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GEMEINSAM STARKER

Beilage zu Visit, dem Magazin
von Pro Senectute Kanton Ziirich
www.pszh.ch

Sich im Schnee bewegen

Zum zehnten Mal findet in Bivio die dusserst beliebte
Sportwoche Ski Alpin statt.




BEWEGUNG UND SPORT

BEWEGUNG UND SPORT

Kurven ziehen
im Schnee

Die jahrliche Sportwoche Ski Alpin in Bivio gibt es zum zehnten Mal.
Sie ist sehr beliebt. Deshalb: rasch anmelden!

Was vor zehn Jahren mit der Idee ei-
nes Einzelnen begann, hat sich zum
veritablen Hit entwickelt: Walter Isaak
(73), damals im Berufsleben Ausbil-
dungs- und Schulungsleiter bei der
Swissair und begeisterter Schnee-
sportler, konnte mit dem Segen von
Pro Senectute Kanton Ziirich im Jahr
2008 zum ersten Mal eine Winter-
sportwoche auf die Beine stellen. Isaak
konnte damals elf Seniorinnen und
Senioren begeistern, mit ihm nach
Bivio in den Schnee zu fahren. In den
letzten paar Jahren waren es jeweils
zwischen 30 und 40 Leute, die dem
Ruf von Walter Isaak folgten.
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Wieso ausgerechnet Bivio, nur weni-
ge Kilometer von St.Moritz entfernt?
Walter Isaak schwarmt in den hochsten
Tonen: «Bivio - die Perle am Julierpass -
ist ein absoluter Geheimtipp. Da ist die
Luft voller Wiirze, da weitet sich das
Auge und das Herz geht mit.» In Bivio
sei es ruhig und man habe die Skilifte
und Pisten praktisch fiir sich alleine.
Zudem sei Bivio wunderbar gelegen
und sehr schneesicher (zwischen 1800
und 2600 m @i. M.).

Die Teilnehmenden der Sportwoche
Ski Alpin sind im préachtigen Traditions-
hotel Post untergebracht. Da fiihlt man
sich nach Angaben von Kursleiter Wal-

ter Isaak sofort wie zuhause. Jeweils am
Morgen treffen sich die Teilnehmenden
im Treppenhaus zum Frithturnen. Dann,
nach dem Morgenessen, gehts ab auf
die Piste. Die Skibegeisterten konnen
sich in drei Stdrkeklassen einreihen
(die Gemiitlichen, die Guten und, so
Isaak, «jene, die den Fahrtwind spiiren
mochteny). Der Skilift ist nur gerade
zwei Gehminuten vom Hotel entfernt;
Hektik und Wartezeiten gibt es nicht.
Das Mittagessen nehmen sie jeweils im
Berghaus Camon zu sich.

Mittwochs wird ein fakultatives Alter-
nativprogramm angeboten. Zum Bei-
spiel eine Schneeschuhtour oder ein

Fotos: PSZH

Skifahren

und Schnee-
schuhwandern:
Bewegung steht
im Zentrum der
Sportwoche.
Daneben kommt
auch das Gesellige
nicht zu kurz -
zum Beispiel die
Unterhaltung
mit der eigenen
«Hausmusik».
Rechts im Bild
Kursleiter
Walter Isaak.

Schlittelausflug auf die Alp Flix. Walter
Isaak kann sich nicht erinnern, dass
es in all den Jahren einmal zu einem
Unfall gekommen wére.

Abends hingegen konne durchaus
«die Post abgeheny, verridt Isaak. Denn
in den vergangenen zwei Jahren habe
sich aus Teilnehmenden eine Art «<Haus-
musik» formiert - mit Schwyzerorgeli
und Bassgeige. Und weil die anderen
Leute oft die bereitliegenden Perkus-
sionsinstrumente behéndigten, sei die
Stimmung jeweils rasch frohlich.

Sportwoche in Bivio

Die Sportwoche Ski Alpin findet vom Senntag, 15. bis Freitag, 20. Januar 2017
statt. Anmelden konnen sich alle, die gerne Ski fahren - zusammen mit Gleich-
gesinnten. Im Preis von Fr. 890.- inbegriffen ist die Unterkunft im Doppel-
oder Einzelzimmerim Hotel Post (Chesa Lanz) in Bivio: 5 Ubernachtungen inkl.
reichhaltiger Halbpension; Benutzung von Sauna und Dampfbad; Skiunterricht
und Betreuung durch ausgebildete Sportleitende. Hinzu kommt der Preis fiir
den Skipass.

Anmeldung bis spétestens 9. Dezember an:
Pro Senectute Kanton Ztirich

Bewegung und Sport

Forchstrasse 145, 8032 Zurich

oder per E-Mail an sport@pszh.ch
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INFORMATION

Fiir wen

Das Angebot von Pro Senectute Kanton Ziirich
richtet sich an Menschen ab 60 Jahren.

Alle Interessierten heissen wir zu unseren
Angeboten herzlich willkommen.

Versicherung

Versicherung ist Sache der Kursteilnehmerin-
nen und -teilnehmer.

Zusatzkosten

Preise flir Material und Lehrmittel sind in den
angegebenen Kurskosten nicht enthalten.

Legende Symbole

Preisreduktion

EL-Bezligerinnen und EL-Bezliger
erhalten eine Reduktion von

50 Prozent auf die ausgeschriebenen
Kurskosten. Wer aus finanziellen
Griinden einen Kurs nicht besuchen
kann, wendet sich bitte an die
Sozialberatung eines unserer
Dienstleistungscenter.

Schnupperlektion
Der Besuch einer Schnupper-
lektion ist unverbindlich méglich.

willkommen.
Neue Kurse
Immer wieder werden neue Kurse

angeboten. Lassen Sie sich uiber-
raschen.

Kostenlose Kurse
Nomen est omen: Kursangebote,
die nichts kosten.

Einstieg jederzeit moglich
Neue Teilnehmende sind jederzeit

Legende Abktirzungen |

PSZH Pro Senectute Kanton Zurich
DC Dienstleistungscenter von
Pro Senectute Kanton Zlrich

KGH Kirchgemeindehaus
MZH Mehrzweckhalle
GZ Gemeinschaftszentrum
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Sportgruppen '

Die offenen Sportgruppen laden zu Bewegung
und Geselligkeit ein. Alle Gruppen werden von
ausgebildeten Sportleitenden gefiihrt. Sie sind
Freiwillige und engagieren sich ohne Entloh-
nung. Um die Kosten fiir Miete, Rekognoszie-
ren und Sportmaterial zu decken, verrechnet
die Sportleitung einen Unkostenbeitrag. Da
unterschiedlich hohe Kosten anfallen, kénnen
die Beitrdge von Gruppe zu Gruppe variieren.
In alle Sportgruppen konnen Sie jederzeit
einsteigen und Sie sind in allen Sportgruppen
herzlich willkommen.

Fireine Teilnahme kontaktieren Sie bitte die
Leiterin oder den Leiter der entsprechenden
Sportgruppe. Die Listen sind erhaltlich:

> BeiThrem Dienstleistungscenter
(Adressen Seite 16)

> www.pszh.ch

> Im Aktiv werden sie einmal jahrlich publi-
ziert. In dieser Ausgabe: Skiwochen,
Schneeschuhlaufen und Skilanglauf.

Detailprogramme fiir die Sportgruppen

Schneeschuhlaufen, Velofahren inklusive

Mountainbiking und Wandern finden Sie

unter:

> www.pszh-sport.ch > bei der Leiterin oder

dem Leiter der entsprechenden Sportgruppe

Fitness und Gymnastik

Fitness auf gymnastischer Basis ist ein
sinnvolles wochentliches Grundlagentraining.
Es verbessert das Gleichgewicht und die
Reaktionsfahigkeit. Der ganze Korper wird
bewegt und der Bewegungsradius bleibt
erhalten. Das erleichtert die Alltagsarbeit

und erhoht die Lebensqualitat. Die tiber

320 Gruppen treffen sich in der Regel einmal
wochentlich. Fit/Gym gibt esin vier Anforde-
rungsstufen.

Aqua-Fitness

Die Lektionen bestehen aus vielféltiger
Wassergymnastik. Je nach Ubungen kénnen
Schwimmbhilfen und Handgerate eingesetzt
werden. Das Training im Wasser starkt die
Muskulatur des ganzen Kérpers und den
Herzkreislauf. Der Widerstand und der
Auftrieb des Wassers entlasten die Gelenke.

