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Einfache Korperiibungen verbessern das
Korpergefiihl, die Beweglichkeit und die

Konzentrationsfahigkeit. Entspannungs-
iibungen und Meditation fithren zu Klar-
heit und innerer Ruhe. Die Lektionen
umfassen eine Aufwarmphase, Yoga-
stellungen fiir Koordination, Kraft und Be-
weglichkeit sowie Atemiibungen und Ent-
spannungstechniken. Zur Unterstiitzung
der Ausfiihrungen konnen gezielt Hilfs-
mittel eingesetzt werden.

NEU // Hatha Yoga in Oberweningen

WANN Dienstag, 09.00-10.00 Uhr
ab 2. Juni
EINSTIEG Jederzeit moglich auf
telefonische Voranmeldung
KURSORT Gemeindesaal, 8165 Ober-
weningen, 1. Stock
KOSTEN CHF 160.- fiir 8 Lektionen
a 60 Minuten
Die erste Yogalektion ist gratis.
MITBRINGEN Lockere, bequeme Kleidung.
Yogamatte, falls vorhanden.
HINWEIS Kommen Sie madglichst nicht
mit vollem Magen.
INFO/ Monika Hereghty
ANMELDUNG Tel. 043 422 86 57/

078 851 82 27

Hatha Yoga in Ziirich

WANN Freitag, 14.30-15.30 Uhr
EINSTIEG Jederzeit moglich auf
telefonische Voranmeldung
KURSORT Yogastudio Yoganation
Seefeldstrasse 7a
8008 Ziirich
KOSTEN (HF 25.- Einzellektion
CHF 230.- fiir 10 Lektionen
(Lektion a 60 Minuten)
MITBRINGEN  Trainingsbekleidung, kleines
Handtuch, Trinkflasche. Trai-
ningsschuhe sind keine notig.
INFO/ Theresa Moser
ANMELDUNG 043 499 88 75/079 340 45 93

dancing_theresa@yahoo.com
www.theresamoser.ch

Hatha Yoga in Ziirich

WANN 27:05:=01.07.,
Mittwoch, 10.00-11.30 Uhr,
oder 28.05.-02.07.,
Donnerstag, 10.00-11.30 Uhr
EINSTIEG Auf Kursbeginn,
bitte telefonisch anmelden
KURSORT Mittleres Seefeld, Ziirich
KOSTEN CHF 200.- fiir 6 Lektionen
CHF 250.- fiir 8 Lektionen
(Lektion a 90 Minuten)
INFO/ Carlo Vella
ANMELDUNG Tel. 044 211 73 56

Hatha Yoga in Ziirich

WANN ab 03.06.
Freitag, 10.00-11.00 Uhr
EINSTIEG Moglich
KURSORT LivingUp Center, im Struppen 7,
8048 Ziirich
KOSTEN CHF 250.- fiir 10 Lektionen
a 60 Minuten
INFO/ Martina Liischer
ANMELDUNG Tel. 079 325 01 71

info@livingup.ch

WEITERBILDUNG

Jeder hat die Chance, moglichen De-
fiziten aktiv vorzubeugen. Vor allem
natiirlich durch regelmaéssige Bewe-
gung, richtige Erndhrung und ausrei-
chende Erholung sowie Teilnahme

an Pro-Senectute-Weiterbildungsver-
anstaltungen.

Gedachtnistraff in Biilach

Unser Hirn braucht Training! So wie einen
Muskel miissen wir auch das Gehirn trai-
nieren, wenn wir unsere geistige Leis-
tungsfahigkeit erhalten oder sogar ver-
bessern wollen.

WANN

Jeweils am Montag
14.00-15.45 Uhr
15. Juni, 13. Juli, 17. August

sport/weiterbildung

ORT Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Lindenhofstrasse 1

8180 Biilach

Iris Hauri und Susanne Fritschi
CHF 160.- (fiir 6 Monatstreffen)
Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger

058 451 53 00
veronika.eggenberger@
zh.pro-senectute.ch
Anmeldung jeweils fiir die
Teilnahme an sechs Treffen

