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Aqua-Fitness PRO

Korpertraining und Spass im Hallenbad SENECTUTE
~~KANTON ZURICH




SENIOREN wAssERsPORT_Dass Aqua-Fitness keine reine Frauendomane sein
muss, beweist Pro Senectute-Sportleiter Willy Schuler (73). Im Schwimm-
bad in Wald bringt er Damen wie Herren dazu, frohlich gegen den Wass-
erwiderstand zu kdmpfen. Die gute Nachricht: Muskelkater und Schweis-

sperlen bleiben dabei aus.

WENN WASSER BEWEGT
UND BEGEISTERT

Text ANDREA KIPPE Fotos IRIS RITTER

Ein lauter Platscher durchbricht die Stille im gerade sparlich
belegten Hallenbad Wald im Ziircher Oberland. Der Bademeis-
ter grinst. «Das war der Willy Schulery, sagt er und jener taucht
nach dem nicht ganz ernst gemeinten Kopfsprung mitten in
seiner Aqua-Fitness-Gruppe wieder auf. Acht Teilnehmerinnen
und ein Teilnehmer harren im brusttiefen Wasser noch gemdit-
lich plaudernd der Dinge, die da kommen, und als Erstes
kommt ein Ball geflogen. Dann noch einer und dazu zwei Gum-
miringe. Willy Schuler eroffnet das «Aufwarm-Fangis» und die
Senioren jagen sich wie Teenager gegenseitig hinterher. Der
Widerstand des Wassers zwingt ihnen dabei ein Zeitlupentem-
po auf, was dank komplexer Spielregeln mit standigen Rich-
tungswechseln fiir viel Geldchter sorgt.

Trainings- und Spielfreude

Der Erwachsenensportleiter kennt kein Erbarmen. Kaum
sitzen die Abldufe einigermassen, andert er die Regeln. Das hat
System: «Auch das Hirn wird im Aqua-Fitness trainiert, nicht
nur der Korpery, sagt Willy Schuler, der jede Lektion frisch zu-
sammenstellt und regelméssig neue Elemente und Ubungen

«Schwimmen war schon immer mein Hobby»: Willy Schuler.
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einbaut. Diese bringt er aus den obligatorischen Weiterbildun-
gen mit oder schaut sie anderen Aqua-Fitness-Leitern ab.

Nebst Kraft und Beweglichkeit sollen auch Reaktionsfahig-
keit, Orientierungssinn und Ausdauer verbessert werden. Sieht
er bei seiner Gruppe Fortschritte, freut er sich. Er selbst sei
vom Bewegungsvirus befallen, sagt er - und das ist nicht zu
tibersehen. Sicher zehnmal klettert er agil aus dem Schwimm-
becken, etwa um die kleine Musikbox leiser oder lauter zu stel-
len oder Hilfsmaterial fiir eine Ubung zu holen. Jedes Mal
springt er danach mit derselben Verspieltheit wieder kopfiiber
zurlick ins Wasser.

Seit vier Jahrzehnten lachen, leisten und lernen

«Schwimmen war schon immer mein Hobby», erklart die
Wasserratte mit Erwachsenensportzertifikat ESA. Als er ein
Kind war, habe ihn sein Vater ohne viel Federlesens in den
Rhein geschubst, um ihm beizubringen, wie man oben bleibt.
Es sei eine uralte Liebe zum Wasser, die mit der Pensionierung
wieder aufflackerte und Willy Schuler schliesslich als Leiter
zum Pro Senectute Altersschwimmen brachte. Dieses wurde
im Laufe der Zeit abgelost durch das «Aqua-Fitnessy und be-
inhaltet je nach Ausgestaltung der Lektionen nebst Kraft- und
Ausdaueriibungen auch Spiel- und Schwimmsequenzen.

In Wald blickt der Senioren-Wassersport auf eine lange Tra-
dition zurtick. Seit bald 40 Jahren wird am Freitagnachmittag
und am Samstagvormittag im Hallenbad gemeinsam gelacht,
geleistet und gelernt. Alle drei Dinge machen zusammenge-
nommen den Erfolg aus. Die Aqua-Fitness-Stunden sind gut
besucht, aber nicht tiberfiillt. Drei Leitungspersonen sorgen im
Turnus fiir ein abwechslungsreiches Programm.

Ein Fan der ersten Stunde ist die 79-jahrige Alma Mesmer.
Friiher fiihrte sie selbst durch die Lektionen, spater assistierte
sie den Leiterinnen und Leitern. Heute amtet sie als Kassierin,
zieht im Schwimmbad-Foyer den kleinen Unkostenbeitrag ein
und begrisst Neueinsteigerinnen und -einsteiger. Wie zum
Beispiel Marianne Wiedemeier, die an diesem Tag zum ersten
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Gut besuchte Stunden: Aqua-Fitness im Hallenbad Wald.

Mal dabei ist. Alma Mesmer zerstreut Bedenken und erklart,
wie Billettautomat und Garderobe funktionieren. Die Atmo-
sphare ist familidar und gesellig, was sich offensichtlich herum-
gesprochen hat. Langst nicht alle Teilnehmenden wohnen in
der Gemeinde Wald.

(Im Schwimmbecken wirkt jeder leicht,
sportlich und beweglich. Weder das Kunst-
knie noch ein paar Kilos zu viel fallen auf.»

Herren willkommen!

Eine reine Frauendomédne, wie oft gehort, ist Aqua-Fitness
nicht. In den Fortbildungen ist Willy Schuler zwar meist der
einzige Mann, doch in Wald ist vor allem am Samstag die Anzahl
der Damen und der Herren jeweils etwa gleich hoch. Es kdimen
viele Ehepaare und dabei sei es nicht so, dass nur die Frauen
ihre Manner mitbringen, sondern genauso oft umgekehrt.
«Aqua-Fitness kann einen wichtigen und kostengiinstigen Bei-
trag an die Gesundheit leisteny, so Schuler, der beruflich iber
30 Jahre lang fiir die Unfallversicherung Suva gearbeitet hat
und sich daher mit dem Thema Pravention bestens auskennt.

Fiir seine Tatigkeit als Aqua-Fitness-Leiter bei Pro Senectute
Kanton Ziirich liess er sich in dieser Fachdisziplin bei der
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Schweizerischen Lebensrettungsgesellschaft (SLRG), bei Pro
Senectute und bei Erwachsenensport Schweiz ausbilden. Er
besucht regelmassig Kurse und frischt alle zwei Jahre sein
Rettungsschwimmerbrevet auf.

Weder Muskelkater noch Figurprobleme

Im Hallenbad Wald endet die 60-mintitige Aqua-Fitness-Lek-
tion, wie sie begonnen hat: mit einem Ballspiel. Noch immer
zeigen alle Teilnehmenden vollen Einsatz. Im Schwimmbecken
wirkt jeder leicht, sportlich und beweglich. Weder das Kunst-
knie noch ein paar Kilos zu viel fallen auf. Das Wasser gleicht
aus und tragt alle gleichermassen. Allfdllige Leistungsunter-
schiede sieht hochstens das getibte Auge des Leiters.

