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.’-'\- bewegung und sport

WANDERN

Natur, Bewegung und Geselligkeit: 32
Wandergruppen mit motivierten Leiten-
den laden zu kiirzeren und lédngeren,
auch mehrtédgigen Touren ein. Die Wan-
derungen finden an verschiedenen Wo-
chentagen und je nach Gruppe einmal
bis mehrmals pro Monat statt, teilweise
auch in den Wintermonaten. Die Anforde-
rungen in Kilometer- und Hohenmeter-
angaben, die Wanderzeiten sowie die
Anmeldetermine fiir die einzelnen Wan-
derungen sind in den Detailprogrammen
beschrieben.

ORIENTIERUNGSWANDERN

Orientierungswandern ist immer wie-
der ein Erlebnis und férdert die Ausdau-
er und die geistige Beweglichkeit. Beim
Treffpunkt wird den Teilnehmenden eine
Karte mit eingezeichneter Route abgege-
ben. Mehrere erfahrene Leiter fiihren auf
Wunsch in die Kunst des Kartenlesens
ein. Die Wanderungen mit Anlaufen ver-
schiedener Stationen dauern jeweils un-
gefdhr zwei Stunden und konnen allein
oder in Gruppen, langsam oder rascher
ausgefiihrt werden. Eine Anmeldung ist

BEWEGUNG
UND SPORT

Fir Gesundheit und Kontakt

10 AKTIV Nr.3/2015

nicht erforderlich. Die Wanderungen fin-
den nur bei Gewitter oder Sturm nicht

Schneeschuhlaufen

statt. Der Unkostenbeitrag pro Tour be- \VANN B0t~ 22 ARl $OI0
tragt CHF 10.-. Fiir weitere Informatio- ORT Toggenburg
nen beachten Sie bitte die Detailaus-
schreibung. WANN Sa—Fr, 23.—29.Januar 2016
WANN/ Montag, 07.09., 13.20 Uhr UL Minstental
TREFFPUNKT Winterthur,

Parkplatz Technorama WANN Di—Fr, 9.—12. Februar 2016
WANN/ Montag, 05.10., 13.45 Uhr ORT Adelboden
TREFFPUNKT Buch am Irchel,

Bushaltestelle Oberbuch

WANN Di—Do, 8.—10. Marz 2016

LEITUNG/ Peter Riek e BihiRdrand
INFO 0l 86057 89 S

peter.riek@hispeed.ch

VORSCHAU WINTERWOCHEN

Detailausschreibungen mit Preisanga-
ben und Anmeldung ab Anfang Septem-
ber tber:

www.pszh.ch > Unser Angebot > Bewe-
gung und Sport > Sportwochen

oder 058 4515131 (Mo—Do)

Ski Alpin

WANN So—Fr, 10.—15. Januar 2016
ORT Bivio / Graubiinden

WANN So—Fr, 06.—11. Mdrz 2016
ORT Grindelwald / Berner Oberland

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

| > SPORTKURSE

Nebst den offenen Sportgruppen (siehe
Seite 2) finden in ausgewahlten 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
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
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-

Fotos: PSZH



lich eine Schnupperlektion besuchen. Die
Kurse werden nach den Herbstferien

2015 fortgesetzt.

.’k bewegung und sport

Laufende Kurse
August bis Oktober 2015

KURSDATEN/ Siehe nachstehend

-ORTE

EINSTIEG Jederzeit moglich
ANMELDUNG An PSZH

KOSTEN JE CHF 60.— (4 x50 Minuten)

NACH KURS- CHF 70.— (5x50 Minuten)
CHF 84.— (650 Minuten)
CHF 98.— (7 x50 Minuten)

DAUER

BEKLEIDUNG Bequeme Kleidung und Schuhe

Affoltern am Albis

WANN Montag, 17.08.—28.09. (7 x)

10.10—11.00 Uhr
11.10-12.00 Uhr

KURSORT werk eins (vis-a-vis Jumbo)
Werkstrasse 1
LEITUNG Martina Foster-Achermann

Birmensdorf

WANN Dienstag, 13.30—14.20 Uhr

18.08.—22.09.
(5%, ohne 08.09.)

