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INFORMATION

Fiir 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

Versicherung ist Sache der Kursteilneh-
merinnen und -teilnehmer.

Zusatzkosten -

Preise fiir Material und Lehrmittel sind in den
angegebenen Kurskosten nicht enthalten.

Legende Symbole

Preisreduktion
EL-Bezligerinnen und EL-Bezliger

erhalten eine Reduktion von 50 Pro-
zent auf die ausgeschriebenen
Kurskosten. Wer aus finanziellen
Griinden einen Kurs nicht besuchen
kann, wende sich bitte an die Sozial-
beratung eines unserer Dienstleis-
tungscenter.

g, Schnupperlektion
4 Der Besuch einer Schnupperlektion
ist unverbindlich moglich.

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

Neue Kurse

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

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

BSV-subventionierter Kurs

Dieser Kurs ist vom Bundesamt flr -
Sozialversicherungen subventioniert,
weil erin besonderem Masse alters-
spezifischen Beeintrachtigungen
entgegenwirkt.

Legende Abkiirzun

en

PSZH  Pro Senectute Kanton Zirich

DC Dienstleistungscenter von
Pro Senectute Kanton Zrich

KGH  Kirchgemeindehaus

MZH  Mehrzweckhalle

GZ Gemeinschaftszentrum

4 Aktiv Sommer 2019

Sportgruppen

Die offenen Sportgruppen laden zu Bewegung
und Geselligkeit ein. Alle Gruppen werden
von ausgebildeten Sportleitenden gefuhrt. Sie
sind Freiwillige und engagieren sich ohne
Entléhnung. Um die Kosten fiir Miete,
Rekognoszieren und Sportmaterial zu decken,
verrechnet die Sportleitung einen Unkosten-
beitrag. Da unterschiedlich hohe Kosten
anfallen, kdnnen die Beitrdge von Gruppe zu
Gruppe variieren. In alle Sportgruppen
kénnen Sie jederzeit einsteigen und Sie sind
inallen Sportgruppen herzlich willkommen.
Fur eine Teilnahme kontaktieren Sie bitte die
Leiterin oder den Leiter der entsprechenden
Sportgruppe. Die Listen sind hier erhaltlich:

> Beilhrem Dienstleistungscenter (Adressen
Seite 18)

> www.pszh.ch > Sport und Bildung.

> Werden einmal jéhrlich im AKTIV publi-
ziert. In dieser Ausgabe: Nordic Walking/
Walking, Velofahren und Wandern.

Fitness und Gymnastik

Fitness auf gymnastischer Basisist 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 ©

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

Internationale Ténze und
Round Dance ©

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 Gedéchtnis und die Reaktion.
Die Schrittfolgen werden langsam aufgebaut
und zu einem «Ganzen» zusammengeflgt.
Getanzt wird zu Musik aus aller Welt im Kreis,
in Reihen oder Linien. Einige Gruppen machen
auch American Rounds. Figuren aus den
Gesellschaftstanzen Englischer Walzer,
Twostepp, Cha-Cha-Cha und Rumba werden
dabei sorgfaltig eingefuihrt und paarweise -
auch Frauen tanzen zusammen - von allen
Tanzerinnen und Ténzern gleichzeitig und nach
Ansage der Tanzleiterin ausgefuhrt. Zu
bekannten Melodien wird Gelerntes repetiert
und Neues dazugelernt. Sie sind auch ohne
Partnerin oder Partner willkommen.
www.pszh.ch > Sport und Bildung > Indoor-
sport > Tanz

Nordic Walking und Walking ©

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

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, wennimmer
moglich abseits vom grossen Verkehr und
ohne extreme Steigungen. Einzelne Gruppen
bieten auch Mehrtages- und Mountainbike-
touren an. Die Velofahrten finden an verschie-
denen Wochentagen und je nach Gruppe

ein- bis mehrmals pro Monat statt, teilweise
auch im Winter. Die Anforderungen und die
Fahrzeiten finden Sie in den Detailprogram-
men.

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