LEITUNG
KOSTEN
ANMELDUNG

SPEZIELLES

Geddchtnisclub in Winterthur
WANN

Jeweils am Mittwoch
09.30-11.30 Uhr
Gedachtnisclub anspruchsvoll:
24, Juni, 22. Juli, 26. August
Geddchtnisclub spielerisch:
10. Juni, 8. Juli, 19. August
Im Konigshof, Neumarkt &,
8400 Winterthur

Ruedi Egli, Liz. SIMA®-Trainer,
Gertrud Knopfli, Gedachtnis-
trainerin SVGT

CHF 20.- pro Morgen
Voraussetzung fiir den Ge-
ddchtnisclub ist der Besuch
eines Geddchtnistrainings,
damit die notigen Grund-
kenntnisse vorhanden sind.
Die Teilnahme ist jederzeit
moglich. Eine Anmeldung ist
nicht erforderlich.

Astrid Schoni Graf, Dienst-
leistungscenter Winterthur
und Umgebung, Briihlgarten-
strasse 1, 8400 Winterthur
Tel. 058 451 54 29
astrid.schoeni@
zh.pro-senectute.ch

ORT

LEITUNG

KOSTEN
ANMELDUNG

KONTAKT

Alter werden — mobil bleiben -
Autofahren Biilach

Wir unterstiitzen Sie und vermitteln Ih-
nen mehr Sicherheit im Alltagsverkehr.
Auf Thre individuellen Fragen wird einge-
gangen.

WANN Jeweils am Montag
09.00-11.30 Uhr
Daten auf Anfrage

ORT Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Lindenhofstrasse 1
8180 Biilach

LEITUNG Bernhard Elsener und
Brian Weidmann

KOSTEN CHF 145.-

ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich

Dienstleistungscenter Biilach
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Veronika Eggenberger
Tel. 058 451 53 00
veronika.eggenberger@
zh.pro-senectute.ch
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Sie mochten lhren Erfahrungen, Ge-
danken und Gefiihlen Ausdruck verlei-
hen? Die Pro Senectute ermdglicht
lhnen das. Mit Gleichgesinnten machen
Sie sich auf den Weg, entdecken neue
Lebenswelten und heben Schdtze aus
der Vergangenheit.

und lassen daraus kurze Geschichten ent-
stehen. Fir das Schreibseminar sind kei-
ne Vorkenntnisse notwendig.

WANN 08.06./22.06. /1 06.07. /
17.08./07.09./21.09./
12.10. von 09.30-12.30 Uhr
Pro Senectute ZH
Dienstleistungscenter

Stadt Ziirich

Seefeldstrasse 94a

8008 Ziirich

Renate Rubin,
Erwachsenenbildnerin

und integrative

Poesie- und Bibliotherapeutin
CHF 390.-

flir 7 Schreibvormittage

Pro Senectute ZH
Dienstleistungscenter

Stadt Ziirich

Tel. 058 451 50 00
Anmeldeschluss: 25.05.

ORT

LEITUNG

KOSTEN

ANMELDUNG

SPEZIELLES

Stubete «zdme singe» in Winterthur

In fréhlicher Runde singen Sie altbekann-
te Volkslieder und alles, was das Herz er-
freut.

Erzdhlcafé in Biilach Y lomibam ., .

Das waren noch Zeiten ... E;er;s()tffzaggrSLt:ag

In. entspar'mter Atmosphére beschéf.tigen 23. Juni, 25. August

wir uns mit Erfahrungen und Erlebnissen, ORT Im Konigshof

die unser Leben geprédgt haben. Wir wen- Nelumaran

den uns zeitgeschichtlichen Themen zu 8400 Winterthur

oder tauschen uns aus tiber Alltagsfreu- | grrunG Brigitte Schneider .

den, Alltagslasten, Angste und Sorgen gosTEN Gratis

dieser Zeit. ANMELDUNG Nicht erforderlich

WANN Freitag, 14.00-16.00 Uhr KONTAKT Astrid Schoni Graf
26.06./31.07./ 28.08. / Dienstleistungscenter
258095/8 301052 108 Winterthur und Umgebung
04.12. Briihlgartenstrasse 1

ORT Pro Senectute Kanton Ziirich 8400 Winterthur
Dienstleistungscenter Biilach Tel. 058 451 54 29
Lindenhofstrasse 1 astrid.schoeni@
8180 Biilach zh.pro-senectute.ch

