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BILDUNG UND KULTUR

Informationen .

Fir allgemeine Informationen zu unseren
Kursen siehe Seite 4.

Anmeldungen und Kursorte

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

Unterland und Furttal

Kursort Lern- und Begegnungszentrum
(LBZ)

Lindenhofstr. 1, Bulach

PSZH, DC Unterland und Furttal
0584515300

katja.scheiber@pszh.ch

Anmeldung

Winterthur und Weinland

Konigshof

Neumarkt 4, Winterthur
Anmeldung PSZH, DC Winterthur und
Weinland, 058 451 54 29
astrid.schoeni@pszh.ch

Kursort

Zimmerberg

Alterszentrum Serata
Seminarraum Gattikon
Tischenloostr. 55, Thalwil

Kursort

Anmeldung PSZH, DCZimmerberg
05845152 20
dc.zimmerberg@pszh.ch
www.pszh.ch

Stadt Ziirich

Kursort PSZH, DC Stadt Zrich

Seefeldstr. 94a, Zirich
Anmeldung 0584515000

dc.zuerich@pszh.ch

www.pszh.ch

Uster - Zurcher Oberland

Anmeldung Senioren-Netz Uster
Kurssekretariat Marlies Sigg
044 940 2477 oder
0449405140
sigg.oase@bluewin.ch oder
seniorennetz-uster@bluewin.ch
www.seniorennetz-uster.ch
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Wetzikon - Ziircher Oberland

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

Gesundheit und Priavention

Limmattal und Knonaueramt

Gehirntrainingskurs Winterhalbjahr
2016/2017

Ein aktives Gehirn langweilt sich nie!
Abwechslungsreiche Denk- und Geddchtnis-
ubungen fordern die geistige Aktivitat und
machen erst noch Spass.

Wann Mittwoch, 9-11 Uhr

LZ0), 26,140, 9 L 285 101
Tl 2.

AL AL A2, 5.2 LS,
CHF 250.- (10 x 100 Min.)
Theres Gisler
Gedéchtnistrainerin SVGT
Reformierte Kirchgemeinde
Zurichstr. 94, Affoltern a. A.
Theres Gisler, Eschenstr. 10
6312 Steinhausen
0417412853
theres.gisler@bluewin.ch

Bis 3.10.

Kosten
Leitung

Kursort

Anmeldung

Pfannenstiel

Docupass-Workshop:
Von der Patientenverfiigung
bis zum Vorsorgeauftrag

@

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

Wann Montag, 14:30-16:30 Uhr
26.9.,24.10.

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

Leitung Lucia Kalousek
Sozialarbeiterin

Kursort Treffpunkt Meilen

Schulhausstr. 23, Meilen
Anmeldung Bis 13.9.

Stadt Ziirich
Geistige Fitness fiir alle 60+

Kurs 01.2016.05

Mit vielseitigen und spielerischen Ubungen
verbessern Sie [hre Merkfahigkeit, Wortfin-
dung, Sinneswahrnehmung und das logische
Denken. Sie erleben, dass das Geddchtnis bis
ins hohe Alter lernfahig ist. Dieser Kurs bildet
die Grundlage fur die Teilnahme am monatli-
chen Gedachtnis-Traff.

Wann Montag, 14-16 Uhr

5.9.-31.10. (ausser 17.10.)
Kosten CHF 220.- (8 x 120 Min.)
Leitung Annelies Roncari

Gedachtnistrainerin SVTG
Anmeldung Bis 25.8.

Docupass-Workshop: Von der Patienten-
verfuigung 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 51/16 Mittwoch + Donnerstag

Sl U, SLEL o 1158

Kurs 52/16 Dienstag, 9-11 Uhr
279 2z L0,

Kurs 53/16 Dienstag + Mittwoch
=116 Ul 41 110), O I

Kurs 54/16 Freitag, 14-16 Uhr
AL <= 2,102,

Kurs 55/16 Donnerstag, 9-11 Uhr
2411 +8.12.

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

Leitung Barbara Lduchli
Sozialarbeiterin Pro Senectute
Kanton Zrich

Anmeldung Bis 10 Tage vor Kursbeginn

Unterland und Furttal
Gedéchtnistraining/Grundkurs

Das Gedachtnis steuert die Fahigkeiten,
Informationen zu speichern, zu ordnen und
wieder abzurufen. Geistige Fitness ist keine
Frage des Alters, vielmehr eine Frage der
Aktivitat.

Wann Donnerstag, 9:30-11:30 Uhr
20,10, 2710, 2.0, (0] 1L
Kosten CHF 160.- (4 x 120 Min.)



Foto: PSZH

Gedichtnis-Traff

Wir treffen uns zu einem regelmdssigen
Training. Damit kann die Geddchtnisleistung
unterstiitzt und verbessert werden. Aktivieren
Sie Thre individuellen Fahigkeiten in einer
geselligen Runde. Vorkenntnisse: Gedacht-
nis-Training/Grundkurs

Wann Montag, 13:30-15:00 Uhr
153, 12,9, 17,10, 14 1L,
12,102,

Kosten CHF 160.~ (5 x 90 Min.)

Leitung Susanne Fritschi

Gedichtnistrainerin SVGT

Docupass-Workshop:
Von der Patientenverfiigung
bis zum Vorsorgeauftrag

@

Der Docupass beinhaltet Unterlagen von der
Patientenverfiigung bis zum Vorsorgeauftrag.
Sie erhalten wertvolle Informationen und
Unterstutzung in der Anwendung dieses
umfassenden Vorsorgedossiers. Fir Personen
jeden Alters.

Wann Mittwoch, 14:30-16:30 Uhr
21.9.+28.9. oder 23.11.+7.12.

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

Leitung Tanja Hansel

Anmeldung Bis 10 Tage vor Kursbeginn

Wetzikon - Ziircher Oberland

@

Im Gehirntraining Altes mit Neuem vernet-
zen, wachsamer, offen und neugierig sein.