Der Widerstand und der Auftrieb des Wassers schonen und
entlasten die Gelenke. Trainingsgerdte aus Schaumstoff wie
Hanteln, Fussmanschetten oder farbige Pool-Nudeln ermogli-
chen dennoch gezielte und effektive Bewegungen. Muskelkater
oder Schweissaushriiche gibt es keine, auch hier zaubert das
Wasser ein bisschen. «Man sptirt erst am nachsten Tag, dass
man Sport getrieben haty, erkldart Schuler, «und zwar eine woh-
lige Miidigkeit, die gleichzeitig belebt und einen motiviert, wei-
terzumachen.» Marianne Wiedemeier jedenfalls ist zufrieden
mit ihrer ersten Aqua-Fitness-Runde: «Ich habe mich sehr wohl
gefiihlt. Nachste Woche komme ich wieder. Denn auch der sozi-
ale Aspekt ist da, und das gefallt mir.»
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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 Entléhnung.
Um die anfallenden Kosten fiir Miete,
Rekognoszieren und Sportmaterial zu de-
cken, berechnet Thnen Thre Sportleitung
jeweils einen Unkostenbeitrag. Da unter-

AQUA-FITNESS

Die Lektionen bestehen aus vielfdltiger
Wassergymnastik. Je nach Ubungen kon-
nen Schwimmbhilfen und Handgerate ein-
gesetzt werden. Das abwechslungsreiche
Trainingim Wasser starkt die Muskulatur
des ganzen Koérpers 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 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 Anforderungsstu-
fen angeboten. Der Einstieg in eine der
uber 320 Gruppen ist jederzeit méglich;
gerne dirfen Sie eine unverbindliche
Schnupperlektion besuchen.

L AKTIV Nr.4/2015

schiedlich hohe Kosten anfallen, konnen
die Beitrage 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 erwahnten
Sportarten sind erhaltlich
— bei Ihrem 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 Ténze 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 (Ganzeng 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 Tanzerinnen
und Tanzern 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 Stocken. Dank des Einsatzes
der Stocke wird aus dem klassischen
Walking ein wirksames Ganzkorpertrai-
ning, bei dem die Belastung von Knie-
und Hiiftgelenken massiv reduziert wird.
Gleichzeitig wird die Muskulatur im

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

Foto: PSZH/Martin Glauser



Schulter-, Brust- und Ruckenbereich ge-
starkt und Verspannungen der Nacken-
muskulatur gelost. 32 Gruppen sind im
Kanton Ziirich regelmaéssig unterwegs.

VELOFAHREN

19 Velogruppen sind im Kanton Zirich
verteilt aktiv: auf kurzen oder langeren
Strecken, in langsamem oder flottem
Tempo, mit Touren- und Elektrovelos,
wenn immer méglich abseits vom 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 Anfor-
derungen in Kilometer- und Hohen-
meterangaben sowie die Fahrzeiten sind
jeweils in den Detailprogrammen be-
schrieben.

WANDERN

Natur, Bewegung und Geselligkeit: 32
Wandergruppen mit motivierten Leiten-
den laden zu kiirzeren und lédngeren,
auch mehrtdgigen 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 Hoéhenmeter-
angaben, die Wanderzeiten sowie die An-
meldetermine flr die einzelnen Wande-
rungen sind in den Detailprogrammen
beschrieben.

SCHNEESCHUHLAUFEN

Wahrend der ganzen Wintersaison finden
praktisch wochentlich Schneeschuhtou-
ren in verschiedenen Anforderungs-
stufen statt. Sie sind herzlich willkom-
men, sporadisch oder regelmassig in den
Gruppen Threr Wahl teilzunehmen. Das
Gelédnde wird je nach Schneeverhéltnis-
sen und Witterung auch kurzfristig ge-

wéahlt oder angepasst. Die Touren und die
Anforderungen in Laufzeit und Hohen-
meterangaben sind jeweils in den Detail-
programmen beschrieben. Diese sind
aufgeschaltet unter www.pszh-sport.ch
oder konnen direkt bei der Leiterin/dem
Leiter der vier Gruppen angefordert wer-
den.

.’a.\- bewegung und sport

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

Schneeschuhgruppe Interregio

KONTAKT- Lieni Lyss
PERSON 044 9261078
lyss@goldnet.ch

Schneeschuhgruppe Pfannenstiel
KONTAKT-
PERSON

Georges Knecht
044 9802750, 079 6386953
georgesknecht@bluewin.ch
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WINTERWOCHEN

Detailausschreibungen iiber:
www.pszh.ch > Unser Angebot >
Bewegung und Sport > Sportwochen
oder 058 4515131 (Mo-Do).

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 Koénner/-innen sind herzlich will-
kommen (bis zu drei Starkeklassen). Das
Skigebiet ist iberschaubar, keine Hektik,
keine Wartezeiten, nur zwei Gehminuten
zum Lift, Mittagessen im gemiitlichen
Berghaus Camon. Der letzte Schwung vor
das Hotel und schliesslich Entspannung
pur im Dampfbad oder in der Sauna.

WANN So—Fr, 10.—15. Januar 2016
KOSTEN Pauschal CHF 890.— (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

ANMELDUNG Schriftlich an PSZH mit
Anmeldetalon gemadss
Detailausschreibung bis
04.12.2015

ﬂhsenenspnrt 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

Skifahren im Angesicht von Eiger, Monch
und Jungfrau: Die gewahlte Skiregion
umfasst fiir dieses Jahr die Orte Grindel-
wald und Wengen mit den Skigebieten
Kleine Scheidegg, Mannlichen und First.
Die drei Regionen bieten fiir alle Fahre-
rinnen und Fahrer, ob Wiedereinstei-
ger/-innen oder Kénner/-innen, passende
Abfahrten. Mitten im Gletscherdorf Grin-
delwald sind wir im Hotel Derby statio-
niert. Gemiitliche Bergrestaurants am
Pistenrand laden zu einem Kaffee oder
kleinen Imbiss ein. Beschneite Abfahrten
ermoglichen auch bei etwas weniger
Schnee eine genussvolle Heimfahrt zur
Talstation. Die guten Bahn- und Busver-
bindungen bringen uns von dort sicher

zum Hotel. Von Geniesser/-innen bis Kon-
ner/-innen sind alle herzlich willkommen
(bis zu drei Starkeklassen).

WANN So—Fr, 06.—11. Mdrz 2016

KOSTEN Pauschal ab CHF 1130.—
Zimmer mit Dusche und WC,
inkl. Halbpension, 5-Tages-
Skipass, Fondueabend,
Leitung. Exkl. fakultativen
Ausflugs auf das Jungfraujoch
und Schneeschuhtour.

ANREISE Individuell

LEITUNG/ Ernst und Charlotte Fiechter

AUSKUNET 044 8441380
ernst.f@bluewin.ch

ANMELDUNG Schriftlich an PSZH mit

Anmeldetalon gemadss
Detailausschreibung bis
22.01.2016

Fotos: PSZH



} SPORTKURSE

Nebst den offenen Sportgruppen (siehe
Seite 4) finden in ausgewédhlten Sport-
arten auch fortlaufende oder abgeschlos-
sene Kurse statt. Sie werden von aus-
gebildeten Fachpersonen unterrichtet.
In allen Kursen kénnen Sie auch nach
Kursstart einsteigen. Auskunft, Anmel-
dung und Rechnungstellung erfolgen
iber 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
ohne 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
2016 fortgesetzt.

