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Geddchtnistraining

Fur Gedachtnistraining ist es nie zu friih, aber auch
nie zu spat. Gut ist es, taglich zu trainieren.



BILDUNG UND KULTUR

Gedachtnistraining

soll Spass machen

Wer sein Gedachtnis moglichst lange fit halten will sollte taglich
trainieren. In den Gedéchtnis-Trainingskursen erhalten die
Teilnehmenden Werkzeuge und viele niitzliche Tipps fur die
erfolgreiche Umsetzung im Alltag.

Interview: Ariane Denogent

Was verstehen wir unter Gedachtnis-
training?

Der Schweizerischer Verband fiir Ge-
ddchtnistraining (SVGT) propagiert ein
ganzheitliches Gedédchtnistraining. Das
heisst, dass nicht nur die Merkfahig-
keit trainiert wird, wie das die Geddcht-
nisweltmeister machen, sondern viele
andere Funktionen auch. So werden in
einer Lektion neben der Merkfahigkeit
auch die Konzentration, sprachliche
Fihigkeiten, die Sinneswahrnehmung,
Logik und raumliches Vorstellungsver-
mogen sowie das Arbeitsgedédchtnis
trainiert. Auch Bewegungen werden
immer ins Training integriert. Ausser-
dem vermitteln wir auch Strategien,
wie man sich bestimmte Dinge besser
merken kann, und Tipps fiir den Alltag.
Beim Dienstleistungscenter Stadt Zi-
rich werden im Grundkurs die einzel-
nen Trainingsziele vorgestellt und ein-
geiibt. In den monatlichen Treffs
werden sie spéter vertieft.

Gedichtnistraining klingt anstrengend.
Ist es das auch?

Wie beim Sport ist auch Gedéchtnis-
training ein bisschen anstrengend. Es
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soll aber vor allem Spass machen. Eine
Lektion besteht immer aus einem Mix
aus ein bisschen anstrengenden Ele-
menten und vielen Ubungen, die Freu-
de bereiten.

Wann ist Gedichtnistraining besonders
effektiv?

Am meisten Spass macht Geddchtnis-
training, wenn es in der Gruppe trai-
niert wird. Zusammen mit Gleichge-
sinnten ist es viel freudvoller. Man
merkt dann auch, dass andere Personen
mit #hnlichen Problemen zu kédmpfen
haben. Wenn man alleine iibt, braucht
es viel Selbstdisziplin. Geddchtnistrai-
ning ist am effektivsten, wenn man im-
mer am Limit trainiert und nicht Ubun-
gen absolviert, die man schon kann.
Wenn man sich oft mit Kreuzwortrét-
seln oder Sudoku beschéftigt, wird man
immer besser. Das gibt einem zwar ein
Erfolgserlebnis, aber das Gedachtnis
wird am besten trainiert, wenn man et-
was Neues, Herausforderndes in An-
griff nimmt. In den Kursen schaue ich,
dass wir so trainieren, dass die Heraus-
forderung bestehen bleibt, aber nicht
zu einer Uberforderung wird.

In welchem Alter sollte mit dem
Gedichtnistraining begonnen werden?
Fiir das Gedachtnistraining ist es nie
zu friith, aber auch nie zu spit. Kleine
Herausforderungen fiir unser Gehirn
konnen in jedem Alter in den Alltag
eingebaut werden. Die meisten Leute,
welche die Kurse besuchen, sind zwi-
schen 60 und 80 Jahre alt. Aber auch
Kinder und Jugendliche konnen von
einem Gedédchtnistraining profitieren.
Fiir diese Altersgruppe werden die
Ubungen angepasst und vielleicht eher
Lernstrategien vermittelt.

Gibt es ein sinnvolles Mass an téglichem
Gedachtnistraining?

Gut ist es, taglich zu trainieren. In
den Kursen zeige ich den Teilneh-
mern auch, wie sie das Geddchtnis-
training in den Alltag integrieren
kénnen. Zehn Minuten téglich ist si-
cher gut.

Kann Gedichtnistraining Demenz vor-
beugen?

Demenz ist eine Krankheit, die vielen
Angst macht. Dass man mit Geddcht-
nistraining einer Demenz vorbeugen



Iris Kaufmann, Geddchtnistrainerin SVGT,
Kursleiterin fiir Gedachtnis-Trainings
und -Tréffs bei Pro Senectute Kanton
Ziirich, Dienstleistungscenter Stadt
Ziirich

kann, ist nicht erwiesen. Dazu missten
gross angelegte Studien durchgefiihrt
werden. Wenn man allerdings jeden
Tag joggt, verbessert man die Kondition
und das Wohlbefinden. Ich denke, mit
dem Geddchtnistraining ist es ahnlich:
Wenn man seinen Geist fit hdlt, bleibt
man ldnger aktiv und fithlt sich besser.

Welchen Zusammenhang gibt es
zwischen Gedichtnistraining und gutem
Alterwerden?

Wie gesagt, wenn man neugierig
bleibt und offen ist fiir Neues, dann
steigt die Lebensqualitat.

Wer sich im fortgeschrittenen Alter keine
Namen mehr merken kann oder wenn das
Kopfrechnen plétzlich versagt - was tut
man da?

Das mit den Namen ist so eine Sache:
Vielen Menschen féllt es schwer, sich

Gedachtnistraining

BILDUNG UND KULTUR

Leitung Beginn Von Bis Orte
Monat
Gabriela Meier  Februar 20872019 24.419 DC Zirich
Susanne Fritschi  Marz 28.3.19 18.4.19 DC Unterland und Furttal
Iris Kaufmann  August 23818 L1019 DCZTieh
Theres Gisler Oktober  Oktober 19 Marz 20  Ref. Kirchgemeinde
Affoltern a.A.
(Genaue Daten sind noch
nicht bekannt.)
Fur weitere Infos
kontaktieren Sie bitte
das DC Schlieren
Gedéachtnis-Traff/Club
Leitung Beginn Von Bis Orte
Monat
Susanne Fritschi Januar 7119 176.19 DCUnterland und Furttal

(Einstieg jederzeit moglich)

Susanne Fritschi Marz 3,819
Danielle Muller  Marz 6:3.19
Iris Kaufmann  August 28,5119
Susanne Fritschi September  4.9.19
Danielle Muller  September  4.9.19

Namen zu merken. Nicht nur bei dlte-
ren Personen, auch ganz jungen Men-
schen féllt ein Name plotzlich nicht
mehr ein. Allerdings denkt man im
Alter eher, dass man ein Gedédchtnis-
problem hat. Um sich Namen zu mer-
ken, gibt es Strategien, die in den Kur-
sen gelernt werden konnen. Firs
Kopfrechnen braucht man das Arbeits-
gedachtnis, und das kann ganz gut trai-
niert werden. Dort gibt es auch einen
Transfer-Effekt. Das heisst, wenn man
das Arbeitsgeddchtnis mit irgendwel-
chen Ubungen trainiert, wird man auch
in anderen Gebieten, die das
Arbeitsgedachtnis brauchen, besser.

Wie und mit welchen Hilfsmitteln
unterrichten Sie in Ihren Kursen?

Im Gedédchtnistraining arbeite ich viel
mit Arbeitsblattern, die auf ein Trai-
ningsziel abgestimmt sind. Manchmal

DC Winterthur und Weinland
DC Winterthur und Weinland
DC Zirich

DC Winterthur und Weinland
DC Winterthur und Weinland

6.1
5181
©.1L2 1
4.12.19
4.12.19

gestalte ich die Kurse auch nach
spezifischen Themen, je nach Konstel-
lation der Gruppe. Auch Gegenstande,
welche die Sinne anregen, werden im
Gedéchtnistraining benutzt.

Was bereitet Ihnen an Ihrer Aufgabe
besondere Freude?

Ich arbeite gerne mit Menschen zusam-
men. Am besten gefallt mir, wenn ich
sehe, dass die Leute gerne in die Kurse
kommen und auch Fortschritte ma-
chen. Ein Lacheln auf dem Gesicht mei-
ner Teilnehmer ist fiir mich die grosste
Freude.
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INFORMATION

Sportgruppen

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 Pro-
zent auf die ausgeschriebenen Kurs-
kosten. Wer aus finanziellen Griinden
einen Kurs nicht besuchen kann,
wende 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.

@ 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 fur
Sozialversicherungen subventioniert,
weil erin besonderem Masse alters-
spezifischen Beeintrachtigungen
entgegenwirkt.

Legende Abkiirzungen

PSZH  Pro Senectute Kanton Zurich
DC Dienstleistungscenter von
Pro Senectute Kanton Zdrich

KGH Kirchgemeindehaus
MZH Mehrzweckhalle
GZ Gemeinschaftszentrum

4 Aktiv Frihling 2019

Die offenen Sportgruppen laden zu Bewegung
und Geselligkeit ein. Alle Gruppen werden
von ausgebildeten Sportleitenden gefiihrt. 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. In alle Sportgruppen
kénnen Sie jederzeit einsteigen und Sie sind
in allen Sportgruppen herzlich willkommen.
Fur eine Teilnahme kontaktieren Sie bitte die
Leiterin oder den Leiter der entsprechenden
Sportgruppe. Die Listen sind erhéltlich bei

> Threm Dienstleistungscenter (Adressen
Seite 18)

> www.pszh.ch > Sport und Bildung

> Werden einmal jahrlich im AKTIV publi-
ziert. In dieser Ausgabe: Aqua-Fitness,
Internationale Tanze und Round Dance.

Fitness und Gymnastik

Fitness auf gymnastischer Basis ist ein
sinnvolles wéchentliches 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 Lebensqualitat. 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

Aqua-Fitness

o

Die Lektionen bestehen aus vielfaltiger
Wassergymnastik. Je nach Ubungen kénnen
Schwimmbhilfen und Handgerdte eingesetzt
werden. Das Training im Wasser starkt die
Muskulatur des ganzen Kérpers und den
Herzkreislauf. Der Widerstand und der
Auftrieb des Wassers entlasten die Gelenke.
www.pszh.ch > Sport und Bildung > Indoor-
sport > Fitness




BEWEGUNG UND SPORT

Aqua-Fitness

Ort Treffpunkt Wann Leitung/Info Telefon E-Mail

Biilach Sportzentrum Hirslen Jeden 2. Donnerstag Simona Covini 0794608679  simona.covini@bluewin.ch

9.15-9.45 Uhr

Dielsdorf Lernschwimmbad Friieblistrasse  Dienstag 19.15-20 Uhr Christin Dennler 0792732762 christin.dennler@gmx.ch

Feuerthalen Schulhaus Feuerthalen Mittwoch 12-12.45 Uhr Silvia Marty 0526592431  smarty@swissworld.com

Ménnedorf Hallenbad Mannedorf Donnerstag 17.30-18.15 Uhr Madeleine Maurer 0763216220  move2balance@outlook.com
Hallenbad Ménnedorf Donnerstag 18.15-19 Uhr Madeleine Maurer 0763216220 move2balance@outlook.com

Meilen Hallenbad Meilen Montag 12.15-13 Uhr Heidi Hug 0449151419  hugherrliberg@hispeed.ch
Hallenbad Meilen Montag 13-13.45 Uhr Heidi Hug 0449151419 hugherrliberg@hispeed.ch

