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BEWEGUNG UND SPORT

Nordic Walking

Ort Sportgruppe Treffpunkt Wann Leitung/Info Telefon E-Mail

Dübendorf Nordic Walking Kirche Wil beim Brunnen Freitag 9.00-10.30 Uhr Jsabella Heller 0449462146 jsabella.heller@gmail.com

Förch (Ebmatingen) Nordic Walking Parkplatz Süessblätz Donnerstag 9.00-10.30 Uhr Susanne Marti 04498003 58 susannemarti@ggaweb.ch

Förch (Maur) Walking Beim Brunnen Restaurant Krone Dienstag 9.00-10.15 Uhr Susanne Marti 0449800358 susannemarti@ggaweb.ch

Walking Beim Brunnen Restaurant Krone Donnerstag 9.00-10.15 Uhr Bettina Ledesma

Keller

043495 6244 bettykeller@me.com

Geroldswil Nordic Walking Sportplatz Werd Montag 9.00-10.30 Uhr Monica Bamert 0774683012 monica.bamert@hispeed.ch

Gossau Nordic Walking Oberstufenschulhaus Berg Dienstag 8.30-10.00 Uhr Erika Hug 0449353725 erihug@alpinenet.ch

Hedingen Nordic Walking

und Walking

Am Weiher Montag 8.30-9.45 Uhr Uta Koch 044 76134 50 hpukoch@sunrise.ch

Hinwil Nordic Walking Parkplatz Sport Trend Shop Montag 9.00-10.30 Uhr Toni Schnetzer 0449371142 a.schnetzer@hispeed.ch

Walking Marianne Decurtins 0438430961 marianne.decurtins@gmail.com

Hittnau Nordic Walking Schützenhaus (Nauenstrasse) Montag 14.00-15.30 Uhr Brigitte Wüst 0449504364 b.wueest@cablenetswiss.ch

Hombrechtikon Nordic Walking Parkplatz Schützenhaus Montag 9.00-10.30 Uhr Monika Zwicky 0796314009 m_zwicky@lemon-tree.ch

Höri Nordic Walking Glatthalle Donnerstag 9.00-10.00 Uhr Margrith Wenk 0448581090 maggie.wenk@hispeed.ch

Kloten Nordic Walking Nägelimoosweiher Freitag 8.30-10.30 Uhr Simona Covini 0794608679 simona.covini@bluewin.ch

Neerach Nordic Walking Pavillon Altes Dorfschulhaus Freitag 9.00-10.00 Uhr Corinne Obrist 0448582930 saco.obrist@hispeed.ch

Ossingen Walking Bahnhof Montag 9.00-10.00 Uhr Monika Dünki 0523173891 gemoss@bluewin.ch

Rafz Nordic Walking Brünneli im Tal (alter Vitaparcours) Montag 9.00-10.30 Uhr Walter Isaak 04486912 57 iisaak@bluewin.ch

Rüti Walking Fussballplatz Donnerstag 9.00-10.15 Uhr Cornelia Blum 0449262341

0774535242
blumcor@b!uewin.ch

Nordic Walking Parkplatz Klosterhof Dienstag 9.00-10.30 Uhr Toni Schnetzer 0449371142 a.schnetzer@hispeed.ch

Schlieren Walking Parkplatz Trublerhütte Dienstag, 9.30-11.00 Uhr Elfi Scheurer 0447305977 elfischeurer@bluewin.ch

Schönenberg Nordic Walking Parkplatz Rössli Montag 13.30-14.45 Uhr Rosmarie Horath 044788 22 62 paul.horathl@bluewin.ch

Schwerzenbach Nordic Walking Umgebung Dienstag 9.00-11.00 Uhr Erika Schaffert 0448254148 erika.schaffert@ggaweb.ch

Steinmaur Nordic Walking

und Walking

Schützenhaus Dienstag 16.30-17.45 Uhr

(im Sommer)

14.00-15.15 Uhr (im Winter)

Urdorf Nordic Walking Parkplatz Zwischenbächen Dienstag 13.30 Uhr oder

17.30 Uhr (je nach Jahreszeit)

Sandra Sommer 0447343247 somme r.f lya way@ b 1 u ewi n .c h

Volketswil Nordic Walking Quartieranlage Kindhausen Dienstag 18.00-19.30 Uhr jsabella Heller 0449462146 jsabella.heller@gmail.com

Winterthur (Dätt-

nau)

Nordic Walking Dättnauerstrasse 80 Donnerstag 9.00-10.30 Uhr Heidi Villiger 052 2330116 hehp.villiger@hispeed.ch

Winterthur (Wülf-

lingen)

Walking Kath. Kirche St. Laurentius Donnerstag 9.00-10.30 Uhr Edith Geeler 052 2221714 edith.geeler@bluewin.ch