KURSORT Gemeindezentrum Briielmatt
Dorfstrasse 10

LEITUNG Claudia Kindschi Meuli

Biilach NEU

WANN Mittwoch, 11.00—11.50 Uhr
19.08.—30.09.
(7x)

KURSORT Reformiertes Kirchgemeinde-
haus, Grampenweg 5

LEITUNG Renata Biagini

Diibendorf

WANN Montag, 14.15—15.05 Uhr
17.08.—21.09.
(&%, ohne 31.08. und 14.09.)

KURSORT Ev.-Ref. Kirchgemeindehaus
Bahnhofstrasse 37

LEITUNG Thera Hildebrand-Feierabend

Horgen Richterswil
WANN Dienstag, 10.00—10.50 Uhr WANN Freitag, 09.00—09.50 Uhr
18.08.—29.09. (7 x) 21.08.—02.10. (7 x)
KURSORT Alterssiedlung Tannenbach KURSORT Freizeitzentrum Biirgi
Speerstrasse 9 Gerbestrasse 19
LEITUNG Susana Barranco LEITUNG Susana Barranco
Kloten Stafa
WANN Mittwoch, 17.00—17.50 Uhr WANN Mittwoch, 16.30—17.20 Uhr
19.08.—30.09. (7 %) 19.08.—-30.09.
KURSORT  Tanzschule Kloten (6, ohne 09.09.)
Schaffhauserstrasse 126 KURSORT Mehrzweckhalle Beewies
LEITUNG Werner Niederhauser Etzelstrasse 35
LEITUNG Verena Pickart Demont
Lindau
WANN Montag, 15.00—15.50 Uhr Thalwil
07.09.—28.09. (4 x) WANN Donnerstag, 15.00—15.50 Uhr
KURSORT Mehrzweckraum im Kinder- 20.08.-01.10. (7 )
garten, Fischeracherstrasse 80 KURSORT Pfisterschiiir
LEITUNG Ursula Miiller Alte Landstrasse 104
LEITUNG Susana Barranco
Meilen NEU
WANN Mittwoch, 19.08.—30.09. Urdorf
(6 %, ohne 09.09.) WANN Montag, 17.08.—-28.09.
10.00—10.50 Uhr (6 %, ohne 21.09.)
11.00—11.50 Uhr 11.00-11.50 Uhr
KURSORT  Kirchzentrum Leue 12.00-12.50 Uhr
Restaurant Lowen, 2. Stock KURSORT Rhythmikraum Schulhaus Feld
Kirchgasse 2 LEITUNG Monika Stirnimann
WANN Donnerstag, 20.08.—01.10.
(6 %, ohne 10.09.)
09.55—10.45 Uhr Uster
10.55—-11.45 Uhr WANN Montag, 17.08.-28.09. (7 x)
KURSORT Tanz- und Pilatesschule 14.00—14.50 Uhr
Alte Landstrasse 153 15.10—16.00 Uhr
LEITUNG Verena Pickart Demont KURSORT  Frjz Freizeit- und Jugend-
zentrum, Ziirichstrasse 30
5 LEITUNG Marianne Schiitz
Pfaffikon
WANN Montag, 14.00—14.50 Uhr 7
17.08.—28.09. (7 %) Volketswil
KURSORT Studio A"egria WANN Freitag, 12.00—12.50 Uhr
Kempttalstrasse 26 21.08.-02.10. (7 %)
LEITUNG Petra Erb KURSORT Gemeinschaftszentrum
In der Au 1
LEITUNG Marianne Schiitz
Regensdorf
WANN Dienstag, 09.30—10.20 Uhr 5 g
18.08.—29.09. Wadenswil
(6 x, ohne 22.09.) WANN Mittwoch, 09.00—09.50 Uhr
KURSORT Ref. Kirchgemeindehaus 19.08.-30.09. (7x)
Watterstrasse 18 KURSORT Ref. Kirchgemeindehaus
LEITUNG Monika Stirnimann Rosenmatt, Gessnerweg 5

LEITUNG

Susana Barranco

n



.'k bewegung und sport

Ziirich-Hongg

WANN Dienstag, 09.30—10.20 Uhr
18.08.-22.09.
(5%, ohne 08.09.)

