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.’k bewegung und sport

} SPORTGRUPPEN

Die offenen Sportgruppen fiir von Gruppe zu Gruppe variieren. Sie sind Aqua-Fitness, Internationale Tanze,
> Aqua-Fitness in allen Sportgruppen herzlich willkom- Round Dance und Sommersport-

> Fitness/Gymnastik men. woche.

> Internationale Tédnze

> Nordic Walking und Walking > Fiir eine Teilnahme kontaktieren Sie > Schneeschuhlaufen, Velofahren inklu-
> Schneeschuhlaufen bitte die Leiterin/den Leiter der Sport- sive Mountainbiking und Wandern:

> Velofahren gruppe. Die Detailprogramme der einzelnen

> Wandern Touren sind aufgeschaltet unter
laden zu Bewegung und Geselligkeit > Die Listen der Sportgruppen und www.pszh-sport.ch oder kdnnen
ein. Alle Gruppen werden von ausgebil- -Leiter/-innen aller erwdhnten Sport- direkt bei der Leiterin/dem Leiter be-
deten Sportleitenden gefiihrt. Sie sind arten sind erhaltlich zogen werden.

Freiwillige und engagieren sich ohne — bei Ihrem Dienstleistungscenter

Entléhnung. Um die Kosten fiir Miete, (Adressen auf Seite 20) > Die Angebote richten sich
Rekognoszieren und Sportmaterial zu — iiber www.pszh.ch > Unser Angebot an Interessierte 60plus.

decken, verrechnet die Sportleitung ei- > Bewegung und Sport

nen Unkostenbeitrag. Da unterschiedlich — oder werden jahrlich einmal im > Versicherung ist Sache der

hohe Kosten anfallen, kénnen die Beitrége AKTIV publiziert. In dieser Ausgabe: Teilnehmenden.

FITNESS UND GYMNASTIK

Fitness auf gymnastischer Basis ist ein
sinnvolles wdchentliches Grundlagen-
training. Es verbessert das Gleichgewicht
und die Reaktionsfdhigkeit. Der ganze
Korper wird bewegt und der Bewegungs-
radius bleibt erhalten. Das erleichtert die
Alltagsarbeit und erhéht die Lebensqua-
litat. Fit/Gym wird in vier Anforderungs-
stufen angeboten. Die iber 320 Gruppen
treffen sich in der Regel einmal wochent-
lich. Der Einstieg ist jederzeit moglich.
Gerne diirfen Sie eine unverbindliche
Schnupperlektion besuchen.

ﬁhsenenspon 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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AQUA-FITNESS

stiegin eine der iiber 70 Gruppen ist jeder-
zeit moglich. Gerne diirfen Sie eine unver-
bindliche Schnupperlektion besuchen.

Training im Wasser starkt die Muskulatur
des ganzen Korpers und den Herzkreis-
lauf. Der Widerstand und der Auftrieb des

Die Lektionen bestehen aus vielfdltiger
Wassergymnastik. Je nach Ubungen kén-
nen Schwimmbhilfen und Handgeréte ein-