Internationale Tdnze und
Round Dance

Wer Spass an Musik, Bewegung und Gruppen-
gefuhl hat, ist hier richtig. Internationale Tanze
lassen Freude aufkommen und haltenin
Schwung. Nebenbei trainieren Sie spielerisch
die Balance, das Gedachtnis und die Reaktion.
Die Schrittfolgen werden langsam aufgebaut
und zu einem «Ganzen» zusammengefiigt.
Getanzt wird zu Musik aus aller Welt im Kreis,
in Reihen oder Linien. Einige Gruppen machen
auch American Rounds. Figuren aus den
Gesellschaftstanzen Englischer Walzer,
Twostepp, Cha-Cha-Cha und Rumba werden
dabei sorgfaltig eingefiihrt und paarweise -
auch Frauen tanzen zusammen - von allen
Tanzerinnen und Tanzern gleichzeitig und
nach Ansage der Tanzleiterin ausgefiihrt. Zu
bekannten Melodien wird Gelerntes repetiert
und Neues dazugelernt. Sie sind auch ohne
Partnerin oder Partner willkommen.

Nordic Walking und Walking

Walking (ohne Stocke) ist bewusst ziigiges
Marschieren mit Oberkorpereinsatz. Nordic
Walking ist sportliches Gehen mit speziellen
Stocken. Der Einsatz der Stocke macht aus
dem klassischen Walking ein wirksames
Ganzkorpertraining, das die Belastung von
Knie- und Hiiftgelenken massiv reduziert. Die
Muskulaturim Schulter-, Brust- und Riicken-
bereich wird gestdrkt und Verspannungen der
Nackenmuskulatur werden geldst.

Velofahren

Auf kurzen oder ldngeren Strecken, in
langsamem oder flottem Tempo, mit Touren-
und Elektrovelos, wenn immer méglich abseits
vom grossen Verkehr und ohne extreme
Steigungen. Einzelne Gruppen bieten auch
Mehrtages- und Mountainbiketouren an. Die
Velofahrten finden an verschiedenen Wochen-
tagen und je nach Gruppe ein- bis mehrmals
pro Monat statt, teilweise auch im Winter. Die
Anforderungen und die Fahrzeiten finden Sie
in den Detailprogrammen.

Wandern

Natur, Bewegung und Geselligkeit: Die
Wandergruppen mit motivierten Leitenden
laden zu kiirzeren und ldngeren, auch
mehrtégigen Touren ein. Die Wanderungen
finden an verschiedenen Wochentagen und je
nach Gruppe einmal bis mehrmals pro Monat
statt, teilweise auch im Winter. Die Anforde-
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rungen, Wanderzeiten sowie Anmeldetermine
fir die einzelnen Wanderungen finden Sie in
den Detailprogrammen.

Schneeschuhlaufen

Wahrend der gesamten Wintersaison finden
praktisch wochentlich Schneeschuhtouren in
verschiedenen Anforderungsstufen statt. Sie
konnen sporadisch oder regelméssig in den
Gruppen Ihrer Wahl teilnehmen. Das Geldnde
wird je nach Schneeverhaltnissen und
Witterung kurzfristig gewahlt oder angepasst.
Die Touren und Anforderungen finden Sie in
den Detailprogrammen.

Schneeschuhgruppe Interregio

Schneeschuhgruppe Winterthur

Maria Germann
0522225718
0796803843
mariagermann@bluewin.ch

Kontakt

Schneeschuhgruppe Zimmerberg

Kontakt Werner Wafler
04478451 89
0794377087

sg.zimmerberg@gmail.com

Schneeschuhgruppe Pfannenstiel

Kontakt Leonhard Lyss
0449261078

lyss@goldnet.ch

Kontakt Georges Knecht
04498027 50
0796386953

georgesknecht@bluewin.ch

BEWEGUNG UND SPORT

Langlauf @

Unsere Langlauftouren richten sich an Lang-
lduferinnen und Langlaufer mit Erfahrung. Sie
werden sowohl in der klassischen Technik wie
auchim Skaten angeboten.

Werner A. Meier
04425172 19,07944158 04
wernera.meier@uzh.ch

Kontakt

Winterwochen Ski Alpin

Detailausschreibungen mit Preisangaben und
Anmeldung ab sofort tiber:

www.pszh.ch > Suche: Winterwoche eingeben
oder 058 451 51 31

Ski Alpin

Wann So bis Fr, 15.-20.1.

Ort Bivio (Graubiinden)

Wann So bis Fr, 12.-17.3.

Ort Grindelwald (Berner Oberland)
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Sportkurse Bassersdorf

g Wann Donnerstag, 11.00-11.50 Uhr
ngatzhch zu den offenen Sportgruppen 97 10.2016-16.2.2017
(siehe Seite 4) finden auch fortlaufende oder elies L, 16 1. 2805, 5
abschliessende Kurse statt. Diese flihren 13 % 50Min.

ausgebildete Fachpersonen. Auskunft,

Leitung Margrith Nagel
Anmeldung und Rechnungsstellung erfolgen,

Kursort Pflegezentrum Bachli
wenn nicht anders angegeben, Uber: ImEaehi
Pro Senectute Kanton Zlrich Birtnendoir
Bewegung und Sport
Forchstr. 145, 8032 Ziirich Wann Dienstag, 13.25-14.15 Uhr
058 451 51 36 (Mo bis Do 8-12 Uhr) 25.10.2016-7.2.2017
sport@pszh.ch (ohne 27.1.2., 30, 17.1)
Www.pszh.ch 13 x 50 Min.
Leitung Monika Descombes
Kursort Gemeindezentrum Briielmatt
Everdance @ Dorfstr. 10
Walzer, Cha-Cha-Cha oder Disco Fox
ohne Partnerin oder Partner tanzen. Einfache ~ Bonstetten
Tanzschritte werden zu kleinen Choreografien  Wann Dienstag, 13.30-14.20 Uhr
verbunden, die Sie allein in der Gruppe tanzen. 2510.2016-14.2.2017
Laufende Kurse Oktober 2016 bis (ohne 27.12.,3.1.), 15 x 50 Min.
Februar 2017 Leitung Claudia Kindschi Meuli
Daten/Kursorte Siehe bei den Ortschaften Kursort Turnhalle S1, Kreuzung
Einstieg Jederzeit moglich Schachenstr./Schachenrain
Kosten CHF 120.- (8 x 50 Min.)
CHF 135.- (9 x 50 Min.) Bilach
CHF 150.~ (10 x 50 Min.) Wann Dienstag, 11.10-12.00 Uhr
GlF Lol 0l 111.2016-14.2.2017
Gl LEl0 L2 < S0 il (ohne27.12,,3.1), 14 x 50 Min.
CHF195.- (13 x 50 Min.) Leitung Silvia Zengaffinen
CHF 210.~ (14 x 50 Min.) Kursort Reformiertes KGH
CHF 225.- (15 x 50 Min.) Grampenweg 5
CHF 240.- (16 x 50 Min.)
Bekleidung Bequeme Kleidung und Dietikon
Schile Wann Dienstag, 15.30-16.20 Uhr
Rdliswil 25.10.2016-7.2.2017
(e 2712, Bell, A7)
Wann Freitag, 14.00-14.50 Uhr 15 50 A,
28.10.2016-10.2.2017 i Leitung Monika Descombes
' (ohne30.12,6.1), 14x 50 Min.  rsort Alters- und Gesundheitszentrum
Leitung Susana Barranco Gymnastikraum, Oberdorfstr. 15
Kursort Stiftung fur Altersbauten
(SABA), Badstr. 6 Diibendorf
Artolternam Albis Wann Montag, 14.00-14.50 Uhr
24.10.2016-30.1.2017
Wann Montag, 10.10-11.00 Uhr (ohne12.12,,19.12.
Montag, 11.10-12.00 Uhr 2ol 20
21.11.2016-30.1.2017 11 x 50 Min.
(ohne 19;12-1 2612,21) Leitung Thera Hildebrand-Feierabend
8 x50 Min. Kursort Ev. Ref. KGH, Glockensaal
Leitung Martina Foster-Achermann Sl 27
Kursort werk eins, Werkstr. 1
Horgen
Wann Dienstag, 10.00-10.50 Uhr

25.10.2016-7.2.2017
(ohne 27.12.,3.1.), 14 x 50 Min.
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Leitung Susana Barranco

Kursort Begegnungszentrum Baum-
gartlihof, Baumgartlistr. 12

Kloten

Wann Mittwoch, 17.00-17.50 Uhr
26.10.2016-15.2.2017
(ohne 28.12,4.1.), 15 x 50 Min.