KURSORT Gemeinschaftszentrum Hongg,
Lila Villa, Limmattal-

strasse 214, 8049 Ziirich

LEITUNG Claudia Kindschi Meuli

Winterthur (Kongress- und

Ziirich-Hottingen

WANN Montag, 24.08.—28.09.
(5%, ohne 14.09.)
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

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, 01.09.—29.09.
(ohne 22.09.)
12.30—-13.30 Uhr
fiir Anfanger/-innen ohne
Tanzerfahrung

EINSTIEG Jederzeit moglich

KURSORT Ziircher Gemeinschaftszentren
Gubelstrasse 10, 8050 Ziirich

LEITUNG Theresa Martinelli

KOSTEN CHF 64.— (4 x 60 Minuten)

g 4 1 WANN Mittwoch, 19.08.—30.09. ANMELDUNG An PSZH
Kirchgemeindehaus Liebestrasse) (6%, ohne 23.09.)
WANN Dienstag, 18.08.—29.09. (7 x) 10.00 - 10.50 Uhr
14.00—14.50 Uhr 16.00 - 16.50 Uhr Ziirich-Oerlikon
15.00 - 15.50 Uhr KURSORT Tanzschule Dance it WANN Mittwoch, 02.09.—30.09.
KURSORT Kongress- und Kirchgemeinde- Stablistrasse 2, 8006 Ziirich 09.15—-10.15 Uhr
haus, Liebestrasse 3 LEITUNG Monikalstitnimann fiir Fortgeschrittene mit
LEITUNG Petra Erb Tanzerfahrung von einem bis
zwei Jahre,
Ziirich-0erlikon 10.45 - 11.45 Uhr
Winterthur (Gate 27) WANN Montag, 16.30—17.20 Uhr fiir leicht Fortges:chr.ittene mit
WANN Freitag, 09.10—10.00 Uhr 17.08.-28.00. Tanzerfahrung bis ein Jahr
21.08.—02.10. (7 x) (6, ohne 14.09.) EINSTIEG Jederzeit moglich
KURSORT Gate 27, Theaterstrasse 27 KURSORT Ziircher Gemeinschaftszentren ~ KURSORT Ziircher Gemeinschaftszentren
LEITUNG Petra Erb Gubelstrasse 10, 8050 Ziirich Gubelstrasse 10, 8050 Ziirich
LEITUNG Isabella Ladner LEITUNG Theresa Martinelli
KOSTEN CHF 80.— (5% 60 Minuten)

Ziirich-Albisrieden

WANN Montag, 07.09.—28.09. (4 Xx)
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, 17.08.—28.09.
(6%, ohne 14.09.)
13.30—14.20 Uhr
14.30—15.20 Uhr

Tanzschule Galactic Dance
Albulastrasse 47, 8048 Ziirich

KURSORT

LEITUNG Isabella Ladner

12 AKTIV Nr.3/2015

Ziirich-Wollishofen

WANN Mittwoch, 10.00—10.50 Uhr
19.08.—-30.09. (7 x)

KURSORT Ziircher Gemeinschaftszentren
Neubiihl, Erligatterweg 85
8038 Ziirich

LEITUNG Stéphanie Beglinger Messerli

ANMELDUNG An PSZH

SICHER AUF DEN BEINEN,

SICHER UNTERWEGS

Sicheres Laufen bedeutet Selbststdndig-
keit. Was braucht es fiir diese Sturzpra-
vention? Gentigend Muskelkraft in den
Beinen, das Gleichgewicht halten kénnen
und mogliche Sturzursachen kennen. In
einem abwechslungsreichen Training
kraftigen Sie Thre Muskulatur, verbes-
sern Ihr Gleichgewicht und gestalten
Thren Alltag sicher.
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Sicher auf den Beinen in Kloten NEU

WANN Donnerstag, 10.00—11.30 Uhr
17,09=19.11.
(ohne 08.10. und 15.10.)

