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GEMEINSAM STARKER

“Beilage zuVisit, dem Magazin
von Pro Senec ute Kangon ZigichE YR

Flir Kérper und Seele

Dank Walking oder Nordic Walking kann
man sich und seinem Korper viel Gutes tun.
Und dabei die Natur geniessen.




BEWEGUNG UND SPORT
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Sich mit Gleichgesinnten an der frischen Luft bewegen setzt Gliicksgefiihle frei.

Training fiir
Korper und Seele

Um Walking und Nordic Walking zu betreiben, gibt es viele gute Grinde.
Einer davon ist, dass man mit Gleichgesinnten draussen an der frischen Luft ist
und etwas fur seine Gesundheit tut.

Wenn es jemand weiss, dann wohl Jean-
nine Bohm (47). Die Frau ist hierzulan-
de die Expertin auf diesem Gebiet und
amtiert unter anderem als Fachleiterin
Nordic Walking und Walking von Pro
Senectute Schweiz.

Sie zahlt die drei wichtigsten Argu-
mente auf: Mann/Frau bewegt sich in
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der Gruppe, trifft Gleichgesinnte und
ist draussen an der frischen Luft. Es
gehe nicht primér darum, von A nach
B zu laufen. Viel entscheidender sei
es, dass man mit der Gruppe Kraft-,
Koordinations- und Beweglichkeits-
tibungen einbaut. Gerade das, so Bohm,
sei fiir dlter werdende Menschen sehr

Fotos: David Kerschbaumer

wichtig, werde aber leider hdufig ver-
nachléssigt.

Von aussen betrachtet konne man
zuweilen meinen, es seien nur die
Stocke, die das klassische Walking und
das Nordic Walking unterscheiden.
Doch das sei falsch, denn das Walking
habe seinen Ursprung im Laufen - und



das Kklassische Nordic Walking im
Langlauf.

Das klassische Walking (Gehen)
habe eine hohere Schrittfrequenz und
sei entsprechend schneller. Dass viele
Leute zur Ansicht neigen, mit den
Stocken sei man viel rascher unter-
wegs, sei ein Irrtum, sagt Béhm. Dar-
unter leide hochstens die Nordic Wal-
king-Technik, und es werde so zu einem
Gehen mit Stocken. Dies aber habe
nichts mehr zu tun mit dem «Ganzkor-
pertraining Nordic Walkingy.

Walking ist irgendwo zwischen Wan-
dern und Joggen angesiedelt. Die Bewe-
gungen der Beine und der Arme spie-
len dabei eine genau so grosse Rolle,
wie der Rhythmus beim Walking. Eine
der wichtigsten Grundregeln ist, dass
sich die Arme und Beine gegengleich
bewegen. Im Klartext: Wenn Ihr rech-
ter Fuss vorne ist, sollte der linke Arm
ebenfalls vorne sein.

Geeignet fiir Einsteiger

Walking und Nordic Walking ist vor
allem fiir Personen geeignet, welche
mit Sport starten wollen oder lange kei-
ne korperliche Betdtigung betrieben
haben. Es ist damit der perfekte Ein-
stieg in ein aktiveres Leben. Beide
Sportarten sind auch fiir Menschen mit
Ubergewicht zu empfehlen. Wichtig ist,
sich regelméssig zu bewegen. Aufwér-
men und Dehnen sind ein absolutes
Muss, um einen Muskelkater am ndchs-
ten Tag zu verhindern.

Viele Vor-, kaum Nachteile

Besondere Vorteile sind bei beiden
Sportarten, dass es sich um ein Ganz-
korpertraining handelt und die beno-
tigte Ausriistung relativ glinstig ist.
Relativ deshalb, weil Sie auch hier auf
die Qualitét achten sollten. Das gilt ein-
mal fiir das richtige Schuhwerk, aber
auch fiir die passenden Nordic Walking
Stocke. Bei den Stocken gilt als Faust-
regel, «Korpergrosse mal 0,7». Das
Schonste daran ist, dass Sie diese
Sportart iiberall und bei jedem Wetter
ausiiben konnen.

Nachteile gibt es nur dann, wenn die
Technik nicht korrekt angewendet
wird. Lassen Sie die Hinde immer
leicht gedffnet und ballen Sie diese
nicht zu Fausten. Auch der richtige

Stockeinsatz sollte gelernt sein, da es
ansonsten zu Verspannungen der Na-
ckenmuskulatur kommen kann. Mit
der richtigen Technik werden Sie viel
Freude an der Bewegung haben.

Diese wichtigsten Grundregeln und
die richtige Technik vermitteln wir Ih-
nen gerne in einem unserer Grundkur-
se, die einmal pro Woche stattfinden.
Um die Koordination zu fordern, geho-

Steckbrief Jeannine B6hm

BEWEGUNG UND SPORT

ren auch sturzpraventive Ubungen zum
Programm. So stellen wir sicher, dass
Sie die richtigen Bewegungen Schritt
fiir Schritt erlernen und jederzeit si-
cher unterwegs sind.

Haben wir Sie neugierig gemacht?
Melden Sie sich bei unseren Sportlei-
tenden, der Einstieg in eine Walking
oder Nordic Walking Gruppe ist jeder-
zeit moglich!

Griinderin der Swiss Nordic Fitness Organisation (SNO)

Mitentwicklerin der Nordic ALFA-Technik

Fachleiterin Nordic Walking und Walking Pro Senectute Schweiz
Erwachsenensportexpertin esa Bundesamt fiir Sport
Zertifizierte Bewegungsberaterin (Eidg. Hochschule fiir Sport in Magglingen)
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INFORMATION

Fir 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 fiir Material und Lehrmittel sind in den
angegebenen Kurskosten nicht enthalten.

Legende Symbole

Preisreduktion

EL-Bezligerinnen und EL-Beziiger
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 Schnupperlektion ist
unverbindlich moglich.

Einstieg jederzeit moglich
Der Einstieg in den Kurs ist jederzeit
moglich.

Immer wieder werden neue Kurse
angeboten. Lassen Sie sich tiber-
raschen.

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

©
O
D

Legende Abkiirzungen

PSZH Pro Senectute Kanton Ziirich
DC Dienstleistungscenter von
Pro Senectute Kanton Zirich

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 Entléh-
nung. Um die Kosten fiir Miete, Rekognoszie-
ren und Sportmaterial zu decken, verrechnet
die Sportleitung einen Unkostenbeitrag. Da
unterschiedlich hohe Kosten anfallen, konnen
die Beitrage von Gruppe zu Gruppe variieren.
In alle Sportgruppen kénnen Sie jederzeit
einsteigen und Sie sind in allen Sportgruppen
herzlich willkommen.

