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Fitness und Gymnastik

BEWEGUNG UND SPORT

Ort Anforderungsstufe Treffpunkt Wann Leitung / Info
Adliswil Leicht Frauen + Schulhaus Zopf Mittwoch, 15-16 Uhr Susanne Rasper
Aesch Leicht Frauen + Turnhalle Nassenmatt Montag, 9-9.50 Uhr Lilian Schlund
Affolterna.A. Vital Schulhaus Ennetgraben Mittwoch, 12.45-13.45 Uhr Marita Kiing
Leicht + Schulhaus Ennetgraben Mittwoch, 14-15 Uhr Marita Kiing
Bachenbilach Vital MZR Im Baumgarten Montag, 13.45-14.45 Uhr Christine Jager
Leicht + MZR Im Baumgarten Montag, 15-16 Uhr Christine Jager
Bucham Irchel Vital Frauen Turnhalle Mittwoch, 13.30-14.30 Uhr Brigitte Luber
Biilach Vital Frauen Ref. Kirchgemeindehaus Dienstag, 8.30-9.30 Uhr Christine Jager
Leicht Frauen + Ref. Kirchgemeindehaus Dienstag, 10-11 Uhr Christine Jager
Dielsdorf Sportlich Frauen Mehrzweckhalle Friiebli Montag, 16.45-17.45 Uhr Mengina Fuglister
Leicht /Vital Manner + Oberstufen-Turnhalle Montag, 18.15-19.15 Uhr Mengina Fiiglister
Leicht Frauen + Saal Alterssiedlung Dienstag, 14-15 Uhr Nicole Buchs
Elgg Leicht + Turnhalle Ritschberg Mittwoch, 14.10-15.05 Uhr Yvonne Hareter
Vital Turnhalle Ritschberg Mittwoch, 15.10-16.10 Uhr Yvonne Hareter
Flurlingen Vital Turnhalle Dienstag, 9-10 Uhr Gerhard Aeby
Grafstal/Kemptthal Vital Singsaal Dienstag, 8.45-9.45 Uhr Ursula Mller
Hedingen Leicht Frauen + Schulhaus Gipf Mittwoch, 14.30-15.30 Uhr Uta Koch
Hinwil Leicht Frauen + Turnhalle Meiliwiese Mittwoch, 13.45-14.45 Uhr Tabea Huber
Hofstetten/Elgg Sportlich Turnhalle Montag, 9-10 Uhr Irene Rickenbach
Hori Leicht Frauen + Glatthalle Montag, 15.30-16.30 Uhr Patrizia Niedermann
llinau-Effretikon Vital Frauen Turnhalle Altersheim Montag, 8.15-9.15 Uhr Veronika Fehr

Leicht Frauen +
Leicht Frauen +

Turnhalle Altersheim
Turnhalle Altersheim

Mittwoch, 9.10-10.10 Uhr
Mittwoch, 10.15-11.15 Uhr

Veronika Fehr
Veronika Fehr

Maschwanden Leicht Frauen + Schulhaus am Bach Dienstag, 16-17 Uhr (laudia Gaus
Meilen Vital Turnhalle Obermeilen Montag, 15.30-16.30 Uhr Esther Kunz
Niederglatt Sportlich Frauen Singsaal Eichi Montag, 8.30-9.30 Uhr Sandra Galli Rilegg
Vital Frauen Singsaal Eichi Montag, 9.45-10.45 Uhr Sandra Galli Rilegg
Leicht Frauen + Schulhaus Rietli Mittwoch, 13.30-14.30Uhr Sandra Galli Rilegg
Niederhasli Sportlich Schulhaus Lindenstrasse Dienstag, 17.45-18.45 Uhr Andrea Hammer
Sportlich Frauen Schulhaus Seehalde Mehrzweckraum Mittwoch, 10-11 Uhr Gaby Lardon
Sportlich Ménner Schulhaus Seehalde Mehrzweckraum Donnerstag, 10.10-11.10 Uhr Gaby Lardon
Vital Frauen Schulhaus Seehalde Mehrzweckraum Donnerstag, 14-15 Uhr Gaby Lardon
Vital Kirchgemeindehaus Montag, 14-15 Uhr Patricia Keller
Leicht + Seniorenzentrum Spitz Dienstag, 13.30-14.30 Uhr Sandra Galli Ruegg
Ober-Ohringen Leicht + Turnhalle Mittwoch, 14-15 Uhr Esther Liebi
Vital Turnhalle Mittwoch, 16-17 Uhr Esther Liebi
Pfaffikon Leicht + Kath. Kirche St. Benignus Dienstag, 9.30-10.30 Uhr Silvia Bigler
Rafz Sportlich Turnhalle Schulhaus Gtzen Montag, 715-08.15 Uhr Sylvia Sigrist
Richterswil Leicht + Schulhaus Boden Mittwoch, 16.30-17.30 Uhr Myrta Gliner
Riimlang Sportlich Haus am Dorfplatz Montag, 9.30-10.30 Uhr Diana Turrin
Samstagem Vital Schulhaus Samstagern Montag, 16.30-17.30 Uhr Monika Bechtiger
Schlieren Vital Schulhaus Zelgfi Dienstag, 8-9 Uhr Waltraud Hofstetter
Vital Gemeinschaftsraum Post Mittwoch, 8.30-9.30 Uhr Waltraud Hofstetter
Schénenberg Vital Frauen Kath. Kirchensaal Donnerstag, 9-10 Uhr Rosmarie Horath
Stadel Leicht Frauen + Altes Gemeindehaus Montag, 14-15 Uhr Patrizia Niedermann
Vital Singsaal Oberstufe Mittwoch, 9-10 Uhr Corinne Obrist
Tagelswangen Vital Gemeindesaal Dienstag, 10.15-11.15 Uhr Ursula Miiller
Thalwil Leicht + Alterszentrum Serata Montag, 8.45-9.45 Uhr Marianne Ringger
Leicht + Alterszentrum Serata Montag, 10-11 Uhr Marianne Ringger
Truttikon Vital Turnhalle Dienstag, 18.30-19.30 Uhr Ruth Frei
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BEWEGUNG UND SPORT

Fitness und Gymnastik (Forts.)

