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SCHNEESCHUHLAUFEN

Wiahrend der gesamten Wintersaison
finden praktisch wochentlich Schnee-
schuhtouren in verschiedenen Anforde-
rungsstufen statt. Sie kénnen sporadisch
oder regelméssig in den Gruppen Ihrer
Wahl teilnehmen. Das Geldnde wird je
nach Schneeverhéltnissen und Witte-
rung kurzfristig gewéahlt oder angepasst.

SOMMERWOCHE

EVERDANCE

Walzer, Cha-Cha-Cha oder Disco Fox
ohne Partnerin oder Partner tanzen. Ein-
fache Tanzschritte werden zu kleinen
Choreografien verbunden, die Sie allein
in der Gruppe tanzen.

Aktiv-Sportwoche
in Spliigen/Rheinwald

Viel Bewegung in der wunderschénen
Natur in der Talschaft Rheinwald am
Spliigenpass, eine unbekannte Alpenwelt
entdecken und dabei neue Energie tan-
ken.

Anfang Woche finden Lektionen fiir Ein-
steiger/-innen und Fortgeschrittene in
Nordic Walking statt. Téglich bringen wir
uns mit Gymnastik in Schwung und wan-
dern in zwei Starkeklassen vier bis funf
Stunden in teilweise anspruchsvollem
Gelédnde.

WANN Sonntag bis Freitag, 7.-12.8.

> SPORTKURSE

Zusétzlich zu den offenen Sportgruppen
(siehe Seiten 4-8) finden auch fortlaufen-
de oder abschliessende Kurse statt. Diese
fiihren ausgebildete Fachpersonen. In
alle Sportkurse kénnen Sie jederzeit ein-
steigen. Auskunft, Anmeldung und Rech-
nungsstellung erfolgen, wenn nichts an-
gegeben, liber:

Pro Senectute Kanton Ziirich
Bewegung und Sport

Forchstr. 145, 8032 Ziirich

Tel. 058 451 51 36 (Mo bis Do 8-12 Uhr)
sport@pszh.ch

www.pszh.ch > Unser Angebot

> Bewegung und Sport

Laufende Kurse

Mai bis Juli

DATEN/ Siehe bei den Ortschaften

KURSORTE

EINSTIEG Jederzeit maglich

KOSTEN CHF 56.- (& x 50 Min.)
CHF 70.= (5 x 50 Min.)
CHF 8L4.— (6 x 50 Min.)
CHF 98.- (7 x 50 Min.)
CHF 112.- (8 % 50 Min.)
CHF 126.- (9 x 50 Min.)
CHF 140.- (10 x 50 Min.)

BEKLEIDUNG Bequeme Kleidung und Schuhe

Adliswil

WANN Freitag, 14:00-14:50 Uhr
13.5.-15.7., 10 x 50 Min.

LEITUNG Susana Barranco

KURSORT Stiftung fiir Altersbauten

(SABA), Badstr. 6

Affoltern am Albis

[ J
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Bonstetten

WANN Dienstag, 13:00-13:50 Uhr
10.5.-12.7., 10 x 50 Min.

LEITUNG Claudia Kindschi Meuli

KURSORT Turnhalle S1, Kreuzung

Schachenstr./Schachenrain

WANN Montag, 10:10-11:00 Uhr
Montag, 11:10-12:00 Uhr
9.5.-11.7. (ohne 16.5.)
9 x 50 Min
LEITUNG Martina Foster-Achermann
KURSORT werk eins, Werkstr. 1
Bassersdorf
WANN Donnerstag, 11:00-11:50 Uhr
19.5.-30.6., 7 x 50 Min.
LEITUNG Margrith Nagel
KURSORT Pflegezentrum Bachli
im Bdchli 1
Birmensdorf
WANN Dienstag, 13:30-14:20 Uhr
10.5.-12.7., 10 x 50 Min.
LEITUNG Monika Descombes
KURSORT Gemeindezentrum Briielmatt

Dorfstr. 10

Dietikon

WANN Dienstag, 15:30-16:20 Uhr
10.5.-12.7., 10 x 50 Min.

