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Nordic Walking und Walking

BEWEGUNG UND SPORT

Ort Sportgruppe  Treffpunkt Wann Leitung/Info Telefon E-Mail
Diibendorf Nordic Walking ~ Hinter dem Alterszentrum Freitag 9-10.30 Uhr Jsabella Heller 0449462146  jsabella.heller@gmail.com
Fallandenstrasse
Forch (Ebmatingen)  Nordic Walking ~ Parkplatz Stlessblatz Donnerstag 9-10.30Uhr  Susanne Marti 0449800358  susannemarti@ggaweb.ch
Forch (Maur) Walking Forch, beim Brunnen Restaurant  Dienstag 9-10.15 Uhr Corinne Miller 0448341161 corinnemueller@bluewin.ch
Krone Marianne
Schulz-Hennig 0447511142  maschulzhennig@bluewin.ch
Walking Forch, beim Brunnen Restaurant ~ Donnerstag 9-1015Uhr  Bettinaledesma 0434956244  bettykeller@me.com
Krone Keller
Gossau Nordic Walking ~ Parkplatz Oberstufenschulhaus ~ Dienstag 8.30-10 Uhr Erika Hug 0449353725  erihug@alpinenet.ch
Berg Gossau
Hedingen Nordic Walking ~ Am Weiher Montag830-945Uhr  UtaKoch 0447613450 hpukoch@sunrise.ch
und Walking
Hinwil Nordic Walking  Parkplatz Sport Trend Shop Montag 9-10.30 Unr Toni Schnetzer 0449371142  aschnetzer@hispeed.ch
Walking Parkplatz Sport Trend Shop Montag 9-10.30 Unr Marianne Decurtins 0438430961  marianne.decurtins@gmail.com
Hittnau Nordic Walking ~ Schiitzenhaus (Nauenstrasse) Montag 14-15.30 Uhr Brigitte Wilest 0449504364 bwueest@cablenetswiss.ch
Hombrechtikon Nordic Walking  Parkplatz Schiitzenhaus Montag 9-10.30 Uhr Monika Zwicky 0796314009 m_zwicky@lemon-tree.ch
Hori Nordic Walking ~ Glatthalle Donnerstag 9-10 Uhr Margrith Wenk 0448581090 maggiewenk@hispeed.ch
Kloten Nordic Walking  Nagelimoosweiher Freitag 8.30-10.30Uhr  Simana Covini 0794608679  simona.covini@bluewin.ch
Ménnedorf Nordic Walking ~ Parkplatz ZSA Pfannenstiel Oetwil ~ Donnerstag 9-10.15Uhr  Jetty Meier 0798129633 jetty.meier@gmail.com
(beim Vitaparcours Chrizlerboden)
Neerach Nordic Walking  Pavillon Altes Dorfschulhaus Freitag 9-10 Uhr Corinne Obrist 0448582930 saco.obrist@hispeed.ch
Ossingen Walking Bahnhof Montag 9-10.30 Uhr Monika Diinki 0523173891 gemoss@bluewin.ch
Rafz Nordic Walking ~ An verschiedenen Orten Montag 9-10.30 Uhr Walter Isaak 0448691257 iisaak@bluewin.ch
im Rafzerfeld
Riiti Walking Fussballplatz Donnerstag 9-10.15Uhr  Cornelia Blum 0449262341 blumcor@bluewin.ch
0774535242
Nordic Walking  Parkplatz Klosterhof Dienstag 9-10.30 Uhr Toni Schnetzer 0449371142  aschnetzer@hispeed.ch
Schlieren Walking Parkplatz Trublerhiitte Dienstag, 9.30-11.00 Uhr  Elfi Scheurer 0447305977 elfischeurer@bluewin.ch
Schdnenberg Nordic Walking ~ Parkplatz Rossli Montag 13.30-14.45Uhr  Rosmarie Horath 0447882262  paul horath1@bluewin.ch
Schwerzenbach Nordic Walking  Umgebung Dienstag 9-11 Uhr Erika Schaffert 0448254148 erika.schaffert@ggaweb.ch
Steinmaur Nordic Walking ~ Schiitzenhaus Dienstag 16.30-17.45 Uhr  Bettina Imfeld 0448533527  bettina.imfeld@bluewin.ch
und Walking (im Sommer)
14-15.15 Uhr (im Winter)
Urdorf Nordic Walking  Parkplatz Zwischenbéchen Dienstag 13.30 Uhr SandraSommer 0447343247 sommerflyaway@bluewin.ch
oder 17.30 Uhr
(je nach Jahreszeit)
Wallisellen Nordic Walking ~ Parkplatz Schiitzenhaus Tambel ~ Mittwoch9-1030Uhr  ComneligAttinger 0764534132  praxis@fair-balance.ch
Winterthur (Dattnau) Nordic Walking  Déttnauerstrasse 80 Donnerstag 9-10.30 Uhr  Heidi Villiger 0522330116 hehpuilliger@hispeed.ch
Winterthur Walking Kath. Kirche St. Laurentius Donnerstag 9-10.30 Uhr  Edith Geeler 0522221714
(Wilflingen)
Ziirich Kreis 7 Nordic Walking ~ Witikon, Bus-Endstation Kienas- ~ Montag 13-15 Uhr Margrit Ziebold 0434999491  ziebi@bluewin.ch
tenwiesweg (Nr. 34) hinter stadt.
Pflegezentrum im Garten
Ziirich Kreis 10 Nordic Walking ~ ETH Honggerberg Samstag, 9.30-11 Uhr Eveline Kipfer 0793917017  eveline kipfer@bluewin.ch
Ziirich Kreis 11 Walking Seebach, Bushaltestelle Schonau-  Montag 9-10.30 Uhr Cornelia Attinger 0764534132  praxis@fair-balance.ch
ring (Nr.75)
Nordic Walking ~ Affoltern, Parkplatz Sportplatz Donnerstag 9-10.15Uhr  Esther Mohr 0443414717  esthermohr@bluewin.ch
undWalking  Fronwald
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BEWEGUNG UND SPORT