Ort Anforderungsstufe Treffpunkt Wann Leitung / Info
Uetikon am See Leicht Frauen + Turnhalle Rossweid Mittwoch, 13-14 Uhr Monika Sutter
Vital Frauen Turnhalle Rossweid Mittwoch, 14.15-15.15 Uhr Monika Sutter
Leicht + Turnhalle Weissenrain Donnerstag, 14-15 Uhr Susanna Schinzel
Uster Vital Frauen Sporthalle Buchholz Donnerstag, 14-15 Uhr Maria Kappeler
Leicht + Alterssiedlung Rehbiihl Montag, 10.15-11.15 Uhr Marianne Koch
Volketswil Leicht Frauen + Turnhalle Feldhof Mittwoch, 15.30-16.30 Uhr Margrit Singh
Wadenswil Vital Frauen Turnhalle Glarnisch Dienstag, 17.15-18.15 Uhr Marlies Dorfschmid
Wald Leicht + Hallenbad Gymnastikhalle Donnerstag, 10-11 Uhr Aneta Westrych
Weisslingen Leicht Frauen + Kirchgemeindehaus Donnerstag, 14.15-15.15 Uhr Mirjam Roth
Winkel Leicht + Saal Sigristenstiftung Montag, 9.30-10.30 Uhr Ruth Gut
Vital Frauen Turnhalle Grossacher Dienstag, 10-11 Uhr Ruth Gut
Winterthur Leicht + Alte Kaserne Dienstag, 8.50-9.50 Uhr Dora Diimel
Winterthur (Ober-) Leicht + Zentrum am Buck Mittwoch, 9-10 Uhr Monika Stamm
Winterthur-Seen Vital Altersheim St. Urban Dienstag, 8.30-9.15 Uhr Rita Kobler
Winterthur-Sennhof Vital Turnhalle Dienstag, 16-17 Uhr Dora Diimel
Winterthur-Wiilflingen ~ Vital Frauen Kirchgemeindehaus Wilflingen Mittwoch, 8.30-9.30 Uhr Heidi Glaus
Vital Frauen Kirchgemeindehaus Wiilflingen Mittwoch, 9.45-10.45 Uhr Heidi Glaus
Zollikerberg Vital Frauen Ref. KGH (Berg) Freitag, 9-10 Uhr Brigitte Schapper
Zollikon Vital Kirchgemeindehaus Rosslirain (Dorf) Mittwoch, 9.15-10.15 Uhr Brigitte Schapper
Ziirich Kreis 2 Vital Ref. Kirchgemeindehaus Enge Mittwoch, 9-10 Uhr Monika Meile
Sturzprophylaxe + Alterszentrum Mittelleimbach Montag, 11-11.45 Uhr Trix Romer
Ziirich Kreis 3 Vital Manner Ref. Kirchgemeindehaus Biihl Wiedikon  Dienstag, 9.15-10.15 Unr Esther Biichi
Leicht Frauen + Ref. Kirchgemeindesaal Friesenberg Dienstag, 14-15 Uhr Susanne Rasper
Leicht Frauen + Ref. Kirchgemeindehaus Biihl Wiedikon ~ Donnerstag, 9-10 Uhr Ursula Ruhstaller
Ziirich Kreis 4 Vital Frauen Ref. Kirchgemeindehaus Aussersihl Mittwoch, 9.30-10.30 Uhr Edith Stieger
Leicht Manner + Ref. Kirchgemeindehaus Hard Montag, 8.30-9.30 Uhr Sylvie Berchtold
Leicht Frauen + Bullingerkirche Montag, 9.30-10.30 Uhr Sylvie Berchtold
Ziirich Kreis 5 Vital Ref. Kirchgemeindehaus Industriequartier - Mittwoch, 9-10 Uhr Sabrije Tahiraj
Ziirich Kreis 6 Vital Ref. Kirchgemeindehaus Paulus Dienstag, 8.45-9.45 Uhr Annick Breton
Leicht + Ref. Kirchgemeindehaus Paulus Dienstag, 10-11 Uhr Annick Breton
Ziirich Kreis 7 Leicht Frauen + Alterszentrum Kluspark Montag, 9-10 Uhr Krisztina Szarka
Leicht Frauen + Alterszentrum Kluspark Montag, 10-11 Uhr Krisztina Szarka
Leicht Frauen + Ref. Kirchgemeindehaus Witikon Mittwoch, 8.45-9.45 Uhr Paula Hitz
Sportlich Frauen Ref. Kirchgemeindehaus Witikon Mittwoch, 10-11 Uhr Paula Hitz
Ziirich Kreis 9 Leicht + GZ Bachwiesen Mittwoch, 9-10 Uhr Monika Descombes
Ziirich Kreis 12 Vital Alterssiedlung Probstei Donnerstag, 10.30-11.30 Uhr Krisztina Szarka

+ Diese Kurse sind vom Bundesamt fiir Sozialversicherungen teilsubventioniert, weil sie in besonderem Masse die Selbstandigkeit und Autonomie von alteren Menschen fordern.

Aqua-Fitness *

Q0P

Die Lektionen bestehen aus vielfdltiger Wassergymnastik. Je nach
Ubungen kénnen Schwimmbhilfen und Handgerate 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.

Preise auf Anfrage

Ort 7 qun
Dielsdorf Lernschwimmbad Friieblistrasse Dienstag, 19.15-20 Uhr
Mannedorf Hallenbad Mannedorf
Hallenbad Mannedorf g
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Donnerstag, 1730-18.15Uhr
Donnerstag, 18.15-19 Uhr

Informationen zur Anmeldung finden Sie auf Seite 4.

Madeleine Maurer

>>




BEWEGUNG UND SPORT

Ort Treffpunkt Wann Leitung/Info
Meilen Hallenbad Meilen Montag, 12.15-13 Uhr Heidi Hug
Hallenbad Meilen Montag, 13-13.45 Uhr Heidi Hug

Opfikon-Glattbrugg (Bad geschlossen bis 2020) Hallenbad Bruggwiesen
Hallenbad Bruggwiesen
Hallenbad Bruggwiesen

