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INFORMATION

Fir wen

Das Angebot von Pro Senectute Kanton
Zurich 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-Beztigerinnen und EL-Bezliger
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 méglich.

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

Neue Kurse

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

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

O 600

Legende Abkiirzungen

PSZH Pro Senectute Kanton Ziirich
C Dienstleistungscenter von
Pro Senectute Kanton Ziirich

o

KGH Kirchgemeindehaus
MZH Mehrzweckhalle
GZ Gemeinschaftszentrum

Aktiv Sommer 2018

»H

Sportgruppen

Die offenen Sportgruppen laden zu Bewegung
und Geselligkeit ein. Alle Gruppen werden
von ausgebildeten Sportleitenden gefiihrt. Sie
sind Freiwillige und engagieren sich ohne
Entlohnung. Um die Kosten fur Miete,
Rekognoszieren und Sportmaterial zu decken,
verrechnet die Sportleitung einen Unkosten-
beitrag. Da unterschiedlich hohe Kosten
anfallen, kénnen die Beitrdge von Gruppe zu
Gruppe variieren. In alle Sportgruppen
konnen 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 erhaltlich:

> Bei [hrem Dienstleistungscenter
(Adressen Seite 20)

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

> werden einmal jahrlich im AKTIV publiziert.
In dieser Ausgabe: Nordic Walking/
Walking, Velofahren und Wandern:

> bei der Leiterin oder dem Leiter der
entsprechenden Sportgruppe.

Fitness und Gymnastik

Fitness auf gymnastischer Basis ist ein
sinnvolles wéchentliches Grundlagentraining.
Es verbessert das Gleichgewicht und die
Reaktionsfahigkeit. Der ganze Kérper wird
bewegt und der Bewegungsradius bleibt
erhalten. Das erleichtert die Alltagsarbeit und
erhdht die Lebensqualitat. 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 > Indoor-

sport > Fitness

Aqua-Fitness

Die Lektionen bestehen aus vielféltiger
Wassergymnastik. Je nach Ubungen kénnen
Schwimmhilfen und Handgerate eingesetzt
werden. Das Training im Wasser starkt die
Muskulatur des ganzen Korpers sowie Herz
und Kreislauf. Der Widerstand und der
Auftrieb des Wassers entlasten die Gelenke.
www.pszh.ch > Sport und Bildung > Indoor-

sport > Fitness

Internationale Tinze und
Round Dance

Wer Spass an Musik, Bewegung und Grup-
pengefiihl hat, ist hier richtig. Internationale
Tdnze lassen Freude aufkommen und halten
in Schwung. Nebenbei trainieren Sie
spielerisch die Balance, das Gedichtnis und
die Reaktion. Die Schrittfolgen werden
langsam aufgebaut und zu einem «Ganzen»
zusammengefiigt. Getanzt wird zu Musik aus
aller Welt im Kreis, in Reihen oder Linien.
Einige Gruppen machen auch American
Rounds. Figuren aus den Gesellschaftstinzen
Englischer Walzer, Twostepp, Cha-Cha-Cha
und Rumba werden dabei sorgfiltig einge-
flihrt 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 > Indoor-
sport > Tanz

Nordic Walking und Walking

Walking (ohne Stocke) ist bewusst ziigiges
Marschieren mit Oberkdrpereinsatz. Nordic
Walking ist sportliches Gehen mit speziellen
Stocken. Der Einsatz der Stécke macht aus
dem klassischen Walking ein wirksames
Ganzkdrpertraining, das die Belastung von
Knie- und Hiiftgelenken massiv reduziert. Die
Muskulaturim Schulter-, Brust- und
Ruckenbereich wird gestarkt und Verspan-
nungen der Nackenmuskulatur werden
gelost.

www.pszh.ch > Sport und Bildung > Outdoor-
sport > Nordic Walking/Walking
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