Gehirntraining

Wann Mittwoch, 9-11 Uhr oder
14-16 Uhr
26,10, 2.0, 9L,
G0, 23 1L,
Kosten CHlF 125=
(max. 10 Pers. je Kurs)
Leitung Hanny Faisst
Kursort CEVI Schuar

Kindergartenstr. 22, Wetzikon

Winterthur und Weinland
Gedichtnisclub

Der Gedachtnisclubist ein Bildungsangebot
fur Menschen, die motiviert sind, Neues zu
lernen, und Orientierung flir geistige Fitness
suchen. Hier erhalten Sie neue Anregungen
zum alltaglichen Fitnesstraining fuir Ihr
Gedéchtnis. Gedéchtnistrainings-Vorkennt-
nisse sind erwlinscht.

Wann Mittwoch, 9:30-11:30 Uhr
78, 5.0, 2L, 72,

Kosten CHF 80.- (4 x 120 Min.)

Leitung Susanne Fritschiund

Regula Uttinger
Gedachtnistrainerinnen SVGT
Anmeldung Bis 24.8.

Gedachtnistrainingskurs

In diesem Kurs erhalten Sie Informationen
darlber, wie unser Gehirn funktioniert. Mit
einfachen Ubungen und Spielen trainieren
Sie die Leistungsfahigkeit Ihres Gehirns und
bauen die Angst vor der Vergesslichkeit ab.

Wann Dienstag, 9:30-11:00 Uhr
25,10, L G, 1530
221U

Kosten CHF 160.- inkl. Material
5 x 90 Min.

Leitung Susanne Fritschi

Gedachtnistrainerin SVGT
Anmeldung Bis 10.10.

Docupass

Pro Senectute hat mit dem Docupass ein
Gesamtpaket geschaffen, welches aus
verschiedenen Vorsorgedokumenten besteht.
Damit konnen Sie Thre personlichen Anliegen
und Wiinsche im Zusammenhang mit
Krankheit, Pflege, Sterben und Tod festhal-
ten. Im Workshop erhalten Sie Informatio-
nen, die es Ihnen erméglichen, Thr Recht auf
Selbstbestimmung optimal zu nutzen.

Kurs 1 Donnerstag, 9:30-11:30 Uhr
S9N+ 159!

Kurs 2 Mittwoch, 14-16 Uhr
281955

Kosten CHF 80.- exkl. Docupass
2 x 120 Min. >>

Aktiv Herbst 2016 17



BILDUNG UND KULTUR

Leitung Anja Spescha
Sozialarbeiterin
Kursort Pro Senectute Kanton Ziirich

Lagerhausstr. 3, Winterthur
Anmeldung Bis 15.8.

Zimmerberg

Geddchtnistraining

Auf spielerische und unterhaltsame Art und
Weise lernen Sie, Ihr Gedéchtnis in Schwung
zu halten.

Wann Donnerstag, 9:45-11:15 Uhr
270~ 12,

Kosten CHF 135.- (6 x 90 Min.)

Leitung Monique Meyer-Fausch

Ausgebildete
Gedachtnistrainerin

Leicht und schmackhaft kochen

Wollen Sie gesund und schmackhaft kochen?
Thnen fehlen jedoch die Ideen? Dann sind Sie
in diesen Kursen genau richtig.

Wann Montag, 26.9, 17-21 Uhr
Kosten CHF 60.~ plus ca. CHF 20.-
Essensgeld
Leitung Regula Rosenfelder
Kursort Schulhaus Berg
Schulkiche, Thalwil
Einfiihrungskurs @
Stand Up Paddling (SUP)

Stand Up Paddling ist leicht zu lernen und die
Touren machen Spass. An zwei Morgen
lernen Sie den richtigen Umgang mit Brett
und Paddel.

Wann Freitag, 10:00-11:30 Uhr
16.9, 239
Kosten CHF 120.- (2 x 90 Min.)
Leitung Trainervon 2 Legends
by Spinout
Kursort 2 Legends by Spinout

Seestr. 184, Kilchberg

@O

Zu orientalischer Musik studieren wir
Choreografien ein. Die Freude an der
Bewegung und die Tanzfreude stehenim

Orientalischer Tanz

Vordergrund.
Wann Dienstag, 9:30-11:00 Uhr
13.9.-4.10.
25 Q=S e
Kosten CHF 240.- (8 x 90 Min.)
Leitung Micheéle Combaz Thyssen
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Digitale Kommunikation

Stadt Ziirich

Einsteigerkurs
Laptop und Computer
(Windows 10)

Kurs 03.2016.04

Lernen Sie die wesentlichen Einsatzmdglich-
keiten des Computers oder Laptops kennen:
Texte mit Word schreiben, Dateien verwalten,
Informationen im Internet suchen und
E-Mails schreiben. Kleingruppen 5-6
Personen.

Wann Dienstag, 13:30-16:30 Uhr
LA =612,

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

Leitung Mitarbeitende der Computer-
schule SurfingSenior

Kursort Pro Senectute Kanton Zirich

Forchstr. 145, Zurich
Anmeldung Bis 11.10.

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

Kurs 04.2016.02

Sie lernen gezielt im Internet suchen, Thre
Lieblingsseiten abspeichern, Videos abspie-
len, E-Mails versenden, lernen praktische
Seiten wie Einkaufen im Internet kennen
sowie Sicherheit im Internet. Kleingruppen
5-6 Personen.

Wann Dienstag, 9-12 Uhr
Sl =221
Kosten CHF 350.- (3 x 180 Min.)
Leitung Mitarbeitende der Computer-
schule SurfingSenior
Kursort Pro Senectute Kanton Zrich

Forchstr. 145, Zrich
Anmeldung Bis 18.10.