Wolfhausen Nordic Walking Landi Tankstelle Mittwoch 8.30-10.00 Uhr Ruth Marty 055 2432989 hugo.marty@bluewin.ch

Zürich Kreis 7 Nordic Walking Witikon, Bus-Endstation

Kienastenwiesweg (Nr. 34) hinter

städt. Pflegezentrum im Garten

Montag 13.00-15.00 Uhr MargritZiebold 0434999491 ziebi@bluewin.ch

Zürich Kreis 10 Nordic Walking ETH Hönggerberg Samstag 9.30-11.00 Uhr Eveline Kipfer 0793917017 eveline.kipfer@bluewin.ch

Zürich Kreis 11 Walking Seebach, Bushaltestelle

Schönauring (Nr. 75)

Montag 9.00-10.30 Uhr Corinne Obrist 0448582930 saco.obrist@hispeed.ch

Nordic Walking Mittwoch 9.00-10.30 Uhr Lydia und Ernst Rüti 0443024982 lydia.ruetti@gmx.ch

ernst.ruetti@gmx.ch

Nordic Walking

und Walking

Affoltern, Parkplatz

Sportplatz Fronwald

Donnerstag 9.00-10.15 Uhr Esther Mohr 0443414717 esther.mohr@bluewin.ch
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BEWEGUNG UND SPORT

Velofahren/Monutainbike
Auf kurzen oder längeren Strecken, in

langsamem oder flottem Tempo, mit

Touren- und Elektrovelos, wenn immer

möglich abseits vom grossen Verkehr und

ohne extreme Steigungen. Einzelne Gruppen

bieten auch Mehrtages- und Mountainbike-

touren an. Die Velofahrten finden an

verschiedenen Wochentagen und je nach

Gruppe einmal bis mehrmals pro Monat statt,

teilweise auch im Winter. Die Anforderungen
und die Fahrzeiten finden Sie in den

Detailprogrammen.

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

sport > Velofahren oder Mountainbike

Ort Wann Datum Leitung/Info Telefon E-Mail

Bubikon/Hinwil Mittwoch Wöchentlich

April-Oktober

Urs Kocher 0522432047

0792831742
urskocher@b!uewin.ch

Bülach Dienstag

Halbtages- oder Tagestour

Wöchentlich Xaver Koppel 0448606914
0764577330

x.h.r.koeppel@bluewin.ch

Montag Mountainbiketour (MTB) MTB 2 x pro Monat

Dielsdorf Dienstag Halbtagestour Wöchentlich Lisbeth Burren 0448530242
0797428041

hn.burren@bluewin.ch

Mittwoch Tagestour Jeden 2; Mittwoch im Monat

April-Oktober

Dübendorf Freitag

Halbtages- oderTagestour

2 x pro Monat

April-Oktober

Herbert Gätzi 0448201164
0798464498

h_gaetzi@bluewin.ch

Effretikon Siehe Gruppe Illnau-Effretikon

Furttal/

Regensdorf

Dienstag Halbtages- oderTagestour

oder Fitnessparcours

Wöchentlich Martin Meier 0448445815
0764125815

meiering@bluewin.ch

Gossan Mittwoch 2 x pro Monat

April-Oktober

Erwin Gisler 0449352306
0792078501

erwin.gisler@bluewin.ch

Hinwil Siehe Gruppe Bubikon/Hinwil

Hombrechtikon Mittwoch Halbtages- oderTagestour Ix monatlich, jeweils am

3. Mittwoch des Monats

Elisabeth Elmer 0552442021 elelmer@bluewin.ch

Illnau-Effretikon Dienstag Velo- und MTB-Touren

Halbtages-und Tagestouren

Velo: 3-4 x pro Monat

Mountainbike: 1 x pro Monat

April-Oktober

MargritObrist 0523452892
079 24758 55

margritobrist@bluewin.ch

Knonau Montag

Halbtages- oderTagestour

Velo: Alle 2 Wochen Roland Heldner 04337793 53

079 2000629
roland.heldner@bluewin.ch

Freitag Mountainbike: 1 x pro Monat

Mai-Oktober

Limmattal Donnerstag Tagestour Alle 2 Wochen April-Oktober Monica Bamert 0774683012 monica.bamert@hispeed.ch