Laufende Kurse
Oktober 2015 bis Februar 2016

KURSDATEN/ Siehe nachstehend

-ORTE

EINSTIEG Jederzeit moglich

ANMELDUNG An PSZH

KOSTEN JE CHF 126.— (9 x50 Minuten)

NACH KURS- CHF 140.— (10 X 50 Minuten)

DAUER CHF 154.— (11 X 50 Minuten)
CHF 168.— (12 x 50 Minuten)
CHF 182.— (13 X 50 Minuten)
CHF 196.— (14 % 50 Minuten)
CHF 210.— (15 x 50 Minuten)
CHF 224.— (16 x 50 Minuten)
CHF 238.— (17 x50 Minuten)

BEKLEIDUNG Bequeme Kleidung und Schuhe

.’..\- bewegung und sport

Adliswil NEU Dietikon
WANN Freitag, 14.00—14.50 Uhr WANN Dienstag, 15.30—16.20 Uhr
23.10.—12.02. 03.11.—09.02. (12 X, ohne
(15 %, ohne 25.12. und 01.01.) 22.12.,29.12., 19.01.)
KURSORT Stiftung fiir Altersbauten KURSORT Alters- und Gesundheits-
Badstrasse 6 zentrum, Oberdorfstrasse 15
LEITUNG Susana Barranco LEITUNG Monika Descombes
Affoltern am Albis Diibendorf
WANN Montag, 19.10.—01.02. WANN Montag, 14.00—14.50 Uhr
(13 %, ohne 14.12., 19:.0:,'2610.716:11. 2311
21:12:12842) 3054, 1104 18101%, 25201,
10.10—11.00 Uhr (8x)
11.10-12.00 Uhr KURSORT Ev.-Ref. Kirchgemeindehaus
KURSORT werk eins (vis-a-vis Jumbo) Bahnhofstrasse 37
Werkstrasse 1 LEITUNG Thera Hildebrand-Feierabend
LEITUNG Martina Foster-Achermann
Horgen
Bassersdorf WANN Dienstag, 10.00~10.50 Uhr
WANN Donnerstag, 11.00—11.50 Uhr 20.10.—09.02.
22.10.-18.02. (15 X, ohne (15 %, ohne 22.12. und 29.12.)
05.11., 24.12., 31.12.) KURSORT Alterssiedlung Tannenbach
KURSORT Pflegezentrum Béachli Speerstrasse 9
im Béchli 1 LEITUNG Susana Barranco
LEITUNG Margrith Nagel
Kloten
Birmensdorf WANN Mittwoch, 17.00~17.50 Uhr
WANN Dienstag, 13.30—14.20 Uhr 21.10.~-10.02.
03.11.—16.02. (13 x, ohne (15 %, ohne 23.12. und 30.12.)
22.12.,29.12,,19.01.) KURSORT Tanzschule Kloten
KURSORT Gemeindezentrum Briielmatt Schaffhauserstrasse 126
Dorfstrasse 10 LEITUNG Werner Niederhduser
LEITUNG Monika Descombes
Lindau
Bonstetten WANN Montag, 15.00—15.50 Uhr
WANN Dienstag, 13.00—13.50 Uhr 19.10.—-01.02.
20.10.—09.02. (15 %, ohne (14 %, ohne 21.12. und 28.12.)
22.12. und 29.12.) KURSORT Mehrzweckraum im Kinder-
KURSORT Turnhalle S1 Kreuzung garten, Fischeracherstrasse 80
Schachenstrasse/Schachenrain LEITUNG Ursula Miiller
LEITUNG Claudia Kindschi Meuli
Meilen
Biilach WANN Mittwoch, 21.10.—10.02.
WANN Mittwoch, 11.00—11.50 Uhr (14 %, ohne 25.11., 23.12.,
41014 25045025025 1642, 30.12.) 10.00—10.50 Uhr
06.01., 13.01., 27.01., 03.02., 11.00—-11.50 Uhr
10.02. (9x) KURSORT Kirchzentrum Leue, Restaurant
KURSORT Reformiertes Kirchgemeinde- Lowen, 2. Stock, Kirchgasse 2
haus, Grampenweg 5 WANN Donnerstag, 22.10.—11.02.
LEITUNG Renata Biagini (15 %, ohne 24.12. und 31.12.)

09.55—10.45 Uhr

>>
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KURSORT Tanz- und Pilatesschule
Alte Landstrasse 153

LEITUNG Verena Pickart Demont

Pfaffikon

WANN Montag, 14.00—14.50 Uhr
19.10:—15.02.
(16 %, ohne 21.12. und 28.12.)

KURSORT Studio Allegria
Kempttalstrasse 26

LEITUNG Petra Erb

Regensdorf

WANN Dienstag, 09.30—10.20 Uhr
20.10.—23.02. (16 %, ohne
17115 22.12.,29:12))

KURSORT Ref. Kirchgemeindehaus
Watterstrasse 18

LEITUNG Monika Stirnimann

Richterswil

WANN Freitag, 09.00—09.50 Uhr
23.10.—12.02.
(15, ohne 25.12. und 01.01.)

KURSORT Freizeitzentrum Biirgi
Gerbestrasse 19

LEITUNG Susana Barranco

Stafa

WANN Mittwoch, 16.30—17.20 Uhr
21.10.—10.02.
(15 %, ohne 23.12. und 30.12.)

KURSORT Mehrzweckhalle Beewies
Etzelstrasse 35

LEITUNG Verena Pickart Demont

Thalwil

WANN Donnerstag, 15.00—15.50 Uhr
22.10.—11.02.
(15 %, ohne 24.12. und 31.12.)

KURSORT Pfisterschiiiir
Alte Landstrasse 104

LEITUNG Susana Barranco

Urdorf

WANN Montag, 02.11.-08.02. (12 x,
ohne 21.12., 28.12., 18.01.)
11.00—-11.50 Uhr
Dienstag, 03.11.—09.02. (12 x,
ohne 22.12., 29.12., 19.01.)
10.30-11.20 Uhr

KURSORT Rhythmikraum Schulhaus Feld

LEITUNG Monika Stirnimann

8 AKTIV Nr.4/2015

Uster Ziirich-Aussersihl
WANN Montag, 19.10.—15.02. WANN Montag, 19.10.—08.02.
(17 %, ohne 28.12.) (15 %, ohne 21.12. und 28.12.)
14.00—-14.50 Uhr 15.00—15.50 Uhr
15.10—16.00 Uhr 16.00 - 16.50 Uhr
KURSORT Frjz Freizeit- und Jugend- KURSORT Backstage Studio
zentrum, Ziirichstrasse 30 Hardstrasse 81, 8004 Ziirich
LEITUNG Marianne Schiitz LEITUNG Monika Biihlman,
Ausbildnerin Everdance®
Volketswil
WANN Freitag, 12.00—12.50 Uhr Zurich-Altstetten
23.10.—19.02. (15 X, ohne WANN 19.10.—08.02. (14X, ohne
20.11., 25.12, 01.01.) 091455210112 ., 28:402.)
KURSORT Gemeinschaftszentrum Montag, 13.30—14.20 Uhr
In der Au 1 14.30—-15.20 Uhr
LEITUNG Marianne Schiitz KURSORT Tanzschule Galactic Dance
Albulastrasse 47, 8048 Ziirich
% 3 LEITUNG Isabella Ladner
Wadenswil
WANN Mittwoch, 09.00—09.50 Uhr R
21.10.-10.02. Ziirich-Hongg
(15 %, ohne 23.12. und 30.12.)  WANN Dienstag, 09.30—10.20 Uhr
KURSORT Ref. Kirchgemeindehaus 20.10.-09.02.
Rosenmatt, Gessnerweg 5 (15 %, ohne 22.12. und 29.12.)
LEITUNG Susana Barranco KURSORT Gemeinschaftszentrum Hongg,
Lila Villa, Limmattal-
strasse 214, 8049 Ziirich
Winterthur (Kongress- und LEITUNG  Claudia Kindschi Meuli