Aufbaukurs Tablet iPad (Apple)

Kurs 17.2016.02

Die Bedienung Ihres iPads ist Ihnen vertraut.
Neu lernen Sie Multimedia-Anwendungen
kennen (Radio horen, Youtube schauen und
Biicher lesen). Sie laden weitere Apps
herunter, ordnen und senden Fotos.
Kleingruppen 5-6 Personen.

Wann Freitag, 13:30-16:30 Uhr
14.10.-28.10.

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

Leitung Mitarbeitende der Computer-
schule SurfingSenior

Kursort Pro Senectute Kanton Zirich

Forchstr. 145, Zirich
Anmeldung Bis 23.9.

Aufbaukurs Tablet
Samsung Galaxy

Kurs 18.2016.02

Die Bedienung Ihres Tablets ist Ihnen
vertraut. Neu lernen Sie Multimedia-Anwen-
dungen kennen (Radio horen, Youtube
schauen und Bicher lesen). Sie laden weitere
Apps herunter, ordnen und senden Fotos.
Kleingruppen 5-6 Personen.

&

Wann Dienstag, 13:30-16:30 Uhr
1110, =25, 110,

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

Leitung Mitarbeitende der Computer-
schule SurfingSenior

Kursort Pro Senectute Kanton Zirich

Forchstr. 145, Zlrich
Anmeldung Bis 20.9.

Einsteigerkurs iPhone (Apple)

Kurs 20.2016.02

Lernen Sie IhriPhone und seine wichtigsten
Funktionen kennen: Telefonieren, surfen,
fotografieren, Nachrichten senden, Apps,
Kalender, E-Mail. Erfahren Sie, wie Sie Ihr
iPhone an Ihre Bediirfnisse anpassen.

Wann Freitag, 9-12 Uhr
7.10., 14.10.
Kosten CHF 220.- (2 x 180 Min.)
Leitung Mitarbeitende der Computer-
schule SurfingSenior
Kursort Pro Senectute Kanton Zirich

Forchstr. 145, Zurich
Anmeldung Bis 23.9.

Einsteigerkurs Smartphone Samsung
Galaxy

Kurs 21.2016.02

Lernen Sie Ihr Smartphone und seine
wichtigsten Funktionen kennen: Telefonie-
ren, surfen, fotografieren, Nachrichten
senden, Apps, Kalender, E-Mail. Erfahren Sie,
wie Sie Ihr Smartphone an Ihre Bediirfnisse
anpassen. Kleingruppen 5-6 Personen.

Wann Dienstag, 9-12 Uhr
A1710), 1,110}
Kosten CHF 220.- (2 x 180 Min.)
Leitung Mitarbeitende der Computer-
schule SurfingSenior
Kursort Pro Senectute Kanton Ziirich

Forchstr. 145, Ziirich
Anmeldung Bis 13.9.



Aufbaukurs Smartphone
Samsung Galaxy

Kurs 23.2016.02

Die Bedienung Ihres Smartphones ist Ihnen
vertraut. Neu lernen Sie die Kamera bedienen
und Fotos versenden. Sie laden weitere Apps
herunter und lernen surfen und skypen.
Kleingruppen 5-6 Personen.

Wann Dienstag, 9-12 Uhr
25,10, JL LT,
Kosten CHF 220.- (2 x 180 Min.)
Leitung Mitarbeitende der Computer-
schule SurfingSenior
Kursort Pro Senectute Kanton Zirich

Forchstr. 145, Ziirich
Anmeldung Bis 27.9.

Unterland und Furttal
Einsteigerkurs PC-Grundlagen

Ein Einsteigerkurs flir Seniorinnen und
Senioren, die sich zum ersten Mal mit dem
Computer vertraut machen wollen. In diesem
Kurs werden die ersten Schritte am PC
vermittelt. Kleingruppen 6-8 Personen.

Wann Dienstag, 16:00-17:40 Uhr
6:9.=725,11(0),

Kosten CHF 370.- (6 x 100 Min.)

Kursort Schulhaus Lindenhof

Lindenhofstr. 10, Bulach

Aufbaukurs PC-Grundlagen

Sie haben den Einstiegskurs besucht und
mochten Ihre Kenntnisse vertiefen. Der
Schwerpunkt liegt beim Erstellen und
Bearbeiten der Ordnerstruktur und beim
Kennenlernen von Word. Zusatzlich vertiefen
Sie Ihre Kenntnisse im Internet und E-Mail.
Kleingruppen 6-8 Personen.

Wann Dienstag, 16:00-17:40 Uhr
LI11L=6,.172,

Kosten CHF 370.- (6 x 100 Min.)

Kursort Schulhaus Lindenhof

Lindenhofstr. 10, Bulach

Einsteigerkurs Smartphone

Bei richtiger Einsetzung und Konfigurierung
konnen Sie damit nebst telefonieren und
fotografieren auch E-Mails lesen, im Internet
surfen, den Kalender verwalten, Informatio-
nen suchen oder einfach mal ein kleines
Spielchen wagen. Dem Bentitzer sind keine
Grenzen gesetzt.

Wann Montag, 9:15-11:15 Uhr
Sl0), UE10)

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

Leitung Kevin Rechsteiner

Einsteigerkurs Tablet

Beirichtiger Einsetzung und Konfigurierung
kénnen Sie mit einem Tablet auch fotografie-
ren, E-Mails lesen, im Internet surfen und
Thren Kalender verwalten.

Wann Montag, 9-11 Uhr
AL 2L AL

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

Leitung Kevin Rechsteiner

Einsteigerkurs iPhone

Bei richtiger Einsetzung und Konfigurierung
kénnen Sie mit einem iPhone auch fotogra-
fieren, E-Mails lesen, im Internet surfen und
Thren Kalender verwalten.

Wann Montag, 9-12 Uhr

199 268
Kosten CHF 250.- (2 x 180 Min.)
Leitung Albino Pallotta
Einsteigerkurs iPad

Bei richtiger Einsetzung und Konfigurierung
konnen Sie mit einem iPad auch fotografie-
ren, E-Mails lesen, im Internet surfen und
Ihren Kalender verwalten.