LEITUNG Frau Veronika Eggenberger Patchwork Biilach

SORTEN Kos_temo.s Patchwork ist Englisch und steht fiir Flick-

ANMELDUNG R 1ot ke'he Atmeldine arbeit. Es ist eine Technik der Textilgestal-
erforderlich. ; ; g i

: s tung, bei der viele kleine Stoffstlicke zu
KONTAKT Pro Senectute Kanton Ziirich

Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger

058 451 53 00
veronika.eggenberger@
zh.pro-senectute.ch

Schreibend in Erinnerungen kramen

Durch anregende und einfache Methoden
des biografischen Schreibens lernen Sie,
Erlebtes auf Papier festzuhalten. Sie wer-
den im Schatz Threr Erinnerungen kramen

1% AKTIV//2.2009

Kunstwerken verarbeitet werden. Gleich-
gesinnte treffen sich einmal im Monat.

WANN

10xim Jahr, 1xim Monat,
Montag, 13.45-16.15 Uhr

ORT Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Lindenhofstrasse 1
8180 Biilach

LEITUNG Lotti Weidmann

KOSTEN (HF 180.-

fiir 10 Kursnachmittage

ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger
Tel. 058 451 53 00
veronika.eggenberger@
zh.pro-senectute.ch

Sie besitzen einen Personal-Computer
oder ein Mobiltelefon. Oder Sie kaufen
sich demndchst ein neues Gerdt. Sie
wollen mehr iiber seine Nutzungsmog-
lichkeiten wissen. Unser Angebot
reicht von Einfiihrungskursen bis zur
Bildbearbeitung am Computer.

Handy-Kurs in Biilach

Im Einfithrungskurs lernen Sie die Grund-
funktionen Thres eigenen Handys ken-
nen. Sie liben in einer Gruppe von maxi-
mal 10 Personen die Grundfunktionen.

WANN Freitag, 05.06.
13.30-16.30 Uhr

Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Lindenhofstrasse 1

8180 Biilach

Frau C. Perisinotto

CHF 69.-

Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger

Tel. 058 451 53 00
veronika.eggenberger@
zh.pro-senectute.ch

Der Kurs bietet auch
Gelegenheit und Zeit, auf
individuelle Anliegen
einzugehen.

ORT

LEITUNG
KOSTEN
ANMELDUNG

SPEZIELLES

Handy-Kurse Ziirich

Bei der Schulung an zwei Kursterminen
lernen Sie, mit dem Handy zu telefonie-
ren, Kurznachrichten zu versenden und
Ihr Adressbuch einzurichten.

WANN 15. und 22. Juni
Zeiten je nach Kurs und Modell
ORT Pro Senectute ZH
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Fotos: Bildlupe

Dienstleistungscenter
Stadt Ziirich
Seefeldstrasse 94a
8008 Ziirich

ORT Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich

KOSTEN CHF 395.-

ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich

Dienstleistungscenter Stadt
Ziirich, Telefon 058 451 50 00
bis 30.9.

LEITUNG Mitarbeitende der Firma
Surfingsenior, Ziirich
KOSTEN CHF 80.- inkl. Kursmaterial
ANMELDUNG Pro Senectute ZH
Dienstleistungscenter
Stadt Ziirich
Tel. 058 451 50 00
SPEZIELLES  Anmeldeschluss: 01.06.

Computer-Einsteigerkurs in Biilach

WANN ab August
9 Abende zu 100 Minuten

ORT Berufsschule Biilach
Schwerzgrubenstrasse 28
8180 Biilach

LEITUNG Fachlehrer der Berufsschule
Biilach

KOSTEN CHESIOSES

ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich

Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger

Tel. 058 451 53 00
veronika.eggenberger@
zh.pro-senectute.ch

PC-Grundlagen (Vertiefung)

mit Vista und Office 2007 in Biilach
Dieser Kurs richtet sich an alle, die das im
PC-Grundlagenkurs (Einstieg) erlangte Wis-
sen vertiefen und erweitern wollen. Der
Schwerpunkt liegt auf dem Erstellen und
Bearbeiten der Ordnerstruktur des Explo-
rers und dem Kennenlernen von Word.