Fir eine Teilnahme kontaktieren Sie bitte die
Leiterin oder den Leiter der entsprechenden
Sportgruppe. Die Listen sind hier erhltlich:

> Bei [hrem Dienstleistungscenter
(Adressen Seite 16)

> www.pszh.ch > Sport und Bildung >
Bewegung und Sport

> Werden einmal jahrlich im AKTIV publiziert.
In dieser Ausgabe: Velofahren inkl. Moun-
tainbiken, Wandern, Nordic Walking und
Walking. Detailprogramme fiir die Sport-
gruppen Schneeschuhlaufen, Velofahren
inklusive Mountainbiking und Wandern
finden Sie hier:

> 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 Lebensqualitdt. Die gut 300
Gruppen treffen sich in der Regel einmal
wochentlich. Fit/Gym gibt es in vier Anforde-
rungsstufen.

www.pszh.ch > Sport und Bildung > Bewegung
und Sport (im Suchfeld die Sportart eingeben)

Aqua-Fitness

Die Lektionen bestehen aus vielféltiger
Wassergymnastik. Je nach Ubungen kénnen
Schwimmbilfen und Handgerate eingesetzt
werden. Das Training im Wasser starkt die
Muskulatur des ganzen Kérpers und den

Herzkreislauf. Der Wiederstand und der
Auftrieb des Wassers entlasten die Gelenke.
www.pszh.ch > Sport und Bildung > Bewegung
und Sport (im Suchfeld die Sportart eingeben)

Internationale Tédnze und
Round Dance

Wer Spass an Musik, Bewegung und Gruppen-
gefthl 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» zusammengeflgt.
Getanzt wird zu Musik aus aller Welt im Kreis,
in Reihen oder Linien. Einige Gruppen machen
auch American Rounds. Figuren aus den
Gesellschaftstdnzen Englischer Walzer,
Twostepp, Cha-Cha-Cha und Rumba werden
dabei sorgfiltig eingefuhrt und paarweise -
auch Frauen tanzen zusammen - von allen
Ténzerinnen 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.
www.pszh.ch > Sport und Bildung > Bewegung
und Sport (im Suchfeld die Sportart eingeben)

Nordic Walking und Walking

Walking (ohne Stocke) ist bewusst zuigiges
Marschieren mit Oberkdrpereinsatz. Nordic
Walking ist sportliches Gehen mit speziellen
Stocken. Der Einsatz der Stécke macht aus
dem klassischen Walking ein wirksames
Ganzkorpertraining, das die Belastung von
Knie- und Huftgelenken massiv reduziert. Die
Muskulaturim Schulter-, Brust- und Riicken-
bereich wird gestarkt und Verspannungen der
Nackenmuskulatur werden gelost.
www.pszh.ch > Sport und Bildung > Bewegung
und Sport (im Suchfeld die Sportart eingeben)
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Nordic Walking
Ort Sportgruppe  Treffpunkt Wann Leitung/Info Telefon E-Mail
Diibendorf Nordic Walking ~ Kirche Wil beim Brunnen Freitag 9.00-10.30 Uhr Jsabella Heller 0449462146  jsabella.heller@gmail.com
Forch (Ebmatingen) Nordic Walking  Parkplatz Siiessblatz Donnerstag 9.00-10.30 Uhr  Susanne Marti 0449800358  susannemarti@ggaweb.ch
Forch (Maur) Walking Beim Brunnen Restaurant Krone  Dienstag 9.00-10.15 Uhr Susanne Marti 0449800358  susannemarti@ggaweb.ch
Forch (Maur) Walking Beim Brunnen Restaurant Krone  Donnerstag 9.00-1015Uhr  Bettina Ledesma 0434956244 bettykeller@me.com
Keller
Geroldswil Nordic Walking ~ Sportplatz Werd Montag 9.00-10.30 Uhr Monica Bamert 0774683012  monica.bamert@hispeed.ch
Gossau Nordic Walking  Parkplatz Oberstufenschulhaus  Dienstag 8.30-10.00 Uhr Erika Hug 0449353725  erihug@alpinenet.ch
Berg Gossau
Hedingen Nordic Walking - Am Weiher Montag 8.30-9.45 Uhr Uta Koch 0447613450  hpukoch@sunrise.ch
und Walking
Hinwil Nordic Walking ~ Parkplatz Sport Trend Shop Montag 9.00-10.30 Uhr Toni Schnetzer 0449371142  aschnetzer@hispeed.ch
Walking Montag 9.00-10.30 Uhr Marianne Decurtins 0438430961  marianne.decurtins@gmail.com
Hombrechtikon ~ Nordic Walking ~ Parkplatz Schiitzenhaus Mantag 9.00-10.30 Uhr Monika Zwicky 0796314009  m_zwicky@lemon-tree.ch
Hittnau Nordic Walking ~ Schiitzenhaus (Nauenstrasse)  Montag 14.00-15.30 Uhr Brigitte Wilst 0449504364  bwueest@cablenetswiss.ch
Hori Nordic Walking ~ Glatthalle Donnerstag 9-10 Uhr Margrith Wenk 0448581090  maggiewenk@hispeed.ch
Kloten Nordic Walking ~ Nagelimoosweiher Freitag 8.30-10.30 Uhr Simona Covini 0794608679  simona.covini@bluewin.ch
Neerach Nordic Walking ~ Pavillon Altes Dorfschulhaus  Freitag 9.00-10.30 Uhr Corinne Obrist 0448582930  sacoobrist@hispeed.ch
Ossingen Walking Bahnhof Montag 9-10 Uhr Monika Diinki 0523173891  gemoss@bluewin.ch
Rafz Nordic Walking ~ Briinneliim Tal Montag 9.00-10.30 Uhr Walter Isaak 0448691257 iisaak@bluewin.ch
(alter Vitaparcours)
Ruti Walking Fussballplatz Rti Donnerstag 9.00-10.15Uhr  Cornelia Blum 0449262341  blumcor@bluewin.ch
0774535242
Nordic Walking ~ Parkplatz Klosterhof Dienstag 9.00-10.30 Uhr Toni Schnetzer 0449371142 aschnetzer@hispeed.ch
Schlieren Walking Parkplatz Trublerhiitte Dienstag, 9.00-10.30 Uhr Eifi Scheurer 0447305977  elfischeurer@bluewin.ch
April-September
13.30-15.00 Uhr
Oktober-Marz
Schonenberg Nordic Walking  Parkplatz Rossli Montag 13.30-14.45 Uhr Rosmarie Horath 0447882262  paulhorathl@bluewin.ch
Schwerzenbach ~ Nordic Walking ~ Umgebung Dienstag 9-11 Uhr Erika Schaffert 0448254148  erika.schaffert@ggawb.ch
Steinmaur Nordic Walking ~ Schiitzenhaus Dienstag 16.30-17.45 Uhr Bettina Imfeld 0448533527  bettina.imfeld@bluewin.ch
und Walking im Sommer
14.00-15.15 Uhr
im Winter
Urdorf Nordic Walking ~ Parkplatz Zwischenbachen Dienstag 16.00 oder 17.30 Uhr Sandra Sommer 0447343247  sommerflyaway@bluewin.ch
(je nach Jahreszeit)
Volketswil Nordic Walking ~ Quartieranlage Kindhausen Dienstag 18.00-19.30 Uhr  Jsabella Heller 0449462146  jsabella.heller@gmail.com
Winterthur Nordic Walking ~ Déttnauerstrasse 80 Donnerstag 9.00-10.30 Unr  Heidi Villiger 0522330116  hehpvilliger@hispeed.ch
(Déttnau)
Winterthur Walking Kath. Kirche St. Laurentius Dienstag 14.00-1530Uhr ~ Edith Geeler 0522221714 Kein E-Mail
(Wiilflingen) Donnerstag 9.00-10.30 Uhr
Wolfhausen Nordic Walking  Landi Tankstelle Mittwoch 8.30-10.00 Uhr Ruth Marty 0552432989  Kein E-Mail
Ziirich Kreis 7 Nordic Walking ~ Witikon, Bus Nr. 34 bis End- Montag 13-15 Uhr Margrit Ziebold 0434999491  ziebi@bluewin.ch
station Kienastenwiesweg hinter - Mittwoch 18-20 Uhr
stadt. Pflegezentrumim Garten  Samstag 10-12 Uhr
ZiirichKreis 10 NordicWalking  ETH Honggerberg Mittwoch 18.45-20.15Uhr  Eveline Kipfer 0793917017  evelinekipfer@bluewin.ch
Samstag, 9.30-11.00 Uhr
ZirichKreis11 ~ Walking Seebach, Bus Nr. 75 Montag 9.00-10.30 Uhr Corinne Obrist 0448582930  saco.obrist@hispeed.ch
bis Haltestelle Schonauring
Nordic Walking Mittwoch 9.00-10.30 Uhr Lydiaund ErnstRutti 0443024982  lydia.ruetti@gmx.ch
ernst.ruetti@gmx.ch
Nordic Walking ~ Affoltern, Donnerstag 9.00-10.15Uhr  Esther Mohr 0443414717 esthermohr@bluewin.ch
und Walking Parkplatz Sportplatz Fronwald
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Velofahren