Velofahren
Ort Treffpunkt Wann Leitung/Info Telefon E-Mail
Bubikon/Hinwil Mittwoch Wachentlich Urs Kocher 0522432047 urskocher@bluewin.ch
Halbtages- oder Tagestour April-Oktober 0792831742
Builach Dienstag Wachentlich Xaver Koppel 0448606914  xh.rkoeppel@bluewin.ch
Halbtages- oder Tagestour 07645773 30
Montag
Mountainbiketour (MTB) MTB 2 x pro Monat
Dielsdorf Dienstag Halbtagestour Wachentlich Lisbeth Burren 0448530242 hn.burren@bluewin.ch
Mittwoch Tagestour 2. Mittwoch im Monat April-Oktober 0797428041
Ditbendorf Freitag Halbtages- oder Tagestour 2 x pro Monat April-Oktaber Herbert Gétzi 0448201164  h_gaetzi@bluewin.ch
0798464498
Furttal/Regensdorf ~ Dienstag Halbtages- oder Tages-  Wachentlich Martin Meier 0448445815  meiering@bluewin.ch
tour oder Fitnessparcours 07641258 15
Gossau Mittwoch 2 x pro Monat April-Oktober Erwin Gisler 0449352306 erwin.gisler@bluewin.ch
Halbtages- oder Tagestour 079207 8501
Hinwil Siehe Gruppe Bubikon/Hinwil
Hombrechtikon Mittwoch Halbtages- oder 1xmonatlich, jeweilsam 3. Mittwoch  Elisabeth Elmer 0552442021  elelmer@bluewin.ch
Tagestour des Monats
llinau-Effretikon Dienstag Velo- und MTB-Touren ~ Velo: 3-4 x pro Monat Margrit Obrist 0523452892  margritobrist@bluewin.ch
Halbtages- und Tagestouren Mountainbike: 1x pro Monat, 07924758 55
April-Oktober
Knonau Montag Halbtages- Velo: Alle 2 Wochen Roland Heldner 0433779353 roland.heldner@bluewin.ch
oder Tagestour Mountainbike: 1x pro Monat, 07920006 29
Freitag Mai-Oktober
Limmattal Donnerstag Tagestour Alle 2 Wochen Monica Bamert 0774683012 monica.bamert@hispeed.ch
April - Oktober
Meilen Siehe Gruppe Rechtes Zirichseeufer/Meilen
Mettmenstetten Donnerstag Halbtages- oder Alle 2 Wochen Werner Meier 0447671252 wernimeier@bluewin.ch
Tagestour Marz-Oktober 0792611518
November-Februar /1xmonatlich
Oberamt Mittwoch Tagestour 1x pro Monat Franz Georg Keel 0447640302 fgkenergie@bluewin.ch
Donnerstag Verschiebedatum ~ April- Oktober
Oetwil am See Dienstag 1xmonatlich, jeweilsam 1. Dienstag ~ Leo Bisser 0794069628  buesserholzbau@bluewin.ch
Halbtages- oder Tagestour im Monat
Pfaffikon Siehe Gruppe Uster/Pfaffikon
Pfannenstiel Donnerstag Jeden 3. Donnerstag im Monat Walter Kuster 0449841856 wm kuster@bluewin.ch
Rechtes Ziirichseeufer/  Donnerstag Tagestour Alle 3 Wochen Kurt Metzler 0447731990 kpmetzler@gmail com
Meilen April-Oktober 0794032193
Regensdorf Siehe Gruppe Furttal/Regensdorf
Riti Siehe Gruppe Wald/Riti
Uster/Pfaffikon Donnerstag od. Mittwoch Wechentlich Hanspeter Gisler 0449413919 gisler-hp@bluewin.ch
Halbtages- oder Tagestour April-Oktober 0791285161
Wald/Riti Donnerstag Halbtages- oder Wechentlich Fritz Gafner 0552463610  fri-gaf@bluewin.ch
Tagestour April-Oktober 0792572012
Mountainbiketouren: 5 Touren/Saison
Winterthur Jeden Dienstag Tages-, Halbtages- April-Oktober Peter Sauter 0522426574 pisauter@bluewin.ch
oder Trainingstour 0765166418
Zimmerberg Dienstag und Donnerstag April-Oktober Werner Waefler 0447845189 wemerwaefler@gmail.com
Genuss- und Tagestour 0794377087
Mountainbike-Ausfahrten auf
Ansage
Ziirich Nord Mittwoch Tagestouren 10 Touren Gerold Stark 0443622269 gestark@bluewin.ch
April-September
Ziiri6 Mittwoch Neun Ausfahrten mit Velo (Mai/Juni) ~ Werner A. Meier 0442517219 wemera.meier@uzh.ch
und MTB (Marz/April) 0794415804
Ziirich Thementour ~ Halbtages- oder Tagestour Marz - Oktober Peter Nell 0793354804 isynell@bluewin.ch
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Wandern