LEITUNG Monika Descombes

KURSORT Alters- und Gesundheits-
zentrum, Gymnastikraum
Oberdorfstr. 15

Diibendorf

WANN Montag, 14:00-14:50 Uhr
9.5.-27.6. (ohne 16.5.)
7 x 50 Min.

LEITUNG Thera Hildebrand-Feierabend

KURSORT Ev. Ref. Kirchengemeinde
Glockensaal, Bahnhofstr. 37

Horgen

WANN Dienstag, 10:00-10:50 Uhr
10.5.-12.7., 10 x 50 Min.

LEITUNG Susana Barranco

KURSORT Alterssiedlung Tannenbach
Speerstr. 9

Kloten

WANN Mittwoch, 17:00-17:50 Uhr
11.5.-13.7. (ohne 6.7.)
9 x 50 Min.

LEITUNG Werner Niederhduser

KURSORT Tanzschule Kloten
Schaffhauserstr. 126

Lindau

WANN Montag, 15:00-15:50 Uhr
9.5.-11.7. (ohne 16.5., 20.6.,
27.6.), 7 x 50 Min.

LEITUNG Ursula Miiller

KURSORT Kindergarten Mehrzweckraum

Fischeracherstr. 80
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Meilen
WANN Mittwoch, 10:00-10:50 Uhr

Mittwoch, 11:00-11:50 Uhr
11.5.-13.7., 10 x 50 Min.

KURSORT Kirchenzentrum Leue
Restaurant Lowen, Kirchgasse 2

WANN Donnerstag, 9:55-10:45 Uhr
12.5.-14.7., 10 x 50 Min.

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

LEITUNG Verena Pickart-Demont

Regensdorf

WANN Dienstag, 9:30-10:20 Uhr
10.5.-12.7. (ohne 31.5.)
9 x 50 Min.

LEITUNG Monika Stirnimann

KURSORT Ref. Kirchgemeindehaus
Watterstr, 18

Richterswil Thalwil
WANN Freitag, 9:00-9:50 Uhr WANN Donnerstag, 15:00-15:50 Uhr
13.5.-15.7., 10 x 50 Min. 12.5.-14.7., 10 % 50 Min.
LEITUNG Susana Barranco LEITUNG Susana Barranco
KURSORT Freizeitzentrum Biirgi KURSORT Pfisterschiiiir, Alte Landstr. 104
Gerbestr. 19
Urdorf
Riiti WANN Montag, 11:00-11:50 Uhr
WANN Montag, 16:00-16:50 Uhr 9.5.-11.7. (ohne 16.5., 13.6.)
23.5.-4.7., 7 x 50 Min. 8 x 50 Min.
LEITUNG Margrith Nagel Dienstag, 10:30—11:29 Uhr
KURSORT Tanz-Center Riiti, Werkstr. & 10:5 7127 10 5010
LEITUNG Monika Descombes
Stiifa KURSORT Schulhaus Feld 1
Rhythmikraum
WANN Mittwoch, 16:30-17:20 Uhr
11.5.-13.7., 10 x 50 Min.
LEITUNG Verena Pickart-Demont e
KURSORT Mehrzweckhalle Beewies W Mofifag, Tt 10523 10ANNE
e 9.5.-11.7. (ohne 16.5.)
; 9 x 50 Min.
LEITUNG Susana Barranco
KURSORT friz
Freizeit- und Jugendzentrum
Ziirichstr. 30
Volketswil
WANN Mittwoch, 12:00-12:50 Uhr
11.5.-13.7. (ohne 22.6., 29.6.)
8 x 50 Min.
LEITUNG Ursula Miiller
KURSORT Gemeinschaftszentrum
InderAu 1
Wadenswil
WANN Mittwoch, 9:00-9:50 Uhr
11.5.-13.7., 10 = 50 Min.
LEITUNG Susana Barranco
KURSORT Ref. Kirchgemeindehaus
Rosenmatt, Gessnerweg 5
Winterthur
WANN Dienstag, 14:00-14:50 Uhr
Dienstag, 15:00—15:50 Uhr
10.5.-12.7. (ohne 14.6., 21.6.)
8 x 50 Min.
KURSORT Kongress- und
Kirchgemeindehaus
Liebestr. 3
WANN Freitag, 9:10-10:00 Uhr
13.5.-15.7., 10 x 50 Min.
LEITUNG Petra Erb
KURSORT Gate 27, Theaterstr. 27