KURSORT Zentrum Schluefweg
Schluefweg 10

LEITUNG Susi Zwahlen

KOSTEN CHF 180.— (8 x 90 Minuten)

ANMELDUNG An PSZH

Sicher auf den Beinen
in Oberembrach NEU

WANN Freitag, 14.00—15.30 Uhr
18.09.—20.11.
(ohne 09.10. und 16.10.)
KURSORT Schulhaus Zweigdrten
Embracherstrasse 11
LEITUNG Susi Zwahlen
KOSTEN CHF 180.— (8 X 90 Minuten)

ANMELDUNG An PSZH

Sicher auf den Beinen
in Ziirich-Affoltern

WANN Mittwoch, 14.30—16.00 Uhr
2501 =2 01"
(ohne 23.12. und 30.12.)
KURSORT Schulhaus Schauenberg
Lerchenhalde 40, 8046 Ziirich
LEITUNG Eveline Kipfer
KOSTEN CHF 180.— (8 X 90 Minuten)

ANMELDUNG An PSZH

Sicher auf den Beinen in
Ziirich-Aussersihl-Hard

WANN Donnerstag, 09.45—11.15 Uhr
24.09.—26.11.
(ohne 08.10. und 15.10.)
KURSORT Kirchgemeindehaus
St. Felix und Regula
Hardstrasse 76, 8004 Ziirich
LEITUNG Helene Artho
KOSTEN CHF 180.— (8 X 90 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 tiben. Die fiinf vorbereitenden
Qi-Gong-Ubungen 16sen Blockaden und

mehren Thre Lebensenergie. Sie verbes-
sern Thre Koordination, stdrken den
Kreislauf und festigen die Knochen.

Ziirich-Oerlikon

WANN Mittwoch, 14.30—15.20 Uhr
19.08.—-30.09.

EINSTIEG Jederzeit moglich

KURSORT Ziircher Gemeinschaftszentren
Gubelstrasse 10, 8050 Ziirich

LEITUNG Alfons Lotscher

KOSTEN CHF 133.— (7 % 50 Minuten)

ANMELDUNG An PSZH

TENNIS

Dieser Ballsport ist iiberaus geeignet fir
Beginnende und Gelibte. Verbessern Sie
doch IThre Koordination und Kondition!
Lassen Sie sich von der Tennisleitung
uber Thre Niveaueinstufung beraten.

Tennis in Bachenbiilach

WANN Montagmorgen zwischen
08.00 und 12.00 Uhr
gemass Einteilung

Nachste Kursperiode Winter:

ab 14.09.
Jederzeit moglich

EINSTIEG
KURSORT

Tennishalle Ambiance
8184 Bachenbiilach
gegeniiber Jumbo-Markt

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

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

inkl. Platzmiete

(8 x 60 Minuten)

Lilo Gubelmann und
Ursula Schrepfer

LEITUNG

INFO/ Lilo Gubelmann
ANMELDUNG 044 8600848

Tennis in Buchs ZH

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 Lker-Gruppe,

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

inkl. Platzmiete

(8 x 60 Minuten)
Fredi Schnorf und Peter Nell

Fredi Schnorf

044 8442232 [ 079 2458652
f.schnorf@bluewin.ch

Peter Nell, 079 335 48 04
isynell@bluewin.ch

LEITUNG

INFO/
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
Ndchste Kursperiode:
04.09.—-04.12.

(ohne Herbstferien)

EINSTIEG
KURSORT

Jederzeit moglich

Tennishalle Diirnten
Bubikonerstr. 43a, 8635 Diirnten

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

inkl. Platzmiete

(12x 60 Minuten)

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

KOSTEN

INFO/
ANMELDUNG
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