Kirchgemeindehaus Liebestrasse)

WANN

Dienstag, 20.10.—02.02. (13 x,
ohne 03.11., 22.12., 29.12.)
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
23.10.-05.02.
(14 x, ohne 25.12. und 01.01.)
KURSORT Gate 27, Theaterstrasse 27
LEITUNG Petra Erb

Ziirich-Hottingen

WANN

Montag, 26.10.—08.02. (13 X,
ohne 21.12., 28.12., 04.01.)
14.00—14.50 Uhr
15.00—15.50 Uhr
16.00—16.50 Uhr

KURSORT

Gemeinschaftszentrum
Hottingen, Gemeindestr. 54,
8032 Ziirich

LEITUNG

Helen Riiegg

Ziirich-Oberstrass

WANN

Mittwoch, 21.10.—10.02. (14X,
ohne 18.11., 23.12., 30.12.)
10.00 - 10.50 Uhr

16.00 - 16.50 Uhr

>>

Sechster Ausbildungslehrgang Everdance® in Ziirich

Everdance®- Paartanz alleine: Mochten Sie zukiinftig diese beliebte Tanzform
zu bekannten Musikhits unterrichten? Von Januar bis Mai 2016 findet der fiinfte
Ausbildungslehrgang mit neun Prédsenztagen jeweils freitags in Ziirich statt.
Detailinformationen unter www.pszh.ch > Unser Angebot > Bewegung und
Sport > Everdance®
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TENNIS

Dieser Ballsport ist iiberaus geeignet fiir
Beginnende und Gelibte, verbessern Sie
doch Thre Koordination und Kondition!
Lassen Sie sich von der Tennisleitung
uber Thre Niveaueinstufung beraten.

Tennis in Bachenbiilach

KURSORT Tanzschule Dance it Tiirich~Oeriikon WANN ygzt)agm:rlgzegozvg:men
Stéblistrasse 2, 8006 Ziirich : S ;
- === WANN Mittwoch, 21.10.—10.02. gemass Einteilung
LEIOHG MomikajStimimann (ohne 28.10. und 23.12., 30.12.) Ndchste Kursperiode Winter:
09.15-10.15 Uhr ab 04.01.2016
Ziirich-0erlikon filr Fortgeschrittene .mit EINSTIEG Jederzeit moglich
Tanzerfahrung von einem X =
WANN Montag, 16.30—17.20 Uhr bis. elilahre: KURSORT Tennishalle Ambiance
19.10.-08.02. (13 X, ohne 10.55—11.5 Uhr 8184 Bachenbiilach
02.11., 09.11., 21.12., 28.12.) fiir leicht Fortgeschrittene mit BEsSRB SR Umbos Harkt
KURSORT Ziircher Gemeinschaftszentren Tanzerfahrung bis ein Jahr KOSTEN Sommer-/Winterperioden:
Gubelstrasse 10, 8050 Ziirich EINSTIEG Jederzelt mbglich E::::Zro_-;rluilp(:— pro Person
LEL TS Isabella Ladner KURSORT Ziircher Gemeinschaftszgn'tren CHF 215.—1264.'— Hioberaun
Gubelstrasse 10, 8050 Ziirich bei 3er-Gruppe, inkl. Platz-
Ziirich-Wollishofen LEITUNG Theresa Martinelli miete (8 X 60 Minuten)
WANN Mittwoch, 10.00—10.50 Uhr KOSTEN CHF 224.— (14 % 60 Minuten) LEITUNG Lilo Gubelmann und
21.10.-10.02. ANMELDUNG An PSZH Ursula Schrepfer
(15 %, ohne 23.12. und 30.12.) INFO/ Lilo Gubelmann
KURSORT Ziircher Gemeinschaftszentren ANMELDUNG 044 8600848
Gubelstrasse 10, 8050 Ziirich TAIJI/QI GONG
LEITUNG Brigitte Miihlestein Tennis in Buche 7H

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, 12.30—13.30 Uhr
20.10.—09.02. (ohne 27.10.,
22.12.,29:12.)
fiir Anfanger/-innen ohne
Tanzerfahrung

EINSTIEG Jederzeit moglich

KURSORT Ziircher Gemeinschaftszentren
Bucheggstrasse 93, 8057 Ziirich

LEITUNG Theresa Martinelli

KOSTEN CHF 224.— (14 X 60 Minuten)

ANMELDUNG An PSZH

Die 9er-Form (Taiji) steht im Zentrum die-
ses Kurses. Schon nach wenigen Lektio-
nen konnen Sie fiir sich eine vollstdndige
Taiji-Form Uben. 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 fithlen sich wohl.

Ziirich-Oerlikon

WANN Mittwoch, 21.10.-10.02.
(ohne 23.12.und 30.12.)
14.30—-15.20 Uhr

EINSTIEG Jederzeit moglich

KURSORT Ziircher Gemeinschaftszentren
Gubelstrasse 10, 8050 Ziirich

LEITUNG Alfons Lotscher

KOSTEN CHF 285.— (15 x 50 Minuten)

ANMELDUNG An PSZH

WANN Donnerstagmorgen (und evtl.
Mittwochmorgen) zwischen
09.00 und 12.00 Uhr

gemass Einteilung

Neue Kursperioden auf Anfrage

EINSTIEG
KURSORT

Jederzeit moglich

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

KOSTEN Sommer-/Winterperioden:
CHF 170.-/210.— pro Person
bei ker-Gruppe,

CHF 215.-/ 264.— pro Person
bei 3er-Gruppe, inkl. Platz-

miete (8 x 60 Minuten)

Fredi Schnorf und Peter Nell
Fredi Schnorf

O4L 8442232 [ 079 2458652
f.schnorf@bluewin.ch

Peter Nell, 079 33548 04
isynell@bluewin.ch

LEITUNG

INFO/
ANMELDUNG
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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
Nachste Kursperiode:
08.01.-15.04.2016

(ohne Sportferien und 01.04.)
Jederzeit moglich

EINSTIEG
KURSORT

Tennishalle Diirnten
Bubikonerstr. 43a, 8635 Diirnten

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

inkl. Platzmiete

(12x60 Minuten)

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

KOSTEN

INFO/
ANMELDUNG

} BILDUNG UND KULTUR

Die Abkiirzung PSZH steht fiir Pro Senec-
tute Kanton Ziirich, DC fiir Dienstleis-
tungscenter und OV fiir Ortsvertretung.

GESUNDHEIT UND

PRAVENTION

BULACH - ZURCHER UNTERLAND

Angst beginnt im Kopf!

Tag flir Tag lesen wir in den Medien tiber
Gewalt gegen dltere Menschen. In unseren
Sicherheitskursen lernen Sie sich gegen
Ubergriffe, Mobbing und Gewalt zu weh-
ren und mit der eigenen Angst umzugehen.
Dies gibt IThnen mehr Sicherheit im Alltag
und hilft, Thr Selbstbewusstsein nachhal-
tig zu starken.

