Rheumaliga Ziirich,
Zug und Aargau
Bewusst bewegt

Rmmichgewicht, Muskelkraft

und Entspannung: Bei uns finden Sie
einen Kurs, der Sie bewegt.
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Information zu unseren Was erwartet Sie in unseren

Bewegungskursen Kursen?

Allgemein gilt: regelmassige Bewegung ist gesund. In unseren Kursen finden Sie ein abwechslungs-
Unterschiedlich sind aber die Anforderungen an reiches Training, das Ihren Bedurfnissen entspricht
einen Kurs und individuell die Bedurfnisse der und den gewunschten Nutzen im Alltag bringt.

Teilnehmenden. Das vielfaltige Angebot an Bewe-
gungsmaoglichkeiten halt fur alle etwas bereit.

Ob durch sanftes oder forderndes Training: Unsere Kurse unterstut-

zen Sie dabei, rheumatischen Beschwerden vorzubeugen oder
Darum sind unsere Kurse besonders attraktiv bestehende zu lindern sowie die Alltagsfunktionen zu erhalten

und zu verbessern

Kurse in der Stadt und im ganzen Kanton ZUrich Ziel
« Verbesserung von Beweglichkeit, Koordination und
Kurse tagsUber und abends Gleichgewicht
« Steigerung von Ausdauer und Kraft
Fortlaufende Quartals- und Semesterkurse mit « Starkung des Herz-Kreislauf-Systems
wochentlichen Lektionen « Verminderung von Knochenablbau und Vermeidung von
Frakturen bei Osteoporose
Kostenlose Probelektion (nach Voranmeldung) « Forderung von Wohlbefinden und Entspannung
« Verbesserung der Atmung
Einstieg jederzeit mdglich, auch ohne Vorkenntnisse « Freude an der Bewegung
Hohes Niveau durch qualifizierte Kursleitende Zielgruppe
Egal fur welchen Kurs Sie sich entscheiden: Einsteigerinnen und
Fur die Wasserkurse fragen Sie bitte nach dem separaten Einsteiger sowie Fortgeschrittene sind jederzeit willkommen.

Programm

Kosten (exkl. MwSt.))
Pro Lektion CHF 19 — CHF 25

Bewegung fordert die Gesundheit. Die Muskulatur wird gestarkt, Die Preisspanne ergibt sich durch unterschiedliche Lektionsdauer
die Beweglichkeit verbessert, die Balance justiert. Dazu kommt die (45/50/60 Min).

positive Wirkung auf Herzkreislauf und Stoffwechsel. Und noch

besser, wenn Bewegung auch Freude bereitet. Zur Erreichung all

dieser Ziele engagieren sich unsere Kursleiterinnen und Kursleiter in

jeder Lektion.



Active Backademy - das
Ruickentraining

Active Backademy ist ein RUckentraining mit den
Schwerpunkten Aktivitat und Ausdauer.

Sie steigern Ihre korperliche Leistungsfahigkeit und schulen
Korperwahrnehmung, Koordination und Gleichgewicht. Ausserdem
kraftigen und dehnen Sie Ihre Muskulatur mit gezielten und Ihren
Bedurfnissen angepassten Ubungen. Sie trainieren Ihre Ausdauer
und lernen, wie Sie lhre Tatigkeiten in Beruf und Alltag ergono-
misch und rlckengerecht gestalten und wie Sie sich wirkungsvoll

entspannen.

In der Stadt Zirich Lektionen a 45 Minuten
Stadtkreis 7 Selbsthilfe ZUrich Montag 15.15-16.00 Uhr
Stadtkreis 9, Albisrieden Montag 09.30-11.00 Uhr
Stadtkreis 9, Herrlig Freitag 16.45-17.30 Uhr
Stadtkreis 10, Warmebad Kaferberg Montag 17.45-18.30 Uhr

Dienstag 09.30-10.15 Uhr

Im Ubrigen Kanton Lektionen a 45 Minuten
Bulach, Physiotherapie Neuhof Donnerstag 18.00-18.45 Uhr
Kusnacht, Heslibach Dienstag 16.30-17.15 Uhr
Otelfingen, Aula Schulhaus Mittwoch 18.00-19.35 Uhr
Pfaffikon, Physiotherapie molki Mittwoch 09.00-0945 Uhr
Richterswil, Kath. Pfarreineim Donnerstag 08.30-10.55 Uhr
RUti, Ferrach Montag 16.45-17.30 Uhr
Schlieren, Crabenstrasse Dienstag 18.15-19.00 Uhr
Thalwil, Pfisterschuur Montag 16.30-18.15 Uhr
Volketswil, Physiotherapie Dienstag 18.00-18.45 Uhr