Oberengstringen Sportanlage Brunewiis Montag 7.15-8 Uhr Regina Bisig 0447500559 reginabisig@hispeed.ch
Sportanlage Brunewiis Dienstag 7.15-8 Uhr Regina Bisig 0447500559  reginabisig@hispeed.ch
Sportanlage Brunewiis Dienstag 16.25-17.10 Uhr Regina Bisig 0447500559  reginabisig@hispeed.ch
Sportanlage Brunewiis Dienstag 17.10-17.55 Uhr Regina Bisig 0447500559 reginabisig@hispeed.ch
Sportanlage Brunewiis Freitag 7.15-8 Uhr Regina Bisig 0447500559  reginabisig@hispeed.ch

Opfikon-Glattbrugg ~ Hallenbad Bruggwiesen Dienstag 9.20-11 Uhr Madeleine Huwiler 0562880990  huwima@bluewin.ch

(Bad geschlossen

bis 2020)

(Bad geschlossen Hallenbad Bruggwiesen Dienstag 10.15-10.45 Uhr Madeleine Huwiler 0562880990  huwima@bluewin.ch

bis 2020)

Schwerzenbach Schulschwimmbad Mittwoch 18.30-19.15 Uhr Lisa Lenherr 0523431990 lisa.lenherr@bluewin.ch

Seuzach Schulhaus Birch Q\Aonltag 16.15-1715Uhr, Oktober- ~ Marianne Baumann 0523162103 baumann.marian@bluewin.ch

pri

Uster Hallenbad Buchholz Montag 9-9.45 Uhr PriskaJansen 0449414231  priskajansen@gmx.ch
Hallenbad Buchholz Montag 10-10.45 Uhr Priska Jansen 0449414231  priskajansen@gmx.ch

Wald Hallenbad Freitag 14.45-15.45 Uhr Willy Schuler 0552463130  wschulerl@bluewin.ch
Hallenbad Samstag 9.30-10.30 Unr Willy Schuler 0552463130  w.schulerl@bluewin.ch

Weisslingen Schulschwimmbad Montag 7.55-8.40 Uhr Lucie Metzger 0522421547  luciemetzger@gmx.net

Wetzikon IWAZ Hallenbad Mittwoch 10.50-11.30 Uhr Prisca Tortorici 0765616888  prisca.invidia@sunrise.ch
IWAZ Hallenbad Freitag 10.05-10.45 Uhr Prisca Tortorici 0765616888  prisca.invidia@sunrise.ch
IWAZ Hallenbad Freitag 10.50-11.30 Uhr Prisca Tortorici 0765616888  priscainvidia@sunrise.ch
Schulhausbad Feld Donnerstag 19.15-20 Uhr Prisca Tortorici 0765616888  prisca.invidia@sunrise.ch

Winterthur Schulschwimmbecken Veltheim ~ Mittwoch 13.30-14.20 Uhr Marianne Baumann 0523162103 baumann.marian@bluewin.ch
Schulschwimmbecken Veltheim ~ Mittwoch 14.30-15.20 Uhr Marianne Baumann 052316 2103 baumann.marian@bluewin.ch
Schulschwimmbecken Veltheim  Mittwoch 15.30-16.20 Uhr Marianne Baumann 0523162103 baumann.marian@bluewin.ch
Hallenbad Briihlgut Freitag 9.15-10.00 Uhr Katja Alleyne-Marty 0522220665  katja.alleyne@bruehlgut.ch

Zirich Kreis 2 Leimbach Dienstag 10.00-10.40 Uhr TrixRomer-Rohner 0444815840  Trix.romer@bluewin.ch
Leimbach Dienstag 10.40-11.20 Uhr Trix Romer-Rohner 0444815840  Trix.romer@bluewin.ch

Ziirich Kreis 3 Schulschwimmanlage Aemtler ~ Mittwoch 17-18 Uhr Anita Hunziker 0793700457  anita.hunziker@epost.ch
Schulschwimmanlage am Uetliberg Mittwoch 17-17.30 Uhr Barbara Krucher 0443715325  barbarakrucher@bluewin.ch

Ziirich Kreis 6 Schulschwimmanlage Riedtli Mittwoch 15.30-16.15 Uhr Barbara Graf 0447011652  wasserplausch@hispeed.ch

Ziirich Kreis 6 Schulschwimmanlage Riedtli Mittwoch 16.30-17.15 Uhr Barbara Graf 0447011652 wasserplausch@hispeed.ch

Ziirich Kreis 10 Schulschwimmanlage Vogtsrain ~ Mittwoch 13.45-14.30 Uhr Yvonne Brand 0763310008  yvonne.brand@hispeed.ch
Schulschwimmanlage Vogtsrain ~ Mittwoch 14.30-15.15 Uhr Yvonne Brand 0763310008 yvonne.brand@hispeed.ch
Schulschwimmanlage Vogtsrain  Mittwoch 15.15-16 Uhr Yvonne Brand 0763310008  yvonne.brand@hispeed.ch
Warmebad Kaferberg Donnerstag 8-12 Uhr, jede halbe Regina Bisig 0443213906  rjehli@gmx.ch

Stunde 0443213974

Aktiv Frihling 2019
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BEWEGUNG UND SPORT

Internationale Tdnze und
Round Dance

o

Wer Spass an Musik, Bewegung und Gruppen-
gefiihl hat, ist hier richtig. Internationale Ténze
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» zusammengefugt.
Getanzt wird zu Musik aus aller Welt im Kreis,
in Reihen oder Linien. Einige Gruppen machen
auch American Rounds. Figuren aus den
Gesellschaftsténzen Englischer Walzer,
Twostepp, Cha-Cha-Cha und Rumba werden

dabei sorgfaltig eingefiihrt und paarweise -
auch Frauen tanzen zusammen - von allen
Téanzerinnen und Tanzern gleichzeitig und nach
Ansage der Tanzleiterin ausgefiihrt. Zu be-
kannten Melodien wird Gelerntes repetiert und
Neues dazugelernt. Sie sind auch ohne
Partnerin oder Partner willkommen. www.pszh.
ch > Sport und Bildung > Indoorsport > Tanz

Internationale Ténze

Ort Treffpunkt Wann Leitung/Info Telefon E-Mail
Bauma Kath. Kirchgemeindesaal Dienstag 9.15-10.45 Uhr Angelika Kogler 0796677643  angeljogatanz@bluewin.ch
Dietikon Alters und Gesundheitszentrum  Montag 14-15.30 Uhr Silvia Rugginenti 0562421088  silvia.rugginenti@gmail.com
Diibendorf Obere Mihle Saal 143 Mittwoch 14-16 Uhr Edith Stieger 0444917030  Edith.stieger@astrodata.ch
Egg/Esslingen Kirchgemeindehaus Esslingen ~ Montag 9-11 Uhr Johanna Frauenfelder 0448171651 johanna frauenfelder@gmx.ch
Erlenbach Kirchgemeindehaus Montag 14.15-15.45 Uhr Rosmarie Fehlmann 0449211745 rofedorf@bluewin.ch
Henggart Gemeindesaal 2.+4. des Monats, Rosmarie Fehimann 0449211745  rofedorf@bluewin.ch
Donnerstag 13.45-15.30 Uhr
Bis April und ab Oktober
Hombrechtikon Kath. Kirchgemeindesaal Dienstag 9.15-11 Uhr Analuisa Steiner 0449263233 analuisas@bluewin.ch
Meilen DOP (Unt.) Turnhalle Dorf Donnerstag 14-16 Uhr Johanna Frauenfelder 0448171651 johanna.frauenfelder@gmx.ch
Oberrieden Ziircher Haus Montag 14-15.30 Uhr Elisabeth Baier 0447204316  aebaier@bluewin.ch
Pfiffikon Kath. Pfarreizentrum Mittwoch 9.45-11 Uhr Lisbeth Schnorf 0449540191  |.schnorf-pabst@sunrise.ch
Singsaal Mettlen Samstag (auf Anfrage) 19-20.50 Unr  Elsbeth Graber 0449300562 elsbethgraber@bluewin.ch
Regensdorf Ref. KGH Meistens jeden 1. + 3. Montagim Monat - Susanne Réth 0448170293  sraeth@sunrise.ch
(auf Anfrage) 14.30-16.00 Uhr
Riimlang Haus am Dorfplatz Donnerstag 9-10.30 Uhr Susanne Rath 0448170293 sraeth@sunrise.ch
Thalwil Abwechselnd Kath. Pfarreisaal ~ Dienstag 9-10.30 Uhr Marianne Schnegg 0444933653 schnegg ziegler@bluewin.ch
oder Miihlebachstrasse 53
Uster Gemeinschaftszentrum Rehbiihl ~ Montag 14.15-16.15 Uhr Elisabeth Hediger 0449407390  ehuhediger@ggaweb.ch
Widenswil Schulhaus Eidmatt 3 Donnerstag 18.30-20.15 Uhr Theo Forster 0447813583  theo.forster@gmx.ch
Wallisellen Kath. Kirchenzentrum Montag 14-16 Uhr, alle zwei Wochen Dl Hirtz-Lardi 0523439665  deli@gmx.ch
Weiningen Schldssli 1.43. Donnerstag 14-15.45 Uhr Ruth Ducrey 0566344216 ruthducrey@bluewin.ch
Wetzikon Alterssiedlung Kreuzackerstrasse - Donnerstag 9.30-11 Uhr Edith Walti 0449303777  Keine Email
Winterthur KiBeZ St. Marien Donnerstag 16-17 Uhr Daniela Regnani 0522126251  daniela.regnani@bluewin.ch
Winterthur Toss Kirchgemeindehaus Téss Montag 14.30-16 Uhr, alle zwei Rosmarie Hugentobler 0523161319 rosmarie.hugentobler@bluewin.ch
Wochen, ausser Sommerferien
Zollikerberg Ref. Kirchgemeindehaus Dienstag 14.30-16 Unr, allezwei Wochen  Helen Riiegg 0443822228  helenatanz@gmail.com
Ziirich Kreis 2 ABZ Genossenschaft Donnerstag 14-15.30 Uhr Helena Stockling 0793022836  sthelena@bluewin.ch
Ziirich Kreis 6 Gemeinschaftszentrum Buchegg  Dienstag 14-15.45 Uhr Theresa Martinelli 0443010674  tmartinelli@bluewin.ch
Zrich Kreis 6 Kirchgemeindehaus Paulus Donnerstag 14-15.30 Uhr Hani Meili-Schibli 0443635047  Keine Email
Round Dance
Ort Treffpunkt Wann Leitung/Info Telefon E-Mail
Ziirich Kreis 6 KGH Unterstrass Jeden 2. Freitag 12-14 Uhr, (Mittelstufe) Susanna Knobel 0448333553  susanna.knobel@bluewin.ch
KGH Unterstrass Jeden 2. Freitag 12-14 Uhr, Susanna Knobel 0448333553 susanna.knobel@bluewin.ch
(Fortgeschritten)
Ziirich Kreis 10 KGH Hongg, Sonnegg Jeden 2. Dienstag 14.30-16 Uhr Silvia Siegfried 0443418308  silvia.siegfried@bluewin.ch
(Grundstufe)
KGH Hongg Jeden 2. Mittwoch 16.30-1800 Uhr  Silvia Siegfried 0443418308  silviasiegfried@bluewin.ch
(Mittelstufe)
Ziirich Kreis 11 KGH Glaubten Jeden 2. Freitag 9.15-11.30 Uhr Theresa Martinelli 0443010674  tmartinelli@bluewin.ch
(Fortgeschritten IV plus)

Informationen zur Anmeldung finden Sie auf Seite 4.