Natur, Bewegung und Geselligkeit: Die
Wandergruppen mit motivierten Leitenden
laden zu kirzeren und langeren, auch
mehrtagigen 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 Anmelde-
termine fur die einzelnen Wanderungen
finden Sie in den Detailprogrammen.
www.pszh.ch > Sport und Bildung > Outdoor-
sport > Wandern

BEWEGUNG UND SPORT

Wandern
Ort Leitung/Info Telefon E-Mail
Danikon/Hiittikon Ernst Fiechter 0448441380 ernst.f@bluewin.ch
Dielsdorf Daniel Lehmann 0448690379 daleh427@gmail.com

Walter Trottmann 0448530242 walter.trottmann@bluewin.ch

(Spazierwandern) 0797428041
Diirnten Christine Schiider 0552406118 schueder ritz@bluewin.ch
Egg Werner Blattmann 0449843968 whlattma@ggaweb.ch
Eglisau Walter Schibli 04486706 63 waschil18@bluewin.ch
Fischenthal Heini Heller 05238627 48 heini.heller@bluewin.ch
Gossau Marianne Anderegg 0449353074 anderegg9@hispeed.ch
Hausen am Albis Lorenz Curt 0447640722 lorenz.curt@bluewin.ch
Henggart Franz Callegher 0523172528 feallegher@msn.com
Hinwil Hildegard Fricker (sportlich) 0449374877 hilde fricker@sunrise.ch

Ruth Hauser (gemiitlich) 0449372307 ruth.hauser@gm.ch
Horgen Margrit Mandli 0447251923 margritmaendli@bluewin.ch
Hiittikon Siehe Gruppe Danikon/Huttikon
Kloten Silvia Imhof 04481358 02 familyimhof@gmx.ch
Marthalen Anna Spalinger 0523192355 spalinger.tresch@bluewin.ch
Maur Hanspeter Suter 0449802501 hsuter2@gmail.com
Meilen Peter Schmid 0449233858 pemaschmid@bluewin.ch
Mettmenstetten Alice Huber 0447670837 huber-tschumper@bluewin.ch
Niederhasli Margret Horschlager 0448504543 roma.hoerschlaeger@bluewin.ch
Oetwil am See Werner Rennhard 0438449102 werennhard@sunrise.ch
Orientierungswandermn Peter Riek 04486057 89 peterriek@hispeed.ch
Otelfingen Marylise Erni 0448443012 marerni@hispeed.ch
Russikon Margreth Baer 0449540705 juema.baer@bluewin.ch
Riiti 1a Peter Pandiani 05524083 01 peter.pandiani@hispeed.ch
Riiti 1b Marianne Hobi 0552409476 marianne.hobi@gmx.net
Schlieren Irma Reimann 0447306793 irmareimann@bluewin.ch
Schwerzenbach Walter Koller 0448222450 waltera koller@gmail.com
Sonntagswandern Hildegard Fricker 0449374877 hilde fricker@sunrise.ch
Stafa Gabi Zimmermann 0449262093 gabi.zimmermann@bluewin.ch
Urdorf Marion Schlatter 0447343888 marion.schlatter7@bluewin.ch
Uster Marcel Berthoud 04494093 25 marcel.berthoud@bluewin.ch
Weisslingen Dorli Haberli 0522334565 dorli.haeberli@bluewin.ch
Wetzikon Werner Jordi 0449407205 jordi-werner@bluewin.ch
Zimmerberg Walter Krisi 0447842433 wkruesi@bluewin.ch
Zollikerberg Karl Lang 0443916126 kklang@bluewin.ch
Zirich A Verena Wild 05224283 36 vwild@hispeed.ch
Ziirich B Gertrud Limacher 0444912611 limacher gertrud@bluewin.ch
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BEWEGUNG UND SPORT

Vorschau Sommersportwoche

Detailausschreibungen mit Preisangaben und
Anmeldung finden Sie unter: www.pszh.ch >
Outdoorsport > Sportwochen oder Telefon
0584515131

Aktiv Sportwoche

Wann  Sonntag bis Freitag, 14.-19.7.2019

Wo Zillertal (Osterreich)

Was Nordic Walking, Fitness, Wandern,
Wellness

Anmeldung Sportkurse

Zusétzlich zu den offenen Sportgruppen
(siehe Seite 5) finden auch fortlaufende oder
abschliessende Kurse statt. Diese fuhren
ausgebildete Fachpersonen. Auskunft,
Anmeldung und Rechnungsstellung
erfolgen, wenn nichts angegeben, tiber:

Pro Senectute Kanton Zrich
Bewegung und Sport
Forchstr. 145, 8032 Zirich

058 451 51 36 (Mo bis Fr 8-12 Uhr)
sport@pszh.ch

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

QO

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

Laufende Kurse Mai bis Juli 2019
Daten/Kursorte Siehe bei den Ortschaften

Everdance ©

Einstieg Jederzeit moglich

Kosten CHF 90.- (6 x50 Min.)
CHF 105.~ (7 x 50 Min.)
CHF 120.- (8 x 50 Min.)
CHF 135.- (9 x 50 Min.)
CHF 150.- (10 x 50 Min.)