Mettmenstetten Donnerstag Halbtages- oderTagestour

Bewegung im Winter

Alle 2 Wochen März-Oktober

1 x pro Monat November-Februar

Werni Meier 04476712 52

0792611518
wernimeier@bluewin.ch

Oberamt Mittwoch Tagestour

Donnerstag Verschiebedatum

lx pro Monat

April-Oktober

Franz Georg Keel 0447640302 fgkenergie@bluewin.ch

Pfäffikon Siehe Gruppe Uster/Pfäffikon

Pfannenstiel Donnerstag Jeden 3. Donnerstagim Monat

April-Oktober

Walter Küster 0449841856 wm.kuster@bluewin.ch

Rechtes

Zürichseeufer/Meilen

Donnerstag Tagestour Alle 3 Wochen

April-Oktober

Kurt Metzler 0447731990
0794032193

kpmetzler@gmail.com

Regensdorf Siehe Gruppe Furttal/Regensdorf

Rüti Siehe Gruppe Wald/Rüti

Uster/Pfäffikon Donnerstag oder Mittwoch

Halbtages- oderTagestour

Wöchentlich

April-Oktober

HanspeterGisler 0449413919
0791285161

gisler-hp@bluewin.ch

Wald/Rüti Donnerstag

Halbtages- oderTagestour

Velo: Wöchentlich

April-Oktober
Mountainbiketouren: 5 Touren/Saison

Fritz Gafner 0552463610
079 2572012

fri-gaf@bluewin.ch

Winterthur Dienstag

Halbtages- oderTagestour

Wöchentlich

April-Oktober

Peter Sauter 0522426574
076 5166418

p.i.sauter@bluewin.ch

Zimmerberg Dienstag und Donnerstag

Genuss-und Tagestour

Mountainbike-Ausfahrten auf Ansage

April-Oktober Werner Waefler 0447845189
0794377087

wernerwaefler@gmail.com

Zürich Nord Mittwoch Tagestouren 10 Touren April-September Gerold Stark 044362 2269 gestark@bluewin.ch

Zürich Kreis 6 Mittwoch 9 Ausfahrten mit Velo (Mai/Juni)

und MTB (März/April)

Werner A.Meier 0442517219
0794415804

wernera.meier@uzh.ch
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BEWEGUNG UND SPORT

Die Webseite
www.pszh-sport.ch
wurde eingestellt
Die ausgelagerten Sportarten Wandern,

Velofahren, Mountainbike und

Schneeschuhlaufen sind nun aufwww.pszh.ch

integriert und die Gruppen können ihre

Seiten selber bewirtschaften. Zudem haben

die Mountainbike-Gruppen ihre eigene Seite

erhalten. Durch die Eigenbewirtschaftung

gestalten die Gruppen ihre Seiten individuell

und persönlich. Die Webseiten sind attraktiv,

übersichtlich und klarstrukturiert.
Wir laden Sie herzlich ein, die Angebote unter

https://pszh.ch/sport-und-bildung/
outdoorsport/ zu besuchen. Dort finden Sie

das]ahresprogramm, die einzelnen Touren

und vieles mehr. Für weitere Informationen

oderfürlhre Anmeldung nehmen Sie bitte

Kontakt mit der Sportleitung auf.

Wandern

Natur, Bewegung und Geselligkeit: Die

Wandergruppen mit motivierten Leitenden

laden zu kürzeren und längeren, auch

mehrtägigen Touren ein. Die Wanderungen

finden an verschiedenen Wochentagen und je
nach Gruppe einmal bis mehrmals pro Monat

statt, teilweise auch im Winter. Die Anforderungen,

Wanderzeiten sowie Anmeldeter-

minefürdie einzelnen Wanderungen finden

Sie in den Detailprogrammen.

www.pszh.ch > Sport und Bildung > Outdoorsport

> Wandern

Dägerlen Annemarie Zehnder 0523161833 annamarie.zehnder@gmx.ch

Dänikon/Hüttikon Ernst Fiechter 0448441380 ernst.f@bluewin.ch

Dielsdorf Daniel Lehmann

WalterTrottmann

0448690379
0448530824

daleh427@gmail.com

walter.trottmann@bluewin.ch

Dürnten Christine Schüder 0552406118 schueder.ritz@bluewin.ch

m
|

CTQ era Werner Kunz 04498405 52 wo.kunz@bluewin.ch

Eglisau Walter Schibli 0448670663 waschill8@b!uewin.ch

Fischenthal Heini Heller 0523862748 heini.heller@b!uewin.ch

Gossau Marianne Anderegg 0449353074 anderegg9@hispeed.ch

Hausen am Aibis Lorenz Curt 044 764 07 22 lorenz.curt@bluewin.ch

Henggart Franz Callegher 0523172528 fcallegher@msn.com

Hinwil Hildegard Fricker (sportlich)

Ruth Hauser (gemütlich)

