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Uberblick Januar-Juli 2023

Januar

Do 5.1
Mo 16.1.
Mi  18.1.
Do* 19.1.
Fr  20.1.
Mi  25.1.
Do* 26.1.
Do 26.1.
Mo 30.1.
Di 31.1.
Februar

Mi  1.2.
Mi  1.2.
Do* 2.2.
Mo 6.2.
Mi 8.2
Do 9.2.
Do* 9.2.
Fr  10.2.
Mo 13.2.
Di* 14.2.
Mi  15.2.
Mi  15.2.
Do* 16.2.
Fr 17.2.
Mo 20.2.
Di 21.2.
Di*x 21.2.

09.30-11.30 Uhr
09.30-11.30 Uhr
09.30-11.30 Uhr
10.00-11.00 Uhr
09.30-11.30 Uhr
14.00-16.00 Uhr
10.00-11.00 Uhr
17.30-19.30 Uhr
09.30-11.30 Uhr
13.30-14.30 Uhr

09.30-11.30 Uhr
17.30-19.30 Uhr
10.00-11.00 Uhr
09.30-12.00 Uhr
17.30-19.30 Uhr
09.30-11.30 Uhr
10.00-11.00 Uhr
09.30-12.00 Uhr
09.30-11.30 Uhr
14.00-16.00 Uhr
09.30-11.30 Uhr
17.30-19.30 Uhr
10.00-11.00 Uhr
09.30-11.30 Uhr
09.30-12.00 Uhr
09.30-11.30 Uhr
14.00-16.00 Uhr

Handy-Stamm
Flétenclub, Gruppe 3
Flétenclub, Gruppe 1
Atemkurs 1
Flotenclub, Gruppe 2
Erzdhlcafé

Atemkurs 1

Treffpunkt HEKS AltuM
Flotenclub, Gruppe 3
Stubete

Gedachtnisclub, Gruppe 1
Schachkurs 1

Atemkurs 1

Biogr. Schreibwerkstatt, Gruppe 1
Schachkurs 1

Handy-Stamm

Atemkurs 1

Kreative Schreibwerkstatt
Flétenclub, Gruppe 3
Docupass-Workshop, Kurs 01/23
Flotenclub, Gruppe 1

Schachkurs 1

Atemkurs 1

Flotenclub, Gruppe 2

Biogr. Schreibwerkstatt, Gruppe 1
Marchenmorgen, Gruppe 1
Docupass-Workshop, Kurs 01/23

* Kursort: Pro Senectute Kanton Ziirich, Dienstleistungscenter Winterthur
und Weinland, Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur



Uberblick Januar-Juli 2023

Februar

Mi  22.2.
Mi  22.2.
Mi  22.2.
Do* 23.2.
Do 23.2.
Fr  24.2.
Di 28.2.
Marz

Mi  1.3.
Mi  1.3.
Do 2.3.
Do* 2.3.
Mo 6.3.
Mi*  8.3.
Do 9.3.
Do* 9.3.
Fr  10.3.
Mo 13.3.
Mi  15.3.
Mi  15.3.
Do* 16.3.
Fr 17.3.
Mo 20.3.
Mi*x  22.3.
Do* 23.3.
Fr  24.3.
Mo 27.3.
Di 28.3.

09.30-11.30 Uhr
14.00-16.00 Uhr
17.30-19.30 Uhr
10.00-11.00 Uhr
17.30-19.30 Uhr
09.30-12.00 Uhr
13.30-14.30 Uhr

09.30-11.30 Uhr
17.30-19.30 Uhr
09.30-11.30 Uhr
10.00-11.00 Uhr
09.30-12.00 Uhr
09.30-12.00 Uhr
09.30-11.30 Uhr
10.00-11.00 Uhr
09.30-12.00 Uhr
09.30-11.30 Uhr
09.30-11.30 Uhr
17.30-19.30 Uhr
10.00-11.00 Uhr
09.30-11.30 Uhr
09.30-12.00 Uhr
09.30-12.00 Uhr
10.00-11.00 Uhr
09.30-12.00 Uhr
09.30-11.30 Uhr
13.30-14.30 Uhr