Bekleidung Bequeme Kleidung und

Schuhe
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Adliswil Diibendorf
Wann Freitag, 14.00-14.50 Uhr Wann Montag, 14.00-14.50 Uhr
10.5.-12.7. (ohne 31.5.) 6.5.-1.7. (ohne 10.6., 24.6.)
9 x 50 Min. 7 x 50 Min.
Leitung Susana Barranco Leitung Thera Hildebrand-Feierabend
Kursort Stiftung fir Altersbauten Kursort Ev.-ref. KGH, Glockensaal
(SABA), Badstr. 6 Bahnhofstr. 37
Affoltern am Albis Egg ZH
Wann Montag, 10.10-11.00 Uhr Wann Donnerstag, 15.00-15.50 Uhr
Montag, 11.10-12.00 Uhr g5 l7 i (ohne 30155
13.5.-8.7. (ohne 10.6.) 20.6.) 7 x 50 Min.
8 x 50 Min. Leitung Monika Riiegg Castrovinci
Leitung Martina Foster-Achermann Kursort Luus Muus, Rietwiespark,
Kursort Kath. Pfarrei Affoltern a.A.,, Bahnhofweg 4
Seewadelstr. 13
Hinwil
SEpEeR Wann Montag, 14.00-14.50 Uhr
Wann Donnerstag, 11.00-11.50 Uhr 6.5.-24.6. (ohne 10.6.)
9.5.-27.6. (ohne 30.5.) 7 x 50 Min.
7 x 50 Min. Leitung Margrith Nagel
Leitung Margrith Nagel Kursort Hiwi-Mart, Gossauerstr. 14
Kursort Pflegezentrum Bachli
Im Bachli 1 hISIREN
> Wann Dienstag, 10.00-10.50 Uhr
Birmensdorf 7.5.-9.7. (10 x 50 Min)
Wann Dienstag, 13.25-14.15 Uhr Leitung Susana Barranco
7.5.-18.6. (ohne 4.6.) Kursort Begegnungszentrum, Baum-
6 x 50 Min. gartlihof, Baumgartlistr. 12
Leitung Monika Descombes
Kursort Gemeindezentrum Brielmatt Kloten
Dorfstr. 10 Wann Mittwoch, 17.00-17.50 Uhr
Rl . 8.5.—10.7. (10 x 50 Min.)
—  Leitung Werner Niederhduser
Wann Dienstag, 13.30-14.20 Uhr Kursort Tanzschule Kloten
7.5.-9.7. (10 x 50 Min.) Schaffhauserstr. 126
Leitung Claudia Kindschi Meuli :
Kursort Turnhalle S1, Kreuzung Meilen
Schachenstr./Schachenrain Wann Mittwoch, 10.00-10.50 Uhr
i Mittwoch, 11.00-11.50 Uhr
Bilach R ol SEL T e
Wann Dienstag, 11.10-12.00 Uhr 9 x 50 Min.
7.5.-9.7. (10 x 50 Min.) Kursort Kirchenzentrum Leue
Leitung Silvia Zengaffinen Restaurant Lowen, Kirchgasse 2
Kursort Reformiertes KGH Wann Donnerstag, 9.55-10.45 Uhr
Grampenweg 5 OIS -e78ohnei23 558053
T 8 x 50 Min.
Dietikon Kursort KiBa FiTa Meilen, Tanz- und
Wann Dienstag, 15.30-16.20 Uhr Pilatesschule, Alte Landstr. 153
7.5.-18.6. (7 x 50 Min.) Leitung Verena Pickart-Demont
Leitung Monika Descombes ! d
Kursort Alters- und Gesundheitszent- Niecerasli

rum, Oberdorfstr. 15

Dienstag, 14.00-14.50 Uhr

Wann

145.-18.6. (6 x 50 Min.)
Leitung Priska Trivellin
Kursort Ref. KGH, Noschikonerstr. 3

Informationen zur Anmeldung finden Sie auf Seite 4.