Wann Freitag, 14-17 Uhr
7.10.,14.10.

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

Leitung Albino Pallotta

Zimmerberg

Schnupperkurs Word

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie das
Textverarbeitungssystem Word richtig
starten, wie Sie Schriften verandern und
vieles mehr.

Wann Montag, 3.10.
13:30-16:50 Uhr
Montag, 12.12.
13:30-16:50 Uhr

Kosten (i 2L20.=

Leitung Rolf Graber

Kursort Bildungszentrum Zirichsee
Seestr. 110, Horgen

Anmerkung Es gelten die Annullations-

bedingungen des Bildungs-
zentrums Zrichsee.

Fotobuch erstellen

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie ein
Fotobuch erstellen und gestalten kénnen.

Wann Dienstag, 9:00-11:15 Uhr
250~
10.1.-24.1.
Kosten CHF 240.- (3 x 135 Min.)
Leitung Zoe Tempset >>
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Kursort Bildungszentrum Zirichsee

Seestr. 110, Horgen

Anmerkung Es gelten die Annullations-
bedingungen des Bildungs-

zentrums Zirichsee.

Suchen und Finden im Internet

In diesem Kurs lernen Sie unter anderem, wie
Sie im Internet nach verschiedenen Themen
suchen und vieles mehr.

Wann Montag, 5.9., 13:30-16:50 Uhr
Montag, 14.11.
13:30-16:50 Uhr

Kosten (ArlF AL20=

Leitung Rolf Graber

Kursort Bildungszentrum Zrichsee
Seestr. 110, Horgen

Anmerkung Es gelten die Annullations-

bedingungen des Bildungs-
zentrums Zurichsee.

Einkaufen im Internet

Das Internet ist das grosste Einkaufszentrum
der Welt. Praxisnah zeigen wir Ihnen die
Shoppingwelt im Internet.

Wann Montag, 12.9.
13:30-16:50 Uhr
Montag, 21.11.
13:30-16:50 Uhr

Kosten @205

Leitung Rolf Graber

Kursort Bildungszentrum Ziirichsee
Seestr. 110, Horgen

Anmerkung Es gelten die Annullations-

bedingungen des Bildungs-
zentrums Zurichsee.

Reisen und das Internet

An diesem Nachmittag méchten wir Thnen
das Thema «Reisen und Internet» naher-

bringen.

Wann Montag, 19.9.
13:30-16:50 Uhr
Montag, 28.11.
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 ZUrichsee.

Umstieg auf Windows 10

Windows 101ist in aller Munde. Sollen Sie den
Umstieg wagen? Wir zeigen Ihnen auf, worauf
Sie beim Setup achten mussen. >>
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Wann Montag, 26.9.
13:30-16:50 Uhr
Montag, 5.12.
13:30-16:50 Uhr

Kosten CnlF 1L20.=

Leitung Rolf Graber

Kursort Bildungszentrum Zirichsee
Seestr. 110, Horgen

Anmerkung Es gelten die Annullations-

bedingungen des Bildungs-
zentrums Zirichsee.

Word - Wir erstellen eine Einladung

Zusammen erstellen wir eine Einladung fir
eine Feier und lernen so die wichtigsten
Funktionen von Word kennen.

Wann Montag, 24.10.
13:30-16:50 Uhr
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 ZUrichsee.
Einsteigerkurs iPhone

Lernen Sie Ihr iPhone und seine wichtigsten
Funktionen kennen: Telefonieren, surfen,
fotografieren, Nachrichten senden, Apps,
Kalender, E-Mail. Erfahren Sie, wie Sie Ihr
iPhone an Ihre Bedurfnisse anpassen.

Wann Donnerstag, 13:30-16:30 Uhr
15,9, 229,
Freitag, 13:30-16:30 Uhr
1B, 25,100,
Kosten CHF 240.- (2 x 180 Min.)
Leitung Albino Pallotta
Einsteigerkurs iPad

Besitzen Sie ein iPad oder planen Sie, eines
anzuschaffen? Sie lernen, wie Sie das iPad an
Ihre Bediirfnisse anpassen und sinnvoll
verwenden kénnen.

Wann Dienstag, 13:30-16:30 Uhr
291111 161120

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

Leitung Albino Pallotta

Einsteigerkurs Smartphone (Android)

Lernen Sie Ihr Smartphone und seine
wichtigsten Funktionen kennen: Telefonie-
ren, surfen, fotografieren, Nachrichten
senden, Apps, Kalender, E-Mail. Erfahren Sie,
wie Sie Ihr Smartphone an Ihre Bedurfnisse
anpassen konnen. >>
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Wann Mittwoch, 13:30-16:30 Uhr
7.9, 14,8,
Freitag, 13:30-16:30 Uhr
28.10,4.11.

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 Bediirfnisse anpassen
und sinnvoll verwenden kdnnen.

Wann Mittwoch, 13:30-16:30 Uhr
281905 110x
Dienstag, 13:30-16:30 Uhr
5L, 27,101

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

Leitung Kevin Rechsteiner

Fotobiicher gestalten

Ob Hochzeit, Geburtstag oder Familien-
urlaub - mit Fotobiichern bewahren Sie Ihre
schonsten Momente auf. Verwirklichen Sie
Ihre Vorstellungen!

Wann Dienstag, 14-16 Uhr

e A10), 75, 110
Kosten CHF 160.- (2 x 120 Min.)
Leitung Kevin Rechsteiner

Bildbearbeitung mit Picasa

Mit Googles Picasa ist der Einstieg in die
Bildbearbeitung sehr einfach. Lernen Sie in
diesem Kurs, welche Moglichkeiten Ihnen
diese Software bietet.

Wann Freitag, 14-16 Uhr
2110-52.81108

Kosten CHF 160.- (2 x 120 Min.)