ORT

Berufsschule Biilach
Schwerzgrubenstrasse 28

8180 Biilach

LEITUNG Fachlehrer der Berufsschule
Biilach

KOSTEN CHF 310.-

ANMELDUNG Pro Senectute Kanton Ziirich

Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger

Tel. 058 451 53 00
veronika.eggenberger@
zh.pro-senectute.ch

Digitale Fotografie — Einfiihrung

in die digitale Bildbearbeitung

Sie fotografieren bereits mit Begeisterung
digital oder méchten damit beginnen und
sind neugierig, wie Sie Ihre Fotos am
Computer qualitativ verbessern kénnen.
Mit dem Programm Photoshop Elements 7
lernen Sie die Grundlagen der Bildbe-
arbeitung kennen.

WANN Freitag

l6FF238a3 00 /6518 I

Computer-Einsteigerkurse in Ziirich
Wenn Sie den Computer nutzen wollen,
um Briefe zu schreiben, im Internet Infor-
mationen abzurufen oder eine E-Mail zu
senden, dann sollten Sie sich fiir den Ein-
steigerkurs anmelden. Geschult wird auf
Computern mit dem Betriebssystem Win-
dows XP.

WANN

Freitag, 04.09.-09.10.
09.00-12.00 Uhr (Stufe 1)
oder 13.30-16.30 Uhr (Stufe 2)
Pro Senectute ZH
Geschaftsstelle

Forchstrasse 145

8032 Ziirich

Mitarbeitende der
Computerschule Surfingsenior
CHF 680.- (18 Lektionen)
inkl. Kursbuch

Pro Senectute ZH
Dienstleistungscenter

Stadt Ziirich

Tel. 058 451 50 00

Stufe 1:

noch nie am PC gearbeitet,
Stufe 2:

bereits erste Erfahrungen mit
dem Computer;
Anmeldeschluss 21.08.

ORT

LEITUNG

KOSTEN

ANMELDUNG

SPEZIELLES

In den iiber zehn mit der Pro Senectute
Kanton Ziirich verbundenen Compu-
terias treffen sich Interessierte zum
Austausch von Erfahrungen mit dem
Computer und zum ungezwungenen
Zusammensein.

Internetcorner im Waidspital Ziirich
Freiwillige unterstiitzen Besucherinnen
und Besucher bei der Nutzung des Com-

weiterbildung

puters, beim Einstieg ins Internet und
beim Mailen. Fiir den Besuch sind keiner-
lei Vorkenntnisse erforderlich.

WANN Jeweils Mittwoch und Freitag
von 14.00-17.00 Uhr
ORT Klinik fiir Akutgeriatrie
am Waidspital
Tiechestrasse 99
8037 Ziirich
LEITUNG Freiwillige des Internetcorners
im Waidspital
KOSTEN Die Benutzung des
Internetcorners ist kostenlos
ANMELDUNG Ist nicht erforderlich
KONTAKT Pro Senectute ZH

Dienstleistungscenter
Stadt Ziirich
Tel. 058 451 50 00

Computeria 60+ in Winterthur

Die Computeria steht Computer anwen-
denden Seniorinnen und Senioren, die
den Austausch oder Unterstiitzung in der
Handhabung suchen, zur Verfligung. Sie
wird von Informatik-Lehrkraften der BES
und von freiwilligen erfahrenen Anwen-
dern betreut.

WANN

Jeweils Samstag

(ausser Schulferien)
08.30-11.10 Uhr

Berufsschule Winterthur,
Lehrateliers, Lagerhausstrasse 5,
4. Etage, Winterthur
Informatik-Lehrer der Berufs-
fachschule Winterthur, freiwil-
lige Seniorinnen und Senioren
der Ortsvertretung Oberwinter-
thur von Pro Senectute

Eine Anmeldung ist

nicht erforderlich.

Hugo Riitti, Eibenweg 28,
8404 Winterthur,
h.ruetti@datacomm.ch

ORT

LEITUNG

ANMELDUNG

KONTAKT

Spezialangebot der Computeria
System sichern (Back-up) und im Notfall
wiederherstellen.

