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.’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.
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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
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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.
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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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