Madeleine Huwiler
Madeleine Huwiler
Madeleine Huwiler

Dienstag, 9.20-9.50 Uhr
Dienstag, 9.55-10.25 Uhr
Dienstag, 10.30-11.00 Uhr

Seuzach Schulhaus Birch Montag, 16.15-17.15 Uhr, Oktober- April Marianne Baumann
Wald Hallenbad Freitag, 14.45-15.45 Uhr Willy Schuler
Hallenbad Samstag, 9.30-10.30 Uhr Willy Schuler
Weisslingen Schulschwimmbad Montag, 7.55-8.40 Uhr Lucie Metzger
Winterthur Schulschwimmbecken Veltheim Mittwoch, 13.30-14.25 Uhr Marianne Baumann
Schulschwimmbecken Veltheim Mittwoch, 14.30-15.25 Uhr Marianne Baumann
Schulschwimmbecken Veltheim Mittwoch, 15.30-16.25 Uhr Marianne Baumann
Hallenbad Briihlgut Freitag, 9.15-10.00 Uhr Katja Alleyne-Marty
Ziirich Kreis 2 Hallenbad Leimbach Dienstag, 10-10.40 Uhr Trix Romer
Hallenbad Leimbach Dienstag, 10.40-11.20 Uhr Trix Romer
Zirich Kreis 3 Schulschwimmanlage Aemtler Mittwoch, 17-18 Uhr Anita Hunziker
Schulschwimmanlage am Uetliberg Mittwoch, 17-17.30 Uhr Barbara Krucher
Ziirich Kreis 6 Warmebad Kaferberg Donnerstag, 8-12 Uhr, jede halbe Stunde Regina Bisig, Nicole Feldmann
Warmebad Kaferberg Freitag, 8.30-10.30 Uhr, jede halbe Stunde Rosi Jehli
Aqua Zumba / Schulschwimmanlage Riedtli ~ Mittwoch, 15.30-16.15 Uhr Ana Alvarez
Aqua Zumba / Schulschwimmanlage Riedtli  Mittwoch, 16.30-17.15 Uhr Ana Alvarez
Zirich Kreis 10 Schulschwimmanlage Vogtsrain Mittwoch, 13.45-14.30 Uhr Yvonne Brand
Schulschwimmanlage Vogtsrain Mittwoch, 14.30-15.15 Uhr Yvonne Brand

+ Diese Kurse sind vom Bundesamt fiir Sozialversicherungen teilsubventioniert, weil sie in besonderem Masse die Selbstandigkeit und Autonomie von lteren Menschen férdern.

Internationale Tdnze und Round Dance *

Q0P

Wer Spass an Musik, Bewegung und Gruppengefhl hat, ist hier
richtig. Internationale Tanze lassen Freude aufkommen und halten

in Schwung. Nebenbei trainieren Sie spielerisch die Balance, das
Gedachtnis und die Reaktion. Die Schrittfolgen werden langsam auf-
gebaut und zu einem «Ganzen» zusammengefligt. Getanzt wird zu
Musik aus aller Welt im Kreis, in Reihen oder Linien. Einige Gruppen
machen auch American Rounds. Figuren aus den Gesellschaftstanzen

dabei sorgfaltig eingefuihrt und paarweise - auch Frauen tanzen
zusammen - von allen Tdnzerinnen und Ténzern gleichzeitig und
nach Ansage der Tanzleiterin ausgefthrt. Zu bekannten Melodien wird
Gelerntes repetiert und Neues dazugelert. Sie sind auch ohne Partnerin
oder Partner willkommen.

www.pszh.ch > Sport und Bildung > Indoorsport > Tanz

Englischer Walzer, Twostepp, Cha-Cha-Cha und Rumba werden bleies s
Ort Treffpunkt Wann Leitung / Info
Dietikon Alters- und Gesundheitszentrum Montag, 14-15.30 Uhr Silvia Rugginenti
Diibendorf Obere Miihle Saal Mittwoch, 14-16 Uhr

119-18.12. (jede 2. Woche) Edith Stieger
Pfiffikon Singsaal Mettlen Samstag (auf Anfrage), 19-20.50 Uhr Elsbeth Graber
Wadenswil Schulhaus Eidmatt 3 Donnerstag, 18.30-20.15 Uhr Theo Forster
Winterthur KiBeZ St. Marien Donnerstag, 16-17 Uhr Daniela Regnani
Ziirich Kreis 2 ABZ Genossenschaft Donnerstag, 14-15.30 Uhr Helena Stéickling

+ Diese Kurse sind vom Bundesamt fiir Sozialversicherungen teilsubventioniert, weil sie in besonderem Masse die Selbsténdigkeit und Autonomie von alteren Menschen férdern.
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BEWEGUNG UND SPORT

Nordic Walking und Walking *

Q0O

Walking (ohne Stocke) ist bewusst zligiges Marschieren mit Ober-
korpereinsatz. Nordic Walking ist sportliches Gehen mit speziellen
Stécken. Der Einsatz der Stocke macht aus dem klassischen Walking
ein wirksames Ganzkorpertraining, das die Belastung von Knie- und

und Riickenbereich wird gestarkt und Verspannungen der Nacken-
muskulatur werden gel6st.

www.pszh.ch > Sport und Bildung > Outdoorsport > Nordic Walking/
Walking '

Huftgelenken massiv reduziert. Die Muskulaturim Schulter-, Brust- Preise auf Anfrage

Ort Sportgruppe Treffpunkt Wann Leitung / Info
Adliswil Nordic Walking Bushaltestelle Ritistrasse/Wacht Mittwoch, 9.15-10.30 Uhr Jetty Meier
Gossau Nordic Walking Parkplatz Oberstufenschulhaus Berg Gossau Dienstag, 8.30-10 Uhr Erika Hug
Hombrechtikon Nordic Walking Parkplatz Schiitzenhaus Montag, 9-10.30 Uhr Monika Zwicky
Hori Nordic Walking Glatthalle Donnerstag, 9-10 Uhr Margrith Wenk
Mannedorf Nordic Walking Parkplatz Sportplatz Widenbad Donnerstag, 9.15-10.30 Uhr Jetty Meier
Neerach Nordic Walking Pavillon Altes Dorfschulhaus Freitag, 9-10 Uhr Corinne Obrist
Ossingen Walking Bahnhof Montag, 9-10.30 Uhr Monika Diinki
Riiti Walking Fussballplatz Donnerstag, 9-10.15 Uhr Cornelia Blum
Schlieren Walking Parkplatz Trublerhiitte Dienstag, 9.30-11.00 Uhr Elfi Scheurer
Schwerzenbach Nordic Walking Umgebung Dienstag, 9-10.30 Uhr Erika Schaffert
Winterthur (Déttnau) Nordic Walking Dattnauerstrasse 80 Donnerstag, 9-10.30 Uhr Heidi Villiger

+ Diese Kurse sind vom Bundesamt fiir Sozialversicherungen teilsubventioniert, weil sie in besonderem Masse die Selbstandigkeit und Autonomie von alteren Menschen fordern.

Velofahren

O

Auf kurzen oder langeren Strecken, in langsamem oder flottem Tempo,
mit Touren- und Elektrovelos, wenn immer moglich abseits vom gros-
sen Verkehr und ohne extreme Steigungen. Einzelne Gruppen bieten
auch Mehrtages- und Mountainbiketouren 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 Detailprogrammen.

www.pszh.ch > Sport und Bildung > Outdoorsport > Velofahren

** Einzelne Touren (ausschliesslich leichte) innerhalb der Velogruppen
sind vom Bundesamt fiir Sozialversicherungen teilsubventioniert, weil
sie in besonderem Masse die Selbstandigkeit und Autonomie von
dlteren Menschen fordern. Diese sind in den jeweiligen Ausschreibun-
gen gekennzeichnet.