BEWEGUNG UND SPORT

Regensdorf Wadenswil Zirich-Hongg
Wann Dienstag, 9.30-10.20 Uhr Wann Montag, 8.50-9.40 Uhr Wann Dienstag, 9.00-9.50 Uhr
7.5.-9.7. (ohneil4 5. 21.5.) 6.5.-8.7. (ohne 10.6.) 7.5.-9.7. (10 x 50 Min.)
8 x 50 Min. 9 x 50 Min. Leitung Claudia Kindschi Meul
Leitung Monika Stirnimann Mittwoch, 9.00-9.50 Uhr Kursort GZHongg, Limmattalstr. 214
Kursort Ref. KGH, Watterstr. 18 8.5.-10.7. (10 x 50 Min.) [ :
) i Leitung Susana Barranco Ziirich-Hottingen
Richterswil Kursort  Ref. KGH Rosenmatt Wann Montag, 14.00-14.50 Uhr
Wann Freitag, 9.00-9.50 Uhr Gessnerweg 5 Montag, 15.00-15.50 Uhr
10.5:=12.7. (ohne 31151) VWiitethas Montag, 16.00-16.50 Uhr
9 x 50 Min. g 6.5.-87. (ohne 10.6)
Leitung Susana Barranco Wann Montag, 14.50-15.40 Uhr 9 x50 Min.
Kursort Freizeitzentrum Birgi 6151287 (chne 06 76 Leitung Helen Riegg
Gerbestr. 19 24.6.) 7 x 50 Min. Kursort GZ Hottingen, Gemeindestr. 54
: Leitung Ursula Mller " )
Rati Kursort Altes Schulhaus Winterberg Zurich-Leimbach
Wann Montag, 15.55-16.45 Uhr Eschikerstr. 9 Wann Montag, 10.30-11.20 Uhr
6.5.-24.6. (ohne 10.6.) T 6.5.-1.7. (ohne 10.6.)
7 x 50 Min. 8 x 50 Min.
Leitung Margrith Nagel Wann Dienstag, 14.00-14.50 Uhr Leitung Anna Bozzolini
Kursort Tanz-Center Riti, Werkstr. 4 Dienstag, 15.00-15.50 Uhr Kursort GZ Leimbach, Leimbacherstr. 200
7.5.-9.7. (10 x 50 Min.) 5
Stéfa Leitung Silvia Zengaffinen Ziirich-Oberstrass
Wann Mittwoch, 16.30-17.20 Uhr Kursort Alte Kaserne Kulturzentrum Wann Mittwoch, 10.00-10.50 Uhr
8.5.-10.7. (ohne 22.5.) Technikumstr. 8 Mittwoch, 16.00-16.50 Uhr
9 x 50 Min. Wann Freitag, 9.10-10.00 Uhr Mittwoch, 17.00-17.50 Uhr
Leitung Verena Pickart-Demont 10.5.12.7(ckine 31.5.) SI5=107. (1555 22.5)
Kursort Mehrzweckhalle Beewies 9 x 50 Min. 9 x 50 Min.
Etzelstr. 35 Leitung Claudia Kindschi Meuli Leitung Monika Stimimann
Kursort Gate 27, Theaterstr. 27 Kursort Tanzschule Danceit
Thalwil Wann Freitag, 10.40-11.30 Uhr Siablistr )
Wann Donnerstag, 15.00-15.50 Uhr 17.5-127. {ohne31.5) 151 ;
9.5.-11.7. (ohne 30.5) 8 x 50 Min. 2hrichOenikon
9 x 50 Min. Leitung  Claudia Kindschi Meuli Wann Montag, 16.30-17.20 Uhr
Leitung Susana Barranco Kursort Ref. KGH Toss, Stationsstr. 32 6.5.-8.7. (ohne 20.5.,10.6.)
Kursort Pfisterschidr, Alte Landstr. 104 ... L ajtstetten il 8 x 50 Min.
Leitung Isabella Ladner
Uetonam: Wann  Montag, 13.30-14.20 Uhr Kursort  GZ Oerlikon, Gubelstr. 10
Wann Dienstag, 15.00-15.50 Uhr Montag, 14.30-15.20 Uhr w s
135.-97. (ohne 28.5,18.6) ooie iahine 20580 gy, Znica Wieaukon
7 x 50 Min. 8 x 50 Min. Wann Mittwoch, 13.30-14.20 Uhr
Leitung Monika Riiegg Castrovinci Leitung Isabella Ladner 8.5.-10.7. (ohne 19.6)
Kursort Haus Wackerling, Tramstrasse 55 Kursort Tanzschule Galactic Dance 9 x 50 Min.
Albulastr. 47 Leitung Brigitte Muhlestein
Urdorf e et Kursort GZ Heuried, Déltschiweg 130
Wann Montag, 11.00-11.50 Uhr o it
0 Wann Montag, 15.00-15.50 Uhr Zurich-Wipkingen
6 x 50 Min. Montag, 16.00-16.50 Uhr Wann Donnerstag, 10.30-11.20 Uhr
Dienstag, 10.00-10.50 Uhr 6.5.-24.6. {ohne 10.6. 9.5.-117. (ohne 30.5.)
7.5.-18.6. (7 x 50 Min.) 7 x50 Min. 9 x 50 Min.
Leitung Monika Descombes Leitung Monika Bihimann Leitung Claudia Kindschi Meuli
Kursort Schulhaus Feld 1 Kursort Backstage Studio Kursort Turnhalle Kaferberg,

Rhythmikraum

Hardstr. 81

Emil Kloti-Str. 17
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Zurich-Wollishofen

Wann Mittwoch, 9.45-10.35 Uhr
8.5.-10.7. (ohne 19.6.)
9 x 50 Min.

Leitung Brigitte Miihlestein

Kursort Kirchgemeinde St. 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 mégen. Einstieg
nach Schnupperstunde méglich.

Zirich-Oerlikon

Wann Mittwoch, 9.15-10.15 Uhr
Tanzerfahrung von etwa
3-4]Jahren

Mittwoch, 10.30-11.30 Uhr
Tanzerfahrung von etwa
3-4]ahren

8.5.-10.7. (ohne 5.6.)

9 x 60 Min.