WANN Montag, 02.11.2015,
09.00—11.00 Uhr
Freitag, 06.11.2015,
14.00-16.00 Uhr
KOSTEN CHF 140.— (2 X120 Minuten)
LEITUNG Janine de Ruijter, Pallas Selbst-
verteidigungstrainerin
KURSORT/ PSZH, DC Biilach
INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach
ANMELDUNG 058 451 5300

veronika.eggenberger@pszh.ch

10 AKTIV Nr.4/2015

Fallen und Stolpersteine in der Pflege
zu Hause

Die Pflege von Angehorigen zu Hause ist
intensiv, zeit- und kréafteraubend. Wir
zeigen Ihnen Techniken, um die Situation
ertraglicher zu gestalten und auf depres-
sive Verstimmungen einzugehen. Wir
sprechen tiber Themen der Wundpflege
und der Hygiene.

WANN Montag, 22.02.2016,
09.00—11.30 Uhr
Montag, 29.02.2016,
09.00—11.30 Uhr
KOSTEN CHF 140.— (3 X 150 Minuten)
LEITUNG Nelly Helbling,
Pharma-Assistentin
KURSORT/  PSZH, DC Biilach
INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach
ANMELDUNG 058 45153 00

veronika.eggenberger@pszh.ch

WETZIKON — ZURCHER OBERLAND

Vererbung

Wir verfolgen die vier Etappen auf dem
Weg von Mendels Erbsenversuchen bis
hin zur Aufklédrung des ganzen mensch-
lichen Genbestandes: Grundlagenfor-
schung, neueste Erkenntnisse, prakti-
sche Anwendung und nicht zuletzt dar-
aus erwachsende ethische Probleme.

WANN Samstag, 09.30-11.30 Uhr
16./23./30.01./06.02.2016
KOSTEN CHFE 110.=
(mind. 10 Kursteilnehmende)
KURSORT PSZH, DC Oberland, Bahnhof-
strasse 182, Wetzikon
LEITUNG Dr. phil. Il Hans Welzl
ANMELDUNG Senioren-Forum

Ziircher Oberland

032 511 23 89
senioren.forum.zo.@gmail.com
www.senioren-forum-zo.ch

WINTERTHUR UND UMGEBUNG

Gedachtnisclub

Ist fiir Menschen, die motiviert sind,
Neues zu lernen, Entfaltungsspielrdume
auszuprobieren, sich neuen Aufgaben
zu stellen, und Orientierung fiir geistige
Fitness suchen.

WANN Jeweils Mittwoch,
09.30—11.30 Uhr
06.01./03.02./02.03./06.04./

11.05./01.06.2016

CHF 120.— fiir 1. Semester
(6% 2 Lektionen a 55 Minuten
inkl. Material)

Konigshof, Neumarkt &,
8400 Winterthur

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

058 45154 29
astrid.schoeni@pszh.ch

bis 15.12.2015

KOSTEN

KURSORT

LEITUNG

ANMELDUNG

DOCUPASS

Der DOCUPASS regelt die personlichen
Anliegen, Bediirfnisse, Forderungen und
Wiinsche im Zusammenhang mit Krank-
heit, Pflege, Sterben und Tod detailliert und
umfassend. Sie erhalten in unserem Kurs
Anregung und Unterstiitzung zum Ausfiil-
len dieses umfassenden Vorsorgedossiers.

WANN Donnerstag, 09.30-11.30 Uhr
10.03./17.03.2015

KOSTEN CHF 70.- (2 X 2 Lektionen ohne
Material)

KURSORT Konigshof, Neumarkt &,
8400 Winterthur

LEITUNG Anja Spescha, Sozialarbeiterin
Pro Senectute Kanton Ziirich

ANMELDUNG PSZH, DC Winterthur

058 451 54 29
astrid.schoeni@pszh.ch
bis 15.02.2016

STADT ZURICH

Kurse Stadt Ziirich
KURSORT Pro Senectute Kanton Ziirich
Seefeldstrasse 94a,
8008 Ziirich
INFO/ PSZH, DC Stadt Ziirich
ANMELDUNG 058 4515000

dc.zuerich@pszh.ch
www.pszh.ch




Foto: Fabian Henzmann, Photoart

Geistige Fitness (Grundkurs)

Mit vielseitigen und spielerischen Ubun-
gen verbessern Sie Thre Merkfahigkeit,
Wortfindung und Sinneswahrnehmung.

WANN Kurs 01.2016.01:
Montag, 09.30—11.30 Uhr
11.01.—-07.03.2016 (ausser

15.02.)

Annelies Roncari
Geddchtnistrainerin SVGT

CHF 220.— (8 X 120 Min.+Pause)

LEITUNG

KOSTEN

Geistige Fitness (Aufbaukurs)

Den Grundkurs haben Sie bereits be-
sucht. Im Aufbaukurs werden Sie durch
neue Ubungen geistig gefordert. Trainiert
werden insbesondere Merkfahigkeit,
Wortfindung, Sinneswahrnehmung und
logisches Denken.

WANN Kurs 01.2016.02:
Dienstag, 14.00—16.00 Uhr
12.01.—08.03.2016 (ausser
16.02.)

LEITUNG Annette Zanoni, Gedachtnis-
trainerin SVGT

KOSTEN CHF 220.— (8 X 120 Min. + Pause)

Gedachtnis-Traff

Sie wollen Thr Geddchtnis fit halten. Der
monatliche «Geddchtnis-Traff» ist eine
Moglichkeit, in einer motivierten Gruppe
geistig «<am Ball zu bleibeny. Mit Freude
und Spass trainieren Sie Thre Konzentra-
tion, Merkfahigkeit, Wortfindung und
Sinneswahrnehmung.

WANN Kurs 02.2016.01:

6 Monatstreffen

Montag, 14.00—16.00 Uhr
14.12.15—09.05.2016
(14.12.2015, 18.01./15.02./

14.03./11.04./09.05.2016

LEITUNG Margrit Madlener,

Geddachtnistrainerin SVGT
KOSTEN CHF 160.— (6 X 120 Min. + Pause)
DOCUPASS

Der DOCUPASS beinhaltet Unterlagen
von der Patientenverfiigung bis zum Tes-
tament. In diesem Kurs erhalten Sie In-
formationen und Unterstiitzung in der
praktischen Anwendung dieses umfas-
senden Vorsorgedossiers.

WANN Dienstag, 14.00—16.00 Uhr
15.12.2015 und 12.01.2016

LEITUNG Barbara Lduchli, Sozialarbeite-
rin Pro Senectute Kanton Ziirich

KOSTEN CHF 70.— (2x 120 Min.;

exkl. DOCUPASS)
ANMELDUNG Bis 01.12.2015

Patientenverfiigung ausfiillen

Im Workshop (Patientenverfliigung aus-
flilleny erhalten Sie wertvolle Informa-
tionen, die IThnen beim Ausfiillen der
einzelnen Punkte helfen. Sie konnen die
Patientenverfiigung vor Ort ausfiillen
oder sich auch «nur» Notizen machen.

WANN Donnerstag, 09.00—11.00 Uhr
03.12.2015

LEITUNG Barbara Lduchli, Sozialarbeite-
rin Pro Senectute Kanton Ziirich

KOSTEN CHF 35.— (120 Minuten;

exkl. DOCUPASS)
ANMELDUNG Bis 25.11.2015

MEDIEN UND

KOMMUNIKATIONSMITTEL

BULACH — ZURCHER UNTERLAND

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:
Montag, 15.50-17.40 Uhr
16.11.2015-18.01.2016
KOSTEN CHF 325.— (8 x 110 Minuten)

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, 17.11.—19.01.2016,
15.50-17.40

KOSTEN CHF 325.— (8 x 110 Minuten)

Bildbearbeitung mit Google Picasa

Sie erlernen mit dem kostenlosen Pro-
gramm Picasa von Google viele Grundbe-

@ bildung und kultur

arbeitungsschritte, sodass ein schneller
Einstieg moglich ist.

