Kosten (12 x 75min. inkl. Trainingsmaterial)

Mieter*innen SAW: Fr.102. —
Einwohner*innen Stadt Ziirich: Fr.162. —
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massig zurtick.
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Kostenloser Schnupperkurs:

22. Februar 2024, 14 Uhr, SAW-Siedlung Helen Heller,
Helen-Keller-Str. 4c, 8051 Zirich

OV: S-Bahn bis Bahnhof Stettbach, Tram 7 bis Mattenhof
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Gewiinschten Kurs bitte ankreuzen: * Wegen Feiertagen nur 11x
Corsi Lunedi, 22.4.-8.7.2024* Kurse am Mittwoch, 24.4.-10.7.2024*
Feldstrasse (ital) 14.30-15.45 Ore Frieden 14.00-15.15 Uhr Schaffhauserplatz  9.00-10.15 Uhr
Feldstrasse (ital) 16.00-17.15 Ore Frieden 15.30-16.45 Uhr Schaffhauserplatz 10.30-11.45 Uhr
Friesenber 8.30-09.45 Uhr Schaffh latz 13.30-14.45 Uh
Kurse am Dienstag, 23.4.-9.7.2024 I chatfhauserpiatz '
Espenhof 915-10.30 Uhr Friesenberg 10.00-11.15 Uhr Seebach 13.30-14.45 Uhr
Schaffhauserplatz  9.00-10.15 Uhr Hardau 10.00-11.15 Uhr Seebach 15.00-16.15 Uhr

Schaffhauserplatz 10.30-11.45 Uhr Irchel 9.00-10.15 Uhr

Erikastrasse 13.30-14.45 Uhr Krone Altstetten  9.00-10.15 Uhr KurseDa;n Dclnnerstag, 2:;1'(‘)_1:;12503:* G ed a C h t n | S - u n d
urourstrasse . —1U. r
Bewegungstraining

K Altstett 10.30-11.45 Uh
rone Altstetten ' Dufourstrasse 10.30-11.45 Uhr

Krone Altstetten  13.15-14.30 Uhr Dufourstrasse 13.30-14.45 Uhr

Helen Keller 15.45-17.00 Uhr
2. Kursblock 2024
Verbindliche Anmeldung (Anmeldeschluss: 29. Marz 2024)
Name Vorname Geburtsdatum
Strasse PLZ/Ort Telefon
W m Ich bin SAW-Mieter*in == jie:f?tr;%f‘;?:;v;o::&ngen ‘Csateas(ljjtngrl:;fsh und Umweltdepartement

E-Mail Ort/Datum Unterschrift




Das Gedé&chtnistraining aktiviert die verschiede-
nen Hirnregionen und steigert deren Leistung.
Die Merkfdhigkeit verbessert sich, geistige Be-
weglichkeit und sprachlicher Ausdruck werden
gefordert.

Das Bewegungstraining fordert Kraft, Gleichge-
wicht, Koordination und Reaktionsfidhigkeit und
hilft so, das Sturz- und Knochenbruchrisiko zu
senken. Freude an Bewegung und kleine Ubungen
im Alltag sind wichtig fiir eine optimale Muskel-
gesundheit.

Die Kombination von Gedichtnis- und Bewe-
gungsiibungen ist besonders wirkungsvoll: Be-
wegung fordert Konzentration und Aufmerksam-
keit, umgekehrt verbessern Gedachtnistibungen
die Fahigkeit, Bewegungsabldufe zu koordinieren.

Die Trainerinnen und Trainer sind ausgewiesene
Fachpersonen mit Aus- und Weiterbildungen in
den Bereichen Bewegung und Gedéachtnis. Sie ha-
ben grosse Erfahrung im Unterrichten von dlteren

Menschen.

Die Lektionen sind abwechslungsreich gestaltet
und passen sich den individuellen Interessen und
Moglichkeiten der Teilnehmer/innen an. Im Be-
wegungstraining wird auf Beeintrdachtigungen (Ver-
letzungen oder Schmerzen) Riicksicht genommen.

Die Trainings starten dreimal pro Jahr (Anfang
Jahr, im Friihling und im Herbst) und dauern
jeweils zwolf Wochen. Das Geddchtnis- und Be-
wegungstraining wechselt sich ab: in der einen
Woche steht das Gedédchtnis im Zentrum, in der
ndchsten die Bewegung. Bitte beachten Sie den

jeweiligen Anmeldeschluss.

Schnupperlektionen sind kostenlos. Informieren
Sie sich liber die Termine telefonisch oder auf
unserer Website.

Die Trainingsrdume sind tiber die ganze Stadt auf
verschiedene Siedlungen der SAW verteilt und mit

offentlichen Verkehrsmitteln gut erreichbar:

Trainingsorte und -zeiten

Lunedi (in italiano)

Feldstrasse o

Feldstrasse 110
8004 Zirich

Bus 31 oder Tram 8

bis Backeranlage

14.30-15.45 oder 16.00-1715 Uhr

Erikastrasse 9

Erikastrasse 4
8003 Ziirich
13.30-14.45 Uhr

Espenhof e

Langgriitstrasse 81
8047 Zirich
915-10.30 Uhr

Schaffhauserplatz o

Hofwiesenstrasse 11
8057 Zirich

Tram 9/14 oder Bus 76
bis Bahnhof Wiedikon

Bus 67 bis Langgrut-
strasse, Bus 89 bis
Im Gut

Div. Bus- und Tramlinien

bis Schaffhauserplatz

9.00-10.15 oder 10.30-11.45 Uhr

Frieden e

Einfangstrasse 10
8046 Ziirich

Bus 32, 61 oder 62

bis Einfangstrasse

14.00 —15.15 Uhr oder 15.30-16.45 Uhr

Friesenberg o

Hegianwandweg 22
8045 Zurich

Tram 13, Bus 32 oder 89
bis Uetlihof bzw.

Hegianwandweg

8.30-9.45 oder 10.00-11.15 Uhr

Hardau 0

Norastrasse 30
8004 Zirrich
10.00-11.15 Uhr

Irchel 0

Mbohrlistrasse 110
8006 Ziirich
9.00-10.15 Uhr

Tram und Bus

bis Albisriederplatz

Tram 9 oder 10
bis Langmauerstrasse,

Bus 39 Letzistrasse

Krone Altstetten @ Tram 2, Bus 78 oder 80
Feldblumenstrasse 9 bis Lindenplatz
8048 Zirich

9.00-10.15, 10.30-11.45 oder 13.15-14.30 Uhr

Schaffhauserplatz o div. Bus- und Tramlinien
Hofwiesenstrasse 11
8057 Zirich

9.00-10.15, 10.30-11.45 oder 13.30-14.45 Uhr

bis Schaffhauserplatz

Seebach m Tram 14
Glatttalstrasse 3 bis Seebach
8052 Zirich (Endhaltestelle)

13.30-14.45 oder 15.00-16.15 Uhr

Dufourstrasse @ Tram 2 und 4, Bus 33
Baurstrasse 11 bis Héschgasse
8008 Zurich

13.30-14.45 oder 15.00-16.15 Uhr

Helen Keller e S-Bahn bis Bahnhof
Helen-Keller-Str. 4 C Stettbach, Tram 7 bis
8051 Zirich Mattenhof

15.45-17.00 Uhr
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Fotografie: Frederic Meyer