0449374877
0449372307

hilde.fricker@sunrise.ch

ruth.hauser@gmx.ch

Horgen Margrit Mändli 04472519 23 margritmaendli@bluewin.ch

Hüttikon Siehe Gruppe Dänikon/Hüttikon

Kloten Silvia Imhof 044813 5802 family.imhof@gmx.ch

Marthalen Anna Spalinger 0523192355 spalinger.tresch@bluewin.ch

Maur Hanspeter Suter 0449802501 hsuter2@gmail.com

Meilen Peter Schmid 044923 3858 pemaschmid@bluewin.ch

Mettmenstetten Alice Huber 0447670837 huber-tschumper@bluewin.ch

Niederhasli Margret Hörschläger 0448504543 roma.hoerschlaeger@bluewin.ch

Oetwil am See Werner Rennhard 043 8449102 werennhard@sunrise.ch

Orientierungswandern Peter Riek 0448605789 peter.riek@hispeed.ch

Otelfingen Marylise Erni 0448443012 marerni@hispeed.ch

Russikon Margreth Baer 0449540705 juema.baer@bluewin.ch

Rüti la Peter Pandiani 0552408301 peter.pandiani@hispeed.ch

Rüti lb Marianne Hobi 0552409476 marianne.hobi@gmx.net

Schlieren Irma Reimann 0447306793 irmareimann@bluewin.ch

Schwerzenbach Walter Koller 0448222450 walter.a.koller@gmail.com

Sonntagswandern Hildegard Fricker 0449374877 hilde.fricker@sunrise.ch

Stäfa Gabi Zimmermann 0449262093 gabi.zimmermann@bluewin.ch

Urdorf Marion Schlatter 0447343888 marion.schlatter7@bluewin.ch

Uster Marcel Berthoud 0449409325 marcel.berthoud@bluewin.ch

Weisslingen Dorli Häberli 0522334565 dorli.haeberli@bluewin.ch

Wetzikon Wernerjordi 0449407205 jordi-werner@bluewin.ch

Zimmerberg Walter Krüsi 0447842433 w.kruesi@bluewin.ch

Zollikerberg Karl Lang 0443916126 kklang@bluewin.ch

Zürich A Verena Wild 0522428336 v.wild@hispeed.ch

Zürich B Gertrud Limacher 0444912611 limacher.gertrud@bluewin.ch
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BEWEGUNG UND SPORT

Vorschau Sommersportwoche
Detailausschreibungen mit Preisangaben und

Anmeldungfinden Sie unter:

www.pszh.ch > Outdoorsport > Sportwochen

oderTelefon 058 4515131. Die Sportwoche

ist ausgebucht. Anmeldungen für die

Warteliste werden entgegengenommen.

Aktiv-Sportwoche

Wann Sonntag bis Freitag,

15.-20.7.2018
Ort Le Prese (Valposchiavo)

Was Nordic Walking, Fitness,

Wandern, Wellness

Sportkurse

Zusätzlich zu den offenen Sportgruppen

(siehe Seite 4) finden auch fortlaufende oder

abschliessende Kurse statt. Diese führen

ausgebildete Fachpersonen. Auskunft,

Anmeldung und Rechnungsstellung erfolgen,

wenn nichts angegeben, üben

Pro Senectute Kanton Zürich

Bewegung und Sport
Forchstr. 145, 8032 Zürich

058 4515136 (Mo bis Do 8-12 Uhr)

sport@pszh.ch

www.pszh.ch

Everdance 0<D
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 2018

Daten/Kursorte Siehe bei den Ortschaften

Einstieg Jederzeit möglich

Kosten CHF 90.- (6 x 50 Min.)

CHF105 -(7x 50 Min.)

CHF 120-(8x 50 Min.)

CHF 135 - (9x 50 Min.)

CHF 150 -(10x50 Min.)

Bekleidung Bequeme Kleidung und

Schuhe

Adliswi! Dübendorf

Wann Freitag, 14.00-14.50 Uhr Wann Montag, 14.00-14.50 Uhr
18.5.-13.7. (9x50 Min.) 7.5.-2.7. (ohne 21.5.)

Leitung Susana Barranco 8 x 50 Min.
Kursort Stiftung für 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 Horgen

Montag, 11.10-12.00 Uhr Wann Dienstag, 10.00-10.50 Uhr
4.6.-9.7.(6x50 Min.) 8.5.-10.7.(10x50 Min.)

