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INFORMATION

Für wen

Das Angebot von Pro Senectute Kanton Zürich

richtet sich an Menschen ab 60 Jahren.

Alle Interessierten heissen wir zu unseren

Angeboten herzlich willkommen.

Versicherung

Versicherung ist Sache der Kursteilnehmerinnen

und -teilnehmen

Zusatzkosten

Preise für Material und Lehrmittel sind in den

angegebenen Kurskosten nicht enthalten.

Legende Symbole

Preisreduktion

EL-Bezügerinnen und EL-Bezüger

erhalten eine Reduktion von

50 Prozent auf die ausgeschriebenen

Kurskosten. Wer aus finanziellen

Gründen einen Kurs nicht besuchen

kann, wendet sich bitte an die

Sozialberatung eines unserer

Dienstleistungscenter.

©SchnupperlektionDer Besuch einer Schnupperlektion ist

unverbindlich möglich.

Einstieg jederzeit möglich

Der Einstiegin den Kurs ist jederzeit

möglich.

Neue Kurse

Immerwiederwerden neue Kurse

angeboten. Lassen Sie sich

überraschen.

Kostenlose Kurse

Nomen est omen: Kursangebote, die

nichts kosten.

Legende Abkürzungen

PSZH Pro Senectute Kanton Zürich

DC Dienstleistungscenter von

Pro Senectute Kanten Zürich

KG H Kirchgemeindehaus

MZH Mehrzweckhalle

GZ Gemeinschaftszentrum

Sportgruppen

Die offenen Sportgruppen laden zu Bewegung

und Geselligkeit ein. Alle Gruppen werden von

ausgebildeten Sportleitenden geführt. Sie sind

Freiwillige und engagieren sich ohne Entlohnung.

Um die Kosten für Miete, Rekognoszieren

und Sportmaterial zu decken, verrechnet

die Sportleitung einen Unkostenbeitrag. Da

unterschiedlich hohe Kosten anfallen, können

die Beiträge von Gruppe zu Gruppe variieren.

In alle Sportgruppen können Siejederzeit

einsteigen und Sie sind in allen Sportgruppen

herzlich willkommen.

FüreineTeilnahme kontaktieren Sie bitte die

Leiterin oder den Leiter der entsprechenden

Sportgruppe. Die Listen sind hiererhältlich:

> Bei Ihrem Dienstleistungscenter (Adressen

Seite 16);

> unterwww.pszh.ch > Sport und Bildung >

Bewegung und Sport

> Im AKTIV: Sie werden dort einmal jährlich

publiziert. In dieser Ausgabe: Aqua-Fitness,

InternationaleTänze, Round Dance und

Somme rs po rtwoche. Detai I

p rog ra m m e fü r

die Sportgruppen Schneeschuhlaufen,

Velofahren inklusive Mountainbiking und

Wandern finden Sie:

> unter www.pszh-sport.ch
> bei der Leiterin oder dem Leiter der

entsprechenden Sportgruppe

Aqua-Fitness
Die Lektionen bestehen aus vielfältiger
Wassergymnastik, je nach Übungen können

Schwimmhilfen und Handgeräte eingesetzt
werden. DasTraining im Wasser stärkt die

Muskulatur des ganzen Körpers und den

Herzkreislauf. Der Widerstand und der

Auftrieb des Wassers entlasten die Gelenke.

Fitness und Gymnastik
Fitness auf gymnastischer Basis ist ein

sinnvolles wöchentliches Grundlagentraining.
Es verbessert das Gleichgewicht und die

Reaktionsfähigkeit. Der ganze Körper wird

bewegt und dei Bewegungsradius bleibt
erhalten. Das erleichtert die Alltagsarbeit und
erhöht die Lebensqualität. In dieser Ausgabe
sind alle zurzeit im Kanton Zürich angebotenen
Gruppen Fitness und Gymnastik aufgeführt.
Die über 320 Gruppen treffen sich in der Regel

einmal wöchentlich. Fit/Gym gibt es in vier

Anforderungsstufen. Männergruppen sind

speziell gekennzeichnet.
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