Donnerstag 09.30-10.15 Uhr
Winterthur, Baumli-Saal Dienstag 16.45-17.30 Uhr
Winterthur, Blelwiesen Montag 18.15-19.00 Uhr
Winterthur, Provivatis Donnerstag 18.35-19.20 Uhr




Arthrosegymnastik

Gezielte GymnastikUbungen regen den Knorpelstoff-
wechsel in den Gelenken an.

Sie kraftigen kontrolliert Ihre Muskulatur und wirken somit der
Entstehung und Ausweitung von Arthrose entgegen. Die bewusst
niedrige Intensitat der Kraftigungsubungen schont die Gelenke
und fordert die Durchblutung. Sie schulen Ihre Koordination und
das Gleichgewicht und lernen, wirkungsvoll zu entspannen.

In der Stadt Zurich Lektion a 45 Minuten

Stadtkreis 10, Warmebad Kaferberg Dienstag 10.15-11.00 Uhr

Im Ubrigen Kanton Lektionen a 45 Minuten

Langnau a. A., Ref. Kirchgemeinde  Mittwoch 09.00-09.45 Uhr
Mittwoch 10.00-10.45 Uhr

Bewegungstherapie bei
Rheumatoider Arthritis

Ziel dieser Bewegungstherapie ist, die Muskulatur
zu kraftigen sowie die Gelenkfunktion und die
kérperliche Leistungsfahigkeit zu erhalten oder zu
verbessern.

Sie fUhren gezielte und kontrollierte Anspannungs- und Krafti-
gungsubungen durch und wiederholen diese stetig. Sie steigern
damit Kraft und Ausdauer. Ausserdem stabilisieren und entlasten
Sie die geschadigten Gelenke. Sie schulen Kérperwahrnehmung,
Koordination, Gleichgewicht und Uben schmerzreduzierende

Entlastungsstellungen.

Zusatzliche Informationen

« Zur Anmeldung bendétigen Sie eine arztliche Verordnung

In der Stadt Zurich Lektion a 50 Minuten

Stadtkreis 8, Schulthess Klinik Dienstag

16.05-16.55 Uhr




Diskushernie-Gymnastik

In der Diskushernie-Gymnastik lernen Sie in erster
Linie Ihre Wirbelsaule zu entlasten, die RUckenmus-
kulatur zu starken und sich im Alltag ergonomisch
zu bewegen.
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Mit einer gezielten Gymnastik starken Sie die Bauch- und Rucken-
muskulatur und verhindern oder lindern Bandscheibenvorfalle.
Durch die angeleiteten Ubungen wird die Wirbelsaule ausreichend
stabilisiert und mobilisiert. Sie schulen Ihre Kérperwahrnehmung
und Uben, sich wirkungsvoll zu entspannen.

Zusatzliche Informationen

+ Zur Anmeldung benétigen Sie eine arztliche Verordnung

Im Ubrigen Kanton Lektionen a 45 Minuten

Pfaffikon, Physiotherapie molki Dienstag 17.45-18.30 Uhr
Winterthur, Praxis P. Mottier Montag 1815-19.00 Uhr

Easy Dance

Easy Dance ist ein Ganzkorpertraining zu
multikultureller Musik.

Easy Dance eignet sich fur alle, die auch ohne Partnerin oder
Partner gerne tanzen und die Freude an der Bewegung mit
anderen teilen mochten. Sie kombinieren einfache Schritte und
Drehtechniken aus Cha-Cha-Cha, Walzer, Salsa, Merengue und
weiteren Tanzstilen. Sie trainieren Ausdauer, Koordination und
Beweglichkeit und kraftigen auch wichtige Partien der Bauch-
und Ruckenmuskulatur. Easy Dance verbessert Korperwahr-
nehmung und Haltung und fordert die Entspannung.