Marchenmorgen, Gruppe 2
Erzdhlcafé

Schachkurs 1

Atemkurs 1

Treffpunkt HEKS AltuM
Kreative Schreibwerkstatt
Stubete

Geddchtnisclub, Gruppe 1
Schachkurs 1

Gedachtnisclub, Gruppe 2
Atemkurs 1

Biogr. Schreibwerkstatt, Gruppe 1
Biogr. Schreibwerkstatt, Gruppe 2
Handy-Stamm

Atemkurs 1

Kreative Schreibwerkstatt
Flotenclub, Gruppe 3

Flotenclub, Gruppe 1

Schachkurs 1

Atemkurs 1

Flotenclub, Gruppe 2

Biogr. Schreibwerkstatt, Gruppe 1
Biogr. Schreibwerkstatt, Gruppe 2
Atemkurs 1

Kreative Schreibwerkstatt
Flotenclub, Gruppe 3

Stubete

* Kursort: Pro Senectute Kanton Ziirich, Dienstleistungscenter Winterthur
und Weinland, Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur



Uberblick Januar-Juli 2023

Marz
Mi
Do
Do

April
Mo
Mi
Mi*
Do
Do*
Do*
Mo
Di
Mi
Mi*
Do
Fr
Mo
Di
Mi
Mi
Do

Mai
Mi

Mi
Do
Di

29.3.
30.3.
30.3.

3.4.
5.4.
5.4.
6.4.
6.4.

13.4.
17.4.
18.4.
19.4.
19.4.
20.4.
21.4.
24.4.
25.4.
26.4.
26.4.
27.4.

3.5.
3.5.
3.5.
4.5.
9.5.

14.00-16.00 Uhr
09.30-11.30 Uhr
17.30-19.30 Uhr

09.30-12.00 Uhr
09.30-11.30 Uhr
09.30-12.00 Uhr
09.30-11.30 Uhr
10.00-11.00 Uhr
10.00-11.00 Uhr
09.30-12.00 Uhr
13.30-14.30 Uhr
09.30-11.30 Uhr
09.30-12.00 Uhr
09.30-11.30 Uhr
09.30-11.30 Uhr
09.30-11.30 Uhr
09.30-11.30 Uhr
09.30-11.30 Uhr
14.00-16.00 Uhr
17.30-19.30 Uhr

09.30-11.30 Uhr
09.30-12.00 Uhr
17.30-19.30 Uhr
09.30-11.30 Uhr
09.00-11.00 Uhr

Erzahlcafé
Gedachtnisclub, Gruppe 2
Treffpunkt HEKS AltuM

Biogr. Schreibwerkstatt, Gruppe 1
Geddchtnisclub, Gruppe 1

Biogr. Schreibwerkstatt, Gruppe 2
Handy-Stamm

Atemkurs 2

Atemkurs 2

Biogr. Schreibwerkstatt, Gruppe 1
Stubete

Flotenclub, Gruppe 1

Biogr. Schreibwerkstatt, Gruppe 2
Gedachtnisclub, Gruppe 2
Flotenclub, Gruppe 2

Flotenclub, Gruppe 3
Méarchenmorgen, Gruppe 1
Marchenmorgen, Gruppe 2
Erzahlcafé

Treffpunkt HEKS AltuM

Gedachtnisclub, Gruppe 1

Biogr. Schreibwerkstatt, Gruppe 2
Schachkurs 2

Handy-Stamm

Humor als Lebenselixier

* Kursort: Pro Senectute Kanton Zirich, Dienstleistungscenter Winterthur
und Weinland, Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur



Uberblick Januar-Juli 2023

Mai
Mi
Do*
Do
Fr
Mo
Mi*
Di
Mi
Do
Do*
Do
Di
Mi

Juni
Do
Do*
Mo
Di
Mi
Mi
Do*
Di
Di*
Do*
Mo
Di*
Mi
Do*

10.5.
11.5.
11.5.
12.5.
15.5.
17.5.
23.5.
24.5.
25.5.
25.5.
25.5.
30.5.
31.5.