Ziirich-Aussersihl

WANN Montag, 15:00-15:50 Uhr
Montag, 16:00-16:50 Uhr
9.5.-27.6. (ohne 16.5.)
7 x 50 Min

LEITUNG Monika Biihlmann

KURSORT Backstage Studio, Hardstr. 81

Ziirich-Altstetten

LINE DANCE

Getanzt wird zu Country und Popmusik
in Linien neben- und hintereinander. Je-
der tanzt «solo», gleichzeitig synchron
mit den anderen. Willkommen sind alle,
die Spass am Tanzen haben, Heraus-
forderungen lieben und Countrymusik
mogen. Einstieg nach Schnupperstunde
moglich.

WANN Montag, 13:30-14:20 Uhr
Montag, 14:30-15:20 Uhr
9.5.-11.7. (ohne 16.5., 30.5.) Volketswil
8 x 50 Min. ”
WANN Mittwoch, 13:30-13:30 Uhr
LEITUNG  Isabella Ladner Mittwoch, 14:40-15:40 Uhr
KURSORT Tanzschule Galactic Dance 11.5.-13.7. (ohne 22.6., 29.6.)
Albulastr. 47 Keine Vorkenntnisse notig
KOSTEN CHF 128.- (8 x 60 Min.)
Ziirich-Hongg LEITUNG Trudy Facetti
WANN Dienstag, 9:30-10:20 Uhr KURSORT Gemeinschaftszentrum
10.5.-12.7., 10 x 50 Min. In derAu 1
LEITUNG Claudia Kindschi Meuli
KURSORT GZ Hongg, Limmattalstr. 214 Ziirich-0erlikon

Ziirich-Hottingen

WANN Montag, 14:00-14:50 Uhr
Montag, 15:00-15:50 Uhr
Montag, 16.00-16.50 Uhr
9.5.-4.7. (ohne 16.5.)
8 x 50 Min.

Helen Riiegg
GZ Hottingen, Gemeindestr. 54

LEITUNG
KURSORT

Ziirich-0berstrass

WANN Mittwoch, 10:00-10:50 Uhr
Mittwoch, 16:00-16:50 Uhr
11.5.-13.7. (ohne 1.6.)
9 x 50 Min.

e f s e e e g e e R

LEITUNG Monika Stirnimann
e ob SN e s o = ORI

KURSORT Tanzschule Dance it
Stablistr. 2

WANN Mittwoch, 9:15-10:15 Uhr
Tanzerfahrung von

ca. 3 Jahren notig
Mittwoch, 10.30-11.30 Uhr
Tanzerfahrung von

ca. 2 Jahren notig

11.5-6.7.

CHF 144.- (9 x 60 Min.)
Theresa Martinelli

GZ Oerlikon, Gubelstr. 10

KOSTEN
LEITUNG
KURSORT

.’-'\- bewegung und sport

Ziirich-0erlikon

WANN Montag, 14:30-15:20 Uhr
9.5.-11.7. (ohne 16.5.)

KOSTEN CHF 171.—- (9 x 50 Min.)

LEITUNG Alfons Lotscher

KURSORT GZ Oerlikon, Gubelstr. 10

TENNIS

Dieser Ballsport ist liberaus geeignet fiir
Beginnende und Getibte. Sie verbessern
damit Thre Koordination und Kondition.
Lassen Sie sich von der Tennisleitung
tber Ihre Niveaueinstufung beraten. Ein-
stieg nach Schnupperstunde mdglich.