Leitung Kevin Rechsteiner

Wer beim Computer oderim Internet nicht
weiterweiss, findetin 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
Maglichkeit, sich in geselligem Rahmen tber
Erfahrungen und Probleme mit dem
Computer auszutauschen. Informationen
Uber das gesamtschweizerische Projekt
finden Sie unter www.computerias.ch.

Im Kanton Zurich gibt es rund ein Dutzend
Computerias, die in Zusammenarbeit mit Pro
Senectute Kanton Zirich betrieben werden.
Deren Angebot ist unterschiedlich. Nebst dem
informellen Austausch kénnen Vortrage,

Workshops, Kurse oder Veranstaltungen
stattfinden. Genauere Angaben finden Sie hier:-
Adliswil

www.computeria-adliswil.ch

Diibendorf

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 Riischlikon
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 alltagliche
Ausdriicke und ganz einfache Satze. Sie
kénnen sich verstandigen, wenn Ihr Gegen-
uber langsam und deutlich spricht.
Kursstufe A2: Sie konnen sich in einfachen
Alltagsgesprachen verstandigen.

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

Kursstufe B2: Sie konnen sich zu verschiede-
nen Themen klar und detailliert ausdriicken.
Kursstufe C1: Sie kdnnen sich spontan und
fliessend ausdriicken und verstehen das
Gesagte relativ mihelos.

Stadt Ziirich

Englisch Konversations-
kurse A2 / B1
(laufende Kurse)

0O

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 oderin privaten Kontakten
anwenden kénnen. Kontaktieren Sie uns fiir
einen «Einstufungs-Testw, >>




Wann Mittwoch, 10:00-11:30 Uhr
Donnerstag, 8:30-10:00 Uhr

Kosten CHF 280.- (10 x 90 Min.)

Leitung Gabriela Meier

Spanisch Anfanger A1

und Fortgeschrittene A2 @ @

Kurs 13.2016.03 oder 13.2016.04

Sie kdnnen noch fast kein oder etwas
Spanisch. Im Kurs erwerben Sie einen
Alltagswortschatz, den Sie auf Reisen oderin
privaten Kontakten anwenden konnen.

Wann Al: Mittwoch, 14-16 Uhr
A2: Mittwoch, 16-18 Uhr
LB~
Kosten CHF 310.~ (10 x 120 Min.)
Leitung Maria Garate
Master of Advanced Studies in
Secondary and High Education
Einstieg Bis 14.9.

Unterland und Furttal

Sprachkurse (Englisch,
Franzésisch, Italienisch, Spanisch)
Wann Auf Anfrage
Kosten AnlF 255
bei sieben Teilnehmenden
17 x 60 Min.

Uster - Ziircher Oberland

Englisch AO / A1
(laufende Kurse)

0O

Wann AO: Montag, 13:30-15:00 Uhr
Al: Montag, 15:15-16:45 Uhr

Kosten CHF 350.- (15 x 90 Min.)

Leitung Andrea Strommer

Kursort Zeughaus Uster

Spanisch AO (laufende Kurse) ® @

Wann Auf Anfrage

Kosten CHF 350.- (15 x 90 Min.)

Leitung Fanny Zimmermann

Kursort Noch offen

Italienisch AO / A2 ® @

(laufende Kurse)

Wann AO: Mittwoch, 8:50-10:20 Uhr

Wann A2: Mittwoch, 10:30-12:00 Uhr

Kosten CHF 350.- (15 x 90 Min.)

Leitung Maria Clara Raber

Kursort Katholisches Pfarramt

Neuwiesenstr. 17, Uster

Wetzikon - Ziircher Oberland

Brush up your English A2 / B1 ® @

Wann A2: Montag, 8:30-10:00 Uhr
oder 10:20-11:50 Uhr
A2/B1: Donnerstag,
8:30-10:00 Uhr

oder 10:15-11:45 Uhr

CHF 250.- (10 x 90 Min.)
Montag: Judith Bertschi
Donnerstag: Nelly Jaeger
Montag:

PSZH DC Oberland
Bahnhofstr. 182, Wetzikon
Donnerstag:

CEVISchiar

Kindergartenstr. 22, Wetzikon

Ready for conversation A2 / BI‘D @

Kosten
Leitung

Kursort

Wann Donnerstag, 9:30-11:00 Uhr
oder 14:00-15:30 Uhr
Kosten CHF 250.- (10 x 90 Min.)
Leitung Lissa Pfenninger
Kursort CEVISchuur
Kindergartenstr. 22, Wetzikon
Italienisch A2 @ @
Wann Dienstag, 8:15-9:45 Uhr
Kosten CHF 250.- (10 x 90 Min.)
Leitung Carla Maller
Kursort PSZH, DC Oberland
Bahnhofstr. 182, Wetzikon
Zimmerberg

Travel English - Englisch fiir die Ferien

Wann Dienstag, 9:30-11:10 Uhr
6:9:=2 110}
2510 =7201112;
10 1= 1L 2007
Kosten CHF 530.- (18 x 100 Min.)
Leitung Klaudjia Sabo
Kursort Bildungszentrum Zurichsee
Seestr. 110, Horgen
Anmerkung Es gelten die Annullations-

bedingungen des Bildungs-
zentrums Zirichsee.

Let's keep talking B1 / B2

Wann Mittwoch, 8:30-10:10 Uhr
729=50);
25,0 =21 1%,
WL IL=1L.2 2017

Kosten CHF530.- (18 x 100 Min.) >>

BILDUNG UND KULTUR

Leitung Sandra Bosshart

Kursort Bildungszentrum Zirichsee
Seestr. 110, Horgen

Anmerkung Es gelten die Annullations-

bedingungen des Bildungs-
zentrums Zirichsee.