In der Stadt Zurich Lektionen a 60 Minuten
Stadtkreis 1, Tanzschule Sonja Dienstag 09.45-10.45 Uhr
Dienstag 11.00-12.00 Uhr
Mittwoch 10.00-11.00 Uhr
Mittwoch 11.15-12.15 Uhr
Stadtkreis 1, Walcheplatz Donnerstag 17.00-18.00 Uhr

Im Ubrigen Kanton Lektionen a 60 Minuten

Uster, Gesundheitspraxen Brunnenhof Donnerstag 14.00-15.00 Uhr
Winterthur, Gate27 Donnerstag 12.45-13.45 Uhr

n



EverFit - Bewegung und Balance
im Alter

EverFit ist eine Einladung zum Fit-Sein und
Beweglich-Bleiben im Alter.
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Die Ubungen sind an die individuellen Méglichkeiten und Grenzen
angepasst. In diesem Kurs rucken die allgemeine Leistungsfahig-
keit und die Vorbeugung von Stlrzen ins Zentrum. Eine ausgewie-
sene Fachperson trainiert mit Ihnen die sehr wichtige Schnellkraft,
das Gleichgewicht mit Dual-Tasking, die Positionswechsel Stand-
Sitz-Boden, die Rhythmisierung, Beweglichkeit und Koordination.
Entspannungsubungen mit einer regelmassigen Atmung helfen
Ihnen zur Ruhe zu kommen. Abgerundet wird das Training durch
erganzende Informationen und eine Anleitung zum individuellen
Programm zu Hause. So bleiben Sie im Alltag bewusst auf den
Beinen.

In der Stadt Zurich Lektionen a 45/60 Minuten
Stadtkreis 1, Neumarkt Dienstag 14.45-15.30 Uhr
Stadtkreis 3, KCH Wiedikon Dienstag 14.00-15.00 Uhr
Stadtkreis 11, GZ Oerlikon Dienstag 10.00-10.45 Uhr
Im Ubrigen Kanton Lektionen a 45/60 Minuten
Bulach, ref. Kirchgemeindehaus Mittwoch  08.50-09.35 Uhr
Gossau, Long Kung Fu-Schule Dienstag  10.30-11.15 Uhr

Uster, Cesundheitspraxen Brunnenhof Montag 14.30-15.30 Uhr

Faszientraining - Bewegung von
Kopf bis Fuss

Faszien bilden ein allumfassendes, unsichtbares
Netzwerk, das uns von Kopf bis Fuss durchzieht.
Es besteht aus Bindegewebe und gibt dem Korper
Halt, Form und Elastizitat.

In unserem Faszientraining verbessern Sie die Beweglichkeit,
steigern Ihre Kraft, beugen Verspannungen vor und verkUrzen
die Regenerationszeit. Ein gesundes Bindegewebe zeichnet sich
sowohl durch Festigkeit als auch durch Elastizitat aus, speichert
Wasser, hilft bei der Immunabwehr und schutzt den Muskel vor
Verletzungen. Erkenntnisse der Forschung zeigen, dass Faszien-
training die Leistungsfahigkeit im Sport und im Alltag steigert.
Faszientraining fordert zudem Gesundheit, Kérperwahrnehmung
und Wohlbefinden.

In der Stadt Zurich Lektion a 45/60 Minuten
Stadtkreis 3, Kalkbreite Dienstag 11.00-11.45 Uhr
Stadtkreis 6, Ottikerstrasse Mittwoch 13.15-14.15 Uhr
Im Ubrigen Kanton Lektion a 60 Minuten
Winterthur, Gate 27 Mittwoch 17.45-18.45 Uhr
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Feldenkrais - mit Leichtigkeit
bewegen lernen

Mit sehr langsamen Bewegungen schulen Sie die
Wahrnehmung Ihres Korpers. Sie verbessern Gleich-
gewicht, Beweglichkeit und Koordination und lernen
Ihre Bewegungsmuster kennen und verandern

Bewegungen im Alltag, wie gehen, sich bucken, sitzen und aufste-
hen werden manchmal zur Herausforderung. In der Feldenkrais-
Arbeit werden die eigenen Bewegungsmuster bewusst wahrge-
nommen. Spielerisch finden Sie neue Wege, die Sie aus Ihren
gewohnten einseitigen Bewegungen herausfuhren. Ihre Selbst-
wahrnehmung verandert und verfeinert sich. Die ganzheitliche Her-
angehensweise in der Feldenkrais-Methode foérdert die Beweglich-
keit und starkt das Gleichgewicht. So kbnnen Sie zu einer
aufrechten Haltung kommen, die Ihnen angenehm ist. Sie bewe-
gen sich leichter im Alltag und fuhlen sich dabei immer wohler in
Ihrem Korper.