CHF 144 -

Theresa Martinelli

GZ Oerlikon, Gubelstr. 10

Kosten
Leitung
Kursort

Orientalischer Tanz (Bauchtanz)
fiir Frauen ab 60 Jahren ©

o0

Der Orientalische Tanz bietet ein ideales
Training fUr Vitalitét, Beweglichkeit, Haltung,
Gleichgewicht und Beckenbodenaktivierung.

Ererméglicht den positiven Zugang zum eige-

nen Korper und das Erleben von Sinnlichkeit,
Schonheit 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
6.5.-8.7. (ohne 10.6.,1.7.)
8 x 75 Min.

Kosten CHELSZ2S

Leitung Marianne Zimmerli Abrach

Kursort werk eins, Werkstr. 1
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Augentraining © @‘D

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

Zurich-Hirslanden

Wann Mittwoch, 10.00-11.15 Uhr
8.5.-10.7. (10 x 75 Min.)

Kosten EHEILSO =

Leitung Rosmarie Riegg

Kursort Quartiertreff Hirslanden,

Forchstr. 248

Feldenkrais® -Bewusstheit

durch Bewegung © @‘D
Bei der Feldenkrais-Methode schenken Sie
funktionellen Bewegungen gezielte Aufmerk-
samkeit. Die Feldenkrais-Methode setzt bei
der Bewegung an, geht aber dartiber hinaus
und beeinflusst das ganze Menschsein.
Verspannungen kénnen nachhaltig gelost
werden. Korper und Geist kommen in
Einklang, was zu einem besseren Wohlbefin-
den fihrt.

Zurich-West

Wann Dienstag, 10-11 Uhr
7.5.-9.7. (10 x 60 Min.)

Kosten @ E70=

Leitung Sabine Stadler Okuno

Kursort Feldenkrais Studio, Sihlstr. 61

bellicon® HEALTH

(Minitrampolin -Training) o

o0

Das Schwingen auf dem bellicon® HEALTH
Trampolin macht fit, munter und glticklich.
Ein hervorragendes Gleichgewichts-,
Koordinations- und Haltungstraining. Auf
spielerische Weise wird die Kérperwahrneh-
mung verbessert. Das bellicon® HEALTH
Training eignet sich bestens als Osteoporose-
und Sturzprophylaxe.

Pilates @'D

Pilates ist eine bewahrte Methode fir ein
umfassendes Ganzkérpertraining. Es
unterstltzt den Aufbau und die Festigung
von Haltungskraft, Beweglichkeit, Koordinati-
on und Balance mit Fokus auf den Beckenbo-
den, Bauch und Riicken. Der Kurs beinhaltet
langsame, tiefenwirksame Ubungen, die mit
sorgfaltig ausgewahlter Musik begleitet sind.

Thalwil

Wann Montag, 16 -17 Uhr
6.5.-8.7. (ohne 20.5,,
10.6.,1.7.) 7 x 60 Min.

Kosten CHF 119.-

Wann Donnerstag, 16.30-17.30 Uhr
9.5-11.7. (ohne 30.5.)
9 x 60 Min.

Kosten EHENS3E=

Leitung Erika Steiger

Kursort Pfisterschiilir, Probe 2,
Alte Landstrasse 104

Tai Chi/Qi Gong © @@

Tai Chi wirkt gesundheitsfordernd auf

Korper und Geist, entspannend auf die Mus-
kulatur und verbessert die Organ-, Atem- und
Kreislauftatigkeit. Qi Gong unterstiitzt Ihre
Lebensenergie, verbessert die Koordination
und starkt den Kreislauf. In diesem Kurs
lernen Sie verschiedene Ubungen des Tai Chi
und Qi Gong.

Uster

Wann Donnerstag, 10.45-11.35 Uhr
2.5 =10E75(ehnelli6IS DB 5y
30.5); 8 x 60 Min.

Kosten EHEL152 =

Leitung Vivienne Schmid-Greenwood

Kursort frjz Freizeit- und Jugendzentrum
Zurichstr. 30

Winterthur

Wann Mittwoch, 14-15 Uhr
8.5.-10.7. (10 x 60 Min.)

Kosten CHE190 -

Leitung Fredy Buttauer

Kursort Lebenskunst, Zeughausstr. 52

Dietikon ~ Ziirich-Oerlikon

Wann Donnerstag, 16-17 Uhr Wann Montag, 14.30-15.20 Uhr
9.5.-11.7. (ohne 30.5.) 13.5.-8.7. (ohne 10.6.)
9 x 60 Min. 8 x 50 Min.

Kosten EREZ07 S Kosten @rEN5 -

Leitung Jeanette Jaggi Leitung Alfons Létscher

Kursort Chi-Zentrum, Badenerstr. 21 Kursort GZ Qerlikon, Gubelstr. 10

Informationen zur Anmeldung finden Sie auf Seite 4.