WANN 27. Juni

ORT Berufsschule Winterthur,
Lehrateliers, Lagerhausstrasse 5,
L. Etage, Winterthur
Informatik-Lehrer der Berufs-
fachschule Winterthur, freiwil-
lige Seniorinnen und Senioren
der Ortsvertretung Oberwinter-
thur von Pro Senectute
Anmeldung notwendig:

Hugo Riitti, Eibenweg 28,
8404 Winterthur
h.ruetti@datacomm.ch

LEITUNG

ANMELDUNG
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Sprachenlernen macht Spass - vor
allem zusammen mit Gleichgesinnten
in entspannter Lernatmosphdre.
Uberdies hilt lebenslanges Lernen fit
und lebendig. Ein Sprachkurs bei

Pro Senectute ist ein Lernvergniigen.

Sprachkurse Englisch/Franzosisch/
Italienisch/Spanisch

Mochten Sie sich vertieft mit einer Fremd-
sprache befassen? Neues dazulernen oder
Altes auffrischen und gleichzeitig die Be-
gegnung mit Gleichgesinnten pflegen?

Sprachkurse Biilach
WANN

Montag—Freitag,
verschiedene Niveaustufen,
auf Anfrage

Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Lindenhofstrasse 1

8180 Biilach
Sprachlehrerinnen

CHF 200.-

(bei 7 Teilnehmenden)

16 Lektionen

ORT

LEITUNG
KOSTEN

Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Biilach
Veronika Eggenberger

Tel. 058 451 53 00
veronika.eggenberger@
zh.pro-senectute.ch

1-2 Schnupperlektionen
(gratis) sind moglich.

FREIWILLIGENARBEIT

ANMELDUNG

SPEZIELLES

Ein Gewinn fiir alle: Freiwilligenarbeit
schafft Kontakte, ermdglicht neue
Erfahrungen, starkt das Selbstvertrau-
en. Die Fachstelle fiir Freiwillige der
Pro Senectute Kanton Ziirich informiert
und berdt interessierte Personen und
vermittelt geeignete Einsatzpldtze.
Kontaktieren Sie uns, falls Sie sich fiir
eine Tatigkeit als Freiwillige/r interes-
sieren: Eva Haupt, Fachverantwortliche
fiir Freiwilligenarbeit, Tel. 058 451 51 08,
eva.haupt@zh.pro-senectute.ch.

WIR SIND IN IHRER NAHE

AVANTAGE

AvantAge ist die Fachstelle fiir Alter und
Arbeit. AvantAge befdhigt Betriebe

und Mitarbeitende, dem demografischen
Wandel in der Arbeitswelt aktiv zu
begegnen.

Jedes Alter hat seinen Wert und seine
Starke. Die Frage ist nur, wie man da-
mit umgeht. Wir unterstiitzen Sie gerne
beim Aufbruch in ein neues Alter.

«Mit 66 Jahren...»

Sie sind seit Kurzem oder seit einigen Jah-
ren pensioniert und wollen Ihr Leben neu
ausrichten. Unter kompetenter AvantAge-
Leitung befassen Sie sich mit Threm Le-
bensentwurf fiir die Zukunft - konkret,
personlich, humorvoll.

WANN Zwei Tage, jeweils am
Mittwoch, 09.00-16.30 Uhr
19.08. / 26.08. oder
23.09. / 30.09. oder
2110:/528°10%

ORT Zentrum Karl der Grosse
Kirchgasse 14
8001 Ziirich

LEITUNG Franzisca Schaub, AvantAge

KOSTEN CHER5 0=

ANMELDUNG AvantAge

Fachstelle Alter und Arbeit
Pro Senectute ZH & BE
Telefon 058 451 51 57
www.avantage.ch

Dienstleistungscentren

UNTERLAND/FURTTAL
Lindenhofstrasse 1, 8180 Biilach
Telefon 058 451 53 00

LIMMATTAL/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

16 AKTIV//2.2009

OBERLAND
Bahnhofstrasse 182, 8620 Wetzikon
Telefon 058 451 53 40

WINTERTHUR UND UMGEBUNG
Briihlgartenstrasse 1, 8400 Winterthur
Telefon 058 451 54 00

STADT ZURICH

Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
Postadresse:

Postfach 1035, 8034 Ziirich
Telefon 058 451 50 00

Geschéftsstelle

Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
Telefon 058 451 51 00

E-Mail: info@zh.pro-senectute.ch
Internet: www.zh.pro-senectute.ch

PRO
SENECTUTE

~KANTON ZURICH
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