1.6.
1.6.
5.6.
6.6.
7.6.
7.6.
8.6.

13.6.
13.6.
15.6.
19.6.
20.6.
21.6.
22.6.

09.30-11.30 Uhr
10.00-11.00 Uhr
14.00-16.00 Uhr
09.30-11.30 Uhr
09.30-11.30 Uhr
09.30-12.00 Uhr
09.00-11.00 Uhr
17.30-19.30 Uhr
09.30-11.30 Uhr
10.00-11.00 Uhr
17.30-19.30 Uhr
13.30-14.30 Uhr
14.00-16.00 Uhr

09.30-11.30 Uhr
10.00-11.00 Uhr
09.30-11.30 Uhr
09.00-11.00 Uhr
09.30-11.30 Uhr
17.30-19.30 Uhr
10.00-11.00 Uhr
13.30-14.30 Uhr
14.00-16.00 Uhr
10.00-11.00 Uhr
09.30-11.30 Uhr
14.00-16.00 Uhr
09.30-11.30 Uhr
10.00-11.00 Uhr

Flétenclub, Gruppe 1
Atemkurs 2

Lottomatch

Flétenclub, Gruppe 2
Flétenclub, Gruppe 3
Biogr. Schreibwerkstatt, Gruppe 2
Humor als Lebenselixier
Schachkurs 2
Gedachtnisclub, Gruppe 2
Atemkurs 2

Treffpunkt HEKS AltuM
Stubete

Erzdhlcafé

Handy-Stamm

Atemkurs 2

Flotenclub, Gruppe 3

Humor als Lebenselixier
Gedachtnisclub, Gruppe 1
Schachkurs 2

Atemkurs 2

Stubete

Docupass-Workshop, Kurs 02/23
Atemkurs 2

Flotenclub, Gruppe 3
Docupass-Workshop, Kurs 02/23
Flotenclub, Gruppe 1

Atemkurs 2

* Kursort: Pro Senectute Kanton Zirich, Dienstleistungscenter Winterthur
und Weinland, Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur



Uberblick Januar-Juli 2023

uni

]Fr 23.6. 09.30-11.30 Uhr Flétenclub, Gruppe 2

Mi  28.6. 17.30-19.30 Uhr Schachkurs 2

Do 29.6. 09.30-11.30 Uhr Gedachtnisclub, Gruppe 2
Do* 29.6. 10.00-11.00 Uhr Atemkurs 2

Do 29.6. 17.30-19.30 Uhr Treffpunkt HEKS AltuM
Juli

Di  4.7. 14.00-16.00 Uhr Sommerfest

Mi  5.7. 09.30-11.30 Uhr Gedachtnisclub, Gruppe 1
Mo 10.7. 09.30-11.30 Uhr Flotenclub, Gruppe 3

Do 27.7. 17.30-19.30 Uhr Treffpunkt HEKS AltuM

* Kursort: Pro Senectute Kanton Ziirich, Dienstleistungscenter Winterthur
und Weinland, Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur

Veranstaltungen

Erzihlcafé

Das Erzahlcafé bietet die Moglichkeit, Menschen mit verschiedensten
Lebensbiographien zusammen zu bringen und ihre persénlichen
Geschichten und Erfahrungen in den Mittelpunkt zu stellen.

Sich Zeit nehmen, erzdhlen, zuhdren, Gedanken in gemiitlicher Atmosphdre
in Worte fassen, philosophieren, sich erinnern - das ist Erzdhlcafé und alles,
was Sie sonst noch daraus machen méchten.

Das erste Thema ist vorgegeben, die weiteren bestimmen Sie mit.