Auf kurzen oder langeren Strecken, in
langsamem oder flottem Tempo, mit Touren-
und Elektrovelos, wenn immer moglich 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 einmal bis mehr-

mals pro Monat statt, teilweise auch im
Winter. Die Anforderungen und die Fahrzeiten
finden Sie in den Detailprogrammen.

www.pszh-sport.ch

Ort Wann Datum Leitung/Info Telefon E-Mail
Biilach Dienstag Wachentlich Thedy Vollenweider 0448651048 thedyvollenweider@hispeed.ch
Halbtages- oder Tagestour 078 8658699
Montag MTB 2 x pro Monat
Mountainbiketour (MTB)
Dielsdorf Dienstag Halbtagestour Wachentlich Lisbeth Burren 0448530242  hnburren@bluewin.ch
0797428041
Mittwoch Tagestour Jeden 2. Mittwoch im Monat
April-Oktober
Diibendorf Freitag Halbtages- oder Tagestour 2 x pro Monat Rolf Andenmatten 0433334516 rolfandenmatten@bluewin.ch
April-Oktober 0794056972
Furttal/ Dienstag Halbtages- oder Tagestour ~ Wochentlich Martin Meier 0448445815  meiering@bluewin.ch
Regensdorf oder Fitnessparcours 0764125815
Gossau Mittwoch 2 x pro Monat Erwin Gisler 0449352306 erwin.gisler@bluewin.ch
April-Oktober 0792078501
Hinwil Mittwoch Wochentlich Urs Kocher 052 2432047 urskocher@bluewin.ch
April-Oktober 0792831742
Hombrechtikon ~ Mittwoch Halbtages- oder Tagestour  Jeden 2. Mittwoch im Monat Elisabeth Elmer 0552442021  elelmer@bluewin.ch
Ilnau-Effretikon ~ Dienstag Velo- und MTB-Touren Velo: 3-4 x pro Monat Margrit Obrist 0523452892 margritobrist@bluewin.ch
Halbtages- und Tagestouren Mountainbike: 1 x pro Monat 079 247 58 55
April-Oktober
Knonau Montag Velo: Alle 2 Wochen Roland Heldner 0433779353 roland.heldner@bluewin.ch
Halbtages- oder Tagestour 0792000629
Freitag Mountainbike: 1 x pro Monat
Mai-Oktober
Limmattal Donnerstag Tagestour Alle 2 Wochen Monica Bamert 0774683012  monica.bamert@hispeed.ch
April-Oktober
Mettmenstetten  Donnerstag Halbtages- oder Tagestour  Alle 2 Wochen Werni Meier 0447671252 wemimeier@bluewin.ch
Bewegung im Winter Marz-Oktober 0792611518
1 x pro Monat
November-Februar
Oberamt Mittwoch Tagestour 1% pro Monat Franz Georg Keel 0447640302 fgkenergie@bluewin.ch
Donnerstag Verschiebedatum April-Oktober
Pfannenstiel Donnerstag Jeden 3. Donnerstag im Monat Walter Kuster 0449841856  wm@ggaweb.ch
April-Oktober
Rechtes Ziirichsee-  Donnerstag Tagestour Alle 3 Wochen Kurt Metzler 0447731990  kpmetzler@gmail.com
ufer/Meilen April-Oktober 0794032193
Uster/Pfaffikon  Donnerstag Halbtages- oder Tagestour - Weichentlich Hanspeter Gisler 0449413919 gisler-hp@bluewin.ch
April-Oktober 0791285161
Wald/Riiti Donnerstag Halbtages- oder Tagestour  Velo: Wachentlich Fritz Gafner 0552463610  fri-gaf@bluewin.ch
April-Oktober 0792572012
Mountainbike: 2 x pro Monat
Winterthur Dienstag Halbtages- oder Tagestour  Wdchentlich Peter Sauter 0522426574 pisauter@bluewin.ch
April-Oktober 0794602417
Zimmerberg Dienstag und Donnerstag April-Oktober Werner Waefler 0447845189  wemerwaefler@gmail.com
Genuss- und Tagestour 0794377087
Mountainbike-Ausfahrten auf Ansage
Ziirich Nord Mittwoch Tagestouren 10 Touren Gerold Stark 0443622269 gestark@bluewin.ch
April-September
Zirich Kreis 6 Donnerstag 9 Ausfahrten mit Velo (Mai/Juni) Werner A. Meier 0442517219  wernera.meier@uzh.ch
079 44158 04

und MTB (Mérz/April)
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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-
rungen, Wanderzeiten sowie Anmeldetermine
fiir die einzelnen Wanderungen finden Siein
den Detailprogrammen.

www.pszh-sport.ch

Ort Leitung/Info Telefon E-Mail

Dagerlen Annemarie Zehnder 0523161833 annamarie.zehnder@gmx.ch
Danikon/Hiittikon Emnst Fiechter 0448441380 ernst.f@bluewin.ch

Dielsdorf Walter Trottmann 04485308 24 waltertrottmann@bluewin.ch
Diirnten Christine Schiider 0552406118 schueder.ritz@bluewin.ch

Egg Werner Kunz 0449840552 wo.kunz@bluewin.ch

Eglisau Walter Schibli 04486706 63 waschil18@bluewin.ch
Fischenthal Heini Heller 0523862748 heini.heller@bluewin.ch
Gossau Marianne Anderegg 0449353074 anderegg9@hispeed.ch
Hausen am Albis Lorenz Curt 04476407 22 lorenz.curt@bluewin.ch
Henggart Franz Callegher 0523172538 fcallegher@msn.com