6 Aktiv Frihling 2019



Nordic Walking und Walking

o

Walking (ohne Stécke) ist bewusst zligiges
Marschieren mit Oberkérpereinsatz. Nordic
Walking ist sportliches Gehen mit speziellen
Stécken. Der Einsatz der Stocke macht aus
dem klassischen Walking ein wirksames
Ganzkérpertraining, das die Belastung von
Knie- und Hiftgelenken massiv reduziert. Die
Muskulatur im Schulter-, Brust- und
Riickenbereich wird gestérkt und Verspan-
nungen der Nackenmuskulatur werden
gelost.

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

Velofahren

Auf kurzen oder langeren Strecken, in
langsamem oder flottem Tempo, mit
Touren- und Elektrovelos, wenn immer
moéglich 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 ein- bis mehrmals pro Monat statt,
teilweise auch im Winter. Die Anforderungen
und die Fahrzeiten finden Sie in den Detail-
programmen.

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

Wandern

Natur, Bewegung und Geselligkeit: Die
Wandergruppen mit motivierten Leitenden
laden zu kiirzeren und langeren, 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 Anmeldeter-
mine fir die einzelnen Wanderungen finden
Siein den Detailprogrammen.

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

Vorschau Sommersportwoche

Detailausschreibungen mit Preisangaben und
Anmeldung finden Sie ab dem 18. Februar
2019 unter: www.pszh.ch > Outdoorsport >
Sportwochen oder Telefon 058 451 51 31.

Aktiv Sportwoche

BEWEGUNG UND SPORT

Bassersdorf

Wann  Sonntag bis Freitag, 14.-19.7.2019

Ort Zillertal Osterreich

Wo Nordic Walking, Fitness, Wandern,
Wellness

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

Pro Senectute Kanton Zirich

Bewegung und Sport

Forchstr. 145, 8032 Ziirich

Telefon 058 451 51 36 (Mo bis Fr8-12 Uhr)
sport@pszh.ch

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

Everdance

Q0O

Walzer, Cha-Cha-Cha oder Disco Fox ohne
Partnerin oder Partner tanzen. Einfache Tanz-
schritte werden zu kleinen Choreografien ver-
bunden, die Sie alleinin der Gruppe tanzen.

Laufende Kurse Januar bis April 2019
Daten/Kursorte Siehe bei den Ortschaften

Einstieg Jederzeit moglich
Kosten CHF 150.- (10 x 50 Min.)
CHF 165.- (11 x 50 Min.)
CHF 180.- (12 x 50 Min.)
CHF 195.- (13 x 50 Min.)
Bekleidung Bequeme Kleidung und
Schuhe
Adliswil
Wann Freitag, 14.00-14.50 Uhr
11.1.-12.4.(ohne15.2.,22.2.)
12 x 50 Min.
Leitung Susana Barranco
Kursort Stiftung fur Altersbauten

(SABA), Badstr. 6

Affoltern am Albis

Wann Montag, 10.00-10.50 Uhr
Montag, 11.00-11.50 Uhr
715 ohnel 1. 2. 182,
25.2.,4.3.) 11 x 50 Min.

Leitung Martina Foster-Achermann

Kursort Kath. Pfarrei Affoltern a.A.,,

Seewadelstr. 13

Wann Donnerstag, 11.00-11.50 Uhr
1gE=18:4 Hohne 21.2,,

2812573112 % 50 Min.

Leitung Margrith Nagel

Kursort Pflegezentrum Béchli
Im Bachli 1

Birmensdorf

Wann Dienstag, 13.25-14.15 Uhr
8.1-16.4. (ohne22.1,12.2,
19.2,,26.2.) 11 x 50 Min.

Leitung Monika Descombes

Kursort Gemeindezentrum Brielmatt
Dorfstr. 10

Bonstetten

Wann Dienstag, 13.30-14.20 Uhr
8.1.-16.4. (ohne 19.2,,26.2))
13 x 50 Min.

Leitung Claudia Kindschi Meuli

Kursort Turnhalle S1, Kreuzung
Schachenstr./Schachenrain

Bulach

Wann Dienstag, 11.10-12.00 Uhr
8.1.-16.4. (ohne 19.2,26.2,
5.3.) 12 x 50 Min.

Leitung Silvia Zengaffinen

Kursort Reformiertes KGH
Grampenweg 5

Dietikon

Wann Dienstag, 15.30-16.20 Uhr
8.1.-16.4. (ohne22.1.,12.2,
19.2.) 12 x 50 Min.

Leitung Monika Descombes

Kursort Alters- und Gesundheitszent-
rum, Oberdorfstr. 15

Diibendorf

Wann Montag, 14.00-14.50 Uhr
7.1.-15.4. (ohne4.2,11.2,
18.2.,25.3.) 11 x 50 Min.

Leitung Thera Hildebrand-Feierabend

Kursort Ev.-ref. KGH, Glockensaal
Bahnhofstr. 37

Egg ZH

Wann Donnerstag, 15.00-15.50 Uhr
10.1.-18.4. (ohne 21.2,,
28.2.) 13 x 50 Min.

Leitung Monika Riiegg Castrovinci

Kursort Luus Muus, Rietwiespark,

Bahnhofweg 4

Aktiv Frihling 2019 7



BEWEGUNG UND SPORT

Hinwil

Wann Montag, 14.00-14.50 Uhr
7.1.-15.4. (ohne 18.2.,25.2,,
4.3.)12 x 50 Min.

Leitung Margrith Nagel

Kursort Hiwi-Mart, Gossauerstr. 14

Horgen

Wann Dienstag, 10.00-10.50 Uhr
8.1.-16.4. (ohne12.2,,19.2)
13 x 50 Min.

Leitung Susana Barranco

Kursort Begegnungszentrum, Baum-
gartlihof, Baumgartlistr. 12

Kloten

Wann Mittwoch, 17.00-17.50 Uhr
9.1.-17.4. (ohne 20.2,27.2.)
13 x 50 Min.

Leitung Werner Niederhduser

Kursort Tanzschule Kloten
Schaffhauserstr. 126

Meilen

Wann Mittwoch, 10.00-10.50 Uhr
Mittwoch, 11.00-11.50 Uhr
9.1.-17.4. (ohne 13.2,,20.2)
13 x 50 Min.

Kursort Kirchenzentrum Leue
Restaurant Lowen, Kirchgasse 2

Wann Donnerstag, 9.55-10.45 Uhr
10.1.-18.4. (ohne 142,
21.2.) 13 x 50 Min.

Kursort KiBa FiTa Meilen, Tanz- und
Pilatesschule, Alte Landstr. 153

Leitung Verena Pickart-Demont

Niederhasli

Wann Dienstag, 14.00-14.50 Uhr
15.1.-16.4. (ohne19.2,,
26.2.) 12 x 50 Min.

Leitung Priska Trivellin

Kursort Ref. KGH, Néschikonerstr. 3

Regensdorf

Wann Dienstag, 9.30-10.20 Uhr
81.-16.4. (ohne26.2.,5.3)
13 x 50 Min.

Leitung Monika Stirnimann

Kursort Ref. KGH, Watterstr. 18

Richterswil

Wann Freitag, 9.00-9.50 Uhr
11.1.-12.4.(ohne15.2,22.2.)
12 x 50 Min.

Leitung Susana Barranco

8 Aktiv Frihling 2019

Kursort Freizeitzentrum Birgi
Gerbestr. 19

Rt

Wann Montag, 16.00-16.50 Uhr
7.1.-15.4. (ohne 18.2,25.2,
4.3.)12 x 50 Min.

Leitung Margrith Nagel

Kursort Tanz-Center Ruti, Werkstr. 4

Stdfa

Wann Mittwoch, 16.30-17.20 Uhr
9.1.-17.4. (ohne 13.2,,20.2.)
13 x 50 Min.

Leitung Verena Pickart-Demont

Kursort Mehrzweckhalle Beewies
Etzelstr. 35

Thalwil

Wann Donnerstag, 15.00-15.50 Uhr
10.1.-18.4. (ohne 14.2,,
21.2.)13 x 50 Min.

Leitung Susana Barranco

Kursort Pfisterschur

Alte Landstr. 104

Uetikon am See

Dienstag, 15.00-15.50 Uhr
8.1.-16.4. (ohne 21.2.,,28.2)

Monika Riiegg Castrovinci
Haus Wackerling, Tramstrasse 55

Montag, 11.00-11.50 Uhr
7 =154 (ohnei21. 1, 1112,

Dienstag, 10.00-10.50 Uhr
8.1.-16.4. (ohne22.1,12.2,,

Montag, 8.50-9.40 Uhr
7.1.-15.4. (ohne 11.2,,18.2)

Mittwoch, 9.00-9.50 Uhr
9.1.-17.4. (ohne 13.2,,20.2)

Wann
13 x 50 Min.
Leitung
Kursort
Urdorf
Wann
18.2.) 12 x 50 Min.
19.2.) 12 x 50 Min.
Leitung Monika Descombes
Kursort Schulhaus Feld 1
Rhythmikraum
Waidenswil
Wann
13 x 50 Min.
13 x 50 Min.
Leitung Susana Barranco
Kursort Ref. KGH Rosenmatt

Gessnerweg 5

Winterberg

Wann

Montag, 14.50-15.40 Uhr
7.1.-15.4. (ohne 4.2, 11.2.
13.2.) 12 x 50 Min.

Leitung Ursula Mller

Kursort Altes Schulhaus Winterberg
Eschikerstr. 9

Winterthur

Wann Dienstag, 14.00-14.50 Uhr
Dienstag, 15.00-15.50 Uhr
8.1.-16.4. (ohne 19.2.,26.2.)
13 x 50 Min.

Leitung Silvia Zengaffinen

Kursort Alte Kaserne Kulturzentrum
Technikumstr. 8

Wann Freitag, 9.10-10.00 Uhr
11.1.-12.4.(ohne15.2.,,22.2.)
12 x 50 Min.

Leitung Claudia Kindschi Meuli

Kursort Gate 27, Theaterstr. 27

Wann Freitag, 10.40-11.30 Uhr
11.1.-12.4.(ohne15.2,,22.2,,
1.3, 8.3.) 10 x 50 Min.

Leitung Claudia Kindschi Meuli

Kursort Ref. KGH Toss

Stationstr. 3a

Ziirich-Altstetten

Wann

Leitung
Kursort

Montag, 13.30-14.20 Uhr
Montag, 14.30-15.20 Uhr
7.1.-15.4. (ohne 11.2,,18.2,,
8.4.) 12 x 50 Min.

