 8032 Ziirich,
Telefon 058 4515100, Spendenkonto: PK 87-709119-2

WIR SIND IN IHRER NAHE

Dienstleistungscenter

UNTERLAND/FURTTAL
Lindenhofstrasse 1, 8180 Biilach
Telefon 058 45153 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 058 451 54 00

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: Werner Bosshard
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