Ort Wann Datum Leitung/Info Telefon E-Mail
Bubikon/Hinwil Mittwoch Wachentlich Urs Kocher 055243 2047 urskocher@bluewin.ch
April-Oktober 07928317 42
Biilach Dienstag Wachentlich Xaver Koppel 0448606914  x.h.rkoeppel@bluewin.ch
Halbtages- oder Tagestour
Montag MTB 2 x pro Monat Xaver Koppel 0448606914  xh.rkoeppel@bluewin.ch
Mountainbiketour (MTB)
Dielsdorf Dienstag Halbtagestour wochentlich Lisbeth Burren 0448530242 hn.burren@bluewin.ch
0797428041
Mittwoch Tagestour 2. Mittwoch im Monat Lisbeth Burren 0448530242 hn.burren@bluewin.ch
April-Oktober 079742 8041
Diibendorf Freitag Halbtages- oder Tagestour 2 x pro Monat Herbert Gatzi 0448201164  h_gaetzi@bluewin.ch
April-Oktober 079 8464498
Furttal/Regensdorf ~ Dienstag Halbtages- oder Tages-  Wachentlich Martin Meier 0448445815  meiering@bluewin.ch
tour oder Fitnessparcours 07641258 15
*Gossau + Mittwoch 2 x pro Monat Erwin Gisler 0449352306 erwin.gisler@bluewin.ch
April-Oktober 079 207 8501
8 Aktiv Winter 2019 Informationen zur Anmeldung finden Sie auf Seite 4.




BEWEGUNG UND SPORT

Ort Wann Datum Leitung/Info Telefon E-Mail
*Gossau + Mittwoch April-Oktober Hans-Ueli Kessler 0796696729  hukessler@bluewin.ch
MTB: 6-8 Touren
Hombrechtikon Mittwoch Halbtages- oder 1 x monatlich, Elisabeth Elmer 0552442021  elelmer@bluewin.ch
Tagestour jeweils am 3. Mittwoch des Monats
lllnau-Effretikon Dienstag Velo- und MTB-Touren  Velo: 3-4 x pro Monat Margrit Obrist 0523452892 margritobrist@bluewin.ch
Halbtages- und Tagestouren Mountainbike: 1 x pro Monat 079 247 58 55
April-Oktober
*Knonau + Montag Halbtages- oder Tages-  Velo: Alle 2 Wochen Roland Heldner 0433779353 roland.heldner@bluewin.ch
tour 07920006 29
Freitag Mountainbike: 1 x pro Monat Roland Heldner 0433779353 roland.heldner@bluewin.ch
Mai-Oktober 07920006 29
Limmattal Donnerstag Tagestour Alle 2 Wochen Monica Bamert 0774683012  monica.bamert@hispeed.ch
April-Oktober
Mettmenstetten Donnerstag Halbtages- oder Alle 2 Wochen Werni Meier 0447671252 wernimeier@bluewin.ch
Tagestour Marz-Oktober 0792611518
Bewegung im Winter November-Februar
1 x pro Monat
Oberamt Mittwoch Tagestour 1 x pro Monat Franz Georg Keel 0447640302 fgkenergie@bluewin.ch
Donnerstag Verschiebedatum  April-Oktober
Oetwil am See Erster Dienstag im Monat April-September Leo Biisser 0449291566  buesserholzbau@bluewin.ch
Pfannenstiel Donnerstag Jeden 3. Donnerstag im Monat Walter Kuster 0449841856  wm.kuster@bluewin.ch
April-Oktober
Uster/Pfaffikon Donnerstag oder Mittwoch Wachentlich Hanspeter Gisler 0449413919 gisler-hp@bluewin.ch
Halbtages- oder Tagestour April-Oktober 0791285161
Wald/Riiti Donnerstag Halbtages- oder Velo: Wechentlich, April-Oktober Fritz Gafner 0552463610 fri-gaf@bluewin.ch
Tagestour Mountainbiketouren: 5 Touren/Saison 0792572012
Winterthur Jeden Dienstag Tages-, Halbtages- April-Oktober Peter Sauter 0522426574076 pisauter@bluewin.ch
oder Trainingstour 5166418
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
Ziirich 6 Mittwoch Neun Ausfahrten mit Velo (Mai/juni) ~ Werner A. Meier 0442517219 wernerameier@uzh.ch
und MTB (Mérz/April) 0794415804
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BEWEGUNG UND SPORT

Wandern

O

Natur, Bewegung und Geselligkeit: Die Wandergruppen mit motivier-
ten Leitenden laden zu kiirzeren und léngeren, 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 Anforderungen, Wanderzeiten sowie Anmelde-
termine fir die einzelnen Wanderungen finden Sie in den Detail-

www.pszh.ch > Sport und Bildung > Outdoorsport > Wandern

*+ Einzelne Touren (ausschliesslich leichte) innerhalb der Wander-
gruppen sind vom Bundesamt fiir Sozialversicherungen teilsubventio-
niert, weil sie in besonderem Masse die Selbstandigkeit und Autono-
mie von alteren Menschen férdern. Diese sind in den jeweiligen
Ausschreibungen gekennzeichnet.