Hinwil Hildegard Fricker 0449374877 hilde fricker@sunrise.ch
Horgen Margrit Mandli 0447251923 margritmaendli@bluewin.ch
Marthalen Anna Spalinger 0523192355 spalingertresch@bluewin.ch
Maur Hanspeter Suter 0449802501 hsuter2@gmail.com

Meilen Peter Schmid 079236 2289 pemaschmid@bluewin.ch
Mettmenstetten Alice Huber 0447670637 huber-tschumper@bluewin.ch
Niederhasli Margret Horschlager 0448504543 romahoerschlaeger@bluewin.ch
Oetwil am See Werner Rennhard 0438449102 werennhard@sunrise.ch
Orientierungswandern Peter Riek 044 86057 89 peter.riek@hispeed.ch
Otelfingen Marylise Erni 0448443012 maremi@hispeed.ch

Russikon Margreth Baer 0449540705 juema.baer@bluewin.ch

Riti 1a Peter Pandiani 0552408301 peter.pandiani@hispeed.ch
Riti 1b Marianne Hobi 0552409476 marianne hobi@gmx.net
Schlieren [rma Reimann 0447306793 irmareimann@bluewin.ch
Schwerzenbach Fredi Wicki 0448254621 frediwicki@bluewin.ch
Sonntagswandern Hildegard Fricker 0449374877 hilde fricker@sunrise.ch

Stafa Gabi Zimmermann 0449262093 gabi zimmermann@bluewin.ch
Urdorf Marion Schlatter 0447343888 marion.schlatter7@bluewin.ch
Uster Marcel Berthoud 04494093 25 marcel.berthoud@bluewin.ch
Weisslingen Dorli Haberli 0522334565 dorli haeberli@bluewin.ch
Wetzikon Werner Jordi 0449407205 jordi-werner@bluewin.ch
Zimmerberg Walter Krusi 0447842433 wkruesi@bluewin.ch
Zollikerberg Karl Lang 0443916126 kklang@bluewin.ch

Ziirich A Verena Wild 0522428336 vwild@hispeed.ch

Ziirich B Gertrud Limacher 0444912611 limacher.gertrud@bluewin.ch
Ziirich Edelweiss Elsi Kranz 0443024638 elsikranz@bluewin.ch

Aktiv Sommer 2017
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Sommersportwoche in Sils Maria

Viel Bewegung in der wunderschénen Natur,
eine unbekannte Alpenwelt entdecken, dabei
neue Energie tanken. Anfang Woche finden
Lektionen fiir Einsteigerinnen und Einsteiger
sowie flir Fortgeschrittene in der Sportart
Nordic Walking statt. Taglich bringen wir uns
mit Gymnastik in Schwung und wandernin
zwei Starkeklassen vier bis fiinf Stunden in
teilweise anspruchsvollem Geldnde.
Detailausschreibungen mit Preisangaben und
Anmeldung finden Sie unter:

www.pszh.ch > Sport und Bildung > Bewegung
und Sport > Outdoor

oder unter Telefon 058 451 51 31

Aktiv-Sportwoche

Was Nordic Walking, Fitness,
Wandern und Wellness

Wann Sonntag bis Freitag, 16.-21.7.

Wo Sils Maria (Graubiinden)

Zusatzlich zu den offenen Sportgruppen
(siehe Seite 4) finden auch fortlaufende oder
abschliessende Kurse statt. Diese fiihren
ausgebildete Fachpersonen. Auskunft,
Anmeldung und Rechnungsstellung erfolgen,
wenn nichts angegeben, iber:

Pro Senectute Kanton Ziirich
Bewegung und Sport

Forchstr. 145, 8032 Ziirich

058 451 51 36 (Mo bis Do 8-12 Uhr)

sport@pszh.ch
www.pszh.ch

Everdance @@

Walzer, Cha-Cha-Cha oder Disco Fox ohne
Partnerin oder Partner tanzen. Einfache
Tanzschritte werden zu kleinen Choreografien
verbunden, die Sie allein in der Gruppe tanzen.
Laufende Kurse Mai bis Juli
Daten/Kursorte Siehe bei den Qrtschaften
Einstieg Jederzeit moglich
Kosten CHF 90.- (6 x 50 Min)

CHF 105.- (7 x 50 Min.)
CHF 120.- (8 x 50 Min.)
CHF 135.- (9 x 50 Min.)
CHF 150.~ (10 x 50 Min.)
CHF 165.- (11 x 50 Min.)
Bequeme Kleidung und
Schuhe

Bekleidung

8 Aktiv Sommer 2017

Adliswil Dubendorf
Wann Freitag, 14.00-14.50 Uhr Wann Montag, 14.00-14.50 Uhr
5.5.-14.7.(11 x 50 Min.) 15.5.-3.7.(chne5.6.,12.6)
Leitung Susana Barranco 6 x 50 Min.
Kursort Stiftung fiir Altersbauten (SABA)  Leitung Thera Hildebrand-Feierabend
Badstr. 6 Kursort Ev.-ref. KGH, Glockensaal
Bahnhofstr. 37
Affoltern am Albis
Wann Montag, 10.10-11.00 Uhr Horeen,
Montag, 11.10-12.00 Uhr Wann Dienstag, 10.00-10.50 Uhr
8.5.-10.7. (ohne 5.6.) 2.5.-11.7.(11 x 50 Min.)
9 x 50 Min. Leitung Susana Barranco
Leitung Martina Foster-Achermann Kursort Begegnungszentrum
Kursort werk eins, Werkstr. 1 Baumgartlihof, Baumgartlistr. 12
Bassersdorf Kloten
Wann Donnerstag, 11.00-11.50 Uhr Wann Mittwoch, 17.00-17.50 Uhr
6.4.-29.6. 10.5.-12.7.(10 x 50 Min.)
(ohne20.4.,27.4.,25.5)) Leitung Werner Niederhéuser
10 x 50 Min. Kursort Tanzschule Kloten
Leitung Monika Descombes Schaffhauserstr. 126
Kursort Pflegezentrum Bachli
Im Bachli 1
Birmensdorf
Wann Dienstag, 13.25-14.15 Uhr
2.5.-27.6.(ohne 13.6.)
8 x 50 Min.
Leitung Monika Descombes
Kursort Gemeindezentrum Briielmatt )
Dorfstr. 10 el
Wann Montag, 15.00-15.50 Uhr
Bonstetten 25 107
Wann Dienstag, 13.30-14.20 Uhr (ohne5.6,19.6,26.6.
2.5.-11.7. (11 x 50 Min.) 7 x50 Min.
Leitung Claudia Kindschi Meuli Leitung Ursula Miller
Kursort Turnhalle S1, Kreuzung Kursort Kindergarten Mehrzweckraum
Schachenstr./Schachenrain Fischeracherstr. 80
Biilach Meilen
Wann Dienstag, 11.10-12.00 Uhr Wann Mittwoch, 10.00-10.50 Uhr
2.5.-4.7.(10 x 50 Min) Mittwoch, 11.00-11.50 Uhr
Leitung Silvia Zengaffinen 3.5.-12.7.(11 x 50 Min.)
Kursort Reformiertes KGH Kursort Kirchenzentrum Leue
Grampenweg 5 Restaurant Léwen, Kirchgasse 2
Wann Donnerstag, 9.55-10.45 Uhr
Dietikon 45.-13.7. (ohne 25.5)
Wann Dienstag, 15.30-16.20 Uhr i
2.5.-27.6.(9 x 50 Min.) Kursort KiBa FiTa Meilen, Tanz- und
Leitung MonikaiDescombes Pilatesschule, Alte Landstr. 153
Kursort Alters- und Gesundheitszentrum ~ L€1tUng Verena Pickart-Demont

Oberdorfstr. 15



Regensdorf

Wann Dienstag, 9.30-10.20 Uhr
2.5.-117.(ohne20.6.,27.6.)