Isabella Ladner

Tanzschule Galactic Dance
Albulastr. 47

Ziirich-Aussersihl

Wann

Leitung
Kursort

Montag, 15.00-15.50 Uhr
Montag, 16.00-16.50 Uhr
7.1.-15.4. (ohne 11.2,,18.2)
13 x 50 Min.

Monika Bihimann

Backstage Studio

Hardstr. 81

Ziirich-Hongg

Wann

Leitung
Kursort

Dienstag, 9.00-9.50 Uhr
81.-16.4. (chne12.2.,,19.2)
13 x 50 Min.

Claudia Kindschi Meuli

GZ Hongg, Limmattalstr. 214

Zurich-Hottingen

Wann

Montag, 14.00-14.50 Uhr
Montag, 15.00-15.50 Uhr

Informationen zur Anmeldung finden Sie auf Seite 4.



Montag, 16.00-16.50 Uhr
710154 (ohne 11.2.,18.2,,
8.4.) 12 x 50 Min.

Helen Riegg

GZ Hottingen, Gemeindestr. 54

Leitung
Kursort

Ziirich-Leimbach

B

Wann Montag, 10.30-11.20 Uhr
7l =1L AL ol Ze Ly, L2
18.2.) 10 x 50 Min.

Leitung Anna Bozzolini

Kursort GZ Leimbach, Leimbacherstr. 200

Ziirich-Oberstrass

Wann Mittwoch, 10.00-10.50 Uhr
Mittwoch, 16.00-16.50 Uhr
Mittwoch, 17.00-17.50 Uhr
9.1.-17.4. (ohne 13.2,,20.2.)
13 x 50 Min.

Monika Stirnimann
Tanzschule Dance it

Stablistr. 2

Leitung
Kursort

Ziirich-Oerlikon

Wann Montag, 16.30-17.20 Uhr
7S5 AN (olpe g S 7
8.4.) 12 x 50 Min.

Leitung Isabella Ladner

Kursort GZ Oerlikon, Gubelstr. 10

Ziirich-Wiedikon

Wann Mittwoch, 13.30-14.20 Uhr
9.1.-17.4. (ohne 13.2,,20.2)
13 x 50 Min.

Leitung Brigitte Mihlestein

Kursort GZ Heuried, Doltschiweg 130

Zirich-Wipkingen

Wann Donnerstag, 10.30-11.20 Uhr
10.1.-18.4. (ohne 14.2, 21.2))
13 x 50 Min.

Leitung Claudia Kindschi Meuli

Kursort Turnhalle Kaferberg,

Emil Kloti-Str. 17

Ziirich-Wollishofen

Wann Mittwoch, 9.45-10.35 Uhr
9.1.-17.4. (ohne 13.2,20.2.)
13 x 50 Min.

Leitung Brigitte Muhlestein

Kursort Kirchgemeinde St. Franziskus

Kilchbergstr. 1

Line Dance

o

Getanzt wird zu Country- und Popmusikin
Linien neben- und hintereinander. Alle tan-
zen «solo», gleichzeitig aber synchron mit den
anderen. Willkommen sind alle, die Spass am
Tanzen haben, Herausforderungen lieben und
Countrymusik mogen. Einstieg nach Schnup-
perstunde moglich.

Zurich-Oerlikon

Wann Mittwoch, 9.15-10.15 Uhr
Tanzerfahrung von etwa

3 Jahren

Mittwoch, 10.30-11.30 Uhr
Tanzerfahrung von etwa
3Jahren

9.1.-17.4. (ohne 13.2,,20.2))
13 x 60 Min.

CHF 208.-

Theresa Martinelli

GZ Oerlikon, Gubelstr. 10

Kosten
Leitung

Kursort

Orientalischer Tanz (Bauchtanz)
fiir Frauen ab 60 Jahren

o

Der Orientalische Tanz bietet ein ideales Trai-
ning fir Vitalitat, Beweglichkeit, Haltung,
Gleichgewicht und Beckenbodenaktivierung.
Erermdglicht den positiven Zugang zum eige-
nen Korper und das Erleben von Sinnlichkeit,
Schénheit und Harmonie. Getanzt wird in der
Gruppe, jedoch ohne Tanzpartner. Vorausset-
zung: Freude am Tanzen in der Gruppe.

Affoltern a. A.

Wann Montag, 13.30-14.45 Uhr
14.1-15.4. (ohne 4.3, 11.3)

12 x 75 Min.
Kosten @HE228 =
Leitung Marianne Zimmerli Abrach
Kursort werk eins, Werkstr. 1
Augentraining

+

Haben Sie mude, trockene oder tranende
Augen? Das ganzheitliche Augentraining
kann die Starkung und Erhaltung Ihrer
Sehkraft unterstltzen. Entspannte Augen
geben Thnen mehr Sicherheit und Lebens-
qualitat.

BEWEGUNG UND SPORT

Ziirich-Hirslanden

Wann Mittwoch, 10.00-11.15 Uhr
.= 4
8 x 75 Min.

Kosten @20

Leitung Rosmarie Riegg

Kursort Quartiertreff Hirslanden,

Forchstr. 248

Feldenkrais® - Bewusstheit
durch Bewegung

o

Bei der Feldenkrais-Methode schenken Sie
funktionellen Bewegungen gezielte Aufmerk-
samkeit. Die Feldenkrais-Methode setzt bei
der Bewegung an, geht aber darliber hinaus
und beeinflusst das ganze Menschsein.
Verspannungen konnen nachhaltig gelost
werden. Kérper und Geist kommen in
Einklang, was zu einem besseren Wohlbefin-
den fuhrt.

Zirich-West

Wann Dienstag, 10-11 Uhr
8.1.-16.4. (ohne12.2,19.2)
13 x 60 Min.

Kosten EHEZ281=

Leitung Sabine Stadler Okuno

Kursort Feldenkrais Studio, Sihlstr. 61

bellicon Move
(Minitrampolin - Training
und Entspannung)

o

Das Schwingen auf dem bellicon® Trampolin
macht fit, munter und gliicklich. Ein hervorra-
gendes Gleichgewichts-, Koordinations- und
Haltungstraining. Auf spielerische Weise wird
die Kérperwahrnehmung verbessert. Das
bellicon Move Training eignet sich bestens als
Osteoporose- und Sturzprophylaxe.

Dietikon

Wann Donnerstag, 16-17 Uhr
10.1.-18.4. (ohne 142,
21.2.)13 x 60 Min.

Kosten EEHEZ99 =

Leitung Jeanette Jaggi

Kursort Chi-Zentrum, Badenerstr. 21
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Pilates

@00

Pilates ist eine bewdhrte Methode flir ein
umfassendes Ganzkérpertraining. Es un-
terstutzt den Aufbau und die Festigung
von Haltungskraft, Beweglichkeit, Koor-
dination und Balance mit Fokus auf den
Beckenboden, Bauch und Riicken. Der
Kurs beinhaltet langsame, tiefenwirk-
same Ubungen, die mit passender Musik
begleitet werden.

Thalwil

Wann Montag, 16-17 Uhr
25.2.-15.4. (8 x 60 Min.)
Donnerstag, 15-16 Uhr
28.2.-18.4.(8 x 60 Min.)

Kosten EHFRB G

Leitung Erika Steiger

Kursort Pfisterschiiiir, Probe 2, Alte
Landstrasse 104

Tai Chi/Qi Gong

000

Tai Chi wirkt gesundheitsfordernd auf Korper
und Geist, entspannend auf die Muskulatur
und verbessert die Organ-, Atem- und Kreis-
lauftatigkeit. Qi Gong unterstiitzt Thre Le-
bensenergie, verbessert die Koordination und
starkt den Kreislauf. In diesem Kurs lernen Sie

verschiedene Tai-Chi- und Qi-Gong-Ubungen.

Winterthur

Wann Mittwoch, 14-15 Uhr
9.1.-17.4. (ohne 6.2, 13.2))
13 x 60 Min.

Kosten CHF 247 .-

Leitung Fredy Buttauer

Kursort Lebenskunst, Romerstr. 18

Uster

Wann Donnerstag, 10.45-11.35 Uhr
10.1.-18.4. (ohne 21.2,,
28.2.) 13 x 60 Min.

Kosten CHF 247 .-

Leitung Vivienne Schmid-Greenwood

Kursort frjz Freizeit- und Jugendzentrum

Zurichstr. 30

Ziirich-Oerlikon

Montag, 14.30-15.20 Uhr

Wann

10 Aktiv Friihling 2019

7.1.-15.4. (ohne 11.2,18.2)

13 x 50 Min.
Kosten @G E2A7
Leitung Alfons Lotscher
Kursort GZ Qerlikon, Gubelstr. 10

Ziirich-Fluntern

Wann Donnerstag, 14.00-14.50 Uhr
10.1.-18.4. (ohne 14.2,
21.2.) 13 x 50 Min.

Kosten CHF 247 .-

Leitung Alfons Lotscher

Kursort Simply Theatre,
Gladbachstr. 119

Qi Gong

OO0

Qi Gong heisst «Ubung der Lebensenergie»
und ist eine alte chinesische Meditationsform
zur Kultivierung von Kérper und Geist.
Einfache und harmonische Bewegungsabldu-
fe, bewusste ruhige Atmung und die Lenkung
der Vorstellungskraft [dsen Energieblockaden
im Korper und aktivieren die korpereigenen
Regenerationskrafte. Das sanfte Training
verbessert das Kérpergefthl sowie die Kérper-
balance, steigert die Konzentration und das
Wohlbefinden, férdert die kérperliche,
seelische und geistige Beweglichkeit.

Horgen

Wann Donnerstag, 9.30-10.30 Uhr
QA1 enne 21002,
28.2.) 12 x 60 Min.

Kosten CHF 204.-

Leitung Laura Keller-Rosnati

Kursort Iyengar Yoga Horgen, Seestr. 147

ZH-Wiedikon

Wann Montag, 16-17 Uhr
Montag, 17.10-18.10 Uhr
7.1.-154. (ohne 11.2,,18.2.)
13 x 60 Min.

Kosten CHF 247 -

Leitung Claudine Buchmdiller

Kursort ABZ, Gemeinschaftsraum Silo,
Gertrudstr. 27

Yoga

o0

Diese Form von Yoga befasst sich ausschliess-
lich mit Korperiibungen und soll positiv auf
Gesundheit und Lebensqualitdt einwirken.

Atemiibungen, Kréftigung der Muskeln, Deh-
nen sowie Gleichgewichts- und Entspan-
nungsiibungen sind Inhalte dieses Kurses.
Damit Sie sich kraftiger, mobiler, entspannter
und voller Lebensfreude fiihlen.

Die Ubungen erfolgen im Sitzen und Stehen.

Horgen

Wann Montag, 16-17 Uhr
7.1.-15.4. (ohne 11.2,,18.2.)
13 x 60 Min.

Kosten EHE221

Leitung Xhevrije Sinani

Kursort Iyengar Yoga Horgen
Seestr. 147

Ilinau

Wann Dienstag, 16.30-17.30 Uhr
8.1.-16.4. (ohne 7.2.,14.2)
13 x 60 Min.