gesetzt werden. Das abwechslungsreiche

Wassers entlasten die Gelenke. Der Ein-

ORTSCHAFT DURCHFUHRUNGSORT TAG ZEIT LEITER/LEITERIN TELEFON
Biilach Sportzentrum Hirslen Jeden 2. Donnerstag 09:15-09:45 Uhr Simona Covini 079 640 86 79
Dielsdorf Lernschwimmbad Friiebli Dienstag 19:15-20:00 Uhr Christin Dennler 079 273 27 62
Fehraltorf Sporthalle Heiget Dienstag 13:00-14:15 Uhr Priska Jansen 044 941 42 31
Feuerthalen Schulhaus Feuerthalen Mittwoch 12:00-12:45 Uhr Sylvia Marty 052 659 24 31
Médnnedorf Hallenbad Mannedorf Donnerstag 17:30-18:10 Uhr Madeleine Maurer 076 321 62 20
Donnerstag 18:15-18:55 Uhr His Frei 044 920 52 60
Meilen Hallenbad Meilen Montag 12:15-13:00 Uhr Heidi Hug 044 915 14 19
Montag 13:00-13:45 Uhr
Oberengstringen  Sportanlage Brunewiis Montag 07:15-08:15 Uhr Regina Bisig 044 750 05 59
Montag 08:05-08:50 Uhr
Dienstag 16:15-17:00 Uhr
Dienstag 17:05-17:50 Uhr
Mittwoch 07:15-08:00 Uhr
Freitag 07:15-08:00 Uhr
Opfikon-GlattbruggHallenbad Bruggwiesen Dienstag 09:30-10:00 Uhr Madeleine Huwiler 056 288 09 90
Dienstag 10:15-10:45 Uhr
Schwerzenbach Schulschwimmbad Seegrdben  Mittwoch 18:30-19:30 Uhr Lisa Lenherr 052 343 19 90
Villa Ra Mittwoch 09:00-09:45 Uhr Simona Covini 079 460 86 79
Seuzach Schulhaus Birch Montag (Oktober bis April) 16:15-17:15 Uhr Marianne Baumann 052 316 21 03
Wald Hallenbad Wald Freitag 14:45-15:45 Uhr Willy Schuler 055 246 31 30
Samstag 09:30-10:30 Uhr
Weisslingen Schulschwimmbad Montag 07:55-08:40 Uhr Susi Fetsch 052 384 19 58
Wetzikon IWAZ Hallenbad Mittwoch 10:50-11:30 Uhr Prisca Tortorici 076 561 68 88
Freitag 10:05-10:45 Uhr
Freitag 10:45-11:30 Uhr
Winterthur Schulschwimmbecken Veltheim Mittwoch 13:30-14:15 Uhr Marianne Baumann 052 316 21 03
Mittwoch 14:30-15:15 Uhr
Mittwoch 15:30-16:15 Uhr
Hallenbad Briihlgut Freitag 07:30-08:15 Uhr Iris Miiller 052 222 06 65
Ziirich, Kreis 2 Hallenbad Leimbach Dienstag 10:00-10:30 Uhr Trix Romer 044 481 58 40O
Dienstag 10:30-11:00 Uhr
Ziirich, Kreis 3 Schulschwimmanlage Aemtler Mittwoch 17:00-18:00 Uhr Marta Hunziker 044 341 21 06
Schulschwimmanlage Mittwoch 17:00-17:30 Uhr Barbara Krucher 044 371 53 25
Am Uetliberg
Ziirich, Kreis 6 Schulschwimmanlage Riedtli ~ Mittwoch 15:30-16:30 Uhr Angela Klausler 044 431 43 67
Mittwoch 16:30-17:30 Uhr
Ziirich, Kreis 10 Schulschwimmanlage Vogtsrain Mittwoch 13:45-14:30 Uhr Yvonne Brand 076 331 00 08
Mittwoch 14:30-15:15 Uhr
Mittwoch 15:15-16:00 Uhr
Warmebad Kaferberg Donnerstag 08:00-12:00 Uhr, Regina Bisig 044 750 05 59
jede halbe Stunde  Heidi Hug 044 915 14 19
Nicole Feldmann 076 563 60 49
Freitag 08:30-10:30 Uhr, Rosi Jehli 044 321 39 06

jede halbe Stunde

Beatrice Senn

044 321 39 74
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INTERNATIONALE TANZE

Wer Spass an Musik, Bewegung und
Gruppengefiihl hat, ist hier richtig. Sie
sind in allen Gruppen herzlich willkom-
men. Internationale Tdnze lassen Freude
aufkommen und halten in Schwung.
Nebenbei trainieren Sie spielerisch die
Balance, das Gedéachtnis und die Reak-
tion. Die Schrittfolgen werden langsam

aufgebaut und dann zu einem «Ganzeny
zusammengeflgt. Getanzt wird zu Musik
aus aller Welt im Kreis, in Reihen oder
Linien. Einige Gruppen machen auch
American Rounds. Figuren aus den Ge-
sellschaftstinzen Englischer Walzer,
Twostepp, Cha-Cha-Cha und Rumba wer-
den dabei sorgfiltig eingefiihrt und

paarweise - auch Frauen tanzen zusam-
men - von allen Tédnzerinnen und Téan-
zern gleichzeitig und immer nach An-
sage der Tanzleiterin ausgefiihrt. Zu be-
kannten Tanzmelodien wird Gelerntes
repetiert und immer wieder Neues dazu-
gelernt. Sie sind auch ohne Partner/Part-
nerin willkommen.