programmen.
Ort Leitung/Info Telefon E-Mail
Boppelsen Siehe Wandergruppe Otelfingen-Boppelsen
Dinikon/Hiittikon Ernst Fiechter 0448441380 ernst.f@bluewin.ch
*Dielsdorf + Daniel Lehmann 0448690379 daleh427@gmail.com
Diirnten Christine Schiider 0552406118 schueder.ritz@bluewin.ch
*Egg + Werner Blattmann 0449843968 wblattma@ggaweb.ch
Eglisau Walter Schibli 04486706 63 waschil18@bluewin.ch
Fischenthal Heini Heller 0523862748 heini.heller@bluewin.ch
Gossau Marianne Anderegg 0449353074 anderegg9@hispeed.ch
*Hausen am Albis + Theo Wiget 0447640415 themawiget@bluewin.ch
Lorenz Curt 04476407 22 lorenz.curt@bluewin.ch
Vreni Ziircher 04476407 62 vreni.zuercher@datazug.ch
*Hinwil sportlich Hildegard Fricker 0449374877 hilde fricker@sunrise.ch
gemiitlich + Ruth Hauser 0449372307 ruth.hauser@gmsx.ch
Horgen Margrit Mandli 0447251923 margritmaendli@bluewin.ch
*Kloten + Silvia Imhof 04481358 02 family.imhof@gmx.ch
Marthalen Anna Spalinger 0523192355 spalinger.tresch@bluewin.ch
*Maur + Hanspeter Suter 0449802501 hsuter2@gmail.com
*Meilen + Peter Schmid 0792362289 pemaschmid@bluewin.ch
Mettmenstetten Alice Huber 04476708 37 huber-tschumper@bluewin.ch
Niederhasli Margret Horschlager 0448504543 roma.hoerschlaeger@bluewin.ch
*Oetwil am See + (3 Gruppen) Werner Rennhard 0438449102 werennhard@sunrise.ch e
Orientierungswandern Peter Riek . 0448605789 peter.riek@hispeed.ch
Otelfingen-Boppelsen Helen Wick 0448444207 i Wa'hdergruppe‘otelﬁngen@bluew{ﬁ.‘cﬂ ‘
Russikon Margreth Baer 0449540705 juema.baer@bluewin.ch
Riiti 1a Peter Pandiani 05524083 01 peter.pandiani@hispeed.ch
Riiti 1b Marianne Hobi 0552409476 marianne.nobi@gmx.net
*Schlieren + Irma Reimann 0447306793 irmareimann@bluewin.ch N
*Schwerzenbach + Walter Koller 0448222450 walter.a koller@gmail.com
Sonntagswandern Hildegard Fricker 0449374877 hilde fricker@sunrise.ch
*Stafa + Gabi Zimmermann 0449262093 gabi.zimmermann@bluewin.ch
*Urdorf + Marion Schlatter 04473438 88 marion.schlatter7@bluewin.ch
*Uster + Marcel Berthoud 0449409325 marcel berthoud@bluewinch :
Weisslingen Dorl Haberl 0522334565 dorihacberi@bluewinch
“Wetzikon + Werner Jordi 0449407205 jordi-werner@bluewin.ch
*Zimmerberg + Walter Krisi 0447842433 wkruesi@bluewinch e
Tolikerberg + Karl Lang 0443916126 (lang@bluewinch
Ziirich A Verena Wild 0522428336  uwid@hipeedsh
Ziirich B Gertrud Limacher 04449126 11 imachergertrud@bluewineh
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Schneeschuhlaufen

1)

Wahrend der gesamten Wintersaison finden praktisch wochentlich
Schneeschuhtouren in verschiedenen Anforderungsstufen statt.

Sie konnen sporadisch oder regelmassig in den Gruppen Threr Wahl
teilnehmen. Das Gelande wird je nach Schneeverhéltnissen und
Witterung kurzfristig gewahlt oder angepasst. Die Touren und Anfor-
derungen finden Sie in den Detailprogrammen.

Langlauf

O

Unsere Langlauftouren werden je nach Schneeverhaltnissen und
Witterung angepasst. Sie werden sowohl in der klassischen Technik wie
auch im Skaten angeboten. Auf Anfrage bieten wir auch Technikkurse
an (Gruppe Interregio).

BEWEGUNG UND SPORT

Schneeschuhgruppe Interregio

Kontaktperson: Leonhard Lyss, 044 926 1078, 077 410 13 35,
lyss@goldnet.ch

Schneeschuhgruppe Zimmerberg

Kontaktperson: Werner Wafler, 044 784 51 89, 079 43770 87,
sg.zimmerberg@gmail.com

Schneeschuhgruppe Pfannenstiel

Kontaktperson: Georges Knecht, 044 980 27 50, 079 638 69 53,
georgesknecht@bluewin.ch

Info Leitung Telefon E-Mail
Ziri 6 {nur sportlich) Werner A. Meier 0442517219 wernera.meier@uzh.ch
Interregio Roland Kiipfer 07993544 29 roland kuepfer@go-flow.ch

Zusitzlich zu den offenen Sportgruppen (siehe Seite 4) finden auch
fortlaufende oder abschliessende Kurse statt. Diese fihren ausge-
bildete Fachpersonen durch. Auskunft, Anmeldung und Rechnungs-
stellung erfolgen tber:

Everdance * Adliswil

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

Telefon 058 451 51 36 (Mo bis Fr 8-12 Uhr) | sport@pszh.ch
www.pszh.ch > Sport und Bildung > Bewegung und Sport

Birmensdorf
@@ @ Wann Freitag, 14.00-14.50 Uhr Wann Dienstag, 13.25-14.15 Uhr
101.-3.4. (ohne14.2.,21.2) =
Walzer, Cha-Cha-Cha oder Disco Fox ohne 11 % 50 Min. ig;) ZO4X (SOgr{l;rI]S.Z, 5.2,
Parﬁnerm oder Partne'rtanzen. Emfacge Tanz- Leitung ST s St
SCh”tte werden zu kleinen Choreogra 21 Kursort St]ﬁung ﬂjrA[teeraUten (SABA) Kursort Gemeindezentrum BrUelmat‘[
verbunden, die Sie allein in der Gruppe Badstr 6 Dorfstr. 10
tanzen. ‘
Affoltern am Albis Bonstetten
Laufende Kurse Januar bis April 2020 SR Montag. 10.00-10.50 Uh '
aten/Kursorte Siehe bei den Ortschaften e QR j : Wann Dienstag, 14.00-14.50 Uhr
Preise CHF 150.- (10 x 50 Min) Vet e 71-74. (ohne 18.2, 25.2)
CHF 165 (11 x 50 Min) 6.1.-6.4. (ohne 3.2, 1Q.2,, 12 x 50 Min.
CHF180- (12x50Min) i Lo Leitung  Claudia Kindschi Meuli
Bibleiding Bequeme Kleidung und Leitung Martina Foster-Achermann Kursort Turnhalle S1, Kreuzung