Kosten @ |F 223 =

Leitung Marlise Dupuis

Kursort Yoga Plus, Hornlistr. 3

Winterthur

Wann Donnerstag, 9.30-10.30 Uhr
17.1.-11.4. (ohne7.2,14.2,
7.3.,4.4.) 9 x 60 Min.

Kosten @LEISEE

Leitung Bettina Enser

Kursort Yoga-In, Untertor 1

Ziirich-Fluntern

Wann Mittwoch, 10.30-11.30 Uhr
9.1.-174 (ohne 13.2,, 20.2.)
13 x 60 Min.

Kosten EHE2248=

Leitung Bernhard Riedi

Kursort Simply Theatre,
Gladbachstr. 119

Sturzpravention

Sicher durch den Alltag

o

Sicheres Laufen bedeutet Selbstandigkeit.
Dazu braucht es gentigend Kraft in den
Beinen und die Fahigkeit, das Gleichgewicht
zu halten, um Stirze zu verhindern. In einem
abwechslungsreichen Training kraftigen Sie
Thre Muskulatur, verbessern Ihr Gleich-
gewicht und gestalten Ihren Alltag sicherer.

Informationen zur Anmeldung finden Sie auf Seite 4.



Urdorf

Wann Mittwoch, 14-15 Uhr
13.3.-12.6. (chne24.4,15)
12 x 60 Min.

Kosten CHF 180.-

Leitung Monika Descombes

Kursort Schulhaus Feld 1, Rhythmik-

raum Feld

Weitere Angebote auf Anfrage.

Yoga

Sturzpréavention

+]o

Yoga ist ein abwechslungsreiches Kraft- und
Beweglichkeitstraining, das Geist und Korper
anregt. Zur Sturzpravention konzentrieren wir
uns dabei spielerisch auf die Fuss- und
Beinmuskulatur und kombinieren dies mit
Gleichgewichts- und Koordinationstibungen.

Zirich

Wann Freitag, 14-15 Uhr
f8l S124 (chneil5i2..22.2 )
12 x 60 Min.

Kosten CHF 204.-

Leitung Jeanne Jaros

Kursort Vivid (Power Qi), Gartenstr.14

Tennis

Dieser Ballsport ist Giberaus geeignet fur
Beginnende und Gelibte. Sie verbessern
damit Ihre Koordination und Kondition.
Lassen Sie sich von der Tennisleitung tiber
Thre Niveaueinstufung beraten. Einstieg nach
Schnupperstunde méglich. Tennisschlager
konnen gemietet werden.

Tennis in Bachenbiilach

Wann Montag, 8-12 Uhr (gemdss
Einteilung)

ab29.4.

3er-Gruppe: CHF 264.-/Person
4er-Gruppe: CHF 210.~/Person
inkl. Platzmiete

Ursula Schrepfer, 044 860 53 90
Tennishalle Ambiance
Bachenbilach

Bis 6.4.

Ursula Schrepfer

04486053 90

Kosten

Leitung
Kursort

Anmeldung

BEWEGUNG UND SPORT

Tennis in Oetwil am See

Wann Freitag, 8-12 Uhr
7.12.-12.4. (chne28.12., 4.1,
22.2.,1.3.) 14 x 60 Min.
Kosten CHF 308.-/Person
inkl. Platzmiete
Leitung Walter Meyer
René von Arx
Kursort Tennishalle Stork AG
Schachenstr. 15
Anmeldung Walter Meyer

0794012200
wameyer@me.com
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BILDUNG UND KULTUR
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PRO
SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

«Sicher und gut vorbereitet zum Arztgesprach»

Eine gute Kommunikation zwischen Arzt und Patient ist grundlegend fur die rich-
tige Diagnose und Therapie, den Behandlungserfolg, die Patientenzufriedenheit
und das Vertrauen zum Arzt. Auch als Patientin oder Patient kénnen Sie einiges
dazu beitragen, dass das Gesprich mit dem Arzt/der Arztin - bei den oft nur kur-

zen Sprechstundenzeiten - besser gelingt.
Méchten Sie sich optimal auf einen Arztbesuch vorbereiten, damit das Gesprach

besser gelingt und Sie Ihre Anliegen selbstsicher einbringen?

(Kurs: 2 x 120 Minuten)

Teil 1: Theoretische Grundlagen
Teil 2: Praktische Ubungen, Gedankenaustausch etc.

re Informationen zu Daten, Kosten und Anmeldung finden Sie unter
www.pszh.ch > Sport und Bildung > Gesundheit und Prévention.

Telefon 058 451 50 00
dc.zuerich@pszh.ch

Kanton Ziirich
www.pszh.ch

Aktiv Friihling 2019



Informationen

Fur allgemeine Informationen zu unseren
Kursen siehe Seite 4 mit Erklarungen zu
folgenden Symbolen:

200099
Anmeldungen und Kursorte

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

Unterland und Furttal

Lern- und Begegnungszentrum

(LBZ), Lindenhofstr. 1, Blach

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

Kursort

Winterthur und Weinland

Konigshof

Neumarkt 4, Winterthur

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

Kursort

Zimmerberg

Alterszentrum Serata

Seminarraum Gattikon

Tischenloostr. 55, Thalwil

Anmeldung PSZH, DCZimmerberg
0584515220
dc.zimmerberg@pszh.ch
www.pszh.ch

Stadt Ziirich

PSZH, DC Stadt Ziirich

Seefeldstr. 94a, Zurich

Anmeldung 058 45150 00
dc.zuerich@pszh.ch
www.pszh.ch

Kursort

Kursort

Uster - Ziircher Oberland

Anmeldung Senioren-Netz Uster
Kurssekretariat Marlies Sigg
044 940 08 86
sigg oase@bluewin.ch oder
sem’orennetz—uster@bluewin.ch
www.seniorennetz-uster.ch

Wetzikon - Ziircher Oberland

Anmeldung Senioren-Forum
Ziircher Oberland
044951 19 70 (Mi, 14-17 Uhr)
info@senioren-forum-zo.ch
www.senioren-forum-zo.ch

Gesundheit und Pravention

Stadt Zurich

«Erbrecht und Testament»

&

Kurs 20/19

Unser zweiteiliger Kurs «Erbrecht und
Testament» richtet sich an altere Menschen,
die sich mit Fragen zur Nachlassplanung
befassen. Durch die Experten unseres
Kooperationspartners Raiffeisen, erhalten Sie
Antworten auf folgende Fragen: Wie muss ein
Testament rechtsgultig verfasst werden? Wie
sind die gesetzlichen Regelungen bei
Erbschaft? Wie sieht es mit dem Giiterrecht
zwischen verheirateten Personen aus? Wie
kannich meine Hinterbliebenen wirtschaft-
lich absichern? Ich machte Streit unter den
Erben vermeiden. Wer eignet sich als
Willensvollstrecker? 8-14 Teilnehmende.
Wann Dienstag, 10-12Uhr
23.4+30.4.

CHF 80.- (2 x 120 Min.)

inkl. Kursunterlagen
Referenten,

Raiffeisenbank Zirich

Pro Senectute Kanton Ztirich
Dienstleistungscenter

Stadt Zirich

Seefeldstr. 94a, Zurich

Pro Senectute Kanton Ziirich
058 4515000
dc.zuerich@pszh.ch

Kosten
Leitung

Kursort

Anmeldung

«Der Immobilienratgeber»

L

Kurs 21/19

In diesem Kurs erhalten Sie Informationen
iiber selbstbewohnte Immobilie im Alter.
Durch Experten unseres Kooperationspart-
ners Raiffeisen, erhalten Sie Antworten auf
folgende Fragen: Was ist meine Immobilie
wert? Wie gehe ich vor beim Verkauf?
Welches sind die geeignetsten Wohnformen
im 3. Lebensabschnitt? Eingeschrankte
Mobilitat - wann wird das Haus zur Last?
Tragbarkeit im Falle von Invaliditat oder
Todesfall? Wie kann ich meine Liegenschaft
an meine Kinder weitergeben?

8-14 Teilnehmende.

Wann Dienstag, 7.5., 10-12 Uhr
Kosten CHF 40.- inkl. Kursunterlagen

BILDUNG UND KULTUR

Referenten,

Raiffeisenbank Zirich

Pro Senectute Kanton Zirich
Dienstleistungscenter

Stadt Zirich

Seefeldstr. 94a, Zirich

Pro Senectute Kanton Zrich
0584515000
dc.zuerich@pszh.ch

Leitung

Kursort

Anmeldung

«Sicher und gut vorbereitet zum
Arztgesprach»

@0

03.2019.01

Méchten Sie sich optimal auf ein Arztgesprach
vorbereiten? Eine gute Kommunikation
zwischen Arzt und Patient ist grundlegend fiir
die richtige Diagnose und Therapie, den
Behandlungserfolg, die Patientenzufriedenheit
und das Vertrauen zum Arzt. Auch als PatientIn
kénnen Sie einiges dazu beitragen, dass das
Gesprach mitdem Arzt/der Arztin - bei den
oft nur kurzen Sprechstundenzeiten - besser
gelingt. In einem theoretischen und einem
praktischen Kurs lernen Sie, wie Sie sich gut
dokumentieren, alle Inre wichtigen Anliegen
und Fragen selbstsicher vorbringen und (bei
Meinungsverschiedenheiten) angemessen
reagieren kénnen.

Wann Dienstag, 10-12 Uhr
16.4.+30.4.

CHF 80.- (2 x 120 Min.)

bei 8-12 Teilnehmenden

CHF 100.~ (2 x 120 Min.)

bei 6-7 Teilnehmenden
(Kleingruppenzuschlag)
Leitung Nora Herzog, Diplompsychologin
Anmeldung Bis 5.4.

Kosten
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BILDUNG UND KULTUR

INSERAT

3. April
11. April
25. April
16. Mai

6. Juni

contact@zvv.ch
0848 988 988

Partner:

SENECTUTE

Kanton Zirich

Der Kurs «mobil sein & bleiben» vermittelt Ihnen, wie Sie gut in-
formiert und sicher unterwegs sind — sowohl mit dem 6ffentlichen
Verkehr als auch zu Fuss. Experten zeigen lhnen, wie Sie den
Ticketautomaten bedienen. Dabei erfahren Sie auch, welches die
geeignetsten Tickets sind. Wertvolle Tipps in Theorie und Praxis
helfen Ihnen, sich am Bahnhof oder an der Haltestelle zu orientie- |
ren und sich sicher im 6ffentlichen Raum zu bewegen. Die Kurse
sind kostenlos. Weitere Informationen: www.zvv.ch/mobilsein 1

1
Die nichsten Kurse (jeweils um 13.30-17.00 Uhr) ‘

Richterswil, Gemeindehaus, Seestr. 19

Wetzikon, SUVA, Guyer-Zeller-Str. 27

Hettlingen, Gemeindesaal, Stationsstr. 2

Langnau am Albis, Ref. Kirchgemeindehaus,
Hintere Grundstr. 3

Bassersdorf, Bistro pace e bene, Aussere Auenstr. 3

Anmeldung (bis 14 Tage vor dem Kurs)

Gesundheit und Pravention

Docupass—Workshop: Von der Patien-
tenverfligung bis zum Vorsorgeauftrag

o

Der Docupass beinhaltet Unterlagen von der
Patientenverfiigung bis zum Vorsorgeauftrag.
Sie erhalten wertvolle Informationen und
Untersttitzung in der Anwendung dieses
umfassenden Vorsorgedossiers. Maximal

8 Teilnehmende.

Kurs4/19  Donnerstag, 14-16 Uhr
11.4.+254.