Leitung Werner Niederhduser

Kursort Tanzschule Kloten
Schaffhauserstr. 126

Lindau

Wann Montag, 15.00-15.50 Uhr
24.10.2016-30.1.2017
(ohne 26.12,2.1.), 13 x 50 Min.

Leitung Ursula Maller

Kursort Kindergarten Mehrzweckraum
Fischeracherstr. 80

Meilen

Wann Mittwoch, 10.00-10.50 Uhr
Mittwoch, 11.00-11.50 Uhr
26.10.2016-8.2.2017
(ohne28.12,4.1.), 14 x 50 Min.

Wann Donnerstag, 9.55-10.45 Uhr
27.10.2016-9.2.2017
(0hne29.12,,5.1.), 14 x 50 Min.

Leitung Verena Pickart-Demont

Kursort Mi  Kirchenzentrum Leue
Restaurant Lowen, Kirchgasse 2

Kursort Do KiBa FiTa Meilen, Tanz- und
Pilatesschule, Alte Landstr. 153

Regensdorf

Wann Dienstag, 9.30-10.20 Uhr
25.10.2016-21.2.2017
(ohne27.12,3.1.), 16 x 50 Min.

Leitung Monika Stirnimann

Kursort Ref. KGH, Watterstr. 18

Richterswil

Wann Freitag, 9.00-9.50 Uhr
28.10.2016-10.2.2017
(ohne 30.12., 6.1.), 14 x 50 Min.

Leitung Susana Barranco

Kursort Freizeitzentrum Birgi
Gerbestr. 19

Rti

Wann Montag, 16.00-16.50 Uhr
24.10.2016-6.2.2017
(ohne26.12,,2.1.), 14 x 50 Min.

Leitung Margrith Nagel

Kursort Tanz-Center Ruti, Werkstr. 4



Stafa

Wann Mittwoch, 16.30-17.20 Uhr
26.10.2016-8.2.2017
(ohne9.11,28.12,4.1)
13 x 50 Min.

Leitung Verena Pickart-Demont

Kursort Mehrzweckhalle Beewies
Etzelstr. 35

Thalwil

Wann Donnerstag, 15.00-15.50 Uhr
27.10.2016-9.2.2017
(ohne29.12,5.1.), 14 x 50 Min.

Leitung Susana Barranco

Kursort Pfisterschiitr, Alte Landstr. 104

Urdorf

Wann Montag, 11.00-11.50 Uhr
31.10.2016-6.2.2017
(ohne26.12,2.1,16.1)
12 x 50 Min.
Dienstag, 10.30-11.20 Uhr
1L UL 2006=7 2. 2007
(ohne27.12,3.1,17.1)
12 x 50 Min.

Leitung Monika Descombes

Kursort Schulhaus Feld 1, Rhythmikraum

Wadenswil

Wann Mittwoch, 9.00-9.50 Uhr
26.10.2016-8.2.2017
(ohne28.12.,4.1.), 14 x 50 Min.

Leitung Susana Barranco

Kursort Ref. KGH Rosenmatt
Gessnerweg 5

Winterthur

Wann Dienstag, 14.00-14.50 Uhr
Dienstag, 15.00-15.50 Uhr
1L L) 200lE=SL L 2007
(ohne29.11,27.12,3.1)
11 x 50 Min.

Kursort Kongress- und Kirchgemeinde-
haus, Liebestr. 3

Wann Freitag, 9.10-10.00 Uhr
28.10.2016-3.2.2017
(ohne 30.12,, 6.1.), 13 x 50 Min.

Kursort Gate 27, Theaterstr. 27

Leitung Petra Erb

Zirich-Aussersihl

Wann Montag, 15.00-15.50 Uhr
Montag, 16.00-16.50 Uhr
24.10.2016-6.2.2017
(ohne 19.12,26.12,, 2.1.)
13 x 50 Min.

Leitung Monika BihImann

Kursort Backstage Studio, Hardstr. 81

Ziirich-Altstetten

Wann Montag, 13.30-14.20 Uhr
Montag, 14.30-15.20 Uhr
24.10.2016-30.1.2017
(ohne26.12.,2.1.), 13 x 50 Min.

Leitung Isabella Ladner

Kursort Tanzschule Galactic Dance

Albulastr. 47

Ziirich-Hongg

Wann Dienstag, 9.20-10.10 Uhr
25.10.2016-7.2.2017
(ohne27.12.,3.1.), 14 x 50 Min.

Leitung Claudia Kindschi Meuli

Kursort GZ Hongg, Limmattalstr. 214

Ziirich-Hottingen

Wann Montag, 14.00-14.50 Uhr
Montag, 15.00-15.50 Uhr
Montag, 16.00-16.50 Uhr
31.10.2016-6.2.2017

(ohne 26.12,, 2.1.), 13 x 50 Min.

Leitung
Kursort

Helen Riiegg
GZ Hottingen, Gemeindestr. 54

Zirich-Oberstrass

Wann Mittwoch, 10.00-10.50 Uhr
Mittwoch, 16.00-16.50 Uhr
26.10.2016-8.2.2017
(ohne 28.12.,4.1.), 14 x 50 Min.

Leitung Monika Stirnimann

Kursort Tanzschule Dance it, Stablistr. 2

Ziirich-Oerlikon

Wann Montag, 16.30-17.20 Uhr
24.10.2016-30.1.2017
(ohne 26.12.,2.1.), 13 x 50 Min.
Leitung Isabella Ladner
Kursort GZ Qerlikon, Gubelstr. 10
7. Ausbildungslehrgang

Everdance® in Ziirich

Everdance® - Paartanz alleine:
Maéchten Sie diese beliebte Tanzform
zu bekannten Musikhits unterrich-
ten? Von Januar bis Juni 2017 findet
der 7. Ausbildungslehrgang mit zehn
Prasenztagen freitags in Zurich statt.
Detailinformationen unter
www.pszh.ch > Sport und Bildung >
Bewegung und Sport > Everdance®
Ausbildungslehrgang

BEWEGUNG UND SPORT

Zirich-Wollishofen

Wann Mittwoch, 10.00-10.50 Uhr
26.10.2016-8.2.2017
(ohne 28.12.,4.1.), 14 x 50 Min.
Leitung Brigitte Miihlestein
Kursort GZ Neubuhl, Erligatterweg 53

Line Dance @

Getanzt wird zu Country- und Popmusik in
Linien neben- und hintereinander. Alle tanzen
«solo», gleichzeitig aber synchron mit den
anderen. Willkommen sind alle, die Spass am
Tanzen haben, Herausforderungen lieben und
Countrymusik mogen. Einstieg nach Schnup-
perstunde moglich.

Volketswil

Wann Mittwoch, 13.30-14.30 Uhr
Tanzerfahrung von ca. 1]ahr
Mittwoch, 14.40-15.40 Uhr
Anfangerkurs
26.10.2016-8.2.2017
(ohne21.12,2812,4.1)
13 x 60 Min.

Kosten CHF 208.-

Leitung Trudy Facetti

Kursort Gemeinschaftszentrum
InderAul

Zirich-Oerlikon

Wann Mittwoch, 9.15-10.15 Uhr
Tanzerfahrung von ca. 3 Jahren
Mittwoch, 10.30-11.30 Uhr
Tanzerfahrungvon ca. 2 Jahren
26.10.2016-8.2.2017
(ohne21.12,,28.12.,4.1)

13 x 60 Min.