9 x 50 Min.

Leitung Monika Stirnimann

Kursort Ref. KGH, Watterstr. 18

Richterswil

Wann Freitag, 9.00-9.50 Uhr
5.5.-14.7.(11 x 50 Min.)

Leitung Susana Barranco

Kursort Freizeitzentrum Birgi
Gerbestr. 19

Stéfa

Wann Mittwoch, 16.30-17.20 Uhr
3.5.-12.7.(11 x 50 Min.)

Leitung Verena Pickart-Demont

Kursort Mehrzweckhalle Beewies
Etzelstr. 35

Thalwil

Wann Donnerstag, 15.00-15.50 Uhr
45.-13.7.(ohne 255, 22.6.)
9 x 50 Min.

Leitung Susana Barranco

Kursort Pfisterschidr, Alte Landstr. 104

Urdorf

Wann Montag, 11.00-11.50 Uhr
8.5.-26.6.(ohne 5.6.)
7 x 50 Min.
Dienstag, 10.30-11.20 Uhr
2.5.-27.6.(9 x 50 Min.)

Leitung Monika Descombes

Kursort Schulhaus Feld 1, Rhythmikraum

Wadenswil

Wann Montag, 8.50-9.40 Uhr
8.5.-10.7. (ohne 5.6.)
9 x 50 Min.
Mittwoch, 9.00-9.50 Uhr
8 5=l 27 (b SOMin:)

Leitung Susana Barranco

Kursort Ref. KGH Rosenmatt
Gessnerweg 5

Winterthur

Wann Dienstag, 14.00-14.50 Uhr
Dienstag, 15.00-15.50 Uhr
2.5.-11.7.(ohne 20.6., 27.6.)
9 x 50 Min.

Kursort Kongress- und Kirchgemeinde-
haus, Liebestr. 3

Leitung Petra Erb

Wann Freitag, 9.10-10.00 Uhr
5.5.-14.7. (ohne 26.5.,23.6.)
9 x50 Min.

Leitung Claudia Kindschi Meuli

Kursort Gate 27, Theaterstr. 27

Wann Freitag, 10.40-11.30 Uhr
5.5.-14.7.(ohne 26.5., 23.6.)
9 x 50 Min.

Leitung Claudia Kindschi Meuli

Kursort Ref. KGH Toss

Stationstr. 3a

Zurich-Aussersihl

Wann Montag, 15.00-15.50 Uhr
Montag, 16.00-16.50 Uhr
8.5.-26.6. (ohne5.6.)

7 x 50 Min.

Leitung Monika Biihimann

Kursort Backstage Studio

Hardstr. 81

Zirich-Altstetten

Wann Montag, 13.30-14.20 Uhr
Montag, 14.30-15.20 Uhr
8.5.-10.7. (ohne 15.5,,5.6.)
8 x 50 Min.

Leitung Isabella Ladner

Kursort Tanzschule Galactic Dance

Albulastr. 47

Ziirich-Hongg

Wann Dienstag, 9.20-10.10 Uhr
2.5 =107 (1SS Oin)

Leitung Claudia Kindschi Meuli

Kursort GZ Héngg, Limmattalstr. 214

Ziirich-Hottingen

Wann Montag, 14.00-14.50 Uhr
Montag, 15.00-15.50 Uhr
Montag, 16.00-16.50 Uhr
8.5.-3.7.(ohne 5.6.)

8 x 50 Min.

Helen Riiegg

GZ Hottingen, Gemeindestr. 54

Leitung
Kursort

Ziirich-Oberstrass

Wann Mittwoch, 10.00-10.50 Uhr
Mittwoch, 16.00-16.50 Uhr
Mittwoch, 17.00-17.50 Uhr
3.5.-12.7.(chne 21.6.)

10 x 50 Min.

Monika Stirnimann
Tanzschule Dance it

Stablistr. 2

Leitung
Kursort

BEWEGUNG UND SPORT

Zirich-Oerlikon

Wann Montag, 16.30-17.20 Uhr
8.5.-10.7. (ohne 15.5,,5.6.)
8 x 50 Min.

Leitung Isabella Ladner

Kursort GZ Qerlikon, Gubelstr. 10

Zurich-Wollishofen

Wann Mittwoch, 10.00-10.50 Uhr
3.5.-12.7.(11 x 50 Min.)

Leitung Brigitte Muhlestein

Kursort GZ Neubihl

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 méglich.

Volketswil

Wann Mittwoch, 13.30-14.30 Uhr
Tanzerfahrung von ca. 1*/z Jahren
3.5.-28.6.(ohne 24.5.)
8 x 60 Min.

Kosten CHF 128.-

Leitung Trudy Facetti

Kursort Gemeinschaftszentrum
InderAul

Zurich-Oerlikon

Wann Mittwoch, 9.15-10.15 Uhr
Tanzerfahrung von ca. 3 Jahren
Mittwoch, 10.30-11.30 Uhr
Tanzerfahrung von ca. 2/: Jahren
3.5.-5.7.(10 x 60 Min.)

Kosten EHEA60

Leitung Theresa Martinelli

Kursort GZ Qerlikon, Gubelstr. 10

Zurich-Unterstrass

Wann Dienstag, 12.30-13.30 Uhr
Tanzerfahrungvon 2 Jahren
2.5.-4.7.(10 x 60 Min.)

Kosten CHF 160.-

Leitung Theresa Martinelli

Kursort GZ Bucheggplatz

Bucheggstr. 93
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BEWEGUNG UND SPORT

Tai Chi/Qi Gong

Die 9er-Form (Tai-Chi) stehtim Zentrum des
Kurses. Nach wenigen Lektionen kdnnen Sie
fur sich eine vollstandige Tai-Chi-Form tiben.
Die Qigong-Ubungen unterstiitzen Ihre
Lebensenergie, verbessern die Koordination
und starken den Kreislauf.

Zurich-Oerlikon

Zurich-Fluntern

Wann Montag, 14.30-15.20 Uhr
8.5.-10.7. (ohne 5.6.)
9 x 50 Min.