Kurs5/19  Freitag, 14-16 Uhr
25 175

Kurs6/19  Donnerstag, 9-11 Uhr
20 27 6

Kosten CHF 80.- exkl. Docupass
(2 x 120 Min.)

Leitung Barbara Lauchli

Sozialarbeiterin Pro Senectute
Kanton Zirich
Anmeldung Bis 10 Tage vor Kursbeginn

14 Aktiv Friihling 2019

Unterland und Furttal

Grundkurs Gedéchtnistraining

o

Mit vielseitigen und spielerischen Ubungen
verbessern Sie Ihre Merkfahigkeit, Wortfin-
dung, Sinneswahrnehmung und das logische
Denken. Sie erfahren, dass das Gedachtnis bis
ins hohe Alter lernfahig ist. Dieser Kurs bildet
die Grundlage firr die Teilnahme am monatli-
chen Gedachtnis-Traff.

Wann Donnerstag, 10-11.30 Uhr

283,44,114,184.
Kosten CHF 120.- (4 x 90 Min.)
Leitung Susanne Fritschi

Geddchtnistrainerin SVGT
Anmeldung Bis 10 Tage vor Kursbeginn

Docupass—-Workshop: Von der Patien-
tenverfligung bis zum Vorsorgeauftrag

o

Der Docupass beinhaltet Unterlagen von der
Patientenverfligung bis zum Vorsorgeauftrag.

Legende zu den Symbolen finden Sie auf Seite 4, Informationen zu Anmeldung und Kursorten auf Seite 13.

Sie erhalten wertvolle Informationen und
Unterstiitzung in der Anwendung dieses
umfassenden Vorsorgedossiers. Maximal
8 Teilnehmende.

Wann Montag, 10-12 Uhr
14.+84.

Kosten CHF 80.- exkl. Docupass
(2 x 120 Min.)

Leitung Tanja Hansel

Sozialarbeiterin Pro Senectute
Kanton Ziirich
Anmeldung  Bis 10 Tage vor Kursbeginn

Winterthur und Weinland
Ged'échtnisclubi

QO

Der Geddchtnisclub ist ein Bildungsangebot
fiir Menschen, die motiviert sind, Neues zu
lernen, und Orientierung fur geistige Fitness
suchen. Im Kurs erhalten Sie neue Anregun-
gen zum taglichen Fitnesstraining fur Ihr
Geddchtnis. Geddchtnistrainings-Vorkennt-
nisse sind erwiinscht.

Fortsetzung Seite 15 >>

Bild: Zlircher Verkehrsverbund
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Wann Mittwoch, 9.30-11.30 Uhr
6.3, 831418.50 516!

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

Leitung Susanne Fritschi und

Danielle Mller
Gedachtnistrainerinnen SVGT
Anmeldung Laufend

Docupass-Workshop: Von der Patien-
tenverfiigung bis zum Vorsorgeauftrag

o+

Der Docupass beinhaltet Unterlagen von der

Patientenverfiigung bis zum Vorsorgeauftrag.

Sie erhalten wertvolle Informationen und
Unterstiitzung in der Anwendung dieses
umfassenden Vorsorgedossiers. Maximal
8 Teilnehmende.

Kurs1/19 Donnerstag 9.30-11.30 Uhr
6.6.+13.6.

Kosten CHF 80.- exkl. Docupass
(2 x 120 Min.)

Leitung Anja Spescha
Sozialarbeiterin Pro Senectute
Kanton Zurich

Kursort Pro Senectute Kanton Ziirich
Lagerhausstr. 3, Winterthur

Anmeldung Bis 27.5.

WUDP-Workshop@pszh.ch

Wetzikon - Ziircher Oberland

Docupass-Workshop: Von der Patien-

o

Der Docupass beinhaltet Unterlagen von der

Patientenverfuigung bis zum Vorsorgeauftrag.

Sie erhalten wertvolle Informationen und
Unterstitzung in der Anwendung dieses
umfassenden Vorsorgedossiers. Maximal
8 Teilnehmende.

Kurs02/19 Mittwoch, 14-16 Uhr
10.4.+17.4.

CHF 80.- exkl. Docupass

(2 x 120 Min.)

Gudrun Gwisdek
Teamleitung Sozialberatung
Pro Senectute Kanton Ztrich
DC Oberland

Bahnhofstr. 182, Wetzikon
Bis 10 Tage vor Kursbeginn
dc.oberland@pszh.ch

Kosten

Leitung

Kursort

Anmeldung

Zimmerberg

Docupass-Workshop: Von der Patien-
tenverfiigung bis zum Vorsorgeauftrag

o

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

8 Teilnehmende.

Kurs1/19  Mittwoch, 9.30-11.30 Uhr
1155, - 720).5)

Kosten CHF 80.- exkl. Docupass
(2 x 120 Min.)

Leitung Gabriela Giger
Sozialarbeiterin Pro Senectute
Kanton Zirich

Kursort Dorftreff GZ Drei Eichen
Stationsstr. 34, Samstagern

Anmeldung Bis 10 Tage vor Kursbeginn

Kurs2/19 Dienstag, 14-16 Uhr
LD s A

Kosten CHF 80.- exkl. Docupass
(2 x 120 Min.)

Leitung Daniela Wittker
Sozialarbeiterin Pro Senectute
Kanton Zirich

Kursort Alterszentrum Serata

Tischenloostr. 55, Thalwil
Anmeldung Bis 10 Tage vor Kursbeginn

Digitale Kommunikation

Zimmerberg

Fahrplanabfrage und Billettkauf mit
SBB Mobile und auf www.sbb.ch

oo

Sie mochten von Ihrem Computer aus die
beste OV-Verbindung fiir Thre 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 - schnell und bequem. Bringen Sie
bitte Ihren eigenen Laptop bzw. Ihr eigenes
Smartphone (iPhone oder Android) mit. Wir
setzen voraus, dass Sie mit der grundlegen-
den Bedienung Ihres Gerats vertraut sind und
die App «SBB Mobile» auf Threm Smartphone
installiert ist.
Wann

Freitag, 10.5., 14-16 Uhr

BILDUNG UND KULTUR

Leitung SBB
Mitbringen Laptop, iPad, Tablet oder
Smartphone

iPhone Einsteigerkurs

o

Lernen Sie IhriPhone und seine wichtigsten
Funktionen kennen: Telefonieren, Surfen,
Fotografieren, Nachrichtensenden, Apps,
Kalender, E-Mail. Erfahren Sie, wie Sie Ihr
iPhone an Ihre Bedurfnisse anpassen kénnen.

Kurs 1 Freitag, 9-12 Uhr
ILai st ey
Kurs 2 Freitag, 9-12 Uhr
17.5.+245.
Kosten CHF 240.- (2 x 180 Min.)
Leitung Albino Pallotta

iPad Einsteigerkurs

o

Das iPad von Apple Gberzeugt durch die
intuitive Benutzerfiihrung und die Moglich-
keit, Musik, Internet und E-Mail zu verbin-
den. Sie lernen das Gerat selber einzurichten,
damit Sie es danach optimal nutzen konnen.

Kurs 1 Freitag, 14-17 Uhr
Ts)an st
Kurs 2 Freitag, 14-17 Uhr
175 245,
Kosten CHF 240.- (2 x 180 Min.)
Leitung Albino Pallotta

Fotobuch erstellen (Ifolor)

&

Anstelle von Kleben heisst es nun Klicken.
Fotobiicher, erstellt mit Ihren eigenen Fotos,
personlich, ausdrucksstark und individuell.
Sie arbeiten mit demselben Programm, das
Sie auch zu Hause einsetzen konnen. Im Kurs
wird das Programm auf dem Windows-System
vermittelt.

Kurs 1 Mittwoch, 9-12 Uhr
PR3

Kurs 2 Dienstag, 9-12 Uhr
14529815

Kosten CHF 240.- (3 x 180 Min.)

Leitung Zoe Tempest

Kursort Bildungszentrum Zurichsee

Seestr. 110, Horgen

Aktiv Frihling 2019 15



BILDUNG UND KULTUR

Daten und Fotos richtig ablegen
und finden

&

In diesem Kurs zeigen wir Ihnen, wie Sie Ihre
Daten, Briefe, Fotos, Musik und vieles mehr,
auf Threm Computer sinnvoll ablegen und
dann auch wieder finden kénnen.

Kurs 1 Montag, 13.30-16.50 Uhr
18.3.

Kurs 2 Montag, 13.30-16.50 Uhr
8.4.

Kosten CalF 120l

Leitung Rolf Graber

Kursort Bildungszentrum Zirichsee

Seestr. 110, Horgen

Suchen und Finden im Internet

&

Im Internet finden Sie im Prinzip alles, aber
die Suche kann manchmal ganz schén
aufwendig sein. In diesem Kurs lernen Sie

folgende Bereiche kennen: Suche nach
Themen im Internet. Was ist eine Suchma-
schine? Tipps & Tricks fiir effizientes Suchen:
Wie finde ich SBB-Fahrplane, Wetter- und
Reiseanbieter etc.

Kurs 1 Montag, 13.30-16.50 Uhr
257

Kurs 2 Montag, 13.30-16.50 Uhr
1251

Kosten (ClalF 1020)=

Leitung Rolf Graber

Kursort Bildungszentrum Zlrichsee

Seestr. 110, Horgen

Schnupperkurs Excel

o

Sie kennen das Programm Word und
maéchten auch Excel einsetzen. Thnen fehlt
der richtige Einstieg zum Bentitzen der
Tabellenkalkulation Excel. Lerninhalte:

- Starten von Excel

- Oberflache (Zeilen, Spalten, Funktionen und
Einstellungen)

- Daten eingeben (Text, Datum, Zahlen,
Uhrzeit)

- Kopieren und Einfiigen von Werten,
Autoausfillen

- Berechnungen (Addition, Multiplikation etc.)

- Praxisbeispiele

Kurs 1 Montag, 13.30-16.50 Uhr
43.

Kurs 2 Montag, 13.30-16.50 Uhr
275

Kosten nlFal20 =

Leitung Rolf Graber

Kursort Bildungszentrum Zirichsee
Seestr. 110, Horgen

Schnupperkurs Word

&

Thnen fehlt der richtige Einstieg zum
Benltzen des Textverarbeitungssystems

Word? Sie fithlen sich unsicher bei der i

Allgemeine Informationen Klubschule

Die nachfolgenden Informatikkurse
fur die Stadt Zurich werden durch
den Kooperationspartner Klubschule
Migros Ztirich durchgefhrt.

Leitung: Klubschule Migros Ziirich
Kursort: Klubschule Migros Limmat-
platz, Limmatstr. 152, 8005 Ziirich
Anmeldung: Bis 1 Tag vor Kursbeginn
Klubschule Migros Zrich

044278 62 62
kundenservice-center@gmz.migros.ch
Hinweis: Es gelten die Allgemeinen
Geschaftsbedingungen der Klubschule
Migros Zirich.

