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Ortsvertretung Wald: Gedachtnistraining

Ende Juni wurde der unter kom-
petenter Leitung von Frau Anna
Meer durchgefihrte Kurs Ge-
déchtnistraining erfolgreich ab-
geschlossen. 21 Teilnehmerin-

nen und Teilnehmer haben in

zwei Gruppen an je fiinf Vor-
oder Nachmittagen ihre grauen
Zellen aktiviert. Frau Meer hat es
in einfiihlsamer Art und laut
Aussage der Teilnehmer mit lie-
bevollem Humor verstanden,
mit den Gruppen zu arbeiten, so
dass der Wunsch nach einer spa-
teren Fortsetzung des Kurses
gedussert wurde.

Folgende Faktoren haben die
Kursbesucher zum Mitmachen
bewogen:

— Schlechtes Gedachtnis tiber-
haupt

— Schlechtes Namensgedacht-
nis

— Mihe, Sitze richtig zusam-
menzubringen

— Miihe, sich zu konzentrieren

- Lobenswertes tiber den Kurs
gehort

— Kurs «Schreiben» von 1995

hat so gut gefallen, dass auch
dieser Kurs besucht wird —etc.

Schlussworte der Beteiligten
tiber ihre «Ausbeute»:

- Hinweise erhalten, womit
und wie das Gedichtnis wirk-
lich aktiviert werden kann

— Namen mit Personen identifi-
zieren

— Augen gut gebrauchen

— Bestitigung, dass durch Uben
wirklich etwas herausschaut

- Aansporn, trotz Unsicherheit
Neues anzupacken

— Erhohtes Selbstvertrauen

- Anregend und iiberraschend,
was durch Nachdenken aus
einem Wort alles entstehen

. kann :

— Lebenshilfe und Freude in der
Gruppe

- Zusammen aktiv werden.

Pro Senectute-Langlaufprogramm «50 plus» — Ausfliige und Ferienwochen fiir die Saison 1996/97

5 Das Langlaufange-

ﬁ bot der Abteilung
Alter + Sport richtet
sich an sportliche
Personen®ab 50. Nach dem Er-
folg im vergangenen Winter sind
fir die kommende Saison wieder
regelmissig stattfindende Aus-
flige und zwei verschiedene Fe-
rienwochen geplant.

Langlauf ist ein idealer
Sport fiir Personen ab 50, die
gerne mit Gleichgesinnten los-
ziehen, um die Schonheiten des
Winters zu geniessen und sich in
verschneiter Landschaft zu be-

wegen. Langlaufen regt Herz
und Kreislauf an, aktiviert den

Stoffwechsel, kraftigt die Mus-

keln und verbessert die Koordi-
nation sowie das Gleichge-
wichtsgefiihl. :

Das - Langlauf-Angebot
der Pro Senectute Kanton
Zirich fir die Wintersaison
1996/97 umfasst:

e Kurstage auf der Loipe in
Gibswil im Zircher Ober-
land, jeweils donnerstags, von
Dezember bis Marz

e Individuell organisierte Aus-

fliige von Januar bis Marz
e Ferienwoche in Spligen vom
19. bis 25. Januar 1997
e Ferienwoche im Goms (Wal-
lis) vom 15. bis 22. Mirz 1997.

Teilnehmen konnen alle, ob An-
finger oder fortgeschrittene
Laufer. Griindlich ausgebildete
Alter + Sport-Leiter/innen
Langlauf von Pro Senectute
Kanton Zirich begleiten die
Gruppen und vermitteln die er-

forderliche Technik.
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Frau Meer verabschiedete sich
mit folgenden Ratschlagen:

- Nur konsequentes Uben
bringt nachhaltigen Erfolg

— Sich nicht selbst tiberfordern

— Sich auf eine Sache konzen-
trieren

- Jede Woche ein Gedicht ler-
nen; nicht miissen, sondern
diirfen

- Und nicht vergessen — wir
diirfen auch einmal etwas ver-
gessen!

Allen Teilnehmerinnen und
Teilnehmern wiinschen wir ein
frohes und erfolgreiches Uben -
und vielleicht entstehen ja doch

“einige Scrabble-Gruppen.

Sofi Follmi:
Leiterin Pro Senectute-
Ortsvertretung Wald

Interessierte verlangen die aus-

fihrliche Ausschreibung bei

Peter Furger

Pro Senectute Kanton Ziirich
Langlauf

Steinacherstrasse 44

8308 Illnau

Telefon 052/346 20 71

oder direkt bei

Pro Senectute Kanton Ziirich
Abteilung Alter + Sport
Forchstrasse 145, Postfach
8032 Ziirich

Telefon 01/422 42 55

Fax 01/382 18 62
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