Schuhe

Kursort Kath. Pfarrei Affoltern a.A.,
Seewadelstr. 13

Schachenstr./Schachenrain
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Biilach Horgen i Ruti
Wann Dienstag, 11.10-12.00 Uhr Wann Dienstag, 10.00-10.50 Uhr Wann Montag, 15.55-16.45 Uhr
71-74. (ohne11.2,18.2) 7.1-74. (ohne1l.2.,18.2.) 13.1-6.4. (chne 17.2.,24.2)
12 x 50 Min. 12 x 50 Min. 11 x 50 Min.
Leitung Silvia Zengaffinen Leitung Susana Barranco Leitung Margrith Nagel
Kursort Reformiertes KGH Kursort Begegnungszentrum Kursort Tanz-Center Ruti, Werkstr. 4
Grampenweg 5 Baumgartlihof, i
i Baumgirtlistr. 12 Stéfa
Diien Wann  Mittwoch, 16.30-17.20 Uhr
Wann Dienstag, 15.30-16.20 Uhr Kloten 8.1-84. (ohne12.2,19.2)
14.1-74. (ohne11.2,182, Wann Mittwoch, 17.00-17.50 Uhr 12 x 50 Min.
17.3.) 10 x 50 Min. 8.1-15.4. (ohne19.2,26.2, Leitung Verena Pickart-Demont
Leitung Monika Descombes 43,1.4)11 x50 Min. Kursort Mehrzweckhalle Beewies
Kursort Alters- und Gesundheits- Leitung Werner Niederhduser Etzelstr. 35
zentrum, Oberdorfstr. 15 Kursort Stadthauspassage ]
Schaffhauserstr. 126 Thalwil
Diibendorf _ Wann  Donnerstag, 15.00-15.50 Uhr
Wann Montag, 14.00-14.50 Uhr Meilen 9.1-94. (ohne13.2,20.2)
13.1.-6.4. (ohne 10.2,,17.2) Wann Mittwoch, 10.00-10.50 Uhr 12 x 50 Min.
11 x 50 Min. Mittwoch, 11.00-11.50 Uhr Leitung Susana Barranco
Leitung Thera Hildebrand-Feierabend 81.-84. (ohnel2.2,19.2) Kursort Pfisterschiir
Kursort Ev. Ref. KGH, Glockensaal 12 x 50 Min. Alte Landstr. 104
Bahnhofstr. 37 Kursort Kirchenzentrum Leue ;
Restaurant Lowen, Kirchgasse2 ~ Jetikonam See
Egg ZH Wann Donnerstag, 9.55-10.45 Uhr Wann Dienstag, 15.00-15.50 Uhr
Wann Donnerstag, 14.00-14.50 Uhr 9.1-94. (ohne13.2,20.2) 71 (oline 74089 519 5T
9.1-9.4. (ohne 20.2,,27.2,53) 12 x 50 Min. BilE30)
11 x 50 Min. Kursort KiBa FiTa Meilen, Tanz- und 10 x 50 Min.
Leitung Monika Riiegg Castrovinci Pilatesschule, Alte Landstr. 153 Leitung Monika Riiegg Castrovinci
Kursort Luus Muus, Rietwiespark, Leitung Verena Pickart-Demont Kursort Haus Wackerling,
Bahnhofweg 4 Tramstrasse 55
Niederhasli
Henggart Wann  Dienstag, 14.00-14.50 Uhr Urdorf
@ 7.1.-14.4. (ohne 18.2., 25.2)) Wann Montag, 11.00-11.50 Uhr
13 x 50 Min. 13.1-6.4. (ohne 10.2,17.2,,
Wann Montag, 9.00-9.50 Uhr Leitung Priska Trivellin 16.3.) 10 x 50 Min.
6.1-6.4. (ohne24.2,23) Kursort Ref. KGH, Noschikonerstr. 3 Dienstag, 10.00-10.50 Uhr
12 x 50 Min. 141-74. (ohne11.2,18.2,
Leitung  Annina Metafuni Regensdorf 173.) 10 x 50 Min.
Kursort CoWorking Wyland Wann Dienstag, 9.30-10.20 Uhr Leitung Monika Descombes
Alte Dorfemerstr. 4 71.-74. (ohne 25.2.,3.3)) Kursort Schulhaus Feld 1
il ey 12 x 50 Min. Rhythmikraum
Hinwil Leitung  Monika Stirnimann . :
Wann Montag, 14.00-14.50 Uhr Kursort  Ref KGH, Watterstr. 18 Wadenswil
13.1-6.4. (ohne 17.2.,24.2.) ! - Wann Montag, 8.50-9.40 Uhr
11 x 50 Min. Richterswil 6.1-6.4. (ohne 10.2, 172
Leitung Margrith Nagel Wann Freitag, 9.00-9.50 Uhr 12 x 50 Min.
Kursort Hiwi-Mart 10.1.-3.4. (ohne14.2,21.2) Mittwoch, 9.00-9.50 Uhr
Gossauerstr. 14 11 x 50 Min. 8.1.-84. (ohne12.2,19.2)
Leitung Susana Barranco 12 x 50 Min.
Kursort Freizeitzentrum Blrgi Leitung Susana Barranco
Gerbestr. 19 Kursort Ref. KGH Rosenmatt
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Winterberg

Zirich-Leimbach

Wann Montag, 14.50-15.40 Uhr Wann Montag, 10.30-11.20 Uhr
6.1-6.4. (ohne3.2,10.2,2.3) 6.1.-30.3. (ohne 10.2,,17.2)
11 x 50 Min. 11 x 50 Min.
Leitung Ursula Muller Leitung Anna Bozzolini
Kursort Altes Schulhaus Winterberg Kursort GZ Leimbach,
Eschikerstr. 9 Leimbacherstr. 200
Winterthur Ziirich-Oberstrass
Wann Dienstag, 14.00-14.50 Uhr Wann Mittwoch, 10.00-10.50 Uhr
Dienstag, 15.00-15.50 Uhr Mittwoch, 16.00-16.50 Uhr
71-74. (ohne1l.2,18.2) Mittwoch, 17.00-17.50 Uhr
12 x 50 Min. 8.1.-84. (ohnel2.2,19.2)
Leitung Silvia Zengaffinen 12 x 50 Min.
Kursort Alte Kaserne Kulturzentrum Leitung Monika Stirnimann
Technikumstr. 8 Kursort Tanzschule Dance it
Wann Freitag, 9.10-10.00 Uhr Stablistr. 2
10.1.-3.4. (ohne 14.2.,21.2)) i )
T 0 ki Ziirich-Oerlikon
Leitung (laudia Kindschi Meuli Wann Montag, 16.30-17.20 Uhr
Kursort Gate 27, Theaterstr. 27 6.1.-6.4. (ohne10.2,17.2)
Wann Freitag, 10.40-11.30 Uhr 12 x 50 Min.
10.1-34. (ohne 14.2.,21.2) Leitung Priska Trivellin
11 x 50 Min. Kursort GZ Qerlikon, Gubelstr. 10
Leitung Claudia Kindschi Meuli o i
Kursort Ref. KGH Toss Zirich-Wiedikon

Stationsstr. 3a

Zirich-Altstetten

Wann Montag, 13.30-14.20 Uhr
6.1-6.4. (chne10.2,,17.2))
12 x 50 Min.