Russisch fiir Reisevogel A1

Wann Donnerstag, 9:00-10:40 Uhr
8.9.-6.10.
A0 =221,
120 =2.2:2017
Kosten CHF 530.- (18 x 100 Min.)
Leitung Irina Bilyavska
Kursort Bildungszentrum Zurichsee
Seestr. 110, Horgen
Anmerkung Es gelten die Annullations-

bedingungen des Bildungs-
zentrums ZUrichsee.

Spanisch Konversation A2 / B1

Wann Mittwoch, 8:30-10:10 Uhr
7.9=5,10)
26.10.=21.17,
1L IL =112 20117
Kosten CHF 530.- (18 x 100 Min.)
Leitung Julia Amrein
Kursort Bildungszentrum Zirichsee
Seestr. 110, Horgen
Anmerkung Es gelten die Annullations-
bedingungen des Bildungs-
zentrums ZUrichsee.
Zimmerberg

00

Englisch Konversation Al

Wann Donnerstag, 15:30-17:00 Uhr
25.8.-6.10!
200058123
Kosten CHF 340.- (15 x 90 Min.)
Leitung Lisa Leutenegger

Englischlehrerin

0

Englisch Konversation A2

Wann Mittwoch, 9-11 Uhr
24.8.-5.10.
1SN0 =77,
Kosten CHF 450.- (15 x 120 Min.)
Leitung Lisa Leutenegger

Englischlehrerin
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Englisch Konversation A2 / B1 @ @

Wann Dienstag, 9:15-11:15 Uhr
6.9.-25.10.

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

Leitung Doris Scriven

Dipl. RSA DOTE

Franzésisch Konversation B2 ®

Wann Montag, 9:45-11:15 Uhr

1189 SN00;

S0 =21 1L
Kosten CHF 180.- (8 x 90 Min.)
Leitung Ursula Schulthess, lic. phil. I
Italienisch A1 / A2 ® @
Wann Donnerstag, 14:00-15:30 Uhr

25.8.-6.10.

20 A0=8 12
Kosten CHF 340.- (15 x 90 Min.)
Leitung Katrin Bachmann

Dipl. Italienischlehrerin
Italienisch A2 / B1 @ @
Wann Freitag, 8:30-10:00 Uhr

26, S 0

Freitag, 14:00-15:30 Uhr

205907,
Kosten CHF 340.- (15 x 90 Min.)
Leitung Katrin Bachmann

Dipl. Italienischlehrerin
Russisch fiir @ @
Fortgeschrittene A2 / B1
Wann Montag, 17-19 Uhr

88199

17:110,=30L.10)

2N =12, 1L2,
Kosten CHF 420.- (14 x 120 Min.)
Leitung Elena Stutz, Russischlehrerin

| Ausdruck und Kreativitat

Unterland und Furttal

@

Erzahl-Café

Wir treffen uns im ruhigen Pro-Senectute-
Raum, bei Kaffee, Kuchen und Getrdnken
zum gemitlichen Austausch. Wir erzahlen
von frither und plaudern tiber unsere
Erfahrungen, tauschen uns aus (iber
Alltagsfreuden, Lustiges und AmUsantes. »>>

22 Aktiv Herbst 2016

Wann Freitag, 14-16 Uhr
26823019528 101 251
Leitung Auf Anfrage

Anmeldung Nicht erforderlich

Uster - Ziircher Oberland
Kalligrafie-Kurs

Sie werden in die Welt von Schrift und Farben
eingefiihrt und lernen gestalterische
Elemente kennen, mit denen Sie in der Lage
sind, am Ende des Kurses Ihre ersten
Kunstwerke zu erschaffen (keine Vorkennt-

nisse notig).
Wann Dienstag, 9-11 Uhr
25, 10,=28 11,
Kosten CHF 220.-
plus CHF 35.- Material
Leitung Susanne Bischoff
Kursort Familienzentrum
Zentralstr. 32, Uster
Jasskurs fiir Anfanger

Der Kurs beginnt mit Kartenlegen und
vermittelt den «Tschau Sepp», «Schellen-
jass», «Obenabe» und Jassen mit Trumpf und
den «Schieber». Keine Kenntnisse notwendig.

Wann Montag, 14:00-16:30 Uhr
Tl WAL, 20200
2, T2 112,
Kosten @r[PEl=
Leitung Ruedi Pfaffhauser
Erwachsenenbildner SVEB
Kursort TERTIANUM
Industriestr. 10, Uster
Anmeldung ruedi.pfaffhauser@hispeed.ch

04494093 45

Wetzikon - Ziircher Oberland

@

Es werden Komponisten des Spatbarocks und
der Frihklassik vorgestellt.

Musik-Kurs XII

Wann Montag, 14-16 Uhr
269 8,10} 110}, 10}, 1L77.11(0).
Kosten CHF 125.- (max. 12 Pers.)
Leitung Wolfgang Langer
Kursort PSZH, DC Oberland
Bahnhofstr. 182, Wetzikon
Kunstkurs

Amerikanische Malereiim 20. Jahrhundert

Wann Mittwoch, 9:30-11:30 Uhr
28.9,5.10,,12.10., 19.10.
plus Flihrung im Kunstmuseum
Winterthur >>

Kosten CHF 110.- (min. 15 Pers.)
Leitung Veronika Kuhn
Kursort PSZH, DC Oberland

Bahnhofstr. 182, Wetzikon

Biographisches Schreiben

Mein Leben in eigenen Worten. Jedes Leben
ist erzéhlenswert.

Wann Montag, 14-17 Uhr
S0, 7.4 Al 1L 26 UL
Kosten EHEISOIS
Leitung Brigitte Lusti
Kursort PSZH, DC Oberland

Bahnhofstr. 182, Wetzikon

Winterthur und Weinland

Grundkurs Schieber-Jass

Lernen auch Sie den «Nationalsport Nr. 1»
der Schweiz kennen. Der Schieber-Jass gehort
zu den beliebtesten und bekanntesten
Jass-Varianten der Schweiz. Im Kurs werden
fast sdmtliche Jass-Elemente verwendet.
Somit ist er fir Anfénger perfekt geeignet.