CHF 208.-

Theresa Martinelli

GZ Oerlikon, Gubelstr. 10

Kosten
Leitung
Kursort

Zurich-Unterstrass

Wann Dienstag, 12.30-13.30 Uhr
Tanzerfahrungvon ca. 1Y/ Jahren
25.10.2016-7.2.2017
(ohne20.12.,27.12,3.1)

13 x 60 Min.

Kosten CHF 208.-

Leitung Theresa Martinelli

Kursort GZ Bucheggplatz, Bucheggstr. 93
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Tai Chi/Qi Gong

Die 9er-Form (Tai Chi) steht im Zentrum des
Kurses. Nach wenigen Lektionen kénnen Sie
fur sich eine vollstandige Tai-Chi-Form tben.
Die Qi-Gong-Ubungen unterstitzen Lhre
Lebensenergie, verbessern die Koordination
und stéarken den Kreislauf.

Ziirich-Oerlikon

Wann Montag, 14.30-15.20 Uhr
24.10.-12.12., 8 x 50 Min.

Kosten CrlF 152~

Leitung Alfons Létscher

Kursort GZ Oerlikon, Gubelstr. 10

Zirich-Fluntern

Wann Donnerstag, 27.10.-15.12.
8 x 50 Min.

Kosten nlF 152~

Leitung Alfons Lotscher

Kursort Dance Light Sudios

Gladbachstr. 119

TAI CHI - fliessende Bewegungen

Sie fiihren langsame und fliessende Bewegun-
genim Einklang mit dem Atem durch. Das
fuhrt zurinneren Ruhe und Ausgeglichenheit
und Sie steigern zudem Kraft, Konzentration
und Ausdauer. Durch regelméssiges Uben
l6sen Sie Spannungen und die Energie kann
wieder frei fliessen.

Uster

Wann Donnerstag, 10.45-11.45 Uhr
27.10.2016-16.2.2017
(ohne29.12,5.1.), 15 x 60 Min.

Kosten CHE285%

Leitung Vivienne Schmid-Greenwood

Kursort friz Freizeit- und Jugendzentrum
Zirichstr. 30

Orientalischer Tanz

(Bauchtanz) fiir Frauen

ab 60 Jahren @

Der Orientalische Tanz bietet ein ideales
Training fiir Vitalitat, Beweglichkeit, Haltung,
Gleichgewicht und Beckenbodenaktivierung.
Er erméglicht den positiven Zugang zum
eigenen Korper und das Erleben von Sinnlich-
keit, Schénheit und Harmonie. Getanzt wird in
der Gruppe, jedoch ohne Tanzpartner.
Voraussetzung: Freude am Tanzen in der
Gruppe.

Affoltern a.A.

Wann Montag, 13.30-14.45 Uhr
24.10.2016-6.2.2017
(ohne26.12.,2.1),14 x 75 Min.

Kosten CHF 266.-

Leitung Marianne Zimmerli

Kursort Bewegungstherapie Theres
Bachmann, Werkstrasse 1

Qi Gong: Lebenskraft

und Leichtigkeit im Alltag

Qi Gong heisst «Ubung der Lebensener-

gie» und ist eine alte chinesische Meditations-
form zur Kultivierung von Kdrper und Geist.
Einfache und harmonische Bewegungs-
abldufe, bewusste ruhige Atmung und

die Lenkung der Vorstellungskraft [6sen
Energieblockaden im Kérper und aktivieren
die korpereigenen Regenerationskrafte.

Das sanfte Training verbessert das Korper-
gefiihl sowie die Korperbalance, steigert

die Konzentration und das Wohlbefinden,
fordert die korperliche, seelische und geistige
Beweglichkeit.

Horgen

Wann Donnerstag, 9.30-10.30 Uhr
27:0R2006:=912:2.017,
(ohne29.12,,5.1.), 14 x 60 Min.

Kosten @hE238=

Leitung Laura Keller-Rosnati

Kursort Iyengar Yoga Horgen, Seestr. 147

Yoga @

Diese Form von Yoga befasst sich ausschliess-
lich mit Kérpertibungen und soll positiv auf die
Gesundheit und Lebensqualitat einwirken.
Atemiibungen, Kraftigung der Muskeln,
Dehnen, Gleichgewichts- und Entspannungs-
iibungen sind Inhalte dieses Kurses. Damit Sie
sich kraftiger, mobiler, entspannter und voller
Lebensfreude fiihlen. Die Ubungen erfolgen
im Sitzen und Stehen.

Ziirich-Fluntern

Wann Mittwoch, 10.30-11.30 Uhr
26.10.2016-8.2.2017
(ohne28.12.,4.1.), 14 x 60 Min.

Kosten ChRF2385

Leitung Bernhard Riedi

Kursort Dance Light Studios

Gladbachstrasse 119

BEWEGUNG UND SPORT

Tennis

Dieser Ballsport ist Uberaus geeignet fiir
Beginnende und Gelibte. Sie verbessern damit
Ihre Koordination und Kondition. Lassen Sie
sichvon der Tennisleitung tiber Ihre Niveau-
einstufung beraten. Einstieg nach Schnupper-
stunde maoglich.

Bachenbiilach

Wann Montag, 8-12 Uhr
(gemass Einteilung)
ab9.1. (8 x 60 Min.)

Kosten 3er-Gruppe: CHF 264.-/Person
4er-Gruppe: CHF 210.~/Person
inkl. Platzmiete

Leitung Lilo Gubelmann
Ursula Schrepfer

Kursort Tennishalle Ambiance
Bachenbiilach

Anmeldung  Lilo Gubelmann
044 86008 48

Buchs ZH

Wann Donnerstag, 9-12 Uhr
(gemass Einteilung)

Ab8.12. (undevtl.ab7.12.)
8 x 60 Min.

Kosten 3er-Gruppe (Sommer/Winter):
CHF 215.-/264.-/Person
4er-Gruppe (Sommer/Winter):
CHF 170.-/210.-/Person
inkl. Platzmiete

Leitung Fredi Schnorf, Peter Nell

Kursort Tenniscenter Furtbach
Furtbachstr. 22

Anmeldung  Fredi Schnorf 079 245 86 52
f.schnorf@bluewin.ch
Peter Nell 079 335 48 04
isynell@bluewin.ch

Diirnten

Wann Freitag, 8-9 Uhr, 9-10 Uhr
10-11 Uhr, 11-12 Uhr
6.1.-7.4. (ohne24.2,33)

12 x 60 Min.

Kosten CHF 264.-/Person
inkl. Platzmiete

Leitung Urs Senn, Walter Meyer

Kursort Tennishalle Diirnten
Bubikonerstr. 43a

Anmeldung  Urs Senn

urs.senn@swissgmx.ch
055 24096 60, 079 20951 00
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Gesundheit und Prévention _

Fr allgemeine Informationen zu unseren
Kursen siehe Seite 4.

Anmeldungen und Kursorte

Woim Kursprogramm nicht anders erwéhnt,
finden die Kurse im Bereich Bildung und
Kultur je Region an folgenden Kursorten statt,
und die Anmeldung erfolgt Uiber die ange-
gebenen Kontakte:

Unterland und Furttal

Kursort Lern- und Begegnungszentrum
(LBZ)

Lindenhofstr. 1, Biilach

PSZH, DC Unterland und Furttal
0584515300

katja.scheiber@pszh.ch

Anmeldung

Winterthur und Weinland

Kursort Konigshof
Neumarkt 4, Winterthur

Anmeldung  PSZH, DC Winterthur und
Weinland, 058 451 54 29
astrid.schoeni@pszh.ch

Zimmerberg

Kursort Alterszentrum Serata
Seminarraum Gattikon
Tischenloostr. 55, Thalwil

Anmeldung  PSZH, DC Zimmerberg
058 4515220
dc.zimmerberg@pszh.ch
www.pszh.ch

Stadt Ziirich

Kursort PSZH, DC Stadt Zirich

Seefeldstr. 94a, Zirich
Anmeldung 058 4515000

dc.zuerich@pszh.ch

www.pszh.ch

Uster - Zuircher Oberland

Anmeldung  Senioren-Netz Uster
Kurssekretariat Marlies Sigg
044940 2477 oder
0449405140
sigg.oase@bluewin.ch oder
seniorennetz-uster@bluewin.ch
www.seniorennetz-uster.ch

Wetzikon - Ziircher Oberland
Anmeldung  Senioren-Forum
Zlrcher Oberland
0325112389
senioren.forum.zo@gmail.com
www.senioren-forum-zo.ch
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Pfannenstiel

Docupass-Workshop: Von der Patienten-
verfligung bis zum Vorsorgeauftrag

Der Docupass beinhaltet Unterlagen von der
Patientenverfigung bis zum Vorsorgeauftrag.
Sie erhalten wertvolle Informationen und
Unterstiitzung in der Anwendung dieses
umfassenden Vorsorgedossiers.

