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INFORMATION

Fir wen »

Das Angebot von Pro Senectute Kanton
Zirich richtet sich an Menschen ab 60 Jahren.
Alle Interessierten heissen wir zu unseren
Angeboten herzlich willkommen.

Versicherung v

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-Beziigerinnen und EL-Bezliger
erhalten eine Reduktion von 50 Pro-
zent auf die ausgeschriebenen Kurs-
kosten. Wer aus finanziellen Griinden
einen Kurs nicht besuchen kann,
wendet sich bitte an die Sozialberatung
eines unserer Dienstleistungscenter.

o

Schnupperlektion
Der Besuch einer Schnupperlektion ist
unverbindlich moglich.

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

@ Neue Kurse

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

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

BSV-subventionierter Kurs

Dieser Kurs ist vom Bundesamt fiir
Sozialversicherungen subventioniert,
weil er in besonderem Masse alters-
spezifischen Beeintrdchtigurigen
entgegenwirkt.

Legende Abkiirzungen

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

KGH Kirchgemeindehaus
MZH Mehrzweckhalle
GZ Gemeinschaftszentrum

»

Aktiv Winter 2018

Sportgruppen

Die offenen Sportgruppen laden zu Bewegung
und Geselligkeit ein. Alle Gruppen werden
von ausgebildeten Sportleitenden gefuihrt. Sie
sind Freiwillige und engagieren sich ohne
Entlshnung. Um die Kosten fur Miete,
Rekognoszieren und Sportmaterial zu decken,
verrechnet die Sportleitung einen Unkosten-
beitrag. Da unterschiedlich hohe Kosten
anfallen, kénnen die Beitrage von Gruppe zu
Gruppe variieren. Inalle Sportgruppen
konnen Sie jederzeit einsteigen und Sie sind
in allen Sportgruppen herzlich willkommen.
Fiir eine Teilnahme kontaktieren Sie bitte die
Leiterin oder den Leiter der entsprechenden
Sportgruppe. Die Listen sind hier erhdltlich:

> Bei Ihrem Dienstleistungscenter (Adressen
Seite 16)

> www.pszh.ch > Sport und Bildung

> Werden einmal jéhrlich im AKTIV publi-
ziert. In dieser Ausgabe: Skiwochen, Schnee-
schuhlaufen und Skilanglauf.

Fitness und Gymnastik

Fitness auf gymnastischer Basis ist ein
sinnvolles wochentliches Grundlagentraining.
Es verbessert das Gleichgewicht und die
Reaktionsfahigkeit. Der ganze Kérper wird
bewegt und der Bewegungsradius bleibt
erhalten. Das erleichtert die Alltagsarbeit und
erhoht die Lebensqualitit. Die gut 300
Gruppen treffen sich in der Regel einmal
wochentlich. Fit/Gym gibt es in drei Anforde-
rungsstufen.

www.pszh.ch > Sport und Bildung > Indoor-
sport > Fitness
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