Wann Dienstag, 14-16 Uhr
©.10.=1.1172,

Kosten CHF 180.- (8 x 120 Min.)

Leitung Albert Hagenbucher

Anmeldung Bis 10.9.

Méarchen - vom Wachsen und Ernten

Die Méarchenerzahlerin Iris Kellerhals erzihlt
ein Marchen, geht mit Thnen der Geschichte
auf den Grund und sucht nach der Verbin-
dung zu unserer heutigen Zeit.

Wann Dienstag, 9:30-11:30 Uhr
S0, 29 1L,

Kosten CHF 50.-
2 x 120 Min.

Leitung Iris Kellerhals

Erwachsenenbildnerin
Anmeldung Bis 3.10.

Schreibwirkstatt

Wir spielen mit unserer Vorstellungskraft

und bringen unsere Ideen auf unsere Art zu
Papier. Blicken Sie zuriick in die Vergangen-
heit und suchen Sie dort nach bunten
Erlebnissen, die Sie schon immer aufschrei-
ben wollten. Lassen Sie sich tiberraschen,
was ein Blick zurtick, einer auf heute oder
morgen bei Ihnen an Ideen und Fantasien
auslost. Einflihrung und Information zur
Schreibwirkstatt. >>



Wann: Montag, 9:30-11:00 Uhr
17,00, S0, A L,
28,10L, 12,112,

Kosten CHF 180.-, 5 x 120 Min.

Leitung Gertrud Knopfli

Schreibpadagogin
Anmeldung Bis 10.10.

Alte Kartenspiele - neu entdeckt

Sie werden staunen, wie viele unterhaltsame
Gesellschaftsspiele mit Bridge- oder Rommé-
karten moglich sind. Es wird zu zweit, zu dritt
oder zu viert gespielt. Zu jedem Spiel erhalten
Sie detaillierte und leicht verstandliche
Anleitungen.
Wann Mittwoch, 14-16 Uhr
2,100,900 16 1L,
2330 T2,

Kosten CHF 100.- (5 x 120 Min.)
Leitung Theres Kolar

Anmeldung Bis 17.10.

0d

Sich Zeit nehmen, erzahlen, zuhoren - Ge-
danken in Worte fassen, philosophieren,

sich erinnern. Kaffee und etwas dazu in einer
gemiitlichen Atmosphare geniessen. Dies
alles ist Erzahlcafé - aber auch alles, was Sie
daraus machen mochten. Das erste Thema ist
vorgegeben, die weiteren bestimmen Sie mit.

Erzihlcafé

Wann Mittwoch, 14-16 Uhr
288, 26,10, 301
Leitung Astrid Schoni

Stubete «Zdme singe»
und Spezialanlass -
Adventsnachmittag

0

Einmal pro Monat treffen sich gesangs-
freudige Seniorinnen und Senioren, um unter
kundiger Leitung zu singen. Das Repertoire
erstreckt sich vom altbekannten Volkslied bis
zum volkstiimlichen Schlager.

Wann Dienstag, 13:30-14:30 Uhr
208, 279, 2510, 2211,

Leitung Brigitte Schneider

Advents-

nachmittag Dienstag, 13.12., 14-16 Uhr

Leitung Brigitte Schneider

Zimmerberg

Literatur-Treff

Sie werden neue Autorinnen und Autoren
kennenlernen, vielleicht ein vergessenes Buch
wieder lesen oder eines in Angriff nehmen, das
Sie schon immer einmal lesen wollten! >>

Wann Montag, 14:15-16:15 Uhr

505y S0, 7.1, SLILZ,
Kosten CHF 20.- (4 x 120 Min.)
Leitung Elsbeth Muller

Dipl. Buchhandlerin

Kreatives biografisches Schreiben
und Erzdhlen

Zurlickschauen, um dann weiterzugehen -
autobiografisches Erzahlen und Schreiben
heisst, sich an Geschichten aus dem Leben zu
erinnern, in Worte zu fassen, zu teilen und
damit neu zu verstehen.

Wann Mittwoch, 14:30-17:00 Uhr
26,100}, 9.0, 2301, 7172

Kosten CHF 200.- (4 x 150 Min.)

Leitung Katharina Bona, lic. phil. L.
Biblio- und Poesietherapeutin
Jung'sche Analytikerin in
Ausbildung

Zeichnen

Maochten Sie die Freude am Zeichnen neu
entdecken und in einer spielerischen
Atmosphare Ihrer Fantasie und Gestaltungs-
lust freien Lauf lassen? Wir arbeiten mit
Bleistift, Kohle, Tusche und Farbstift.

Wann Donnerstag, 14:15-16:15 Uhr
115,110} =& L2,

Kosten CHF 170.- (9 x 120 Min.)

Leitung Hans Held

Fotografie Grundkurs

Sie lernen die Moglichkeiten der Kamera
kennen und wissen anschliessend, wie Sie
diese einsetzen konnen. Wir Giben zudem das
Fotografieren.
Wann Montag, 13:30-16:30 Uhr
198, 262,

CHF 180.- (2 x 180 Min.)

Kevin Rechsteiner

Kosten
Leitung

Fotografie / Botanischer Garten

Sie erhalten eine Instruktion zur Fotografie
sowie zum praktischen Fotografieren.
Dazwischen informiert Ursula Wegmann tber
verschiedene derinsgesamt 7000 Pflanzen
und erldutert Vegetationsgemeinschaften.