Wann Montag, 14.30-16.30 Uhr

L6l +6.2!
Kosten CHF 80.- exkl. Docupass
Leitung Lucia Kalousek
Sozialarbeiterin
Kursort Treffpunkt Meilen, Raum Berg

Schulhausstr. 23, Meilen
Anmeldung  Bis 7.1.

Stadt Ziirich
Geddchtnis-Training

Kurs 01.2017.01

Mit vielseitigen und spielerischen Ubungen
verbessern Sie Thre Merkféhigkeit, Wortfin-
dung, Sinneswahrnehmung und das logische
Denken. Sie erleben, dass das Gedéchtnis bis
ins hohe Alter lernfahig ist. Dieser Kurs bildet
die Grundlage fur die Teilnahme am monat-
lichen Gedachtnis-Traff.

Wann Montag, 13.30-15.30 Uhr

23.1.-27 3. (ausser 13.2,, 20.2.)
Kosten CHF 220.- (8 x 120 Min.)
Leitung Margrit Madlener

Gedachtnistrainerin SVGT
Anmeldung Bis3.1.

Gedéachtnis-Traff

Kurs 02.2017.01

Sie haben den Kurs «Geddchtnis-Training»
besucht, sind vielbeschéftigt und méchten das
Geddchtnis weiterhin fit halten. Mit Freude
und Spass trainieren Sie, geistig «am Ball zu
bleiben». Sie erhalten wertvolle Informationen
fur den Transferin den Alltag.

Wann Dienstag, 13.30-15.30 Uhr

ey W it 2551, G5,
Kosten CHF 135.- (5 x 120 Min.)
Leitung Margrit Madlener

Gedachtnistrainerin SVGT
Anmeldung Bis17.1.

Docupass-Workshop: Von der Patienten-
verfligung bis zum Vorsorgeauftrag

Der Docupass beinhaltet Unterlagen von der
Patientenverfugung bis zum Vorsorgeauftrag.
Sie erhalten wertvolle Informationen und
Unterstiitzungin der Anwendung dieses
umfassenden Vorsorgedossiers.
Kurs56/16 Montag + Donnerstag

1A= Ulng, 12,062, < 22,150,

Kurs1/17  Dienstag, 9-11 Uhr
7.0 5 Sk

Kurs2/17  Donnerstag, 14-16 Uhr
e BB

Kosten CHF 80.- exkl. Docupass
(2x120 Min.)

Leitung Barbara Lauchli

Sozialarbeiterin Pro Senectute
Kanton Zirich
Anmeldung  Bis 10 Tage vor Kursbeginn

Unterland und Furttal
Grundkurs Gedéchtnis-Training

Mit vielseitigen und spielerischen Ubungen
verbessern Sie Ihre Merkfahigkeit, Wortfin-
dung, Sinneswahrnehmung und das logische
Denken. Sie erleben, dass das Gedichtnis bis
ins hohe Alter lernfdhig ist. Dieser Kurs bildet
die Grundlage fiir die Teilnahme am monat-
lichen Gedachtnis-Traff.

Wann Donnerstag, 10.00-11.30 Uhr
Februar/Mérz (definitive Daten
auf Anfrage)

Kosten CHF 165.- (4 x 90 Min.)

Leitung Susanne Fritschi

Gedachtnistrainerin SVGT

Gedachtnis-Triff Gruppe 1

Der monatliche «Gedéchtnis-Traff» ist eine
Maglichkeit, in einer motivierten Gruppe
geistig «am Ball zu bleiben». Mit Freude und
Spass trainieren Sie Ihre Konzentration,
Merkféhigkeit, Wortfindung und Sinneswahr-

nehmung.
Wann Montag, 13.30-15.00 Uhr
Ol 62, 6.3k, Bk
85, 295,
Achtung: Kurszeitam 29.5.:
10.00-11.30 Uhr
Kosten CHF 160.- (6 x 90 Min.)
Leitung Susanne Fritschi
Geddchtnistrainerin SVGT
Anmeldung  Bis 30.12.



Gedéchtnis-Traff Gruppe 2

Der monatliche Gedéchtnis-Traffist eine
Moglichkeit, in einer motivierten Gruppe
geistig «am Ball zu bleiben». Mit Freude und
Spass trainieren Sie Ihre Konzentration,
Merkfahigkeit, Wortfindung und Sinneswahr-

nehmung.

Wann Montag, 13.30-15.00 Uhr
1., 182, 133, 104,
155, 12.6.

Kosten CHF 160.- (6 x 90 Min.)

Leitung Susanne Fritschi

Geddchtnistrainerin SVGT
Anmeldung  Bis 30.12.

Winterthur und Weinland

Docupass-Workshop: Von der Patienten-
verfiigung bis zum Vorsorgeauftrag

Der Docupass beinhaltet Unterlagen von der
Patientenverfligung bis zum Vorsorgeauftrag.
Sie erhalten wertvolle Informationen und
Unterstiitzung in der Anwendung dieses
umfassenden Vorsorgedossiers.

Kurs 1 Donnerstag, 9.30-11.30 Uhr
2.3, % 9.3,

Kurs 2 Donnerstag, 9.30-11.30 Uhr
6.4.+13.4.

Kosten CHF 80.- exkl. Docupass
(2 x 120 Min.)

Leitung Anja Spescha
Sozialarbeiterin

Kursort Pro Senectute Kanton Zirich
Lagerhausstr. 3, Winterthur

AnmeldungenKurs 1 bis 13.2.

Kurs 2 bis 13.3.

Gedichtnisclub

Der Gedachtnisclub ist ein Bildungsangebot
flir Menschen, die motiviert sind, Neues zu
lernen, und Orientierung in geistiger Fitness
suchen. Im Kurs erhalten Sie neue Anregun-
genzum taglichen Fitnesstraining fuir Thr
Geddchtnis. Gedachtnistrainings-Vorkennt-
nisse sind erwlinscht.

Wann Mittwoch, 9.30-11.30 Uhr
10 87 83 54
35, 76.
Kosten CHF 120.- (6 x 120 Min.)
Leitung Susanne Fritschi und

Regula Uttinger
Geddchtnistrainerinnen SVGT
Anmeldung Bis 15.12.

Zimmerberg
Geddchtnistraining

Auf spielerische, unterhaltsame Art und Weise
lernen Sie, Ihr Gedéchtnis in Schwung zu
halten.
Wann Donnerstag, 9.45-11.15 Uhr
22 2O BEISIS)

CHF 135.- (6 x 90 Min.)

Monique Meyer-Fausch

Kosten
Leitung

Ausgebildete Gedachtnis-
Stadt Zirich
Kurs 20.2017.01
Texte mit Word schreiben, Dateien verwalten,

trainerin
Einsteigerkurs Laptop
Lernen Sie die wesentlichen Einsatzmaglich-
Informationen im Internet suchen und E-Mails

Digitale Kommunikation

und Computer (mit Windows 10)
keiten des Computers oder Laptops kennen:
schreiben. Kleingruppen 5-6 Personen.

Wann Dienstag, 13.30-16.30 Uhr
SLIL~7.3,

Kosten CHF 690.- (6 x 180 Min.)

Leitung Mitarbeitende der Computer-
schule SurfingSenior

Kursort Pro Senectute Kanton Ziirich

Forchstr. 145, Zirich
Anmeldung  Bis10.1.

Einsteigerkurs Internet und
E-Mail-Kurs (auf Windows 10)

Kurs 21.2017.01

Lernen Sie im Internet zu suchen, Ihre
Lieblingsseiten abzuspeichern, Videos
anzuschauen und E-Mails zu schreiben. Sie
werden (ber die Sicherheit im Internet
informiert und kennen praktische Seiten zum
Einkaufen und kdnnen ein E-Mail-Adressbuch
anlegen. Kleingruppen 5-6 Personen.