Wann Mittwoch, 14-16 Uhr
25.1.,22.2.,29.3,26.4,31.5.2023
Preis kostenlos

Leitung Astrid Schéni



Handy-Stamm

Probleme mit dem Handy? Wir wissen Rat! In einer gemutlichen Runde und
ganz unkompliziert erhalten Sie Tipps und Tricks, die den Umgang mit dem
Handy (Smartphone, iPhone/Android) erleichtern.

Freiwillige von Senioren fuir Senioren mit den entsprechenden
Fachkenntnissen unterstiitzen Sie gerne, damit Sie Ihr Gerdt optimal nutzen
kdénnen. Setzen Sie sich einfach an unseren Stammtisch, trinken einen
Kaffee und stellen Ihre Fragen.

Haben Sie selber nitzliche Tipps? Auch Ihre Erfahrungen sind gefragt.

Smartphone-Grundkenntnisse sind Voraussetzung fuir den Besuch des
Handy-Stamms. Eine Anmeldung ist nicht nétig.

Wann Donnerstag, 9.30-11.30 Uhr
51.,9.2,93.6.4,45.,1.6.2023

Preis kostenlos

Leitung Freiwillige von Senioren fiir Senioren Winterthur

Weitere Informationen:
Verein Senioren fur Senioren, Telefon 052 203 70 30
Dienstag und Donnerstag 9.30-11.30 Uhr

Lottomatch

Machen Sie mit bei unserem spannenden Lotto-Nachmittag. Wir freuen uns
aufIhre Teilnahme!

Wann Donnerstag, 14-16 Uhr
11.5.2023
Preis kostenlos

Leitung Freiwillige des Treffpunkts



Sommerfest

Verbringen Sie einen frohlichen und geselligen Nachmittag mit instrumental
Musik und dem Konigshof-Chor unter der Leitung von Brigitte Schneider. Sie
sind herzlich zum Mitsingen eingeladen.

Dazu servieren wir Ihnen Kaffee und Kuchen.

Wir freuen uns, mit lhnen einen gemiitlichen Sommernachmittag zu
geniessen.

Wann Dienstag, 14-16 Uhr
4.7.2023
Preis kostenlos
Leitung Brigitte Schneider und weitere Freiwillige des Treffpunkts

Stubete «zama singe»

Einmal pro Monat treffen sich gesangsfreudige Seniorinnen und Senioren,
um unter fachkundiger Leitung zu singen. Das Repertoire erstreckt sich vom
altbekannten Volkslied bis zum volkstiimlichen Schlager.

Wann Dienstag, 13.30-14.30 Uhr
31.1. 28.2,28.3,18.4.,30.5,13.6,
4.7.2023 (siehe Sommerfest)

Preis kostenlos

Leitung Brigitte Schneider

Treffpunkt HEKS AltuM (Alter und Migration)

Die gemeinsamen Abende jeden letzten Donnerstag im Monat bieten Raum
Kontakte zu kniipfen, sich auszutauschen, gemiitlich beisammenzusitzen,
sich an verschiedenen Aktivitaten und Kursen zu beteiligen, fur
Informationsveranstaltungen und personliche Beratungen.

Die monatlichen Treffen richten sich an AltuM-Tandem Teilnehmende und
weitere Interessierte mit oder ohne Migrationshintergrund.



Wann Donnerstag, 17.30-19.30 Uhr
26.1,23.2,30.3,,27.4,,255.,29.6.,27.7.,31.8.,,28.9,,
26.10.,30.11., 21.12.2023

Preis kostenlos

Leitung Freiwillige von HEKS AltuM

Weitere Informationen zu HEKS AltuM-Tandem finden Sie unter:
www.heks.ch/was-wir-tun/heks-alter-und-migration-zuerich/
tandem

PRO
SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Kontakt;
Sie Unzren 9
“NVerbingjic
Gesamtlosung Vorsorgeregelung

Selbstbestimmte Vorsorge
fur Urteilsunfahigkeit und Todesfall

vore@pszh.ch Kanton Ziirich
www.pszh.ch/vorsorgeregelung www.pszh.ch




Kurse

Docupass-Workshop

Von der Patientenverfligung bis zum Vorsorgeauftrag.