Leitung Martina Foster-Achermann Leitung Susana Barranco
Kursort werk eins, Werkstr. 1 Kursort Begegnungszentrum

Bassersdorf
Baumgärtlihof, Baumgärtlistr. 12

Wann Donnerstag, 11.00-11.50 Uhr
Hinwil

17.5.-12.7. (ohne 31.5.) Wann Montag, 14.00-14.50 Uhr
8 x 50 Min. ab August 2018

Leitung Monika Descombes Leitung Margrith Nagel
Kursort Pflegezentrum Bächli Kursort Hiwi-Märt

Im Bächli 1 Gossauerstr. 14

Birmensdorf Kloten

Wann Dienstag, 13.25-14.15 Uhr Wann Mittwoch, 17.00-17.50 Uhr
8.5.-10.7. (ohne 5.6.) 9.5.-11.7.(10x50 Min.)
9 x 50 Min. Leitung Werner Niederhäuser

Leitung Monika Descombes Kursort Tanzschule Kloten

Kursort Gemeindezentrum Brüelmatt Schaffhauserstr. 126
Dorfstr. 10

Lindau

Bonstetten Wann Montag, 15.00-15.50 Uhr

Wann Dienstag, 13.30-14.20 Uhr 7.5.-9.7. (ohne 21.5,18.6.)
8.5.-10.7. (ohne 22.5.) 8 x 50 Min.

10 x 50 Min. Leitung Ursula Müller

Leitung Claudia Kindschi Meuli Kursort Kindergarten Mehrzweckraum

Kursort Turnhalle Sl, Kreuzung Fischeracherstr. 80

Schachenstr./Schachenrain
Meilen

Bülach Wann Mittwoch, 10.00-10.50 Uhr

Wann Dienstag, 11.10-12.00 Uhr Mittwoch, 11.00-11.50 Uhr

8.5.-10.7. (10x50 Min.) 9.5.-11.7. (10x50 Min.)

Leitung Silvia Zengafünen Kursort Kirchenzentrum Leue

Kursort Reformiertes KGH Restaurant Löwen, Kirchgasse 2

Grampenweg 5 Wann Donnerstag, 9.55-10.45 Uhr
17.5.-12.7. (9x50 Min.)

Dietikon Kursort KiBa FiTa Meilen, Tanz- und

Wann Dienstag, 15.30-16.20 Uhr Pilatesschule, Alte Landstr. 153

8.5.-10.7. (ohne 5.6.) Leitung Verena Pickart-Demont

9 x 50 Min.

Leitung Monika Descombes
Niederhasli

Kursort Alters- und Gesundheitszentrum

Oberdorfstr. 15 Wann Dienstag, 14.00-14.50 Uhr

15.5.-10.7. (9x50 Min.)

Leitung Priska Trivellin

Kursort Ref. KGH, Nöschikonerstr. 3
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BEWEGUNG UND SPORT

Regensdorf
_

Wann Dienstag, 9.30-10.20 Uhr

8.5.-10.7. (ohne 12.6., 19.6.)

8 x 50 Min.

Leitung Monika Stirnimann

Kursort Ref. KGH, Watterstr. 18

Richterswil

Wann Freitag, 9.00-9.50 Uhr

18.5-13.7. (9x50 Min.)

Leitung Susana Barranco

Kursort Freizeitzentrum Biirgi

Gerbestr. 19

Rüti

Wann Montag, 16.00-16.50 Uhr

ab Mitte August 2018

Leitung Margrith Nagel

Kursort Tanz-Center Rüti, Werkstr. 4

Stäfa

Wann Mittwoch, 16.30-17.20 Uhr

9.5.-11.7. (10x50 Min.)

Leitung Verena Pickart-Demont

Kursort Mehrzweckhalle Beewies

Etzel str. 35

Thalwil
_

Wann Donnerstag, 15.00-15.50 Uhr

17.5.-12.7. (9x50 Min.)

Leitung Susana Barranco

Kursort Pfisterschüür

Alte Landstr. 104

Urdorf

Wann Montag, 11.00-11.50 Uhr

7.5.-9.7. (ohne 21.5., 4.6.)

8 x 50 Min.

Dienstag, 10.00-10.50 Uhr

8.5.-10.7. (ohne 5.6.)

9x50 Min.

Leitung Monika Descombes

Kursort Schulhaus Feld 1

Rhythmikraum

Wädenswil

Wann Montag, 8.50-9.40 Uhr

7.5.-9.7. (ohne 21.5.)
9 x 50 Min.

Mittwoch, 9.00-9.50 Uhr

9.5.-11.7. (10x50 Min.)

Leitung Susana Barranco

Kursort Ref. KGH Rosenmatt

Gessnerweg 5

Winterthur

Wann Dienstag, 14.00-14.50 Uhr

Dienstag, 15.00-15.50 Uhr

8.5.-10.7. (10x50 Min.)

Leitung Silvia Zengaffinen

Kursort Alte Kaserne Kulturzentrum

Technikumstr. 8

Wann Freitag, 9.10-10.00 Uhr

18.5.-13.7. (9x50 Min.)