WANN Kurs pc-pic60+
Montag, 04.01. — 25.01.2016,
09.20-11.10 Uhr

KOSTEN CHF 165. — (4 x 110 Minuten)

Digital unterwegs mit SBB

Dank dem Ticket Shop der SBB kaufen Sie
Ihr Billett bequem zuhause oder unter-
wegs mit dem Computer oder Smartphone.
Erfahren Sie alles iiber Reiseplanung inkl.
Fahrplanabfrage, den Online- und Mobile-
Ticket Shop, Sparbillette und vieles mehr.

WANN Montag, 29.02.2016,
14.00-16.00 Uhr
Montag, 04.03.2016,
14.00-16.00 Uhr

KOSTEN Kostenlos

INFO/ PSZH, DC Biilach

ANMELDUNG Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

058 4515300
veronika.eggenberger@pszh.ch

Smartphone Einsteigerkurs

Bei richtiger Konfiguration kénnen Sie
mit einem Smartphone auch fotografie-
ren, E-Mails lesen, im Internet surfen und
Ihren Kalender verwalten.

WANN Auf Anfrage oder unter
www.pszh.ch

KOSTEN CHF 220.— (2 x 180 Minuten)

LEITUNG Kevin Rechsteiner

INFO/ PSZH, DC Biilach

ANMELDUNG Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

058 4515300
veronika.eggenberger@pszh.ch

Tablet Einsteigerkurs

Bei richtiger Konfiguration kénnen Sie
mit einem Smartphone auch fotografie-
ren, E-Mails lesen, im Internet surfen und
Thren Kalender verwalten.

WANN Auf Anfrage oder unter
www.pszh.ch
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

n
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Kurs Apple iPhone WANN Auf Anfrage oder unter
www.pszh.ch
bo e el dEaieuie CHF 250.— (2x 180 Minuten)
tlon'konnen Sie mlt dem 1Phone auch foto- e Aibino Paliotta
grafieren, E-Mails lesen, im Internet sur- =
fen und Thren Kalender verwalten i FSHABEE Nach
: INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach
WANN Freitag, 06.11. und ANMELDUNG 058 4515300
13.11.2015, 14.00-16.00 Uhr veronika.eggenberger@pszh.ch
KOSTEN CHF 190.— (2 x 120 Minuten)
LEITUNG Albino Pallotta USTER — ZURCHER OBERLAND
KURSORT/ PSZH, DC Biilach
INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach Computerkurse
ANMELDUNG 058 4515300

veronika.eggenberger@pszh.ch

iPad Einsteigerkurs

Besitzen Sie ein iPad oder planen Sie ei-
nes anzuschaffen? In diesem Kurs lernen
Sie, wie Sie das iPad an Ihre Bediirfnisse
anpassen und sinnvoll verwenden.

MS-Office-Programme, Internet und digi-
tale Fotografie mit Adobe, Einfiihrungs-
und Aufbaukurse, Workshops und Compi-
Treff.

WANN Laufende Kurse auf Anfrage

>>
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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 94006 37
info@computeria-uster.ch
www.computeria-uster.ch

WETZIKON — ZURCHER OBERLAND

Verstehen Sie lhre Digitalkamera?

Dasistwie Fahrunterricht mit der Digital-
kamera. Lernen Sie Symbole, Funktionen
und sinnvolle Einstellungen kennen.
Dann macht das Fotografieren mehr
Spass. Es konnen auch Kameras ausgelie-
hen werden.

WANN Dienstag, 09.00-11.30 Uhr
02./09.02.2016

KOSTEN CHF 105.—

KURSORT Fotocenter, Guyer-Zeller-
Strasse 15, 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

In der Computeria 60+ treffen sich Senio-
rlnnen, die den Computer nutzen und
Erfahrungen austauschen wollen. Die
Computeria 60+ wird von Informatik-
Lehrkraften der Berufsfachschule und von
erfahrenen Anwendern von Pro Senectute
Kanton Ziirich geleitet und betreut.

WANN Samstag, 09.30-11.10 Uhr

ALLGEMEIN  05.12.2015

SPEZIAL 21.11.2015 Einkaufsberatung
fiir PC, Tablet, Smartphone,
Notebook

KURSORT Berufsfachschule Winterthur
(BFS)
Lagerhausstr. 5,
8400 Winterthur

LEITUNG Informatiker der BFS und
freiwillige Seniorinnen

KOSTEN CHF 20.- pro Besuch

>>
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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

Laptop und Computer Einsteigerkurse

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

WANN Kurs 03.2016.01
Dienstag, 13.30—16.30 Uhr
23.02.—29.03.2016
KOSTEN CHF 690.— inkl. Kursbuch

(6 x 180 Minuten), fiir EL-Bezii-
gerlnnen 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 15.2016.01:
Freitag, 13.30—16.30 Uhr
26.02.—01.04.2016
(ausser 25.03.)

KOSTEN CHF 580.— (5 x 180 Minuten)

flir EL-Beziigerlnnen 50%
Preisreduktion

Tablet Grundkurs (Samsung Galaxy)

Tablet-Computer sind handlich und leicht
zu bedienen. 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 16.2016.01
Dienstag, 09.00—12.00 Uhr
23.02.—22.03.2016

KOSTEN CHF 580.— (5 x 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 Ihr Gegeniiber
langsam und deutlich spricht.

Kursstufe A2: Sie konnen sich in einfachen
Alltagsgesprdachen verstandigen.

Kursstufe B1: Wenn klare Standardsprache
verwendet wird, kdnnen 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 das
Gesagte relativ miihelos.

BULACH — ZURCHER UNTERLAND

Sprachkurse (Englisch, Franzdsisch,
Italienisch, Spanisch, Russisch,
Chinesisch Nev)

ANGEBOT Englisch, Franzosisch, Italie-
nisch, Spanisch, Russisch und
Chinesisch

WANN Kursdaten auf Anfrage

KOSTEN CHE255'—
bei 7 Teilnehmenden
(17 x 60 Minuten)

KURSORT/ PSZH, DC Biilach

INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

ANMELDUNG 058 45153 00
veronika.eggenberger@pszh.ch

HINWEIS Schnuppern und Einstieg

jederzeit moglich

Privat-Lektionen

ANGEBOT Englisch, Franzosisch, Italie-
nisch, Spanisch, Russisch und
Chinesisch

WANN auf Anfrage

KOSTEN CHF 88.— pro Person
(1x 60 Minuten)

KURSORT/ PSZH, DC Biilach

INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

ANMELDUNG 058 4515300
veronika.eggenberger@pszh.ch

HINWEIS Einstieg jederzeit moglich

Englisch am Samstagmorgen

ANGEBOT Englisch B2 / C1

WANN Samstags, 1 X im Monat,
9.30—11.00 Uhr

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

KURSORT/ PSZH, DC Biilach

INFO/ Lindenhofstr. 1, 8180 Biilach

058 45153 00
veronika.eggenberger@pszh.ch

ANMELDUNG

HINWEIS Einstieg jederzeit moglich

USTER - ZURCHER OBERLAND

Kurse fiir Englisch und Italienisch

Englisch und Italienisch in mehreren Stu-
fen mit verschiedenen Vorkenntnissen.
Schnuppern moglich bei freien Platzen.
Neu: Spanisch fiir Anfdnger und Fort-
geschrittene/Curso de conversaciéon y
gramatica.