Selbstbestimmen bis zum Schluss - Wer heute vorsorgt, braucht sich
morgen nicht zu sorgen.

Viele Menschen haben das Bediirfnis, ihre Angelegenheiten vorsorglich zu
regeln. Pro Senectute Schweiz hat mit dem Docupass ein Gesamtpaket
geschaffen, welches aus verschiedenen Vorsorgedokumenten besteht. Mit
diesem Dossier werden persénliche Anliegen und Wiinsche im
Zusammenhang mit Krankheit, Pflege, Sterben und Tod festgehalten.

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

Wann Dienstag, 14-16 Uhr
Kurs01/23 14.2.+21.2.2023
Kurs02/23 13.6.+20.6.2023

Wo *Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Preis CHF 80.-inkl. allfalliger MWST

exkl. Docupass
Leitung Raoul Diirr, Sozialberater

* Kursort: Pro Senectute Kanton Zirich, Dienstleistungscenter Winterthur
und Weinland, Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur

Fl6tenclub

Im Flétenclub haben Sie die Mdglichkeit, in einer Gruppe Lhr Repertoire
auszubauen.

Der Kursleiterin, Noemi Burri-Streib, ist es wichtig, die Freude am
gemeinsamen Musizieren und an der Musik zu wecken und zu férdern. Sie
passt die Stiicke dem Kénnen und den Wiinschen der Teilnehmenden an.



Fir Erwachsene kann das Spielen eines Musikinstrumentes eine sehr grosse
Bereicherung und Abwechslung sein. Zudem ist es gut fiirs Gem{it, Ihre
mentalen Fahigkeiten und Ihre Feinmotorik.

Wann Mittwoch, 9.30-11.30

Gruppe 1 18.1.,,15.2,,15.3,,19.4,,10.5,, 21.6.2023

Preis CHF 180.- inkl. allfalliger MWST

Wann Freitag, 9.30-11.30

Gruppe 2 20.1.,17.2.,17.3.,,21.4,,12.5,, 23.6.2023

Preis CHF 180.-inkl. allfalliger MWST

Wann Montag, 9.30-11.30

Gruppe 3 16.1.,30.1.,,13.2,,13.3,,27.3,,24.4,155,5.6.,19.6.,
10.07.2023

Preis CHF 300.-inkl. allfalliger MWST

Leitung Noemi Burri-Streib

Gedichtnisclub

Der Geddchtnisclub ist ein Bildungsangebot fiir Menschen, die motiviert sind
Neues zu lernen und sich neuen Aufgaben zu stellen.

Damit lasst sich der Alltag kreativ gestalten und es er6ffnen sich neue
Handlungsspielraume.

Der Gedachtnisclub verbessert die Aufnahmefahigkeit, fordert die
Kreativitat, Iasst schlummernde Kompetenzen wiederentdecken, bringt
Freude an der Sprache und am L&sen kniffliger Fragestellungen.

Die zwei Gruppen eignen sich fiir Neueinsteigende mit und ohne
Vorkenntnissen und Fortgeschrittene.

Wann Mittwoch, 9.30-11.30 Uhr
Gruppe 1 12.,13.,54.,35,7.6,5.7.2023
Preis CHF 135.-inkl. allfalliger MWST

Leitung Danielle Miiller, Gedachtnistrainerin SVGT



Wann Donnerstag, 9.30-11.30 Uhr

Gruppe 2 2.3.,30.3, 204, 25.5.,29.6.2023
Preis CHF 113.-inkl. allfalliger MWST
Leitung Nicole Ziegler, Gedachtnistrainerin SVGT

Humor als Lebenselixier

Mit Humor geht sich’s leichter durchs Leben. Gleichzeitig tun Sie Kdrper und
Geist etwas Gutes.