Kosten CHEIZI =

Leitung Alfons Létscher

Kursort GZ Oerlikon, Gubelstr. 10

10 Aktiv Sommer 2017

Wann

Kosten
Leitung
Kursort

Donnerstag, 4.5.-13.7.
(ohne 25.5.), 10 x 50 Min.
CHF 190.-

Alfons Létscher

Dance Light Studios
Gladbachstr. 119

Tai Chi - fliessende Bewegungen

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

Uster
Wann Donnerstag, 10.45-11.35 Uhr
4.5.-13.7.(ohne 25.5.)
10 x 50 Min.
Kosten CRE1S0 =
Leitung Vivienne Schmid-Greenwood
Kursort frjz Freizeit- und Jugendzentrum

Zurichstr. 30

Informationen zur Anmeldung finden Sie auf Seite 8.



Orientalischer Tanz (Bauchtanz)
fiir Frauen ab 60 Jahren

Der Orientalische Tanz bietet ein ideales
Training fiir Vitalitdt, Beweglichkeit, Haltung,
Gleichgewicht und Beckenbodenaktivierung.
Erermoglicht 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
Leitung
Kursort

neuer Kurs ab Sept. 2017
Marianne Zimmerli Abrach
Bewegungstherapie Therese
Bachmann, Werkstr. 1

Qi Gong: Lebenskraft
und Leichtigkeit im Alltag

Qi Gong heisst «Ubung der Lebensenergie»
und ist eine alte chinesische Meditationsform
zur Kultivierung von Korper und Geist.
Einfache und harmonische Bewegungsablau-
fe, bewusste ruhige Atmung und die Lenkung
der Vorstellungskraft [sen Energieblockaden
im Korper und aktivieren die korpereigenen
Regenerationskrafte. Das sanfte Training
verbessert das Kérpergefiihl sowie die
Korperbalance, steigert die Konzentration und
das Wohlbefinden, fordert die korperliche,
seelische und geistige Beweglichkeit.

Horgen

Wann Donnerstag, 9.30-10.30 Uhr
20.4.-13.7.
(ohne28.4.,25.5,15.6.)
9 x 60 Min.

Kosten CHEISS -

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.
Atemubungen, Kréftigung der Muskeln,
Dehnen, Gleichgewichts- und Entspannungs-
ubungen sind Inhalte dieses Kurses. Damit Sie
sich kraftiger, mobiler, entspannter und voller
Lebensfreude fiihlen. Die Ubungen erfolgen
im Sitzen und Stehen.

BEWEGUNG UND SPORT

Winterthur Tennis in Diirnten
Wann Donnerstag, 9.30-10.30 Uhr Wann Freitag, 8-12 Uhr
45.-13.7. (ohne 25.5.) 21.4.-25.8. (ohne Frithlings-
10 x 60 Min. und Sommerferien)
Kosten CHF 170.- 12 x 60 Min.
Leitung Bettina Enser Kosten CHF 264.~/Person inkl.
Kursort YOGA.IN, Untertor 1 Platzmiete
T Leitung Urs Senn, Walter Meyer
Zirich-Fluntern Kursort Tennishalle Diirnten
Wann Mittwoch, 10.30-11.30 Uhr Bubikonerstr. 43a
3.5.-12.7. (11 x 50 Min.) Anmeldung  Urs Senn
Kosten CHF 187.- urs.senn@swissgmx.ch
Leitung Bernhard Riedi 055 240 96 60, 079 209 51 00
Kursort Dance Light Studios
Clrrbadies 12 Einfiihrungskurs
Stand Up Paddling (SUP)
Tennis

Dieser Ballsport ist tiberaus geeignet fiir
Beginnende und Gelibte. Sie verbessern damit
Ihre Koordination und Kondition. Lassen Sie
sich von der Tennisleitung tiber Ihre Niveau-
einstufung beraten. Einstieg nach Schnupper-
stunde méglich. Tennisschlager kénnen
gemietet werden.

Tennis in Bachenbiilach

Wann Montag, 8-12 Uhr
(gemdss Einteilung)
ab 18.9. (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 Gublemann

04486008 48

Tennis in Embrach

Wann Montag, 9-12 Uhr

(geméss Einteilung)
8.5.-3.7.(ohne 5.6.)

8 x 60 Min.

3er-Gruppe: CHF 210.-/Person
4er-Gruppe: CHF 170.-/Person
inkl. Platzmiete

Gaby Pils

Tennisclub Embrach, Im Talegg
Pro Senectute Kanton Zirich
Forchstr. 145, 8032 Zirich
0584515136

Mo bis Fr, 8-12 Uhr
sport@pszh.ch

Kosten

Leitung
Kursort
Anmeldung

Stand Up Paddling ist leicht zu lernen und die
Touren auf dem Wasser machen Spass.
Gleichzeitig trainiert der Wassersport
Koordination, Gleichgewicht und die Muskeln
am ganzen Korper. An zwei Morgen lernen Sie
den richtigen Umgang mit Brett und Paddle.

Kilchberg

Wann Kurs 1: Freitag
10.00-11.30 Uhr
7316558 0I6!
Kurs 2: Freitag
10.00-11.30 Uhr
14.7.+21.7.
Kurs 3: Freitag
10.00-11.30 Uhr
113882518
CHF 120.- proKurs
(2 x 90 Min.)
inkl. Board, Paddle, Auftriebs-
weste, Neoprenanzug bei Kilte
Trainer von 2 Legends
by Spinout
2 Legends by Spinout
Seestr. 184
Voraussetzung Schwimmkenntnisse
Anmeldung  Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter
Zimmerberg
Alte Landstr. 24
8810 Horgen
0584515220

Kosten

Leitung

Kursort
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BILDUNG UND KULTUR

Gesundheit und Prévention

Fr allgemeine Informationen zu unseren
Kursen siehe Seite 4.

Anmeldungen und Kursorte

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

Unterland und Furttal

Lern- und Begegnungszentrum
(LBZ)

Lindenhofstr. 1, Bilach

PSZH, DC Unterland und Furttal
0584515300
katja.scheiber@pszh.ch

Kursort

Anmeldung

Winterthur und Weinland

Konigshof

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

Kursort

Anmeldung

Zimmerberg

Alterszentrum Serata
Seminarraum Gattikon
Tischenloostr. 55, Thalwil
PSZH, DC Zimmerberg
0584515220
dc.zimmerberg@pszh.ch
www.pszh.ch

Stadt Ziirich

PSZH, DC Stadt Zurich
Seefeldstr. 94a, Zurich
0584515000
dc.zuerich@pszh.ch
www.pszh.ch

Kursort

Anmeldung

Kursort

Anmeldung

Uster - Ziircher Oberland

Anmeldung Senioren-Netz Uster
Kurssekretariat Marlies Sigg
0449402477 oder
0449405140
sigg.oase@bluewin.ch oder
seniorennetz-uster@bluewin.ch
www.seniorennetz-uster.ch

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

12 Aktiv Sommer 2017

Stadt Ziirich

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

Der Docupass beinhaltet Unterlagen von der
Patientenverfligung bis zum Vorsorgeauftrag.
Sie erhalten wertvolle Informationen und
Unterstitzung in der Anwendung dieses
umfassenden Vorsorgedossiers. Maximal acht
Teilnehmende.
Kurs 8/17 Freitag, 14-16 Uhr
19,4158

Kurse 9-12/17 Vier weitere Kurse auf Anfrage

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

Leitung Barbara Lauchli
Sozialarbeiterin Pro Senectute
Kanton Zirich

Anmeldung  Bis 10 Tage vor Kursbeginn

Gedichtnis-Traff

Kurs 02.2017.02

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

Wann Dienstag, 13.30-15.30 Uhr

1564 518, B0, 7L Bl
Kosten CHF 135.- (5 x 120 Min.)
Leitung Margrit Madlener

Gedachtnistrainerin SVTG
Anmeldung Bis 18.7.