WANN Englisch I: Montag,
10.15-11.45 Uhr
(Voraussetzung: 2 Semester)
Englisch II: Dienstag,
08.30—10.00 Uhr
(Voraussetzung: 3 Semester)
Englisch Ill: Montag,
08.30—10.00 Uhr
(Voraussetzung: 5 Semester)
Englisch VI: Dienstag,
10.15—-11.45 Uhr
(Voraussetzung: 7 Semester)
Englisch V: Dienstag,
13.30—15.00 Uhr
(Voraussetzung: 7 Semester)

Italienisch I: Dienstag,
15.15-16.45 Uhr
(Voraussetzung: 2 Jahre)
Italienisch Il: Mittwoch,
10.15-11.30 Uhr
(Voraussetzung: 3 Jahre)
Italienisch Ill: Mittwoch,
08.20—09.50 Uhr
(Voraussetzung: & Jahre)

Spanisch: Dienstag,
13.30—15.00 Uhr
(keine Vorkenntnisse)
Spanisch: Montag,
10.00—11.30 Uhr
(Voraussetzung: 4 Jahre)

CHF 400.— pro Semester
(CHF 430.- fiir Nichtmitglieder)

Englisch: Tertianum,
Industriestrasse 10, Uster

KOSTEN

KURSORT

>>
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@ bildung und kultur

Italienisch und Spanisch:
Katholisches Pfarramt,
Neuwiesenstrasse 17, Uster

LEITUNG Englisch: Frau Andrea Strom-
mer und Frau Kathrin Kohler
Italienisch:

Herr Augusto Beolchi
Spanisch:

Frau Fanny Zimmermann
Ruedi Pfaffhauser,

044 940 93 45 oder
www.seniorennetz-uster.ch

INFO

ANMELDUNG per E-Mail an ruedi.pfaffhau-
ser@hispeed.ch oder senio-

rennetz-uster@bluewin.ch

WETZIKON - ZURCHER OBERLAND

Brush up your English

Englisch, ein Schliissel zur Verstédndi-
gung auf Reisen. Einstufung je nach Vor-
kenntnissen.

WANN Montag, 08.30—10.00 und
10.20—-11.50 Uhr
Donnerstag, 08.30—10.00 und

10.15—-11.45 Uhr

CHF 250.— (10 Lektionen a 90
Minuten)

Montag: PSZH DC Oberland,
Bahnhofstrasse 182, Wetzikon
Donnerstag: CEVI Schiiiir,
Kindergartenstrasse 22,
Wetzikon

Montag: Judith Bertschi
Donnerstag: Nelly Jager

KOSTEN

KURSORT

LEITUNG

Senioren-Forum

Ziircher Oberland

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

INFO

Konversationsgruppe
«Ready for conversation?»

Die Gelegenheit, mit anderen die Freude
an der Sprache zu teilen.

WANN Donnerstag, 09.30—11.00 Uhr

KOSTEN CHF 250.— (10 Lektionen a 90
Minuten)

KURSORT PSZH DC Oberland, Bahnhof-
strasse 182, Wetzikon

LEITUNG Lissa Pfenninger

INFO Senioren-Forum

Ziircher Oberland

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

| AKTIV  Nr.4/2015

Italienisch

Sprachkenntnisse vertiefen.

WANN Dienstag, 08.30—10.00 Uhr

KOSTEN CHF 250.— (10 Lektionen a 90
Minuten)

KURSORT PSZH DC Oberland, Bahnhof-
strasse 182, Wetzikon

LEITUNG Carla Miiller

INFO Senioren-Forum

Ziircher Oberland

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

STADT ZURICH

Kurse Stadt Ziirich

KURSORT Pro Senectute Kanton Ziirich
Seefeldstrasse 94a,

8008 Ziirich
INFO PSZH, DC Stadt Ziirich

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

Englisch «Are you ready
for conversation?» A2, B1

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

WANN Kurs 09.2016.01:
Freitag, 13.15—15.00 Uhr
05.02. —15.04.2016
(ausser 25.03.)

LEITUNG Dominik J. Schaller, Historiker

>>

CHF 310.- (10 x 90 Min.)
fiir EL-Beziigerinnen 50 %
Preisreduktion

KOSTEN

Englisch - Fortsetzung 7 (A2)

In diesem Kurs werden Sie einen Alltags-
wortschatz erwerben, den Sie auf Reisen,
in privaten Kontakten und alltdglichen
Situationen anwenden konnen. Bitte be-
achten Sie, dass es sich um einen Fortset-
zungskurs handelt. Teilnehmer verfiigen
bereits Uber erste Basiskenntnisse der
englischen Sprache.

WANN Kurs 11.2016.01 (A2):

Freitag, 09.00—10.30 Uhr
08.01.—01.04.2016 (Ferien:
05.02.) statt Fr, 04.03. + 18.03.

am Mo, 14.03. + 21.03.

Kurs 11.2016.02 (A2):

Freitag, 10.45—12.15 Uhr
08.01.—01.04.2016 (Ferien:
05.02.) statt Fr, 04.03. + 18.03.
am Mo, 14.03. + 21.03.

Yvonne Rimle

CHF 315.- (11 X 90 Min.) fiir
EL-Beziigerinnen Preisreduktion

LEITUNG
KOSTEN

Spanischkurse
(Stufe A1, A2 oder B1) NEU

In diesen Kursen werden Sie einen All-
tagswortschatz erwerben, um wahrend
einer Reise oder im privaten Kontakt spa-
nisch zu sprechen.

WANN Kurs 13.2016.01 (A1/A2):
Mittwoch, 14.00—16.00 Uhr

02.03.-04.05.2016

Kurs 13.2016.02 (A2/B1):
Mittwoch, 16.00—18.00 Uhr
02.03.—04.05.2016

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

KOSTEN

LEITUNG Maria Garate

AUSDRUCK

UND KREATIVITAT

BULACH - ZURCHER UNTERLAND

Erzahlcafé

Wir treffen uns zum gemiitlichen Zusam-
mensein und erzahlen von frither, berich-

Foto: Martin Glauser, Bilderwerkstatt



Foto: PSZH

ten von unseren Erfahrungen und tau-
schen uns aus liber Alltagsfreuden.