Gerne zeigt Ihnen Humortrainerin Andrea Bendel, wie Sie mit Humor leichter
und gestinder leben. Sie erhalten wertvolle Tipps, wie Sie alltagliche
Herausforderungen mit einer Prise Humor besser meistern.

Es erwarten Sie leichte spielerische Ubungen und theoretisches Wissen,
denn der Humormuskel will trainiert sein. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. Das Wichtigste: Bringen Sie Ihren Humor mit und freuen Sie
sich auf heitere Stunden.

Und schliesslich brachte es Charly Chaplin treffend auf den Punkt: «Ein Tag
ohne Lacheln ist ein verlorener Tag».

Wann Dienstag, 9-11 Uhr
9.5,,235,,6.6.2023
Preis CHF 150.-inkl. allfalliger MWST
Leitung Andrea Bendel, Humortrainerin und Begegnungsclownin

Marchenmorgen Wasserwesen

Was in den Tiefen der Meere und Seen, der Flisse und Quellen verborgen ist,
hat die Menschen schon immer beschaftigt. Dies ist wohl auch ein Grund,
warum so manche Marchen von magischen Fischen, verfuihrerisch-
betérenden Nixen und anderen verzauberten Wasserwesen erzahlen.

Tief verankert im Volksglauben sind Begegnungen mit mditterlichen
Wasserfrauen, die aus ihrem Wasserreich auftauchen, den Menschen helfen,
Schutz spenden und sie mit kostbaren Gaben beschenken. Eine Verbindung
mit einem verzauberten Wasserwesen einzugehen, gelingt manchmal



einsamen Fischern. Ob eine solch ungewdhnliche Partnerschaft von
dauerhaftem Glickist, erzdhlt uns eine Geschichte aus Schottland.

Tauchen wir gemeinsam ein in glitzernde Marchenbilder aus den Tiefen des
Wassers.

Wann Dienstag, 9.30-11.30 Uhr

Gruppe 1 21.2.+25.4.2023

Wann Mittwoch, 9.30-11.30 Uhr

Gruppe 2 22.2.+26.4.2023

Preis CHF 60.-inkl. allfalliger MWST

Leitung Iris Kellerhals, Marchenerzahlerin und Erwachsenenbildnerin
Schachkurs

Im Schachspiel vergeht die Zeit wie im Flug. Lassen Sie sich auf eines der
populdrsten Brettspiele Europas ein und steigern Sie dabei Ihre geistige
Fitness. Die Schachvariationen sind unendlich. Lernen Sie Schritt fiir Schritt
unter fachkundiger Anleitung die Grundlagen kennen und tben Sie in
kleinen Gruppen die Ziige.

Der Kurs eignet sich fuir Anfanger und Personen mit ersten Erfahrungen im
Schachspiel.

Wann Mittwoch, 17.30-19.30 Uhr

Schachkurs1 1.2.,8.2,,15.2,,22.2,,1.3.,,15.3.2023
Preis CHF 150.-inkl. allfalliger MWST

Schachkurs2 3.5, 7.6.,21.6.,28.6.2023
Preis CHF 100.- inkl. allfalliger MWST

Leitung Bernhard Nadler



Schreibwerkstatt
Biografische Schreibwerkstatt

Erleben Siein der Gruppe, wie mit Hilfe von kreativen Schreibmethoden und
-impulsen Texte miihelos aufs Papier gebracht werden kdnnen. Durch
gegenseitiges freiwilliges und wertungsfreies Vorlesen erhalten die
geschriebenen Werke ihre verdiente Anerkennung und inspirieren andere
Teilnehmende Ihre eigenen Gedanken aufzuschreiben.

Kreatives Schreiben: Kreative Schreibmethoden helfen Ihnen, sich spontan
auf die Schreibreise zu begeben und die eigenen Gedanken in Worte zu
fassen.