Leitung Malaika Santi

Kursort Tanzschule Galactic Dance,
Albulastr. 47

Wann Montag, 15.00-15.50 Uhr
Montag, 16.05-16.55 Uhr
6.1-6.4. (ohne 10.2, 17.2))
12 x 50 Min.

Leitung Monika Biihimann

Kursort Tanzschule ritmo, Hohlstr. 486

Ziirich-Hongg

Wann Dienstag, 8.45-9.35 Uhr
71.-74 (ohne11.2.,18.2)
12 x 50 Min.

Leitung Claudia Kindschi Meuli

Kursort GZ Hongg, Limmattalstr. 214

Ziirich-Hottingen

Wann Montag, 14.00-14.50 Uhr
Montag, 15.00-15.50 Uhr
Montag, 16.00-16.50 Uhr
13.1.-64. (ohne 10.2, 17.2))
11 x 50 Min.

Helen Riiegg

GZ Hottingen, Gemeindestr. 54

Leitung

Kursort

Wann Mittwoch, 13.30-14.20 Uhr
8.1.-8.4. (ohnel12.2,192)
12 x 50 Min.

Leitung Brigitte Miihlestein

Kursort GZ Heuried, Doltschiweg 130

Ziirich-Wipkingen

Wann Donnerstag, 10.30-11.20 Uhr
91-94. (ohne13.2,20.2))
12 x 50 Min.

Leitung Claudia Kindschi Meul;

Kursort Turnhalle Kaferberg,

Emil Loti-Str. 17

Zurich-Wollishofen

Wann Mittwoch, 9.45-10.35 Uhr
8.1-84. (ohnel2.2,19.2)
12 x 50 Min.

Leitung Brigitte Mihlestein

Kursort Kirchgemeinde St. Franziskus

Kilchbergstr. 1

BEWEGUNG UND SPORT

Line Dance *

o

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 mogen. Einstieg nach Schnup-
perstunde moglich.

Zirich-Oerlikon

Wann Mittwoch, 9.15-10.15 Uhr
Tanzerfahrung von etwa
3-4)ahren
Mittwoch, 10.30-11.30 Uhr
Tanzerfahrung von etwa
3-4]ahren
8.1-8.4. (ohne12.2,19.2)
12 x 60 Min.

Preis EHEODS

Leitung Theresa Martinelli

Kursort GZ Oerlikon, Gubelstr. 10

Zirich-Wiedikon

&

Wann Donnerstag, 10.30-11.30 Uhr
Anfangerkurs
9.1-94. (ohne13.2,20.2)
12 x 50 Min.

Preis EERIOPE=

Leitung Evelyne Zollinger

Kursort time2dance, Réffelstrasse 25,

8045 Zirich

Orientalischer Tanz (Bauchtanz)
flir Frauen ab 60 Jahren *

] Lo

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

Affolterna. A.

Montag, 13.30-14.45 Uhr
13.1.-6.4. (ohne 2.3, 9.3)

Wann

11 x 75 Min.
Preis CHF 209~
Leitung Marianne Zimmerli Abrach
Kursort werk eins, Werkstr. 1
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Augentraining *

0P

Haben Sie miide, trockene oder tranende
Augen? Das ganzheitliche Augentraining kann
die Starkung und Erhaltung Ihrer Sehkraft
unterstiitzen. Entspannte Augen geben Ihnen
mehr Sicherheit und Lebensqualitat.

Ziirich-Hirslanden

Wann Mittwoch, 10.00-11.15 Uhr
8.1-84. (ohnel2.2,19.2)
12 x 75 Min.

Preis CHF 180.-

Leitung Rosmarie Riegg

Kursort Quartiertreff Hirslanden,
Forchstr. 248

Feldenkrais® -

Bewusstheit durch Bewegung *

Q0D

Bei der Feldenkrais-Methode schenken Sie
funktionellen Bewegungen gezielte Aufmerk-
samkeit. Die Feldenkrais-Methode setzt bei
der Bewegung an, geht aber dariiber hinaus
und beeinflusst das ganze Menschsein. Ver-
spannungen kdnnen nachhaltig gelost wer-
den. Korper und Geist kommen in Einklang,
was zu einem besseren Wohlbefinden fiihrt.

Zurich-West

Wann Dienstag, 10-11 Uhr
71-74. (ohne1l.2,,18.2)
12 x 60 Min.

Preis CHEZ04=

Leitung Sabine Stadler Okuno

Kursort Feldenkrais Studio
Sihlstr. 61

bellicon® HEALTH

(Minitrampolin-Training) *

Q0D

Das Schwingen auf dem bellicon® HEALTH
Trampolin macht fit, munter und glticklich.
Ein hervorragendes Gleichgewichts-, Koordi-
nations- und Haltungstraining. Auf spieleri-
sche Weise wird die Kérperwahrnehmung
verbessert. Das bellicon® HEALTH Training
eignet sich bestens als Osteoporose- und
Sturzprophylaxe.

14 Aktiv Winter 2019

Dietikon . Winterthur

Wann Donnerstag, 16-17 Uhr Wann Mittwoch, 14-15 Uhr
91.-9.4. (ohne13.2,20.2.) 8.1-84. (ohne5.2,12.2)
12 x 60 Min. 12 x 60 Min.

Preis GHE276 5 Preis CHF 228.-

Leitung Jeannette Jaggi Leitung Fredy Buttauer

Kursort Chi-Zentrum, Badenerstr. 21 Kursort Lebenskunst, Zeughausstr. 52

N Zurich-Oerlikon
Pilates

o] Lo

Pilates ist eine bewdhrte Methode fiir ein
umfassendes Ganzkorpertraining. Es unter-
stiitzt den Aufbau und die Festigung von
Haltungskraft, Beweglichkeit, Koordination
und Balance mit Fokus auf den Beckenboden,
Bauch und Ruicken. Der Kurs beinhaltet lang-
same, tiefenwirksame Ubungen, die mit
sorgfaltig ausgewahlter Musik begleitet sind.

Thalwil

Wann Montag, 15.45-16.45 Uhr
6.1-6.4. (ohne10.2.,17.2)
12 x 60 Min.

Preis EHE 204 =

Wann Donnerstag, 15-16 Uhr
9.1.-9.4. (ohne13.2,20.2)
12 x 60 Min.

Preis CHF 204.-

Leitung Erika Steiger

Kursort Pfisterschiir, Probe 2,
Alte Landstrasse 104

Tai Chi/Qi Gong *

QDD

Tai Chi wirkt gesundheitsfordernd auf Kérper
und Geist, entspannend auf die Muskulatur
und verbessert die Organ-, Atem- und Kreis-
lauftatigkeit. Qi Gong unterstitzt Ihre Le-
bensenergie, verbessert die Koordination und
starkt den Kreislauf. In diesem Kurs lernen Sie
verschiedene Tai Chi-und Qi Gong-Ubungen.