ORTSCHAFT DURCHFUHRUNGSORT TAG ZEIT LEITER/LEITERIN TELEFON

Bauma Kath. Kirchgemeindesaal Dienstag 09:30-10:45 Uhr Brigitte Geissbiihler 044 482 83 61

Dietikon Alters- und Gesundheitszentrum  Montag 14:00-15:30 Uhr Silvia Rugginenti 056 242 10 88

Diibendorf Obere Miihle, Saal Jeden 1. und 14:00-16:00 Uhr Johanna Frauenfelder 044 817 16 51
3. Mittwoch

Egg Kirchgemeindehaus Esslingen Montag 09:00-11:00 Uhr Helen Hofmann 044 948 02 25

Elsau Kirchgemeindehaus Dienstag 14:00-15:45 Uhr Christine Stingelin 044 833 48 92

Erlenbach Kirchgemeindehaus Montag 14:15-15:45 Uhr Rosmarie Fehlmann 044 921 17 45
Donnerstag 14:30-16:15 Uhr

Henggart Gemeindesaal Jeden 2. und 13:45-15:30 Uhr Rosmarie Hugentobler 052 316 13 19

L. Donnerstag
(Oktober bis April)

Hombrechtikon Kath. Kirchgemeindehaus Dienstag 09:45-11:00 Uhr Ana Luisa Steiner 044 926 32 33
Meilen DOP (Unt.) Turnhalle Dorf Donnerstag 15:00-17:00 Uhr Helen Hofmann 044 948 02 25
Oberrieden Ziircher Haus Montag 14:00-15:30 Uhr Elisabeth Baier 044 720 43 16
Pfaffikon Kath. Pfarreizentrum Mittwoch 09:45-11:00 Uhr Lisbeth Schnorf 044 954 01 91
Singsaal Mettlen Samstag (auf Anfrage) 19:00-20:50 Uhr Elsbeth Graber 044 930 05 62
Regensdorf Ref. Kirchgemeindehaus Jeden 1. und 3. Montag 14:30-16:00 Uhr Traute Baas 044 853 26 36
Riimlang Haus am Dorfplatz Donnerstag 08:30-10:00 Uhr Johanna Frauenfelder 044 817 16 51
Thalwil Kath. Pfarreisaal Jeden 2. Dienstag 09:00-10:30 Uhr Marianne Schnegg 044 493 36 53
Uster Gemeinschaftszentrum Rehbiihl Montag 14:15-16:00 Uhr Elisabeth Hediger 044 940 73 90
Wadenswil Turnhalle Fuhr Freitag 15:10-17:00 Uhr Theo Forster 044 781 35 83
Schulhaus Eidmatt 3 Donnerstag 18:30-20:15 Uhr
Wallisellen Kath. Kirchenzentrum Jeden 2. Montag 14:00-16:00 Uhr Deli Hirtz-Lardi 052 343 96 65
Weiningen Schigssli Jeden 1. und 14:00-15:45 Uhr Johanna Frauenfelder  OL4L4 817 16 51
3. Donnerstag
Wetzikon Alterssiedlung Kreuzackerstrasse ~ Donnerstag 09:30-11:00 Uhr Edith Walti 044 930 37 77
Winterthur KiBeZ St. Marien Donnerstag 16:00-17:00 Uhr Daniela Regnani 052 212 62 51

(Oberwinterthur)

Winterthur-Tass

Kirchgemeindehaus Tdss

Jeden 2. Montag

14:30-16:00 Uhr

Rosmarie Hugentobler

052 316 13 19

Zollikerberg Ref. Kirchgemeindehaus Jeden 2. Dienstag 14:30-16:00 Uhr Helen Riiegg 044 382 22 28
Ziirich, Kreis &4 Stockli Hardau Montag 14:00-16:00 Uhr Marianne Schnegg 044 493 36 53
Ziirich, Kreis 6 Gemeinschaftszentrum Buchegg  Dienstag 14:00-15:45 Uhr Theresa Martinelli 044 301 06 74

Kirchgemeindehaus Paulus Donnerstag 14:00-15:45 Uhr Hani Meili-Schibli 044 363 50 47
Ziirich, Kreis 7 Kath. Pfarramt Maria Kronung Mittwoch 15:30-16:30 Uhr Helen Riiegg 0LL 382 22 28
Ziirich, Kreis 9 Evang. Kirchgemeindehaus Donnerstag 14:00-15:30 Uhr Helena Stockling 079 302 28 36