WANN Freitag, 14.00—16.00 Uhr
30.10. /27.11. /11.12.2015

KOSTEN Kostenlos

KURSORT PSZH, Lindenhofstrasse 1,
8180 Biilach

LEITUNG Veronika Eggenberger

ANMELDUNG Nicht erforderlich

USTER — ZURCHER OBERLAND

Jassen fiir Fortgeschrittene

Mit dem Schellenjass und dem Bandur
wird das Spielen zu dritt gelernt und die
Kenntnisse beim Schieber zu viert erwei-

@ bildung und kultur

LEITUNG Susanna Maurer, Sozialarbeite-  WANN Mittwoch, 14.00-16.00 Uhr
rin, Familientherapeutin 27.01./24.02./30.03.2016
ANMELDUNG Susanna Mauer KOSTEN Keine
e Recer KURSORT  Kénigshof
Senioren-Netz Uster Neumarkt &, 8400 Winterthur
044 940 24 77 : 7 T
seniorennetz-uster@bluewin.ch EEHIUNG Aetiid seioni
WwWw.seniorennetz-uster.ch ANMELDUNG Nicht erforderlich
INFO PSZH, DC Winterthur

WINTERTHUR UND UMGEBUNG

Médrchen

Das Thema dieses Herbstes ist «der Zau-
ber der Niissey. Lassen Sie sich in die
Marchenwelt entfiihren und stellen Sie
Verbindungen zur heutigen Zeit und zu
Threm Leben her.

tert. Stock, Stich, Wys sind hier angesagt.  wann Dienstag, 09.30-11.30

Der kronende Abschluss macht ein klei- 08.12.2015

nes Jassturnier mit dem herausfordern- oo GFo5

den Differenzler. KURSORT Konigshof

WANN Montag 14.00-16.15 Uhr Neumarkt &4, 8400 Winterthur
(mit Kaffeepause) LEITUNG Iris Kellerhals, Erwachsenen-
11./25.01./01./08./15.02.2016 b"dnerin’ Mérchenerzé[ﬂerin

KOSTEN CHF 80.— ANMELDUNG PSZH, DC Winterthur

KURSORT Tertianum, Industriestrasse 10, 058 4515429
Uster astrid.schoeni@pszh.ch

LEITUNG  Ruedi Pfaffhauser, bis 01.12.2015
Erwachsenenbildner SVEB |

ANMELDUNG ruedi.pfaffhauser@hispeed.ch Stubete «Zdme singe«

044 940 93 45 oder
Senioren-Netz Uster

OLL 940 24 77
seniorennetz-uster@bluewin.ch
www.seniorennetz-uster.ch

Biographie-Kurs und
den roten Lebensfaden entdecken

Viele Begebenheiten, die wir vergessen
haben, werden durch den Austausch mit
andern wieder lebendig. Freude am Er-
zdhlen und Mut fir den Blick in die Ver-
gangenheit sind die einzigen Vorausset-
zungen. Das Schreiben ist kein Muss und
birgt manche berithrende Momente, aber
auch erheiternde Uberraschungen.

WANN Freitag, 14.00-16.15 Uhr

(mit Kaffeepause)

11./18.03./01./15./22.04.2016
KOSTEN CHF 100.—

(130.— fiir Nichtmitglieder)
KURSORT Tertianum, Industriestrasse 10,

Uster

>>

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

WANN Dienstag 08.12.2015 (Advents-
nachmittag), 14—16 Uhr
Dienstag, 13.30—14.30 Uhr:
26.01./23.02./22.03.2016
KOSTEN Keine
KURSORT Konigshof
Neumarkt &, 8400 Winterthur
LEITUNG Brigitte Schneider
ANMELDUNG Nicht erforderlich
INFO PSZH, DC Winterthur

058 4515429
astrid.schoeni@pszh.ch

Erzdhlcafé

Sich Zeit nehmen, einander erzahlen, zu-
héren, schweigen ... Gedanken in Worte
fassen, philosophieren und sich erin-
nern.

>>

058 4515429
astrid.schoeni@pszh.ch

STADT ZURICH

KURSORT Pro Senectute Kanton Ziirich
Seefeldstrasse 94a,
8008 Ziirich

INFO PSZH, DC Stadt Ziirich

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

Geschichte -

fiir einmal lebendig, Ziirich

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

WANN Kurs 14.2016.01:
Freitag, 15.00—16.45 Uhr,
inkl. Kaffeepause
12.02.—08.04.2016
(ausser 25.03.)
LEITUNG Dominik J. Schaller, Historiker
KOSTEN CHF 285.— (8 X 120 Min.)
Schreibseminar -

Inspirationsquelle Kunst

Literatur, Musik und Malerei fiithren Sie
leicht und ohne Druck ins kreative
Schreiben. Sie experimentieren mit ge-
stalterischen Mitteln und lassen sich von
Threr Phantasie befliigeln. Es sind keine
Vorkenntnisse notig. Neugierde und et-
was Mut gentigen.

Kurs 12.2016.01:

Montag, 13.30 —17.00 Uhr
18.01./01.02./15.02./29.02./
14.03./14.03./04.04./18.04.

Renate Rubin (Erwachsenen-
bildnerin AEB)

CHF 590.— (7 x 180 Min.)

fiir EL-Beziigerinnen:
CHE295.—

WANN

LEITUNG

KOSTEN
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VORBEREITUNG

AUF DIE PENSIONIERUNG

AvantAge: Spate Freiheit — gut
vorbereitet in die Pensionierung

Behandelt werden folgende Themen: Pen-
sionierung heute, Gesundheit und Wohl-
befinden, materielle Sicherheit (AHV, PK,
3.Saule), Herausforderungen in Bezie-
hungen und Partnerschaft, Lebensgestal-
tung morgen. Besuchen Sie das Seminar
idealerweise auch als Paar. >>

DAUER Zwei Tage, 08.30—17.00 Uhr

Winterthur: 21./22.01.
Wetzikon: 11./12.02.
Ziirich: 25./26.02.
Winterthur: 31.03./01.04.

WANN/ORT

KOSTEN Einzelpersonen: CHF 700.—

Paare: CHF 1350.—

INFO/
ANMELDUNG

AvantAge

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

} FREIWILLIGENARBEIT

Grundschulung Treuhanddienst

Dieser kostenlose Einfiihrungskurs ist
Voraussetzung fir die freiwillige Mit-
arbeitim Treuhanddienst (Unterstiitzung
dlterer Menschen in administrativen/
finanziellen Angelegenheiten). Vorgangig
wird ein unverbindliches Abklarungs-
gesprach zur gegenseitigen Vorstellung
und Eignung durchgefithrt. Wir bitten
Sie deshalb um friihzeitige Kontaktauf-
nahme.

WANN Schulung Stadt Ziirich und
Zimmerberg:
28.10., 13.30-17.00 Uhr und

29.10., 09.00-12.00 Uhr

>>

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

KONTAKT Susanne Keller oder
Stefan Miiller
058 451 50 00

treuhanddienst@pszh.ch

WANN Schulung fiir iibrigen Kanton
Ziirich:
30.9. und 1.10.,

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 4515384

Tanja Zimmermann
(Limmattal/Knonaueramt):

058 4515200

WIR SIND IN IHRER NAHE

SMS SPENDEN

AN 488

9-Franken-S
erzlichen anf?(e!nde

Einfach und sicher
spenden

Pro Senectute Kanton Ziirich
bietet zum Spenden sichere Wege
an. So konnen 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 Iosen 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,
Salt) an uns weiter.

IMPRESSUM Beilage zu VISIT 4/2015
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 45153 00

LIMMATTAL/KNONAUERAMT
Badenerstrasse 1, 8952 Schlieren
Telefon 058 4515200

ZIMMERBERG
Alte Landstrasse 24, 8810 Horgen
Telefon 058 4515220

PFANNENSTIEL
Dorfstrasse 78, 8706 Meilen
Telefon 058 4515320

16 AKTIV Nr.4/2015

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 45150 00

Geschaftsstelle

Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
Telefon 058 4515100
info@pszh.ch

www.pszh.ch

PRO
SENECTUTE
" KANTON ZURICH

Titelfoto: Philipp Alder, visualatelier.ch
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