Zurich-Fluntern Horgen
Wann Donnerstag, 14.00-14.50 Uhr ~ Wann Montag, 16.45-17.45 Uhr
16.5.-11.7. (ohne 30.5.) 6.5.-8.7. (ohne 10.6.)
8 x 50 Min. 9 x 60 Min.
Kosten (ArlE5n = Kosten rlFile)=
Leitung Alfons Létscher Leitung Xhevrije Sinani
Kursort Simply Theatre, Kursort Iyengar Yoga Horgen
Gladbachstr. 119 Seestr. 147
! o @@ Ilinau
Q1 Gong. . ‘ Wann Dienstag, 16.30-17.30 Uhr
Qi Gong heisst «Ubung der Lebensenergie» und 507 (olirel P1iSY)
ist eine alte chinesische Meditationsform zur 9% 60'Min.
Kultivierung von Kérper und Geist. Einfache Wocter CHE 153 -
und harmom’gche Bewegungsat?l’aufe, Leitung Marlise Dupuis
bewusste ruhige Atmung und die Lenkungder .- Yoga Plus, Hornlistr. 3
Vorstellungskraft I6sen Energieblockaden im
Kérper und aktivieren die kdrpereigenen
Regenerationskrafte. Das sanfte Training Winterthur
vglrbessert s Kérpergeﬁfuhl oneas . Wann Donnerstag, 9.30-10.30 Uhr
Korperbalance, steigert die Konzentration und
das Wohlbefinden, fordert die kérperliche S
seelische und geiséi e Beweglichkeit : el s, 2o s 2t
S 6 x 60 Min.
Horgen Kosten CHF102.-
Leitung Bettina Enser
Wann Donnerstag, 9.30-10.30 Uhr Kireon Yoga-In, Untertor 1
25.4.-27.6 (ohne30.5.)
9 x 60 Min
Kosten @HEIS3= Zirich-Fluntern
Leitung Laura Keller-Rosnati g Mittwoch, 10.30-11.30 Uhr
Kursort Iyengar Yoga Horgen, Seestr. 147 2510/7,(10 X 60Min]
ZH-Wiedikon Kosten GnlF 0=
Leitung Bernhard Riedi
Wann Montag, 16-17 Uhr Kursort Simply Theatre,
Montag, 17.10-18.10 Uhr Gladbachstr. 119
6.5.-8.7. (ohne 10.6.)
9 x 60 Min.
Kosten CHF 171.- Sturzprdvention
Leitung Claudine Buchmiiller Sicher durch den Alltag o
Kursort ABZ, Gemeinschaftsraum Silo,
Gertrudstr 27 Sicheres Laufen bedeutet Selbstandigkeit.
Dazu braucht es gentigend Kraft in den Bei-
nen und die Fahigkeit, das Gleichgewicht zu
Yoga o @@ halten, um Stiirze zu verhindern. In einem

Diese Form von Yoga befasst sich aus-
schliesslich mit Kérpertibungen und soll
positiv auf die Gesundheit und Lebensquali-
tdt einwirken. Atemibungen, Kraftigung der
Muskeln, Dehnen sowie Gleichgewichts- und
Entspannungsubungen sind Inhalte dieses
Kurses. Damit Sie sich kraftiger, mobiler,
entspannter und voller Lebensfreude fiihlen.
Die Ubungen erfolgen im Sitzen und Stehen.

abwechslungsreichen Training kraftigen Sie
Thre Muskulatur, verbessern Ihr Gleichge-
wicht und gestalten Ihren Alltag sicherer.

Urdorf

Wann Daten auf Anfrage
Leitung Monika Descombes
Kursort Schulhaus Feld 1,

Rhythmikraum Feld

BEWEGUNG UND SPORT

Yoga

Sturzprévention o

o0

Yoga ist ein abwechslungsreiches Kraft- und
Beweglichkeitstraining, das Geist und Kérper
anregt. Zur Sturzpravention konzentrieren wir
uns dabei spielerisch auf die Fuss- und Bein-
muskulatur und kombinieren dies mit Gleich-
gewichts- und Koordinationsibungen.

Zurich

Wann Montag, 14-15 Uhr
6.5.-1.7. (ochne 10.6.)
8 x 60 Min.

Kosten CREL3Z6

Leitung Jeanne Jaros

Kursort Stambha, Seefeldstr. 231

Tennis

Dieser Ballsport ist Uiberaus geeignet fiir Be-
ginnende und Gelibte. Sie verbessern damit
Ihre Koordination und Kondition. Lassen Sie
sich von der Tennisleitung tber Ihre Niveau-
einstufung beraten. Einstieg nach Schnup-
perstunde méglich. Tennisschlager kénnen
gemietet werden.

Tennis in Bachenbiilach

Wann Montag, 8-12 Uhr (gemdss
Einteilung) ab 16.9.
Kosten 3er Gruppe: CHF 264 .-
4er Gruppe: CHF 210.-
inkl. Platzmiete
Leitung Ursula Schrepfer, 044 860 53 90
Kursort Tennishalle Ambiance
Bachenbilach
Anmeldung Bis 16.9.
Ursula Schrepfer
Telefon 044 860 08 48

Tennisin Dirnten

Freitag, 8-12 Uhr
10.5.-30.8. (ohne 19.7.,26.7,,
2.8,98,16.8)

12 x 60 Min.

CHF 264.-/Person
inkl. Platzmiete
Walter Meyer

René von Arx
Tennishalle Dirnten
Bubikonerstr. 43a
Walter Meyer
079401 22 00
wameyer@me.com

Wann

Kosten
Leitung
Kursort

Anmeldung

Aktiv Sommer 2019 il



BEWEGUNG UND SPORT

Einfiihrungskurs Stand Up
Paddling

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 Korper. An zwei Morgen lernen Sie
den richtigen Umgang mit Brett und Paddle.
Voraussetzung: Schwimmkenntnisse.

