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} 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
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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

>>



.’k bewegung und sport

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
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