Leitung Claudia Kindschi Meuli

Kursort Gate 27, Theaterstr. 27

Wann Freitag, 10.40-11.30 Uhr

18.5.-13.7. (ohne 8.6.)

8x50 Min.

Leitung Claudia Kindschi Meuli

Kursort Ref. KGHTöss

Stationstr. 3a

Zürich-Altstetten

Wann Montag, 13.30-14.20 Uhr

Montag, 14.30-15.20 Uhr

7.5.-9.7. (ohne 21.5,4.6.)
8 x 50 Min.

Leitung Isabella Ladner

Kursort Tanzschule Galactic Dance

Albulastr. 47

Zürich-Aussersihl

Wann Montag, 15.00-15.50 Uhr

Montag, 16.00-16.50 Uhr

7.5.-25.6. (ohne 21.5.)

7 x 50 Min.

Leitung Monika Bühlmann

Kursort Backstage Studio

Hardstr. 81

Zürich-Höngg

Wann Dienstag, 9.20-10.30 Uhr

8.5.-10.7. (10x50 Min.)

Leitung Claudia Kindschi Meuli

Kursort GZ Höngg, Limmattalstr. 214

Zürich-Hottingen

Wann Montag, 14.00-14.50 Uhr

Montag, 15.00-15.50 Uhr

Montag, 16.00-16.50 Uhr

7.5.-9.7. (ohne 21.5.)

9x50 Min.

Leitung Fielen Rüegg

Kursort GZ Flottingen, Gemeindestr. 54

Zürich-Oberstrass

Wann Mittwoch, 10.00-10.50 Uhr

9.5.-11.7. (ohne 13.6, 20.6.)

8x50 Min. >>

Mittwoch, 16.00-16.50 Uhr

Mittwoch, 17.00-17.50 Uhr

9.5.-11.7. (ohne 13.6.)

9x50 Min.

Leitung Monika Stirnimann

Kursort Tanzschule dance it
Stäblistr. 2

Zürich-Oerlikon

Wann Montag, 16.30-17.20 Uhr

7.5.-9.7. (ohne 21.5,4.6.)
8 x 50 Min.

Leitung Isabella Ladner

Kursort GZ Oerlikon, Gubelstr. 10

Zürich-Wiedikon

Wann Mittwoch, 13.30-14.20 Uhr

9.5.-11.7. (ohne 27.6.)
9 x 50 Min.

Leitung Brigitte Mühlestein

Kursort GZ Heuried, Döltschiweg 130

Zürich-Wipkingen

Wann Donnerstag, 10.30-11.20 Uhr

17.5.-12.7. (9x50 Min.)

Leitung Claudia Kindschi Meuli

Kursort Kirchgemeinde St. Franziskus

Kilchbergstr. 1

Zürich-Wollishofen

Wann Mittwoch, 9.45-10.35 Uhr

9.5.-11.7. (ohne 27.6.)
9 x 50 Min.

Leitung Brigitte Mühlestein

Kursort KirchgemeindeSt. Franziskus

Kilchbergstr. 1

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 mögen. Einstieg
nach Schnupperstunde möglich.

Volketswil

Wann Mittwoch, 13.30-14.30 Uhr

Tanzerfahrung von etwa

1V2 Jahren

ab August 2018

Leitung Trudy Facetti

Kursort Gemeinschaftszentrum

In der Au 1
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Zürich-Oerlikon ©©
Wann Mittwoch, 9.15-10.15 Uhr

Tanzerfahrung von etwa

3Jahren

Mittwoch, 10.30-11.30 Uhr

Tanzerfahrung von etwa

3 Jahren

9.5.-27.6.(8 x60 Min.)

Kosten CHF 128.-
Leitung Theresa Martineiii

Kursort GZ Oerlikon, Gubelstr. 10

Orientalischer Tanz (Bauchtanz)
für Frauen ab 60 Jahren
Der Orientalische Tanz bietet ein ideales

Training für Vitalität, Beweglichkeit, Haltung,

Gleichgewicht und Beckenbodenaktivierung.

Er ermöglicht den positiven Zugang zum

eigenen Körper und das Erleben von Sinnlichkeit,

Schönheit und Harmonie. Getanzt wird

in der Gruppe, jedoch ohneTanzpartner.

Voraussetzung: Freude am Tanzen in der

Gruppe.

Affoltern a. A.

Wann

Kosten

Leitung
Kursort

Montag, 13.30-14.45 Uhr

14.5.-9.7. (ohne 21.5.)

8 x 75 Min.

CHF 152.-
Marianne Zimmerli Abrach

Bewegungstherapie Therese

Bachmann, Werkstr. 1

Feldenkrais® - Bewusstheit durch

Bewegung
Bei der Feldenkrais-Methode schenken Sie

funktionellen Bewegungen gezielte Aufmerksamkeit.