Tennis in Bachenbiilach

WANN Montag, 8-12 Uhr (gemdss
Einteilung)
Neue Kursperiode auf Anfrage

8 x 60 Min.

3er-Gruppe: CHF 215.-/Person
Ler-Gruppe: CHF 170.-/Person
inkl. Platzmiete

KOSTEN

Lilo Gubelmann
Ursula Schrepfer

LEITUNG

Tennishalle Ambiance
Bachenbiilach

KURSORT

Lilo Gublemann
044 860 08 48

ANMELDUNG

Ziirich-Unterstrass

WANN Dienstag, 12:30-13:30 Uhr
10.5-5.7.
Tanzerfahrung von
ca. 1 Jahr notig
KOSTEN CHF 144.- (9 x 60 Min.)
LEITUNG Theresa Martinelli
KURSORT GZ Buchegg, Bucheggstr. 93

Ziirich-0erlikon

WANN Montag, 16:30-17:20 Uhr
9.5.-11.7. (ohne 16.5., 30.5.)
8 x 50 Min.

LEITUNG Isabella Ladner

KURSORT GZ Oerlikon, Gubelstr. 10

Ziirich-Wollishofen

WANN Mittwoch, 10:00-10:50 Uhr
11.5.-13.7., 10 x 50 Min.
LEITUNG Brigitte Miihlestein

KURSORT GZ Neubiihl, Erligatterweg 53

TAI CHI/QI GONG

Die 9er-Form (Tai Chi) steht im Zentrum
des Kurses. Schon nach wenigen Lektio-
nen kénnen Sie fiir sich eine vollstdndige
Tai-Chi-Form iiben. Die fiinf vorbereiten-
den Qi-Gong-Ubungen 16sen Blockaden
und mehren Thre Lebensenergie. Ganz
von allein verbessern Sie Ihre Koordina-
tion, stdrken den Kreislauf, festigen die
Knochen und fiihlen sich wohl.

Tennis in Buchs

WANN Donnerstag, 9-12 Uhr (gemiss
Einteilung)
Neue Kursperiode auf Anfrage

8 x 60 Min.

Sommer/Winter

(inkl. Platzmiete)
3er-Gruppe: CHF 215.-/264.—/
Person

Ler-Gruppe: CHF 170.-/210.-/
Person

Fredi Schnorf, Peter Nell
Tenniscenter Furtbach
Furtbachstr. 22

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

KOSTEN

LEITUNG
KURSORT

ANMELDUNG

n



@ bildung und kultur

Tennis in Diirnten

WANN Freitag, 8—9 Uhr, 9-10 Uhr,
10-11 Uhr, 11-12 Uhr
6.5.—26.8.

(ohne Sommerferien)
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
055 240 96 60, 079 209 51 00

} BILDUNG UND KULTUR

Wo im Kursprogramm nicht anders er-
wéahnt, finden die Kurse im Bereich Bil-
dung und Kultur je Region an folgenden
Kursorten statt, und die Anmeldung er-
folgt Uiber die angegebenen Kontakte:

UNTERLAND UND FURTTAL

KURSORT Lern- und Begegnungszentrum
(LB2)
Lindenhofstr. 1, Biilach
ANMELDUNG PSZH, DC Unterland und Furttal

058 451 53 00
katja.scheiber@pszh.ch

WINTERTHUR UND WEINLAND

KURSORT Konigshof
Neumarkt &, 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

058 451 52 20
dc.zimmerberg@pszh.ch
www.pszh.ch

STADT ZURICH

KURSORT PSZH, DC Stadt Ziirich

Seefeldstr. 94a, Ziirich

ANMELDUNG 058 451 50 00
dc.zuerich@pszh.ch
www.pszh.ch

12 AKTIV Nr.2/2016

USTER - ZURCHER OBERLAND

ANMELDUNG Senioren-Netz Uster
Kurssekretariat Marlies Sigg
OLL 940 24 77 oder
044 940 51 40
sigg.oase@bluewin.ch oder
seniorennetz-uster@bluewin.ch
www.seniorennetz-uster.ch