Wetzikon - Ziircher Oberland

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

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

Kurs3/17  Mittwoch, 14-16 Uhr

57+ 127,

CHF 80.- exkl. Docupass

(2 x 120 Min.)

Gudrun Gwisdek

Teamleitung Sozialberatung

DC Oberland >>

Kosten

Leitung

DC Oberland

Bahnhofstr. 182, Wetzikon
Bis 10 Tage vor Kursbeginn bei
Karin Durger

Telefon 058 451 53 42
karin.duerger@pszh.ch

Kursort

Anmeldung

Winterthur und Weinland

Besser horen — besser verstehen

In der Schweiz ist jede zehnte Person von
Horproblemen betroffen. Es erstaunt, dass
trotz Einschrankungen im Alltag undin der
Gesellschaft sowie negativer Auswirkungen auf
die Gesundheit, weniger horen oftmals lange
unbehandelt bleibt. In diesem Kurs erhalten Sie
einen Uberblick Gber die aktuellen Moglichkei-
ten, die korrekte Handhabung und den
richtigen Umgang mit Horgeraten.

Wann Mittwoch, 21.6., 14-17 Uhr

Kosten CHEL0=

Leitung Neuroth Hércenter AG

Kursort Pro Senectute Kanton Ziirich
DC Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3
8400 Winterthur

Anmeldung  Pro Senectute Kanton Ziirich
DC Winterthur und Weinland
Fachstelle Freiwilligenarbeit
Lagerhausstrasse 3

8400 Winterthur, 058 451 54 00
freiwilligenarbeit@pszh.ch

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

Der Docupass beinhaltet Unterlagen von der
Patientenverfligung bis zum Vorsorgeauftrag.
Sie erhalten wertvolle Informationen und
Unterstitzung in der Anwendung dieses
Vorsorgedossiers. Maximal acht Teilneh-
mende.
Wann Donnerstag, 9.30-11.30 Uhr
7.9.+14.9.

CHF 80.- exkl. Docupass

(2 x 120 Min.)

Anja Spescha
Sozialarbeiterin

Pro Senectute Kanton Ziirich
Lagerhausstr. 3, Winterthur
Bis 21.8.

Astrid Schéni

Telefon 058 451 54 29
astrid.schoeni@pszh.ch

Kosten
Leitung
Kursort

Anmeldung



Gedichtnisclub

Besser héren — besser verstehen

Der Gedachtnisclub ist ein Bildungsangebot
fir Menschen, die motiviert sind, Neues zu
lernen und Orientierung flr geistige Fitness
suchen. Im Kurs erhalten Sie neue Anregun-
gen zum taglichen Fitnesstraining fr Ihr
Gedachtnis. Gedachtnistrainings-Vorkennt-
nisse sind erwiinscht.

Wann Mittwoch, 9.30-11.30 Uhr
6.9 AT 0362

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

Leitung Susanne Fritschi und

Danielle Miller
Gedéachtnistrainerinnen SVTG
Anmeldung Bis21.7.

Stadt Ziirich
Aufbaukurs iPhone (Apple)

Kurs 27.2017.01

Die Bedienung Ihres iPhones ist Thnen
vertraut. Sie telefonieren, senden SMS und
verwalten Ihre Adressen. Im Kurs lernen Sie
eine Kamera benutzen, Fotos verwalten und
senden, Apps und Internetseiten finden
und auf das Gerdt laden (z.B. SBB-Fahrplan,
Wetter usw.). Sie surfenim Internet. Klein-
gruppe 5-7 Personen.

Wann Freitag, 13.30-16.30 Uhr
16.6.+23.6.

Kosten CHF 220.- (2 x 180 Min.)

Leitung Mitarbeitende der Computer-
schule SurfingSenior

Kursort Pro Senectute Kanton Zirich

Forchstr. 145, Zirich
Anmeldung  Bis 22.5.

Aufbaukurs Smartphone
Samsung Galaxy

Kurs 29.2017.01

Die Bedienung [hres Smartphones ist Ihnen
vertraut. Im Kurs lernen Sie eine Kamera
bedienen und Fotos versenden. Sie laden
Apps herunter, lernen surfen und skypen.
Kleingruppen 5-7 Personen.

Wann Dienstag, 13.30-16.30 Uhr
20.6.+27.6.

Kosten CHF 220.- (2 x 180 Min.)

Leitung Mitarbeitende der Computer-
schule SurfingSenior

Kursort Pro Senectute Kanton Zirich
Forchstr. 145, Zrich

Anmeldung Bis 22.5.

In der Schweiz ist jede zehnte Person von
Horproblemen betroffen. Es erstaunt, dass
trotz Einschrankungen im Alltag und in der
Gesellschaft sowie negativer Auswirkungen auf
die Gesundheit, weniger horen oftmals lange
unbehandelt bleibt. In diesem Kurs erhalten Sie
einen Uberblick tiber die aktuellen Méglichkei-
ten, die korrekte Handhabung und den
richtigen Umgang mit Horgeraten.

Wann Mittwoch, 7.6., 14-17 Uhr

Kosten CHF 10.-

Leitung Neuroth Horcenter AG

Kursort Pro Senectute Kanton Zirich
DC Zurich, Seefeldstrasse 94a
8034 Zurich

Anmeldung  Pro Senectute Kanton Zirich
DC Winterthur und Weinland
Fachstelle Freiwilligenarbeit
Lagerhausstrasse 3

8400 Winterthur, 058 451 54 00
freiwilligenarbeit@pszh.ch

Fahrplanabfrage und Billettkauf

mit SBB Mobile und auf @ @

www.sbb.ch

Sie méchten im Internet die beste OV-Verbin-
dung ftr 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.
Bringen Sie Ihr eigenes (voll geladenes) Gerat
(Tablet, Smartphone oder Laptop) mit. Wir
setzen voraus, dass Sie mit der grundlegenden
Bedienung Ihres Gerats vertraut sind und die
App «SBB Mobile» auf Threm Tablet/Smart-
phone bzw. «sbb.ch» auf Ihrem Laptop
installiert ist.

Wann Freitag, 30.6., 14-16 Uhr

Kosten Gratis

Leitung Rundum mobil GmbH
im Auftrag der SBB

Anmeldung Bis 16.6.

Zimmerberg
Schnupperkurs Word

BILDUNG UND KULTUR

Kursort Bildungszentrum Zrichsee
Seestr. 110, Horgen
Anmerkung  Es gelten die Annullations-

bedingungen des Bildungs-
zentrums Zrichsee.

Listen erstellen und Rechnen mit Excel

Sie kennen Excel schon ein bisschen, aberin
der Praxis klemmt es immer mal wieder? Wir
erstellen Listen und lernen die wichtigsten
Funktionen kennen.