Details: Daten und weitere Angaben
finden Sie auf www.pszh.ch > Sport
und Bildung > Digitale Kommunikation
> Angebote zeigen

16 Aktiv Frihling 2019

Einsteigerkurs: Einstiegin den
Computeralltag (PC/Laptop)

Der Kurs bietet Ihnen einen praktischen
Einstieg in die Arbeit am Computer, vermittelt
Grundkenntnisse im Umgang mit Windows
und gibt Einblicke in verschiedene Anwen-
dungsbereiche. Sie erstellen einfache Texte.
Kleingruppe Maximal 8 Teilnehmende

Kosten CHF 550.~ inkl. Lehrmittel
(4 x 200 Min.)

Wann Donnerstag, 8.30-12.20 Uhr
9i5=616!
Dienstag, 13.30-17.20 Uhr
GG =57

Details Siehe allgem. Infos Klubschule

Einsteigerkurs: iPhone

Einsteigerkurs: iPad

Das iPad von Apple tiberzeugt durch die
intuitive Benutzerfiihrung und die Moglich-
keit, Musik, Internet und E-Mail zu verbinden.
Sie lernen, das Gerat selber einzurichten,
damit Sie es danach optimal nutzen konnen.
Kleingruppe Maximal 8 Teilnehmende

Kosten CHF 340.- inkl. Lehrmittel
(2 x 200 Min.)

Wann Montag, 8.30-12.20 Uhr
11345 2005)
Freitag, 13.30-17.20 Uhr
14.6.+21.6.

Details Siehe allgem. Infos Klubschule

Einsteigerkurs: Android-Smartphones
und Tablets im Alltag Basis

Lernen Sie IhriPhone und seine wichtigsten
Funktionen kennen: Telefonieren, Surfen,
Fotografieren, Nachrichtensenden, Apps,
Kalender, E-Mail. Erfahren Sie, wie Sie Ihr
iPhone an Ihre Bedurfnisse anpassen kdnnen.
Kleingruppe Maximal 8 Teilnehmende
Kosten CHF 340.- inkl. Lehrmittel

(2 x 200 Min.)

Mittwoch, 13.30-17.20 Uhr
550D 5

Freitag, 8.30-12.20 Uhr
7.6.+14.6.

Siehe allgem. Infos Klubschule

Wann

Details

Wir machen Sie vertraut mit Threm Gerat und
zeigen Ihnen, wie Sie es optimal nutzen. Sie
erhalten Tipps zu den wichtigsten Funktio-
nen: Telefonieren, Surfen, Fotografieren,
Nachrichtensenden, Apps, Kalender, E-Mail.
Kleingruppe Maximal 8 Teilnehmende

Kosten CHF 340.- inkl. Lehrmittel
(2 x 200 Min.)

Wann Donnerstag, 13.00-16.50 Uhr
2151 axlE 5y
Freitag, 13.00-16.50 Uhr
14.6.+21.6.

Details Siehe allgem. Infos Klubschule



Beniitzung? Sie bleiben immer wieder bei den
gleichen Startproblemen héngen? In diesem
Kurs geben wir Ihnen einen Einstieg ins Word
und reservieren uns Zeit fiir hre Fragen.

Kurs 1 Montag, 13.30-16.50 Uhr
1.4.

Kurs 2 Montag, 13.30-16.50 Uhr
24.6.

Kosten EHEIZ0

Leitung Rolf Graber

Kursort Bildungszentrum Zurichsee

Seestr. 110, Horgen

Erste Schritte mit Windows 10

o

Sie besitzen PC/Notebook mit Windows 10,

haben aber niemanden, der Ihre Fragen

beantworten kann? Welches sind die

wichtigsten Ratschlage fur die Arbeit mit

dem Computer? Lerninhalte:

- Computer starten / Worauf Sie achten
mussen

- Anwenden der Tastatur (Tastenkombi-
nationen)

- Anwenden der Maus (rechte und linke

Maustaste)

- Was sind Ordner und Dateien auf dem
Computer

- Programm starten und einen Text
abspeichern

Wann Montag, 13.30-16.50 Uhr
10L=

Kosten GREIDOS

Leitung Rolf Graber

Kursort Bildungszentrum Zdrichsee

Seestr. 110, Horgen

Windows 10 kennen und anwenden

+

Windows 10 st in aller Munde. Sie lernen in
unserem Kurs die Grundfunktionen kennen.
Wir zeigen Thnen nutzbringende Neuerungen
von Windows 10 und die wichtigsten
Unterschiede zu den vorherigen Versionen
auf.

Kurs 1 Montag, 13.30-16.50 Uhr
25.3.

Kurs 2 Montag, 13.30-16.50 Uhr
17.6.

Kosten CHE 120

Leitung Rolf Graber

Kursort Bildungszentrum Zdrichsee

Seestr. 110, Horgen

Kursstufe Al: Sie verstehen alltagliche
Ausdriicke und ganz einfache Sétze. Sie
konnen sich verstandigen, wenn Ihr Gegen-
iiber langsam und deutlich spricht.
Kursstufe A2: Sie kdnnen sich in einfachen
Alltagsgesprachen verstandigen.

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

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

Stadt Ziirich

«Listen and Speak»
fiir Wiedereinsteigende Niveau A2

Lok

11.2019.02

«Listen and Speak» eignet sich fiir Wiederein-
steigerinnen und Wiedereinsteiger, die ihre
einmal erworbenen Sprechfdhigkeiten
auffrischen und vertiefen machten. Anhand
von einfachen Alltagsgesprachen (z.B.
Einkaufen, Erlebtes erzdhlen) und Lebens-
situationen (z.B. Freizeit, Gesundheit) sowie
weiteren Themen (z.B. Kultur, Hobby)
vertiefen Sie Thre erworbenen Sprechféhigkei-
tenin Kleingruppen und im Plenum. Etwas
Englischkenntnisse setzen wir voraus.

Wann Freitag, 10.45-12.15 Uhr
26.4.-12.7. (ausser 31.5.)

Kosten CHF 330.- (11x 90 Min.)
bei 8-10 Teilnehmenden

Leitung Yvonne Rimle, Ausbilderin,

Stadtfihrerin fur
Englischsprechende
Anmeldung Bis5.4.

Englisch Konversationskurse A2-B1

Q0P

12.2019.05

Machten Sie IThr Englisch in einem geselligen
Umfeld miindlich anwenden oder auffri-
schen? In unseren Kursen erwerben Sie einen
Alltagswortschatz, den Sie auf Reisen oder in
privaten Kontakten nutzen konnen. Damit Sie
Thre Englischkenntnisse optimal einsetzen
kénnen, kontaktieren Sie uns flir einen
«Einstufungstest».

Legende zu den Symbolen finden Sie auf Seite 4, Informationen zu Anmeldung und Kursorten auf Seite 13.

BILDUNG UND KULTUR

Wann Montag, 10.30-12.00 Uhr
8.4.-24.6.(ausser22.4.,10.6.)
Kosten CHF 300.- (10 x 90 Min.)
bei 8-10 Teilnehmenden
Kosten CHF 400.- (10 x 90 Min.)
bei 6-7 Teilnehmenden
(Kleingruppenzuschlag)
Leitung Gabriela Meier

Ausbilderin und Englischlehrerin
Anmeldung Laufend

Englisch Konversation und Lektiire B1.2

o0

15.2019.02

Sie unterhalten sich tiber Kunst, Gesellschaft,
Politik, Sport, Literatur und Freizeit. Als
Vorbereitung fiir anregende Diskussionen
dient die gemeinsame Lektiire kiirzerer
englischer Texte und Zeitungsartikel. Zudem
lesen, analysieren und besprechen Sie
einfach zugangliche Literatur. Dieser Kurs ist
lebendig, spannend, interessant und
lehrreich zugleich.

Wann Freitag, 13.15-15.00 Uhr
3.5.-19.7. (ausser 31.5.)

Kosten CHF 340.- (11 x 105 Min.)
bei 8-14 Teilnehmenden

Leitung Dominik]. Schaller,

Wissenschaftler und Dozent
fur neuere Geschichte
Anmeldung Laufend

Spanisch Fortgeschrittene B1

0o

16.2019.02

«Hablamos Espafiol». Sie haben schon
Spanischkurse besucht oder sind so weit
fortgeschritten, dass Sie sich verstandigen
konnen. Sie konzentrieren sich auf alle
Aspekte des Lernens: Zuhdren, antworten,
lesen, schreiben und sprechen. Wir lehren die
Sprache so, wie sie in Spanien gesprochen
wird. Damit Sie Thre Spanischkenntnisse
optimal einsetzen kdnnen, kontaktieren Sie
uns fir eine «Schnupperlektion»

oder einen «Einstufungstest».

Wann Mittwoch, 14.15-16.00 Uhr
8.5.-10.7.
Kosten CHF 310.- (10 x 105 Min.)

bei 8-10 Teilnehmenden
CHF 410.- (10 x 105 Min.)

Fortsetzung Seite 18 >>
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D
bei 6-7 Teilnehmenden
(Kleingruppenzuschlag)
Leitung Maria Garate, Ausbilderin und

Spanischlehrerin

Unterland und Furttal

Laufende Sprachkurse Englisch,
Franzésisch und Italienisch

o

Wann
Kosten

Auf Anfrage

CHF 255.- (17 x 60 Min.)
bei 7 Teilnehmenden
Anmeldung Laufend

Laufende Sprachkurse Spanisch

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

Anmeldung Laufend

Zimmerberg
Englisch Konversation A2

QOO

Wann Mittwoch, 9-11 Uhr
WL =62 27 B0y A
8.5.-26.6.
Kosten CHF 600.- (20 x 120 Min.)
Leitung Lisa Leutenegger

Englischlehrerin
Anmeldung Laufend

18 Aktiv Friihling 2019

Englisch Konversation A2 / B1

o

Wann Dienstag, 9.15-11.15 Uhr
Kurs 2 17288014
Kosten CHF 240.- (8 x 120 Min.)
Leitung Doris Scriven

Dipl. RSA DOTE

Franzosisch Konversation B1

H o

Wann Montag, 9.45-11.15 Uhr
IANREAIRDE DS A
1155, =20)5,

Kosten CHF 315.- (14 x 90 Min.)

Leitung Ursula Schulthess

lic. phil.1
Anmeldung Laufend

Italienisch A2

00

Wann Donnerstag, 13.30-15.00 Uhr
WO AL =724, 2 2L =LA,
25 =235 ROI6 50 0:
Kosten CHF 450.- (20 x 90 Min.)
Leitung Rosella Federici

Anmeldung Laufend

Russisch fiir Fortgeschrittene A2 /Bl

0O

Wann Montag, 17-19 Uhr
SN D5 Sl

Sysi= k(o I E=1L 77

Legende zu den Symbolen finden Sie auf Seite 4, Informationen zu Anmeldung und Kursorten auf Seite 13.