£

Wann Dienstag, 13.30-16.30 Uhr
14.3,21.3,283.

Kosten CHF 350.- (3 x 180 Min.)

Leitung Mitarbeitende der Computer-
schule SurfingSenior

Kursort Pro Senectute Kanton Ziirich

Forchstr. 145, Zurich
Anmeldung  Bis 28.2.

Einsteigerkurs Tablet iPad (Apple)

Kurs 22.2017.01

Lernen Sie IhriPad (Tablet) kennen und
erfahren Sie, wie Sie es an Ihre Bediirfnisse
anpassen und sinnvoll verwenden kénnen.
Kleingruppen 5-6 Personen. >>

BILDUNG UND KULTUR

Wann Freitag, 13.30-16.30 Uhr
5.3.=31.3,

Kosten CHF 580.- (5 x 180 Min.)

Leitung Mitarbeitende der Computer-
schule SurfingSenior

Kursort Pro Senectute Kanton Zirich

Forchstr. 145, Zurich
Anmeldung Bis 15.2.

Unterland und Furttal

Einsteigerkurs Smartphone

Bei richtiger Einsetzung und Konfiguration
kénnen Sie nebst telefonieren und fotografie-
ren auch E-Mails lesen, im Internet surfen,
den Kalender verwalten, Informationen
suchen oder einfach ein kleines Spielchen
wagen. Der Anwenderin und dem Anwender
sind keine Grenzen gesetzt.

Wann Montag, 9-11 Uhr
11382.5602.0)2

Kosten CHF 220.- (2 x 120 Min.)

Leitung Kevin Rechsteiner

Anmeldung Bis6.2.

Einsteigerkurs Tablet

Bei richtiger Einsetzung und Konfiguration
kénnen Sie nebst telefonieren und fotografie-
ren auch E-Mails lesen, im Internet surfen,
den Kalender verwalten, Informationen
suchen oder einfach ein kleines Spielchen
wagen. Der Anwenderin und dem Anwender
sind keine Grenzen gesetzt.

Wann Montag, 9-11 Uhr
20352073

Kosten CHF 220.- (2 x 120 Min.)

Leitung Kevin Rechsteiner

Anmeldung  Bis 16.3.

Einsteigerkurs iPhone

Bei richtiger Einsetzung und Konfiguration
kénnen Sie nebst telefonieren und fotografie-
ren auch E-Mails lesen, im Internet surfen,
den Kalender verwalten, Informationen
suchen oder einfach ein kleines Spielchen
wagen. Der Anwenderin und dem Anwender
sind keine Grenzen gesetzt.

Wann Montag, 9-12 Uhr
34.+104.

Kosten CHF 250.- (2 x 180 Min.)

Leitung Albino Pallotta

Anmeldung  Bis 27.3.
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Einsteigerkurs iPad

Fotobuch erstellen

Einsteigerkurs iPad

Bei richtiger Einsetzung und Konfiguration
konnen Sie nebst telefonieren und fotografie-
ren auch E-Mails lesen, im Internet surfen,
den Kalender verwalten, Informationen
suchen oder einfach ein kleines Spielchen
wagen. Der Anwenderin und dem Anwender
sind keine Grenzen gesetzt.

Wann Montag, 9-12 Uhr

6 St 1B
Kosten CHF 250.- (2 x 180 Min.)
Leitung Albin Pallotta

Anmeldung Bis 27.2.

Fahrplanabfrage und
Billettkauf mit SBB Mobile
und auf www.sbb.ch

O

Sie méchten von Threm Computer aus die
beste OV-Verbindung fiir Ihre Reise finden?
Oder sind Sie schon unterwegs und brauchen
rasch ein Billett? Im Kurs lernen Sie, wie Sie
den OV-Fahrplan konsultieren und Billette
kaufen kénnen - schnell und bequem. Bringen
Sie bitte Ihren eigenen Laptop bzw. Ihr eigenes
Smartphone (iPhone oder Android) mit. Wir
setzen voraus, dass Sie mit der grundlegenden
Bedienung Ihres Gerats vertraut sind und die
App «SBB Mobile» auf Ihrem Smartphone
installiertist.

Wann Montag, 15.5., 10-12 Uhr
Leitung SBB

Anmeldung Bis 8.5.

Zimmerberg
Schnupperkurs Word

In diesem Kurs lernen Sie das Textverarbei-
tungssystem Word richtig zu starten, Schriften
zu verandern und vieles mehr.

Wann Montag, 12.12.
13.30-16.50 Uhr

Kosten CHFL20: =

Leitung Rolf Graber

Kursort Bildungszentrum Ziirichsee
Seestr. 110, Horgen

Anmerkung  Es gelten die Annullations-

bedingungen des Bildungs-
zentrums Zirichsee.
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Fotobiicher bieten die ideale Moglichkeit, Thre
schonsten Momente aufzubewahren. In
diesem Kurs lernen Sie, wie Sie ein Fotobuch
erstellen und gestalten kénnen.

Wann Dienstag, 9.00-11.15 Uhr
101524700

Kosten CHF 240.- (3 x 135 Min.)

Leitung Zoe Tempest

Kursort Bildungszentrum Zrichsee
Seestr. 110, Horgen

Anmerkung  Es gelten die Annullations-
bedingungen des Bildungs-
zentrums Zurichsee.

Umstieg auf Windows 10

Windows 10istin aller Munde. Sollen Sie den
Umstieg wagen? Wir zeigen Thnen auf, worauf
Sie beim Setup achten mussen.

Wann Montag, 5.12.,13.30-16.50 Uhr

Kosten EHET205

Leitung Rolf Graber

Kursort Bildungszentrum Zurichsee
Seestr. 110, Horgen

Anmerkung  Es gelten die Annullations-

bedingungen des Bildungs-
zentrums Zirichsee.

Word - Wir erstellen eine Einladung

Zusammen erstellen wir eine Einladung fiir
eine Feier und lernen so die wichtigsten

Funktionen von Word kennen. Wir nehmen
uns auch Zeit, Ihre Fragen zu beantworten.

Wann Montag, 9.1, 13.30-16.50 Uhr

Kosten CHF 120.-

Leitung Rolf Graber

Kursort Bildungszentrum Zirichsee
Seestr. 110, Horgen

Anmerkung  Es gelten die Annullations-
bedingungen des Bildungs-
zentrums Zrichsee.

Einsteigerkurs iPhone

Lernen Sie IhriPhone und seine wichtigsten
Funktionen kennen: Telefonieren, surfen,
fotografieren, Nachrichten senden, Apps,
Kalender, E-Mail. Erfahren Sie, wie IhriPhone
an Ihre Bedirfnisse anzupassen ist.

Wann Freitag, 9-12 Uhr
20122711
Freitag, 9-12 Uhr
214.+28.4.

Kosten CHF 240.- (2 x 180 Min.)

Leitung Albino Pallotta

Besitzen Sie ein iPad oder planen Sie, eines
anzuschaffen? Sie lernen das iPad an Ihre
Bedirfnisse anzupassen und sinnvoll zu
verwenden.
Wann Dienstag, 13.30-16.30 Uhr
2911 +6.12.

Freitag, 14-17 Uhr
2002758

Freitag, 14-17 Uhr
21.4.+28.4.

CHF 240.- (2 x 180 Min.)
Albino Pallotta

Kosten
Leitung

Einsteigerkurs Smartphone (Android)

Lernen Sie IThr Smartphone und seine
wichtigsten Funktionen kennen: Telefonieren,
surfen, fotografieren, Nachrichten senden,
Apps, Kalender, E-Mail. Erfahren Sie, wie Thr
Smartphone an Lhre Bed(irfnisse anzupassen
ist.

Wann Mittwoch, 13.30-16.30 Uhr
Su2r 52,
Mittwoch, 13.30-16.30 Uhr
Bl 2 124,

Kosten CHF 240.- (2 x 180 Min.)

Leitung Kevin Rechsteiner

Einsteigerkurs Tablet (Android)

Lernen Sie Ihr Tablet kennen und erfahren Sie,
wie Sie es an Ihre Bedurfnisse anpassen und
sinnvoll verwenden kénnen.