Die Feldenkrais-Methode setzt bei

der Bewegung an, geht aber darüber hinaus

und beeinflusst das ganze Menschsein.

Verspannungen können nachhaltig gelöst

werden. Körper und Geist kommen in

Einklang, was zu einem besseren Wohlbefinden

führt.

Zürich-West

Wann Donnerstag, 10-11 Uhr

17.5.-12.7. (9x60 Min.)

Kosten CHF 153.-

Leitung Sabine StadlerOkuno

Kursort AtelierTanz

Ausstellungsstr. 25

Tai Chi/QiGong
Tai Chi wirkt gesundheitsfördernd auf Körper

und Geist, entspannend auf die Muskulatur

und verbessert die Organ-, Atem- und

Kreislauftätigkeit. Qi Gong unterstützt

Ihre Lebensenergie, verbessert die Koordination

und stärkt den Kreislauf. In diesem

Kurs lernen Sie verschiedene Übungen von

Qi Gong und Tai Chi.

Zürich-Oerlikon

Wann

Kosten

Leitung
Kursort

Montag, 14.30-15.20 Uhr

7.5.-9.7. (ohne 21.5.)

9x50 Min.

CHF171-
Alfons Lötscher

GZ Oerlikon, Gubelstr. 10

Zürich-Fluntern

Wann Donnerstag, 14.00-14.50 Uhr

17.5.-12.7. (9x50 Min.)

Kosten CHF 171.-
Leitung Alfons Lötscher

Kursort Dance Light Studios

Gladbachstr. 119

'"SS#**

Winterthur

Mittwoch, 14-15 Uhr

16.5.-11.7. (9x60 Min.)
CHF 171.-
Fredy Buttauer

Lebenskunst, Römerstr. 18

Wann

Kosten

Leitung
Kursort

Tai Chi

Sie führen langsame und fliessende

Bewegungen im Einklang mit dem Atem durch.

Dasführtzurinneren Ruhe und

Ausgeglichenheit. Sie steigern zudem Kraft, Konzentration

und Ausdauer. Durch regelmässiges
Üben lösen Sie Spannungen, und die Energie

kann wieder frei fliessen.

Uster

Wann Donnerstag, 10.45-11.35 Uhr

17.5.-12.7. (9x50 Min.)

Kosten CHF171-
Leitung Vivienne Schmid-Greenwood

Kursort frjz Freizeit- und jugendzentrum
Zürichstr. 30

Qi Gong ^
Qi Gong heisst «Übung der Lebensenergie»
und ist eine alte chinesische Meditationsform

zur Kultivierung von Körper und Geist.

Einfache und harmonische Bewegungsabläufe,
bewusste ruhige Atmung und die Lenkung
der Vorstellungskraft lösen Energieblockaden
im Körper und aktivieren die körpereigenen

Regenerationskräfte. DassanfteTraining
verbessert das Körpergefühl sowie die

Körperbalance, steigert die Konzentration und das

Wohlbefinden, fördert die körperliche,
seelische und geistige Beweglichkeit.

Horgen

Wann

Kosten

Leitung
Kursort

Donnerstag, 9.30-10.30 Uhr

26.4.-12.7. (10.5., 7.6, 14.6.;
9 x 60 Min.

CHF 153.1

Laura Keller-Rosnati

Iyengar Yoga Horgen
Seestr. 147

Zürich-Wiedikon

Montag, 14-15 Uhr

14.5.-9.7.
(ohne 21.5,11.6,18.6.)
6 x 60 Min.

CHF 114-
Claudine Buchmüller

ABZ, Gemeinschaftsraum Silo,

Gertrudstr. 27

Wann

Kosten

Leitung
Kursort

Yoga ^
Diese Form von Yoga befasst sich

ausschliesslich mit Körperübungen und soll

positiv auf Gesundheit und Lebensqualität
einwirken. Atemübungen, Kräftigung der

Muskeln, Dehnen sowie Gleichgewichts- und

Entspannungsübungen sind Inhalte dieses

Kurses. Damit Sie sich kräftiger, mobiler,

entspannter und voller Lebensfreude fühlen.

Die Übungen erfolgen im Sitzen und Stehen.
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Horgen

Wann Montag, 16.45-17.45 Uhr

7.5.-9.7. (ohne 21.5.)
9 x 60 Min.

Kosten CHF 153.-
Leitung Xhervrije Sinani

Kursort IyengarYoga Horgen

Seestr. 147

Winterthur

Wann Donnerstag, 9.30-10.30 Uhr

17.5.-12.7.
(ohne 24.5, 21.6,5.7.)
6 x 60 Min.