Biografisches Schreiben: Was ist interessanter als Geschichten, die das
Leben schrieb? Viele Menschen haben das Beddirfnis Ihre Biografie
aufzuschreiben, sei es fiir sich oder fir die Familie. Auf einer Reise zum
eigenen Selbst Zusammenhdnge im Lebenslauf entdecken. Mit
verschiedenen Schreibmethoden finden Sie zu Geschichten und Bildern aus
Ihrem Leben.

Ihr Schreiben wirkt! Seien Sie mutig, lassen Sie Ihren Ideen freien Lauf
und freuen Sie sich Uber Ihre gelungenen Texte.

Wann Montag, 9.30-12.00 Uhr

Gruppe 1 6.2.,20.2.,6.3.,20.3,3.4,,17.4.2023

Wo Treffpunkt Konigshof

Preis CHF 270.- inkl. allfalliger MWST

Wann Mittwoch, 9.30-12.00 Uhr

Gruppe 2 8.3.,223,54.,19.4,35.,,17.5.2023

Wo *Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland

Preis CHF 270.-inkl. allfalliger MWST

Leitung Rosemarie Gerber, Biografie-Schreibpadagogin FSB, SVEBI

* Kursort: Pro Senectute Kanton Zirich, Dienstleistungscenter Winterthur
und Weinland, Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur



Kreative Schreibwerkstatt

Kennen Sie diese Situation - Sie mdchten gerne Ihre Gedanken
aufschreiben, aber das Papier bleibt leer?

Rosemarie Gerber zeigt Ihnen gerne kreative Schreibmethoden, mit denen
Sie die Schreibblockade spielend iberwinden. Fliessend werden sich Wort an
Wort reihen und Ihre selbstverfassten Texte und kleinen Gedichte entstehen.

Sie werden erleben, wie befreiend schreiben sein kann.

Wann Freitag, 9.30-12.00 Uhr
10.2.,24.2.,10.3,,24.3.2023
Preis CHF 180.-inkl. allfalliger MWST
Leitung Rosemarie Gerber, Biografie-Schreibpadagogin FSB, SVEB I

Wie kann ich wieder leichter atmen? Atemkurs

«Luftnot» kann mit zunehmendem Alter entstehen. Soweit muss es aber
nicht kommen.

In diesem Kurs lernen Sie praventive Massnahmen kennen. Sie trainieren
sich gute Atmungsgewohnheiten an und schaffen sich damit mehr Lebens-
qualitat. Ziel des Kurses ist es, dass Atmen zum Genuss wird.

Die einfachen Bewegungen machen wir vor allem im Sitzen, gelegentlich im
Stehen. Die Ubungen kénnen gut in den Alltag integriert werden und fiihren
zu innerer Ruhe und Ausgeglichenheit.

Der Kurs eignet sich auch fiir Menschen mit Bewegungseinschrankungen.

Von gewissen Krankenkassen (meist Zusatzversicherung) wird dieser Kurs
teilweise oder ganz ibernommen. Reichen Sie die Rechnung ein oder
informieren Sie sich vorgangig bei Ihrer Kasse.

Wann Donnerstag, 10-11 Uhr

Atemkurs1 19.1,26.1,2.2,9.2,16.2,23.2,2.3,9.3,16.3,
23.3.2023



Preis CHF 216.-inkl. allfalliger MWST
Atemkurs2  6.4.,13.4., 115, 25.5,,1.6., 8.6., 15.6.,22.6., 29.6.2023

Preis CHF 195.-inkl. allfalliger MWST

Wo *Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland

Leitung Ulrike Fischer, Diplom Atemtherapeutin, Middendorf und
Buteyko

* Kursort: Pro Senectute Kanton Ziirich, Dienstleistungscenter Winterthur
und Weinland, Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur

Hinweise

Auf unserer Website (pszh.ch) finden Sie die geltenden Allgemeinen
Geschaftsbedingungen (AGB) und die sonstigen geltenden Bedingungen
sowie Informationen lber den Datenschutz.