Wann Dienstag, 13.30-16.30 Uhr
73 4 1ALS,
Mittwoch, 13.30-16.30 Uhr
25,4 1105,

Kosten CHF 240.- (2 x 180 Min.)

Leitung Kevin Rechsteiner

Wer beim Computer oderim Internet nicht
weiterweiss, findet in den Computerias Hilfe
und praktische Tipps. Computerias gibt es in
der ganzen Schweiz. Sie sind als Club, Verein
oder ungebundene Zweckgemeinschaft
zusammengeschlossen und bieten die
Méglichkeit, sich in geselligem Rahmen iber
Erfahrungen und Probleme mit dem Computer
auszutauschen. Informationen tber das
gesamtschweizerische Projekt finden Sie unter
www.computerias.ch.

Foto: PSZH
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BILDUNG UND KULTUR

Im Kanton Zurich gibt es rund ein Dutzend
Computerias, die in Zusammenarbeit mit

Pro Senectute Kanton Ziirich betrieben werden.
Deren Angebot ist unterschiedlich. Nebst dem
informellen Austausch kénnen Vortrage,
Workshops, Kurse oder Veranstaltungen
stattfinden. Genauere Angaben finden Sie
uber:

Adliswil

www.computeria-adliswil.ch

Duibendorf

Computer-Treff, Stadtbibliothek

Herrliberg
www.triangel-herrliberg.ch

Ilinau-Effretikon
www.lebensphase3.ch/computeria

Langnau am Albis
www.computeria-langnau.ch

Meilen
www.computeriameilen.ch

Richterswil
www.computeria-richterswil.ch

Kilchberg und Ruschlikon
www.computeria-rueschlikon.ch

Uster
www.computeria-uster.ch

Volketswil
www.computeria-volketswil.ch
Winterthur
www.computeria-winterthur.ch

Stadt Ziirich
www.computeria-zuerich.ch

Kursstufe AL: Sie verstehen alltdgliche
Ausdriicke und ganz einfache Satze.

Sie kénnen sich verstandigen, wenn Ihr
Gegenliber langsam und deutlich spricht.
Kursstufe A2: Sie kdnnen sich in einfachen
Alltagsgesprachen verstandigen.

Kursstufe B1: Wenn klare Standardsprache
verwendet wird, kénnen Sie sich Uber vertraute
Themen gut dussern.

Kursstufe B2: Sie kénnen sich zu verschiede-
nen Themen klar und detailliert ausdriicken.
Kursstufe C1: Sie kénnen sich spontan und
fliessend ausdriicken und verstehen das
Gesagte relativ muhelos.
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Stadt Ziirich

Englisch fiir Einsteiger:
«Get ready for holidays»

Kurs 12.2017.01

In diesem Anfangerkurs lernen Sie gezielt das
Vokabular, das Sie auf Reisen oderim
Stadtebummel im englischen Sprachraum
kennen méchten. So viel gesprochen wie
maoglich, so wenig Grammatik wie nétig.

Wann Montag,16.00-17.30 Uhr
23.1.-10.4. (ausser13.2,,20.2.)
Kosten CHF 300.- (10 x 90 Min.)
6-8 Teilnehmende
Kosten CHF 400.- (10 x 90 Min.)
7-12 Teilnehmende
Leitung Yvonne Riemle

Ausbilderin und Stadtfuhrerin fir
Englischsprechende
Anmeldung Bis2.1.

Englisch Konversations-

kurse A2-B2 (laufende Kurse) @ @

Méchten Sie Ihr Englisch in einem geselligen
Umfeld ohne Druck miindlich anwenden oder
auffrischen? In unseren Kursen erwerben Sie
einen Alltagswortschatz, den Sie auf Reisen
oder in privaten Kontakten anwenden konnen.
Kontaktieren Sie uns fiir einen «Einstu-

fungs-Test».

Wann A2: Mittwoch, 10.00-11.30 Uhr
11.1.-22.3. (ausser 15.2.)
A2: Donnerstag, 8.30-10.00 Uhr
12.1.-23.3. (ausser 16.2.)

Kosten CHF 300.- (10 x 90 Min.)
7-10Teilnehmende

Leitung Gabriela Meier

Englischlehrerin
und Erwachsenenbildnerin
Anmeldung  Bis23.12.

Spanisch gutes Niveau A1
und Fortgeschrittene A2

(laufende Kurse) @ @

Kurse 15.2017.01 oder 15.2017.02

Sie verstehen und sprechen schon etwas
Spanisch oder kdnnen sich unterhalten?
In beiden Kursen vertiefen Sie den Alltags-
wortschatz, den Sie auf Reisen oderin
privaten Kontakten anwenden kénnen.

Wann Al: Mittwoch, 14.15-16.00 Uhr
A2: Mittwoch, 16.15-18.00 Uhr
18.1.-29.3. (ausser 15.2.)

Kosten CHF 410.- (10 x 105 Min.)
5-6 Teilnehmende

Kosten CHF 310.- (10 x 105 Min.)
7-10Teilnehmende

Leitung Maria Garate
Master of Advanced Studies

Anmeldung  Bis 2.1.

Unterland und Furttal

Laufende Sprachkurse Englisch,
Franzésisch, Italienisch und Spanisch

Wann Auf Anfrage

Kosten CHF 255.- bei 7 Teilnehmenden
17 x-60 Min.

Englisch Anfanger A1

Wann Mittwoch, 14.15-15.15 Uhr
Januar=Juni

Kosten CHF 255.- bei 7 Teilnehmenden
17 x 60 Min.

Leitung Kate Murrie

Spanisch Anfanger A1

Wann Freitag, 12.45-13.45 Uhr
Januar=Juni

Kosten CHF 255.- bei 7 Teilnehmenden
17 x 60 Min.

Leitung Martha Hetflejs

Uster — Ziircher Oberland

Englisch A1-B2
(laufende Kurse)

00

Wann Al: Montag, 10.15-11.45 Uhr
Al: Montag, 15.15-16.45 Uhr
Al: Dienstag, 8.30-10.00 Uhr
A2: Montag, 8.30-10.00 Uhr
B1: Dienstag, 10.15-11.45 Uhr
B2: Dienstag, 13.30-15.00 Uhr

Kosten CHF470.- (20 x 90 Min.)

Leitung Andrea Strommer und
Kathrin Kohler

Kursorte Katholisches Pfarramt Uster
Jugendhaus Frjz
Tertianum Uster

Spanisch Al

(laufende Kurse) ‘D @

Wann Al: Dienstag, 13.30-15.00 Uhr
Al: Dienstag, 15.00-16.30 Uhr

Kosten CHF 470.- (20 x 90 Min.)

Leitung Fanny Zimmermann

Kursort Zeughaus Uster

Italienisch Al / A2

00

(laufende Kurse)

Wann Al: Mittwoch, 8.50-10.20 Uhr
Wann A2: Mittwoch, 10.30-12.00 Uhr
Kosten CHF 470.- (20 x 90 Min.)
Leitung Maria Clara Raber

Kursort Katholisches Pfarramt Uster



Wetzikon - Zurcher Oberland

Brush up your English @ @
A2/B1
Wann A2: Montag, 8.30-10.00 Uhr

A2: Montag, 10.20-11.50 Uhr
A2 / B1: Donnerstag
8.30-10.00 Uhr

A2 / B1: Donnerstag
10.15-11.45 Uhr

Kosten CHF 250.- (10 x 90 Min.)
Leitung Montag: Judith Bertschi
Donnerstag: Nelly Jaeger
Kursorte Montag:
PSZH DC Oberland
Bahnhofstr. 182, Wetzikon
Donnerstag:
CEVI Schar
Kindergartenstr. 22, Wetzikon
Ready for conversation ‘D @
A2 /Bl
Wann Donnerstag, 9.30-11.00 Uhr
Donnerstag, 14.00-15.30 Uhr
Kosten CHF 250.- (10 x 90 Min.)
Leitung Lissa Pfenninger
Kursort Margen:
Quartierwohnzimmer
Bahnhofstr. 256, Wetzikon
Kursort Nachmittag:
Cevi Schidr
Kindergartenstr. 22, Wetzikon
Italienisch A2 ® @
Wann Dienstag, 8.30-10.00 Uhr
Kosten CHF 250.- (10 x 90 Min.)
Leitung Carla Mller
Kursort PSZH, DC Oberland
Bahnhofstr. 182, Wetzikon
Zimmerberg

O

Englisch Konversation A2 / B1

Wann Dienstag, 9.15-11.15 Uhr
10.0.=28.2,

Kosten CHF 240.- (8 x 120 Min.)