Wann Mittwoch, 21.9., 10-16 Uhr
Kosten CHE2405=

Leitung Kevin Rechsteiner

Kursort Botanischer Garten

Zollikerstr. 107, Zurich

BILDUNG UND KULTUR

Selbstorganisierte Gruppen
Stadt Ziirich

In der Stadt Zlrich besteht eine Reihe von
Gruppen flr Seniorinnen und Senioren, deren
Aufbau Pro Senectute Kanton Ztrich fachlich
begleitete. Diese funktionieren weitgehend
selbstorganisiert. Das Angebot der Gruppen
ist sehr vielfdltig. Genauere Informationen
finden Sie bei den folgenden Adressen. Die
Gruppen wiinschen sich weitere Teilnehmen-
de sowie engagierte Mitglieder.

Aktion S

Ehemalige Parlamentarier erlédutern in den
Altersheimen die Abstimmungsvorlagen.
Werner Bosshard 0443222777

Diskussionsrunde 60+

Wir horen, diskutieren und philosophieren
Uiber Biicher und Texte zu aktuellen Themen.
Vera Nicolay 0443424375 veni@gmx.ch

Kultur-Gruppe

Wir organisieren schweizweite Gruppen-

besuche von kulturellen Veranstaltungen und

Ausstellungen fiir Senioren.

Alex Villiger 044422 45 28
villiger-naef@bluewin.ch

Seniorenbiihne

Theaterbegeisterte Frauen und Manner 55+

produzieren Theaterstiicke und fiihren sie bei

Alters-, Gemeinde-, Firmen- und Vereins-

anlassen auf. www.seniorenbuehne.ch

Jurg Kauer 07950979 66
kauerei@bluewin.ch

Seniorenorchester

Wir proben etwa 20 Mal pro Jahr und treten in

Altersheimen, an Seniorenanldssen usw. auf.

www.seniorenorchester-zh.ch

Ralph Brem 04482108 24
mkdubs@bluewin.ch

Seniorenrat Ziirich

Eine Denkzentrale fiir Menschen ab 60, die in

unserer Gesellschaft etwas bewegen wollen.

www.seniorenrat-zuerich.ch

Christian Casparis 044492 90 35
christian.lita@bluewin.ch

S-Team / Seniorenhandwerkerdienst

Die freiwillige Anlaufstelle vermittelt

qualifizierte pensionierte Handwerker aus

unterschiedlichen Berufsgattungen.

Armin Meier 04432202 95
meier.steam@bluewin.ch
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Grundschulung Treuhanddienst .Vofbéreituvng -
Dieser kostenlose Einfuhrungskurs ist |
Voraussetzung fur die freiwillige Mitarbeit im
Treuhanddienst (Unterstitzung élterer
Menschen in administrativen und finanziel-
len Angelegenheiten). Vorgangig findet ein
unverbindliches Gespréch zur gegenseitigen
Vorstellung und Eignungsabklarung statt. Wir

bitten Sie um frithzeitige Kontaktaufnahmen.

auf die Pensionierung

AvantAge: Spate Freiheit -
gut vorbereitet in die Pensionierung

Herzlichen DanFI)(! =

Behandelt werden Themen wie Pensionie-
rung heute, Gesundheit und Wohlbefinden,
materielle Sicherheit (AHV, Pensionskasse,
3.Séule, Glter- und Erbrecht), Herausforde-

Wann Mittwoch, 5.10. @

13:30-17:00 Uhr
Donnerstag, 6.10., 9-12 Uhr

Leitung Eveline Scherrer und
Stefan Miller, Sozialarbeitende
Treuhanddienst

Kursort Dienstleistungscenter

Stadt Zirich

Seefeldstr. 94a, Zirich
Anmeldung Treuhanddienst Ztrich und

Zimmerberg

0584515000

treuhanddienst@pszh.ch

rungen in Beziehungen und Partnerschaft,

Lebensgestaltung morgen. Besuchen Sie das

Seminaridealerweise auch als Paar.

Wann 25.8.+26.8. Winterthur
19.+209. Zlrich
22.9.+239. Kappelam

Albis
29.9.+30.9. Winterthur
(Singles)

2705 28,0, ZT il
24.11. + 25.11. Winterthur
812.+9.12.  Zirich
jeweils 8:30-17:00 Uhr
Einzelpersonen CHF 700.- /
Paare CHF 1350.-
Anmeldung AvantAge Fachstelle

Alter und Arbeit

Pro Senectute

Kanton Zirich und Bern

058 4515157

www.avantage.ch

Kosten

Einfach und sicher
spenden

Pro Senectute Kanton Ziirich
bietet zum Spenden sichere
Wege an. So kénnen Sie auch
via SMS spenden. Wir garantie-
ren, dass keine Telefon-
nummern gespeichert und
weiterverwendet werden.
Schreiben Sie eine SMS mit
dem Wort SPENDEN und
senden Sie es an die Nummer
488 —Sie l6sen damit eine
Spende von 9 Franken aus.
Dieser Betrag wird Ihrer nichs-
ten Telefonrechnung unter
der Bezeichnung «FairGive.org»
belastet. FairGive leitet dieses
Geld vom Telefonanbieter
(Swisscom, Sunrise, Salt) an
uns weiter.

Impressum Beilage zu VISIT 3/2016 Herausgeberin Pro Senectute Kanton Ziirich, Forchstrasse 145, Postfach 1381, 8032 Ziirich,

Telefon 058 451 51 00, Spendenkonto 80-79784-4, IBAN CH94 0900 0000 8768 0192 1

Wir sind in Ihrer Ndhe

Dienstleistungscenter

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

Limmattal und Knonaueramt
Badenerstrasse 1, 8952 Schlieren
Telefon 058 451 52 00

Zimmerberg
Alte Landstrasse 24, 8810 Horgen
Telefon 058 451 52 20

Pfannenstiel
Dorfstrasse 78, 8706 Meilen
Telefon 058 451 53 20
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Oberland

Bahnhofstrasse 182, 8620 Wetzikon

Telefon 058 451 53 40
Winterthur und Weinland

Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur

Telefon 058 451 54 00

Stadt Zurich

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 45151 00

info@pszh.ch
www.pszh.ch

ENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Titelfoto: PSZH
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