Kosten CHF 102.-

Leitung Bettina Enser

Kursort Yoga-In, Untertori

Zürich-Fluntern

Wann Mittwoch, 10.30-11.30 Uhr

9.5.-11.7.(10x60 Min.)

Kosten CHF 170.-

Leitung Bernhard Riedl

Kursort Dance Light Studios

Giadbachstr. 119

bellicon Move (Mirritrampolin -
Training und Entspannung)
Das Schwingen auf dem bellicon® Trampolin
macht fit, munter und glücklich. Ein

hervorragendes Gleichgewichts-, Koordinationsund

Haltungstraining. Auf spielerische Weise

wird die Körperwahrnehmung verbessert. Das

bellicon MoveTraining eignet sich bestensals

Osteoporose- und Sturzprophylaxe.

Dietikon

Wann Donnerstag, 10-11 Uhr

17.5.-12.7. (9x60 Min.)

Kosten CHF 207.-

Leitung Jeannette Jaggi

Kursort Chi-Zentrum, Badenerstr. 21

Sturzprävention
Sicheres Laufen bedeutet Selbstständigkeit.
Dazu braucht es genügend Kraft in den

Beinen und die Fähigkeit, das Gleichgewicht

zu halten, um Stürze zu verhindern. In einem

abwechslungsreichen Training kräftigen
Sie Ihre Muskulatur, verbessern Ihr
Gleichgewicht und gestalten Ihren Alltag sicher.

Angebot auf Anfrage.

Tennis

Dieser Ballsport ist überaus geeignet für

Beginnende und Geübte. Sie verbessern

damit Ihre Koordination und Kondition.
Lassen Sie sich von der Tennisleitung über
Ihre Niveaueinstufung beraten. Einstieg nach

Schnupperstunde möglich. Tennisschläger
können gemietet werden.

Tennis in Bachenbülach

Wann Montag, 8-12 Uhr

(gemäss Einteilung)
ab 23.4.

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

Leitung LiloGubelmann

044 860 08 48
Ursula Schrepfer

044 860 53 90

Kursort Tennishalle Ambiance

Bachenbülach

Anmeldung LiloGubelmann

Telefon 044 860 08 48

Tennis in Oetwil am See

Wann Freitag, 8-12 Uhr

20.4.-24.8.12x60 Min.

(ohne Frühlingsferien und

Sommerferien)
Kosten CHF 264.-/Person

inkl. Platzmiete

Leitung Urs Senn

Walter Meyer
Kursort Tennishalle Stork AG

Schachenstr. 15

Anmeldung Urs Senn

urs.senn@swissgmx.ch
Telefon 079 209 5100

Einführungskurs
Stand Up Paddling (SUP)

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 Körper. An zwei Morgen lernen Sie

den richtigen Umgang mit Brett und Paddle.

Voraussetzung: Schwimmkenntnisse

Kilchberg

Wann Kurs 1: Freitag, 29.6. + 6.7.

10.30-12.00 Uhr

Kurs 2: Freitag, 13. + 20.7.

10.30-12.00 Uhr

Kurs 3: Freitag, 17. + 24.8.

10.30-12.00 Uhr

Kosten CHF 120.-pro Kurs

(2 x 90 Minuten)
inkl. Brett, Paddle, Auftriebs-

weste, Neoprenanzug bei Kälte

6-12Teilnehmende
Leitung Trainervon 2 Legends

by Spinout
Kursort 2 Legends by Spinout

Seestr. 184

Anmeldung Pro Senectute Kanton Zürich

Dienstleistungscenter

Zimmerberg
Alte Landstrasse 24

8810 Horgen
Telefon 058 45152 20

Aufbaukurs Stand Up Paddling
(SUP)

Vertiefung der Basiskenntnisse im SUP.

Zusammen paddeln wir eine kleine Tour auf
dem Zürichsee. Voraussetzung: Besuch

Einführungskurs oder einige Stunden
praktische SUP-Erfahrung. Sie sind imstande,
TA Stunden am Stück im Wasserzu sein.

Kilchberg

Wann Kurs 1: Freitag, 29.6,
13.30-16.00 Uhr
Kurs 2: Freitag, 20.7,
13.30-16.00 Uhr
Kurs 3: Freitag, 24.8,
13.30-16.00 Uhr

Kosten CHF 100.- pro Kurs

inkl. Brett, Paddle, Auftriebsweste,

Neoprenanzug bei Kälte

3-6 Teilnehmende

Leitung Trainervon 2 Legends

by Spinout
Kursort 2 Legends by Spinout

Seestr. 184

Anmeldung Pro Senectute Kanton Zürich

Dienstleistungscenter

Zimmerberg
Alte Landstrasse 24

8810 Horgen

Telefon 058 45152 20
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