Wann Montag, 26.6., 13.30-16.50 Uhr

Kosten EHE120.=

Leitung Rolf Graber

Kursort Bildungszentrum Ztrichsee
Seestr. 110, Horgen

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

Umstieg auf Windows 10

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

Wann Montag, 3.7., 13.30-16.50 Uhr

Kosten EHENL20)

Leitung Rolf Graber

Kursort Bildungszentrum Zirichsee
Seestr. 110, Horgen

Anmerkung  Es gelten die Annullations-

bedingungen des Bildungs-
zentrums Zirichsee.

Wer beim Computer oder im 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
Méglichkeit, sich in geselligem Rahmen Gber
Erfahrungen und Probleme mit dem Computer
auszutauschen. Informationen tiber das
gesamtschweizerische Projekt finden Sie unter
www.computerias.ch.

Im Kurs lernen Sie das Textverarbeitungs-
system Word richtig zu starten, Schriften zu
verdndern und vieles mehr.

Wann Montag, 19.6.,13.30-16.50 Uhr
Kosten CHEI20.5
Leitung Rolf Graber >>

Im Kanton Zirich 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 tber:
>
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Adliswil
www.computeria-adliswil.ch
Diibendorf

Computer-Treff, Stadtbibliothek

Herrliberg
www.triangel-herrliberg.ch

Ilinau-Effretikon
www.lebensphase3.ch/computeria

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 A1: Sie verstehen alltdgliche
Ausdriicke und ganz einfache Satze.

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

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

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

Stadt Ziirich

Englisch Konversationskurse A2-B2
(laufende Kurse)

Wann Mittwoch, 10.00-11.30 Uhr
28.6.-4.10. (ausser 19.7.-16.8.)
Donnerstag, 8.45-10.15 Uhr
29.6.-5.10. (ausser 20.7.-17.8.)
CHF 300.- (10 x 90 Min.)

bei 8-10 Teilnehmenden

CHF 400.- (10 x 90 Min.)

bei 6 oder 7 Teilnehmenden
Gabriela Meier

Ausbildnerin und Englischlehrerin

Wann

Kosten

Leitung
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Spanisch Fortgeschrittene
A2 oder A2.2 (laufende Kurse)

00

Italienisch A1 / A2

Kurs 15.2017.03 oder Kurs 15.2017.04
Kontaktieren Sie uns fur einen «Einstufungs-
test», damit Sie Ihre Spanischkenntnisse
optimal anwenden kénnen.

Wann Mittwoch, 14.15-16.00 Uhr
(Niveau A2)

Mittwoch, 16.15-18.00 Uhr
(Niveau A2.2)

3.5.-12.7. (ausser 24.5.)
20.9.-6.12.

(ausser11.10. +18.10.)

CHF 310.- (10 x 105 Min.)

bei 8-10 Teilnehmenden

CHF 410.- (10 x 105 Min.)

bei 6-7 Teilnehmenden

Marfa Garate

Ausbildnerin und Spanischlehrerin

Kosten

Leitung

Unterland und Furttal

Laufende Sprachkurse Englisch,
Franzésisch, Italienisch und Spanisch

Wann
Kosten

Auf Anfrage
CHF 255.- (17 x 60 Min.)
bei 7 Teilnehmenden

Uster - Ziircher Oberland

Englisch A1-B2 ‘D @

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
CHF 470.- (20 x 90 Min.)
Andrea Strommer und

Kathrin Kohler

Katholisches Pfarramt,
Jugendhaus Frjz und

Tertianum Uster

(je nach Kursangebot)

Kosten
Leitung

Kursort

Wann Al: Mittwoch, 8.50-10.20 Uhr
A2: Mittwoch, 10.30-12.00 Uhr

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

Leitung Maria Clara Raber

Kursort Katholisches Pfarramt Uster

Spanisch A1 @ @

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 Freizeit Treff Uster

Wetzikon - Ziircher Oberland

Brush up your English ‘D @
A2 /Bl
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

Kursort Montag: PSZH, DC Oberland,
Bahnhofstr. 182, Wetzikon
Donnerstag: CEVI Schiir,
Kindergartenstr. 22, Wetzikon

Ready for conversation @ @

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 Morgens: Quartierwohnzimmer,

Bahnhofstr. 256, Wetzikon
Nachmittags: Hittnauerstr. 32,

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

Informationen zur Anmeldung und Kursorten finden Sie auf Seite 12.
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Ausdruck und Kreativitat
Winterthur und Weinland

Stubete «Zdme singe» @ @
Einmal pro Monat treffen sich gesangsfreudige
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
D315, 0L, 22 eLS)
Leitung Brigitte Schneider

Grosse europdische Komponisten

Sie lernen die Opern «Zauberflote» von

Wolfgang A. Mozart, «Der fliegende Hollan-

der» von Richard Wagner, «La Traviata» von

Giuseppe Verdi und «Carmen» von Georges

Bizet kennen.

Wann Freitag, 9.30-11.30 Uhr
WL, 25188, 6.8, 220

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

Leitung Wolfgang Langer

Anmeldung Bis24.7.

Informationen zur Anmeldung und
Kursorten finden Sie auf Seite 12.

Vorbereitung
auf die Pensionierung

AvantAge: Spate Freiheit -
Gut vorbereitet in die Pensionierung

Behandelt werden Themen wie Pensionierung

heute, Gesundheit und Wohlbefinden,
materielle Sicherheit (AHV, Pensionskasse,

3. S&ule, Guter- und Erbrecht), Herausforde-

rungen in Beziehungen und Partnerschaft,

Lebensgestaltung morgen. Besuchen Sie das

Seminaridealerweise auch als Paar.
Wann 31.8. +1.9. Wetzikon
7.9 +8.9. Thalwil
13.9. + 14.9. Winterthur
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

SMS SPENDEN

AN 488

9-Franken-s end
Herzlichen DanFI)d -

Einfach und sicher
spenden

Pro Senectute Kanton Ziirich
bietet zum Spenden sichere
Wege an. So kénnen Sie auch
via SMS spenden. Wir garan-
tieren, dass keine Telefon-
nummern gespeichert und
weiterverwendet werden.
Schreiben Sie eine SMS mit dem
Wort SPENDEN und senden Sie
diese an die Nummer 488 - Sie
|6sen damit eine Spende von

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.

Impressum Beilagezu VISIT 2/2017 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 45152 00

Zimmerberg
Alte Landstrasse 24, 8810 Horgen
Telefon 058 45152 20

Pfannenstiel
Dorfstrasse 78, 8706 Meilen
Telefon 058 45153 20
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Oberland

Bahnhofstrasse 182, 8620 Wetzikon

Telefon 058 45153 40
Winterthur und Weinland

Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur

Telefon 058 45154 00

Stadt Ziirich

Seefeldstrasse 94a, 8008 Zlirich
Postadresse:

Postfach 3233, 8034 Ziirich
Telefon 058 451 50 00

Geschéftsstelle

Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145, Postfach 1381
8032 Zurich

Telefon 058 4515100

info@pszh.ch
www.pszh.ch

PRO
SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Titelfoto: David Kerschbaumer
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