Uster
Wann Donnerstag, 10.45-11.35 Uhr
9.1-9.4. (ohne 20.2.,27.2.)
12 x 50 Min.
Preis CHRZ28=
Leitung Vivienne Schmid-Greenwood
Kursort frjz Freizeit- und Jugendzentrum

Zurichstr. 30

Wann Montag, 14.30-15.20 Uhr
6.1-6.4. (ohne10.2,17.2.)
12 x 50 Min.

Preis @LHEDD8

Leitung Alfons Létscher

Kursort GZ Oerlikon, Gubelstr. 10

Zurich-Fluntern

Wann Donnerstag, 14.00-14.50 Uhr
9.1-94. (ohne13.2, 20.2))
12 x 50 Min.
Preis CHF228=
Leitung Alfons Lotscher
Kursort Simply Theatre, Gladbachstr. 119
Qi Gong *

Q0D

Qi Gong heisst «Ubung der Lebensenergie»
und ist eine alte chinesische Meditationsform
zur Kultivierung von Kérper und Geist. Ein-
fache und harmonische Bewegungsablaufe,
bewusste ruhige Atmung und die Lenkung
der Vorstellungskraft I6sen Energieblockaden
im Korper und aktivieren die kérpereigenen
Regenerationskrafte. Das sanfte Training
verbessert das Kérpergefuhl sowie die Korper-
balance, steigert die Konzentration und das
Wohlbefinden, fordert die kérperliche, seeli-
sche und geistige Beweglichkeit.

Horgen

Wann Donnerstag, 9.30-10.30 Uhr
91-24. (ohne272.,53)
11 x 60 Min.

Preis CHF 187.-

Leitung Laura Keller-Rosnati

Kursort Iyengar Yoga Horgen

Seestr. 147

Legende zu den Symbolen finden Sie auf Seite 4, Informationen zur Anmeldung auf Seite 11.
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ZH-Wiedikon Zurich-Fluntern Urdorf
Wann Montag, 16-17 Uhr @ Wann Mittwoch, 13.30-14.30 Uhr
Montag, 17.10-18.10 Uhr 25.3.-24.6.(ohne 15.4.,22.4.)
6.1-6.4. (ohne10.2,,17.2) Wann Montag, 10.30-11.30 Uhr 12 x 60 Min.
12 x 60 Min. 6.1-6.4. (ohne10.2,,17.2) Preis CHF 180.-
Preis CHE228'= 12 x 60 Min. Leitung Monika Descombes
Leitung Claudine Buchmiiller Mittwoch, 10.30-11.30 Uhr Kursort Schulhaus Feld 1,
Kursort ABZ, Gemeinschaftsraum Silo, 81-8.4. (ohnel2.2,192) Rhythmikraum Feld
Gertrudstr. 27 12 x 60 Min.
Preis CHE272 - Tennis
Yoga * Leitung Bernhard Riedi @
Kursort Simply Theatre, Gladbachstr. 119

Q0D

Diese Form von Yoga befasst sich ausschliess-
lich mit Korpertibungen und soll positiv auf
die Gesundheit und Lebensqualitdt einwir-
ken. Atemiibungen, Kréftigung der Muskeln,
Dehnen sowie Gleichgewichts- und Entspan-
nungsiibungen sind Inhalte dieses Kurses.
Damit Sie sich kréftiger, mobiler, entspannter
und voller Lebensfreude fiihlen.

Horgen

Wann Montag, 16.45-17.45 Uhr
6.1-6.4. (ohne10.2,17.2)
12 x 60 Min.

Preis CHF 204.-

Leitung Flavia Horat

Kursort Iyengar Yoga Horgen
Seestr. 147

Ilinau

Wann Dienstag, 16.30-17.30 Uhr
71.-74. (ohne 4.2, 11.2)
12 x 60 Min.

Preis CHF 204.-

Leitung Marlise Dupuis

Kursort Yoga Plus
Hornlistr. 3

Winterthur

Wann Donnerstag, 9.30-10.30 Uhr
16.1-2.4. (ohne 6.2, 13.2,
27.2.) 9 x 60 Min.

Preis CHE 158

Leitung Bettina Enser

Kursort Yoga-In, Untertor 1

Zollikerberg

@

Wann Montag, 14-15 Uhr
6.1.-6.4. (ohne 10.2.,, 17.2))
12 x 60 Min.

Preis CHF 204.-

Leitung Bernhard Riedi

Kursort KGH, Sonnengartenstr. 38

Yoga Sturzpravention *

@] Lo

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 Koordinationsiibungen.

Zurich

Wann Montag, 14-15 Uhr
6.1.-6.4. (ohne 10.2., 17.2.)
12 x 60 Min.

Preis CHED04 =

Leitung Jeanne Jaros

Kursort Stambha, Seefeldstr. 231

Sturzpravention *
Sicher durch den Alltag

beofood

Sicheres Laufen bedeutet Selbstandigkeit.
Dazu braucht es gentigend Kraft in den Bei-
nen und die Fahigkeit, das Gleichgewicht zu
halten, um Stiirze zu verhindern. In einem ab-
wechslungsreichen Training kraftigen Sie Ihre
Muskulatur, verbessern Ihr Gleichgewicht und
gestalten Ihren Alltag sicherer.

Dieser Ballsport ist Uberaus geeignet fiir
Beginnende und Gelibte. Sie verbessern da-
mit Ihre Koordination und Kondition. Lassen
Sie sich von der Tennisleitung Gber Thre Ni-
veaueinstufung beraten. Einstieg nach
Schnupperstunde maéglich. Tennisschlager
kénnen gemietet werden.

Tennis in Bachenbiilach

Wann Montag, 8-12 Uhr
(gemdss Einteilung)
ab13.1. /8 x 60 Min.

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

Leitung Ursula Schrepfer, 044 860 53 90

Kursort Tennishalle Ambiance

Bachenbdlach
Anmeldung bis 15.12.19
Ursula Schrepfer, 044 860 53 90

Tennis in Diirnten

Wann Freitag, 8-12 Uhr
13112.-34. (ohne27.12., 3.1,
14.2.,21.2.) 12 x 60 Min.
Preis CHF 264.-/Person
inkl. Platzmiete
Leitung Walter Meyer
René von Arx
Kursort Tennishalle Dirnten

Bubikonerstr. 433
Anmeldung Walter Meyer, 079 401 22 00
wameyer@me.com
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