Kilchberg

Wann Kurs 1.

Freitag, 28.6. +5.7.
10.30-12.00 Uhr

Kurs 2:

Ereitag 2 7. +=19 7
10.30-12.00 Uhr

Kurs 3:

Dienstag, 13.8. + 20.8.
10.30-12.00 Uhr

CHF 120.- (2 x 90 Min.)
inkl. Brett, Paddle,
Auftriebsweste,
Neoprenanzug bei Kalte
6-12 Teilnehmende
Instruktorlnnen von

2 Legends by Spinout

2 Legends by Spinout
Seestr. 184, 8802 Kilchberg
Pro Senectute Kanton Zirich
Dienstleistungscenter
Zimmerberg

Alte Landstr. 24, Horgen
Telefon 058 451 52 20

Kosten

Leitung
Kursort

Anmeldung

Aufbaukurs Stand Up Paddling

Vertiefung der Basiskenntnisse im SUP.
Zusammen paddeln wir eine kleine Tour auf
dem Zirichsee. Voraussetzung: Besuch
Einflihrungskurs oder einige Stunden
praktische SUP-Erfahrung. Sie konnen 1,5
Stunden am Stiick im Wasser sein.

Kilchberg

Wann Kurs 1: Freitag, 28.6.,
13.30-16.00 Uhr

Kurs 2: Freitag, 19.7.,
13.30-16.00 Uhr

Kurs 3: Dienstag, 20.8.,
13.30-16.00 Uhr

CHF 100.- (1 x 150 Min.)
inkl. Brett, Paddle,
Auftriebsweste,
Neoprenanzug bei Kalte
3-6 Teilnehmende

Kosten
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Leitung Trainer von 2 Legends
by Spinout
Kursort 2 Legends by Spinout
Seestr. 184, 8802 Kilchberg
Anmeldung siehe Anmeldung

Einflhrungskurs Stand Up
Paddling

BILDUNG UND KULTUR

Informationen

Die Legende/Erklarung zu folgenden
Symbolen finden Sie auf Seite 4.

200099

Auf Anfrage 50% Preisreduktion ab Kurspreis
CHF 300.- fir EL-Beziehende in Kursen von
Bildung und Kultur.

Anmeldungen und Kursorte

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

Unterland und Furttal

Kursort Lern- und Begegnungszentrum
(LBZ), Lindenhofstr. 1, Bilach
Anmeldung  PSZH, DC Unterland und Furttal

058 4515300
katja.scheiber@pszh.ch

Winterthur und Weinland

Konigshof

Neumarkt 4, Winterthur
PSZH, DC Winterthur und
Weinland, 058 451 54 28
eva.walter@pszh.ch

Kursort

Anmeldung

Zimmerberg

Alterszentrum Serata
Seminarraum Gattikon
Tischenloostr. 55, Thalwil
PSZH, DC Zimmerberg
058 45152 20
dc.zimmerberg@pszh.ch

www.pszh.ch

Stadt Zurich

PSZH, DC Stadt Zurich
Seefeldstr. 94a, Zlrich
058 4515000
dc.zuerich@pszh.ch

www.pszh.ch

Kursort

Anmeldung

Kursort

Anmeldung

Uster ~ Ziircher Oberland

Senioren-Netz Uster
Kurssekretariat Marlies Sigg
04494008 86
sigg.oase@bluewin.ch oder
seniorennetz-uster@bluewin.ch
www.seniorennetz-uster.ch

Anmeldung

Wetzikon - Ziircher Oberland

Senioren-Forum

Zurcher Oberland
0449511970 (Mi, 14-17 Uhr)
info@senioren-forum-zo.ch
www.senioren-forum-zo.ch

Gesundheit und Privention

Stadt Zirich

Anmeldung

Gedéchtnis-Training ©

D

01.2019.02

Mit vielseitigen und spielerischen Ubungen
verbessern Sie Ihre Merkfahigkeit, Wort-
findung, Sinneswahrnehmung und das
logische Denken. Sie erleben, dass das
Gedachtnis bis ins hohe Alter lernfahig ist.
Méchten Sie verschiedene Ubungen und
Strategien kennenlernen? Dieser Kurs bildet
die Grundlage flr die Teilnahme am monatli-
chen Geddchtnis-Traff.

Wann Freitag, 13.15-15.15 Uhr
22 =L K0}

CHF 220.- (8 x 120 Min.)
bei 8-12 Teilnehmenden,
CHF 300.- (8 x 120 Min.)
bei 6-7 Teilnehmenden
(Kleingruppenzuschlag)
50% Preisreduktion fiir
EL-Beziehende ab CHF 300.-
Iris Kaufmann
Gedachtnistrainerin SVTG
Anmeldung  Bis 10 Tage vor Kursbeginn

Preis

Leitung

Gedichtnis-Traff ©

Sie haben den Kurs «Gedachtnis-Training»
besucht, sind vielbeschaftigt und machten
das Geddchtnis weiterhin fit halten. Mit
Freude und Spass trainieren Sie geistig «am
Ball zu bleiben». Sie erhalten wertvolle
Informationen fiir den Transferin den Alltag.
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