WETZIKON - ZURCHER OBERLAND

ANMELDUNG Senioren-Forum

Ziircher Oberland

032 511 23 89
senioren.forum.zo@gmail.com

www.senioren-forum-zo.ch

GESUNDHEIT
UND PRAVENTION

STADT ZURICH

Gedadchtnis-Traff
KURS 02.2016.02

Der monatliche Ged&chtnis-Tréaff ist eine
Moglichkeit, in einer motivierten Gruppe
geistig «am Ball zu bleibeny. Mit Freude
und Spass trainieren Sie Thre Konzen-
tration, Merkféhigkeit, Wortfindung und
Sinneswahrnehmung.

WANN Montag, 14-16 Uhr
13.6., 15.8., 19.9., 10.10.,
14.11.
KOSTEN CHF 135.= (5 x 120 Min.)
LEITUNG Margrit Madlener

Gedachtnistrainerin SVTG

Grundkurs Geistige Fitness
KURS 01.2016.04

Mit vielseitigen und spielerischen Ubun-
gen verbessern Sie Ihre Merkfdhigkeit,
Wortfindung und Sinneswahrnehmung.
Sie erleben, dass das Gedachtnis bis ins
hohe Alter lernfahig ist.

WANN Montag, 9:30-11:30 Uhr
5.9.-31.10.

KOSTEN CHF 220.- (8 x 120 Min.)

LEITUNG Annelies Roncari

Gedachtnistrainerin SVTG

Aufbaukurs Geistige Fitness
KURS 01.2016.05

Den Grundkurs haben Sie bereits be-
sucht. Im Aufbaukurs werden Sie durch
neue Ubungen geistig gefordert. Trainiert
werden insbesondere Merkfdhigkeit,
Wortfindung, Sinneswahrnehmung und
logisches Denken.

WANN Montag, 14-16 Uhr
5.9.-31.10.

KOSTEN CHF 220.— (8 x 120 Min.)

LEITUNG Annelies Roncari

Gedachtnistrainerin SVTG

Docupass-Workshop: Von der Patien-
tenverfiigung bis zum Vorsorgeauftrag

Der Docupass beinhaltet Unterlagen von
der Patientenverfiigung bis zum Vor-
sorgeauftrag. Sie erhalten Informationen
und Unterstiitzung in der Anwendung
dieses umfassenden Vorsorgedossiers.

KURS 05/16  Dienstag, 9-11 Uhr, 21.6., 5.7.
KURS 06/16  Freitag, 14-16 Uhr, 8.7., 22.7.
KURS 07/16 ~ Donnerstag, 14-16 Uhr
18.8., 8.9.
KOSTEN CHF 80.- exkl. Docupass
(2 x 120 Min.)
LEITUNG Barbara Lauchli
Sozialarbeiterin
Pro Senectute Kanton Ziirich
ANMELDUNG Kurs 05/16 bis 13.6.

Kurs 06/16 bis 30.6.
Kurs 07/16 bis 10.8.

Docupass-Workshop:
Patientenverfiigung ausfiillen

Im Workshop erhalten Sie wertvolle In-
formationen, die Thnen beim Ausfiillen
der einzelnen Punkte helfen werden. Sie
konnen die Patientenverfiigung vor Ort
ausfiillen oder sich auch «nur» Notizen
machen.

KURS 14/16  Mittwoch, 15.6., 14-16 Uhr
KURS 15/16  Dienstag, 28.6., 9-11 Uhr
KURS 16/16  Freitag, 2.9., 9-11 Uhr
KOSTEN CHF 40.- exkl. Docupass
LEITUNG Barbara Lauchli

Sozialarbeiterin

Pro Senectute Kanton Ziirich
ANMELDUNG Kurs 14/16: bis 7.6.

Kurs 15/16 bis 20.6.
Kurs 16/16 bis 25.8.
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