Mit Ihrer Anmeldung/Bestellung bestdtigen Sie, unsere AGB sowie die
sonstigen Bedingungen gelesen zu haben und damit einverstanden zu sein.
Sollten Sie keine Méglichkeit haben, die AGB auf unserer Website zu lesen,
senden wir Ihnen diese auf Anfrage gerne per Post zu.

Diese Kurse und Anlasse sind vom Bundesamt flir Sozialversicherungen
teilsubventioniert, weil sie in besonderem Masse die Selbstandigkeit und
Autonomie von dlteren Menschen férdern.

Tragerschaft

Pro Senectute Kanton Zirich betreibt den Kénigshof mit Unterstiitzung des
Departements Soziales der Stadt Winterthur.



Anmeldung

Ich melde mich fiir diesen Kurs an:

Kursort

Kursbeginn

Uhrzeit

Vorname, Name

Strasse

PLZ, Ort

Geburtsdatum

Telefon

Mobile

E-Mail

Auf unserer Website (pszh.ch) finden Sie die geltenden Aligemeinen Geschéftsbe-
dingungen (AGB) und die sonstigen geltenden Bedingungen sowie Informationen
uber den Datenschutz. Mit Ihrer Anmeldung/Bestellung bestatigen Sie, unsere AGB
sowie die sonstigen Bedingungen gelesen zu haben und damit einverstanden zu
sein. Sollten Sie keine Moglichkeit haben, die AGB auf unserer Website zu lesen,
senden wir Ihnen diese auf Anfrage gerne per Post zu.

Ort, Datum, Unterschrift

Diese Anmeldung ist verbindlich. Sie erhalten eine Teilnahmebestdtigung

sowie die Rechnung.
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Treffpunkt Konigshof: Begegnen Sie anderen Menschen in
geselliger Runde

Der «Kdnigshof» war urspriinglich die Stadtburg von Winterthur. Mitten im
Zentrum der Altstadt ist er heute ein Ort der Begegnung.

Hier kommen Sie mit Menschen zusammen, die gute Gesellschaft zu
schatzen wissen. Nachmittags konnen Sie Kaffee trinken, plaudern, spielen
und Zeitung lesen - Tageszeitungen, Zeitschriften und verschiedene Spiele
stehen zur Verfligung und unsere Gastgebenden nehmen sich gerne Zeit fiir

Sie.
Haben Sie Lust auf Abwechslung? Im Kénigshof finden regelmdssig Kurse
und Veranstaltungen statt. Uber das Angebot kénnen Sie sich auch via

Website www.pszh.ch oder «Aktiv», die Kursbeilage des Magazins «Visit»
von Pro Senectute Kanton Zurich, informieren.

Adresse

Treffpunkt Konigshof

Neumarkt 4 (Eingang Steinberggasse)

8400 Winterthur

Telefon 058 451 54 50 oder 058 451 54 28

Der Treffpunkt steht der dlteren Bevdlkerung der Stadt Winterthur und
Umgebung kostenlos zur Verfligung.

Offnungszeiten Treffpunkt

Dienstag bis Freitag, 13.30 bis 17.30 Uhr

An den Wochenenden und an Feiertagen sind die Rdumlichkeiten in der
Regel geschlossen.



Konigshof - Treffpunkt fiir dltere Menschen
Neumarkt 4 (Eingang Steinberggasse), 8400 Winterthur
Kursanmeldungen und Informationen
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Eingang Treffpunkt

Spendenkonto IBAN
CH95 0900 0000 8007 9784 4

Telefon 058 451 54 50, kurse.winterthur@pszh.ch, www.pszh.ch
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Pro Senectute Kanton Ziirich
Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland

Lagerhausstrasse 3
8400 Winterthur

Telefon 058 451 54 00
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