Altstetten

6 AKTIV Nr.1/2016



Foto: PSZH

:'\- bewegung und sport

ROUND DANCE

ORTSCHAFT DURCHFUHRUNGSORT

TAG ZEIT

LEITER/LEITERIN TELEFON

Ziirich, Kreis 6

Kirchgemeindehaus Unterstrass

Jeden 2. Freitag

Gute Grundkenntnisse
erforderlich

Jeden 2. Freitag

fiir Fortgeschrittene

13:30-15:30 Uhr

13:00-15:00 Uhr

044 341 83 08
044 833 3553

Silvia Siegfried
Susanna Knobel

Susanna Knobel 044 833 3553

Ziirich, Kreis 10 Kirchgemeindehaus Hongg

Jeden 2. Mittwoch
Gute Grundkenntnisse
erforderlich

16:30-18:00 Uhr

Silvia Siegfried 044 341 83 08

Ziirich, Kreis 11 Kirchgemeindehaus Glaubten

Jeden 2. Freitag 09:15-11:30 Uhr

fiir Fortgeschrittene

Theresa Martinelli 044 301 06 74

NORDIC WALKING

UND WALKING

Walking (ohne Stécke) ist bewusst ziigiges
Marschieren mit Oberkdrpereinsatz. Nordic
Walking ist sportliches Gehen mit speziel-
len Stécken. Der Einsatz der Stécke macht
aus dem Kklassischen Walking ein wirk-
sames Ganzkorpertraining, das die Belas-
tung von Knie- und Hiiftgelenken massiv
reduziert. Die Muskulatur im Schulter-,
Brust- und Rickenbereich wird gestérkt
und Verspannungen der Nackenmuskula-
tur werden gelést. 32 Gruppen sind im
Kanton Ziirich regelmaéssig unterwegs.

VELOFAHREN

19 Velogruppen sind im Kanton Ziirich ak-
tiv. Auf kurzen oder langeren Strecken, in
langsamem oder flottem Tempo, mit Tou-
ren- und Elektrovelos, wenn immer mog-
lich abseits vom grossen Verkehr und ohne
extreme Steigungen. Einzelne Gruppen
bieten auch Mehrtages- und Mountain-
biketouren an. Die Velofahrten finden an
verschiedenen Wochentagen und je nach

Gruppe ein- bis mehrmals pro Monat
statt, teilweise auch im Winter. Die Anfor-
derungen in Kilometer- und Hohenmeter-
angaben sowie die Fahrzeiten finden Sie
in den Detailprogrammen.

WANDERN

Natur, Bewegung und Geselligkeit: 32
Wandergruppen mit motivierten Leiten-
den laden zu kiirzeren und ldngeren,
auchmehrtagigen Touren ein. Die Wande-
rungen finden an verschiedenen Wochen-
tagen und je nach Gruppe einmal bis
mehrmals pro Monat statt, teilweise
auch im Winter. Die Anforderungen in
Kilometer- und Hohenmeterangaben, die
Wanderzeiten sowie die Anmeldetermine
fur die einzelnen Wanderungen finden
Sie in den Detailprogrammen.

VORSCHAU SOMMERWOCHE

Detailausschreibungen mit Preisanga-
ben und Anmeldung ab Februar unter:
www.pszh.ch > Unser Angebot > Bewe-
gung und Sport > Sportwochen

oder 058 451 51 31 (Mo bis Do)

Aktiv-Sportwoche

WANN Sonntag bis Freitag, 7.-12.8.
ORT Spliigen/Rheinwald
WAS Nordic Walking, Fitness,

Wandern, Wellness

"> SPORTKURSE

Nebst den offenen Sportgruppen (siehe
Seite 4) finden in ausgewéhlten Sport-
arten auch fortlaufende oder abschlies-
sende Kurse statt. Sie werden von aus-
gebildeten Fachpersonen unterrichtet. In
allen Kursen kénnen Sie auch nach Kurs-
start einsteigen. Auskunft, Anmeldung
und Rechnungstellung erfolgen tiber das
Sekretariat:

Pro Senectute Kanton Ziirich
Bewegung und Sport
Forchstr. 145, 8032 Ziirich
058 451 5136, 8—12 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 Ziirich.

BEWEGUNG
UND SPORT

Fir Gesundheit und Kontakt

Die Sportgruppenangebote
bieten gute Gelegenheiten
fiir gemeinsame Aktivitdten
und Kontakte. Erlebnisse
werden geteilt, der Kdrper
wird trainiert und die Kame-
radschaft gepflegt.
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