Leitung Doris Scriven

Dipl. RSA DOTE

0O

Englisch Konversation A1

Wann Donnerstag, 15.30-17.00 Uhr
12192, 2.3,
A5 =185, L6067
Kosten CHF 450.- (20 x 90 Min.)
Leitung Lisa Leutenegger

Englischlehrerin

00

Englisch Konversation A2

Wann Mittwoch, 9-11 Uhr
L 1=8.2, LS=124,
85075, LB =250
Kosten CHF 600.- (20 x 120 Min.)
Leitung Lisa Leutenegger

Englischlehrerin

Franzosisch Konversation B2 @ @

Wann Montag, 9.45-11.15 Uhr
01 ~6.2, 27253,
Kosten CHF 180.~ (8 x 90 Min.)
Leitung Ursula Schulthess, lic. phil. I
Italienisch A1 / A2 ‘D @
Wann Donnerstag, 13.30-15.00 Uhr
29250 3=614.
45118151116/ =617.
Kosten CHF 450.- (20 x 90 Min.)
Leitung Katrin Bachmann
Dipl. Italienischlehrerin
Italienisch A2 / B1 @ @
Wann Montag, 13.30-15.00 Uhr
0 M.~6.2., 27 2=N0LL,
SIOREV
Kosten CHF 450.- (20 x 90 Min.)
Leitung Katrin Bachmann

Dipl. Italienischlehrerin

Ausdruck und Kreativitat

Unterland und Furttal @

Erzdhlcafé

Wir treffen uns im ruhigen Pro-Senectute-
Raum bei Kaffee, Kuchen und Getranken zum
gemutlichen Austausch. Wir erzahlen von
friher und plaudern tiber unsere Erfahrungen,
tauschen uns aus tber Alltagsfreuden,
Lustiges und AmUsantes.

Wann Freitag, 14-16 Uhr
21, 8.3, 284, 195, 506,
5x 120 Min.

Leitung Katja Scheiber

Anmeldung Bis 20.1.

BILDUNG UND KULTUR

Uster - Zlircher Oberland

Fortsetzungskurs Kalligrafie

Sie werden in die Welt von Schrift und Farben
eingefiihrt und lernen gestalterische Elemente
kennen, mit denen Sie am Ende des Kursesin
der Lage sind, Thre ersten Kunstwerke zu
erschaffen.

Wann Ab Mitte Februar
Kosten CHF 220.-
(plus CHF 35.- Material)
6 x 120 Min.
Leitung Susanne Bischoff
Kursort Noch offen

Anmeldung  Ab EndeJanuar

Winterthur und Weinland
Erzéhlcafé ® W

Sich Zeit nehmen, erzéhlen, zuhoren ...
Gedanken in Worte fassen, philosophieren,
sich erinnern ... Kaffee und etwas dazu in einer
gemutlichen Atmosphére geniessen. Dies alles
ist Erzéhlcafé - aber auch alles, was Sie daraus
machen méchten. Das erste Themaist
vorgegeben, die weiteren bestimmen Sie mit.

Wann Mittwoch, 14-16 Uhr
B0MNL250 222293264

Leitung Astrid Schoni

Stubete «Zdme singe» ‘D @

Einmal pro Monat treffen sich gesangsfreudige
dltere Menschen, um unter kundiger Leitung
zu singen. Das Repertoire erstreckt sich

vom altbekannten Volkslied bis zum volkstim-
lichen Schlager.

Wann Dienstag, 13.30-14.30 Uhr
220 22 L2 S S LA

Leitung Brigitte Schneider

Advents-

nachmittag  Dienstag, 13.12., 14-16 Uhr

Leitung Brigitte Schneider

Grosse europdische Komponisten

Sie lernen die Biografie und Musik der vier
Komponisten Johann Sebastian Bach, Georg
Friedrich Handel, Franz Peter Schubert, Felix
Mendelssohn Bartholdy, eingebettet in die
Zeit, in der sie lebten, kennen.

Wann Freitag, 9.30-11.30 Uhr

10.2,24.2, 103,243
Kosten CHF 120.- (4 x 120 Min.)
Leitung Wolfgang Langer

Anmeldung  Bis 23.1.
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BILDUNG UND KULTUR

Maérchen - Thema: Der Wolf

Vorbereitung

Die Mérchenerzahlerin Iris Kellerhals erzahlt
ein Mdrchen, geht mit Ihnen der Geschichte
aufden Grund und sucht nach der Verbindung
zu unserer heutigen Zeit.

auf die Pensionierung

AvantAge: Spdte Freiheit -
gut vorbereitet in die Pensionierung

9-Franken-gpende

Wann Dienstag, 9.30-11.30 Uhr Behandelt werden Themen wie Pensionierung Herzlichen Danki
282 #9.5, : heute, Gesundheit und Wohlbefinden,
Kosten CHF 50.- (2 x 120 Min.) materielle Sicherheit (AHV, Pensionskasse,

Iris Kellerhals
Erwachsenenbildnerin
Anmeldung Bis6.2.

Leitung 3. Saule, Giiter- und Erbrecht), Herausforde-

rungen in Beziehungen und Partnerschaft,
Lebensgestaltung morgen. Besuchen Sie das
Seminaridealerweise auch als Paar.

Einfach und sicher
spenden

Grundkurs Schieber-]ass

Wann 8.12.+9.12. Zirich
Lernen Sie den «Nationalsport Nr. 1» der 12.1.+131.  Wetzikon Pro Senectute Kanton Ziirich
Schweiz kennen. Der Schieber-Jass gehért zu 261.+27.1.  Winterthur bietet zum Spenden sichere
den beliebtesten und bekanntesten Jass- o2, 102,  Alndn Wege an. So kénnen Sie auch
Varianten der Schweiz. Im Kurs werden fast 233.+243.  Wetzikon

via SMS spenden. Wir garan-

samtliche Jass-Elemente verwendet. Somit tieren, dass keine Telefon-

jeweils 8.30-17.00 Uhr

eignet er sich perfekt flr Anfanger. Kosten Einzelpersonen CHF 700.- .
Wirm pDon nerstag, 14—§L6 Uhr Paare EHF 15500 nurnmern Eeprigleibind
2205 Anmeldung  AvantAge Fachstelle Welterverwendet werden.
Kosten CHF 160.- (6 x 120 Min.) Al AT Schreiben Sie eine SMS mit dem
Leitung Albert Hagenbucher Pro Senectute Wort SPENDEN und senden
Anmeldung Bis23.1. Kanton Zirich und Bern Sie es an die Nummer 488~
0584515157 Sie |6sen damit eine Spende von

www.avantage.ch 9 Franken aus. Dieser Betrag

wird Ihrer nachsten Telefon-
rechnung unter der Bezeich-
nung «FairGive.org» belastet.
FairGive leitet dieses Geld vom
Telefonanbieter (Swisscom,
Sunrise, Salt) an uns weiter.
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Wir sind in Ihrer Nahe

Dienstleistungscenter

Unterland und Furttal
Lindenhofstrasse 1, 8180 Builach
Telefon 058 451 53 00

Limmattal und Knonaueramt
Badenerstrasse 1, 8952 Schlieren
Telefon 058 45152 00

Zimmerberg
Alte Landstrasse 24, 8810 Horgen
Telefon 058 45152 20

Pfannenstiel
Dorfstrasse 78, 8706 Meilen
Telefon 058 45153 20

16 Aktiv Winter 2016

Oberland
Bahnhofstrasse 182, 8620 Wetzikon
Telefon 058 451 53 40

Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur
Telefon 058 451 54 00

Stadt Ziirich

Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
Postadresse:

Postfach 3233, 8034 Ziirich
Telefon 058 451 50 00

Geschiftsstelle

Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145, Postfach 1381
8032 Ziirich

Telefon 058 451 51 00
info@pszh.ch

www.pszh.ch
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GEMEINSAM STARKER
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