CHF 570.- (19 x 120 Min.)
Elena Stutz
Russischlehrerin
Anmeldung Laufend

Kosten
Leitung

Ausdruck und Kreativitat

Coffee-Time

o

Machten Siein einer geselligen Runde Ihre
Englischkenntnisse vertiefen? Wir diskutie-
ren bei einem Kaffee oder Tee tber alltagliche
Themen, tauschen uns tiber Neuigkeiten aus
und haben Spass dabei.

Wann Freitag, 14-16 Uhr
Daten auf Anfrage
Kosten CHF 180.~ (6 x 120 Min.)
ab 7 Teilnehmenden
Leitung Kate Murrie

Winterthur und Weinland
Mérchen

o

Die Marchenerzahlerin Iris Kellerhals erzahlt
ein Marchen, geht mit Ihnen der Geschichte
aufden Grund und sucht nach der Verbin-
dung zu unserer heutigen Zeit.

Wann Dienstag, 9.30-11.30 Uhr
2025,

Kosten CHF 50.- (2 x 120 Min.)

Leitung Iris Kellerhals

Erwachsenenbildnerin
Anmeldung Bis 10 Tage vor Kursbeginn




Erzihlcafé

C0d

Sich Zeit nehmen, erzahlen, zuhdren ...
Gedanken in Worte fassen, philosophieren,
sich erinnern ... Kaffee und etwas dazu, in
einer gemitlichen Atmosphare geniessen.
Dies alles ist Erzahlcafé - aber auch alles, was
Sie daraus machen mochten. Das erste
Thema ist vorgegeben, die weiteren bestim-
men Sie mit.

Wann Mittwoch, 14-16 Uhr
7.y TS, DAL P05,
Leitung Astrid Schoni

Stubete «<zame singe»

o0

Einmal im Monat treffen sich gesangsfreu-
dige 4ltere Menschen, um unter kundiger
Leitung zu singen. Das Repertoire erstreckt
sich vom altbekannten Volkslied bis zum
volkstiimlichen Schlager.

Wann Dienstag, 13.30-14.30 Uhr
19:2.,. 263,164 28.5,756.

Leitung Brigitte Schneider

Flotenclub

1)

Méchten Sie Ihre Kenntnisse auffrischen und
Thre Sopran- und AltblockflGte aktivieren? Fir
iltere Menschen ist es ein gutes mentales
und didaktisches Training, also gut fir Herz,
Hirn und Hand.

Wann Donnerstag, 9.30-11.30 Uhr
72 Al 5 910

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

Leitung Noemi Burri-Streib

Anmeldung Laufend

Zimmerberg
Literatur-Treff

0

Magen Sie Biicher? Méchten Sie sich in
ungezwungener Atmosphare tiber gelesene
Biicher austauschen? Sie werden neue
Autorinnen und Autoren kennenlernen,
vielleicht ein vergessenes Buch wieder lesen
oder eines in Angriff nehmen, das Sie schon
immer einmal lesen wollten.

Wann Montag, 14.15-16.15 Uhr
70,42 A3 8465, 3.6,
Kosten CHF 30.- (6 x 120 Min.)

Elsbeth Mller
Dipl. Buchhandlerin
Anmeldung Laufend

Leitung

Eigene Ausdrucksformen finden
und zulassen

o

Der Kérper ist Ausdrucksquelle. Wenn ich eine
positive Beziehung zu ihm habe, méchte ich
ihm auch Aufmerksamkeit schenken und
herausfinden, was ihm guttut, was ich anihm
betonen und was ich mit ihm machen méchte.
Auf spielerische Weise wird die Sinneswahr-
nehmung gescharft, und Sie lernen verschie-
dene Ausdrucksmoglichkeiten kennen.

Wann Montag, 14-16 Uhr
176524165187 157

Kosten CHF 160.- (4 x 120 Min.)

Leitung Erika Steiger, Mcs.

Organisationsentwicklerin,

dipl. Padagogin/

dipl. Sozialpadagogin
Anmeldung Bis 10 Tage vor Kursbeginn

Eigene Bedrfnisse und Starken nutzen

o

Sie erhalten in leicht verstandlicher Form
Informationen tber Erkenntnisse der
Zufriedenheits- und Gliicksforschung. Auf
lockere Art bekommen Sie die Gelegenheit,
sich mit Ihren Bedurfnissen und Starken
auseinanderzusetzen. Was ist mir wichtig?
\Was motiviert mich? Sie werden angeregt,
wie Sie Ihre Fahigkeiten im nahen Umfeld
niitzlich einbringen kénnen.

Wann Montag, 14-16 Uhr
43953

Kosten CHF 160.- (4 x 120 Min.)

Leitung Erika Steiger, Mcs.

Organisationsentwicklerin,

dipl. Padagogin/

dipl. Sozialpadagogin
Anmeldung Bis 10 Tage vor Kursbeginn

Atmen ist mehr als Luft holen

o

Erleben Sie, wie beruhigend, starkend und
beschwingt Ihr Atem sein kann. Mit
einfachen Atem- und Bewegungsiibungen,
die vor allem im Sitzen ausgefuihrt werden,
wird der Atem regelméssiger und tiefer, was
sich positiv auf den allgemeinen Gesund-
heitszustand auswirkt. Auch Fragen rund
ums «richtige» Atmen werden geklart.

BILDUNG UND KULTUR

Kurs 1 Mittwoch, 9.30-10.30 Uhr
6.2, = 273

Kurs 2 Mittwoch, 9.30-10.30 Uhr
95,285,

Kosten CHF 80.- (4 x 60 Min.)

Leitung Irene Fierz-Baumann, dipl.

Atemtherapeutin Middendorf
Anmeldung Bis 10 Tage vor Kursbeginn

Das Wesentliche aufspiiren

&

Wir wollen ein sinnvolles Leben fiihren und
suchen nach Quellen, die das Leben
bereichern. Der Alltag kann diese Suche
jedoch auch behindern. Sie lernen ein
spannendes Suchmodell kennen, das anregt,
sich mit dem wirklich Wichtigenim Leben
auseinanderzusetzen.

Wann Montag, 14-16 Uhr
14.-154,29.4.

Kosten CHF 160.- (4 x 120 Min.)

Leitung Erika Steiger, Mcs.

Organisationsentwicklerin,

dipl. Padagogin/

dipl. Sozialpadagogin
Anmeldung Bis 10 Tage vor Kursbeginn

Gelingendes Kommunizieren

o

Missverstandnisse entstehen oft deshalb,
weil jeder Mensch die Welt etwas anders
wahrnimmt und erlebt. Sie werden vertrait
mit Grundkenntnissen, die eine stimmige
Kommunikation erméglichen. Und Sie
erfahren, wie einige wenige Handlungs-
grundsatze zu einer gelingenden Kommuni-
kation fiihren kénnen.

Wann Montag, 14-16 Uhr

615y, 155,275 36
Kosten CHF 160.- (4 x 120 Min.)
Leitung Erika Steiger, Mcs.

Organisationsentwicklerin,

dipl. Padagogin/

dipl. Sozialpadagogin
Anmeldung Bis 10 Tage vor Kursbeginn
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Vorbereitung
auf die Pensionierung

AvantAge: Spate Freiheit -
Gut vorbereitet in die Pensionierung

Behandelt werden Themen wie Pensionie-
rung heute, Gesundheit und Wohlbefinden,
materielle Sicherheit (AHV, Pensionskasse,
3. Saule, Guter- und Erbrecht), Herausfor-
derungen in Beziehungen und Partnerschaft,
Lebensgestaltung morgen. Besuchen Sie das
Seminaridealerweise auch als Paar.
Wann 5.3.+6.3. Winterthur
21.3. +22.3. Zirich
4.4 +5.4 Wetzikon
23.5.+24.5. Zirich
jeweils 8.30-17 Uhr
Einzelpersonen CHF 700.-
Paare CHF 1350.-
Anmeldung AvantAge Fachstelle Alter und
Arbeit
Pro Senectute Kanton Ziirich
und Bern
058 45151 57
www.avantage.ch

Kosten

Legende zu den Symbolen finden Sie auf Seite 4,
Informationen zu Anmeldung und Kursorten auf Seite 13.

Grundschulung Treuhanddienst

Dieser kostenlose Einfiihrungskurs ist
Voraussetzung fur die freiwillige Mitarbeit im
Treuhanddienst (Unterstitzung dlterer
Menschen in administrativen und finanziel-
len Angelegenheiten). Vorgangig findet ein
unverbindliches Gesprach zur gegenseitigen
Vorstellung und Eignung statt. Wir bitten Sie
deshalb um frithzeitige Kontaktaufnahme.
Fr Region Stadt Ztirich

und Zimmerberg

Wann Dienstag, 16.4.
Mittwoch, 17.4.

Kosten Keine

Kursort Dienstleistungscenter Zlirich
Seefeldstr. 94a, Zurich

Anmeldung Ruprecht Brigit / Miiller Stefan
058 4515000
treuhanddienst@pszh.ch

Fir Ubrige Regionen

Wann Mittwoch, 20.3.
Donnerstag, 21.3.

Kosten Keine

Kursort Dienstleistungscenter Oberland
Bahnhofstr. 182, Wetzikon

Anmeldung Hunn Ruth / Urech Hanna
058 45153 40

treuhanddienstoberland@pszh.ch

SMS SPENDEN |
AN 488 |

f 9-Framken-spende
Herzlichen panj

Schicken Sie ein SMS mit dem Wort
SPENDEN an die Nummer 488 -
Sie [6sen damit eine Spende von

9 Franken aus. Dieser Betrag wird Ihrer
nachsten Telefonrechnung unter der
Bezeichnung «FairGive.org» belastet.

FairGive leitet diesen Betrag von Ihrem

Telefonanbieter an uns weiter.

Pro Senectute Kanton Zurich garantiert
Ihnen damit eine sichere Art zu spenden
und versichert Ihnen, dass keine
Telefonnummern gespeichert und
weiterverwendet werden.

Weitere Méglichkeiten zu spenden:
www.pszh.ch/spenden

PRO
SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Impressum Beilage zu Visit 1/2019 Verlag und Redaktion Pro Senectute Kanton Ziirich, Forchstrasse 145, Postfach,
8032 Ziirich, Telefon 058 451 51 00, Spendenkonto 80-79784-4, IBAN CH94 0900 0000 8768 0192 1

Wir sind in Ihrer Nahe

Dienstleistungscenter

Unterland und Furttal
Lindenhofstrasse 1, 8180 Biilach
Telefon 058 451 53 00

Limmattal und Knonaueramt
Badenerstrasse 1, 8952 Schlieren
Telefon 058 451 52 00

Zimmerberg
Alte Landstrasse 24, 8810 Horgen
Telefon 058 451 52 20

Pfannenstiel
Dorfstrasse 78, 8706 Meilen
Telefon 058 451 53 20
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Oberland
Bahnhofstrasse 182, 8620 Wetzikon
Telefon 058 451 53 40

Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur
Telefon 058 45154 00

Stadt Ziirich

Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
Postadresse:

Postfach 3233, 8034 Ziirich
Telefon 058 451 5000

Geschéftsstelle

Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145, Postfach
8032 Zirich

Telefon 058 451 51 00

info@pszh.ch
www.pszh.ch

RO
=CTUTE

GEMEINSAM STARKER

Titelfoto: PSZH
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