In der Stadt Zirich Lektion a 60 Minuten
Stadtkreis 1, Lowenstrasse Donnerstag  13.15-14.15 Uhr
Im Ubrigen Kanton Lektion a 60 Minuten
Bulach, Theseus Kung-Fu Schule Freitag 10.00-11.00 Uhr
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Osteogym - die Osteoporose-
gymnastik

Bewegen Sie sich im Alltag sicher und beugen Sie
Sturzen vor.

Mit gezielten Ubungen erhéhen Sie Leistungsfahigkeit und
Ausdauer, bekommen Freude an der Bewegung und starken das
Vertrauen in Ihren Korper. Eine aufrechte Haltung ist bei Osteo-
porose besonders wichtig. Diese erreichen Sie durch Dehnung und
Kraftigung der Muskulatur. Sie schulen Atmung, Entspannung und
Gleichgewicht und nehmen dadurch lhren Kérper besser wahr.

Zusatzliche Informationen

« Zur Anmeldung benétigen Sie eine arztliche Verordnung

In der Stadt Zurich Lektionen a 45 Minuten
Stadtkreis 1, Neumarkt Dienstag 15.30-17.00 Uhr
Stadtkreis 6, Paulus Montag 09.05-09.50 Uhr

Training stehend/sitzend Montag 10.00-10.45 Uhr
Stadtkreis 9, Albisrieden Montag 11.00-11.45 Uhr

Stadtkreis 10, Warmebad Kaferberg Donnerstag 14.00-14.45 Uhr

Im Ubrigen Kanton Lektionen a 45 Minuten
Adliswil, Stiftung SABA Donnerstag 08.45-09.30 Uhr
Thalwil, Pfisterschuur Dienstag 09.00-10.45 Uhr
Uster, Gesundheitspraxen Brunnenhof Donnerstag 15.15-16.00 Uhr
Winterthur, Provivatis Donnerstag 17.45-18.30 Uhr
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Qi Gong - die sanfte Bewegung

Qi Gong stammt aus China und basiert auf uraltem
Wissen. Sanfte Bewegungen fordern und erhalten
die Gesundheit sowie die geistige Aktivitat.
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Sie trainieren Koordination, Kraft und Beweglichkeit. Die inneren
Organe, das Herz-Kreislauf-System, der Stoffwechsel sowie das
vegetative Nervensystem werden angeregt. Zusatzlich wird durch
die vertiefte und mit den langsamen Bewegungen harmonierende
Atmung der ganze Koérper mit mehr Sauerstoff versorgt. Die
Lektionen vermitteln ein ausgewogenes Mass an schonender
Belastung, wobei alle Bewegungen stets im Rahmen des
individuell Méglichen ausgefuhrt werden. Die Sturzgefahr im
Alltag kann durch Qi Gong massgeblich reduziert werden.

In der Stadt Zirich Lektionen a 60 Minuten
Mittwoch 10.00-11.00 Uhr
Donnerstag 10.00-11.00 Uhr
Dienstag 09.45-10.45 Uhr
Mittwoch 09.00-10.00 Uhr

Stadtkreis 7 Hirslanden

Stadtkreis 8, Seefeld

Im Ubrigen Kanton Lektionen a 60 Minuten
Thalwil, Pfisterschuur Dienstag 17.30-18.30 Uhr
Uster, Rehbuhl Mittwoch 09.00-10.00 Uhr
Volketswil, Physiotherapie Mittwoch 09.00-10.00 Uhr
Winterthur, SMART Donnerstag 10.00-11.00 Uhr

Rickenwell - die Rucken-
gymnastik

Im Ruckenwell wird die Rumpfmuskulatur trainiert,
um eine stabile und gesunde Korperhaltung zu

fordern

Im Ruckenwell trainieren Sie die wichtige Tiefenmuskulatur an
RUcken und Bauch sowie den Beckenboden und gewinnen
dadurch eine bessere Stabilitat und eine aufrechte, aktive Haltung.
Sie fordern die Koordination und das Gleichgewicht, dehnen lhre
Muskulatur und schulen die Beweglichkeit. Spezielle Techniken
helfen Ihnen, sich nach dem Training zu entspannen.

In der Stadt Zulrich Lektionen a 45 Minuten
Stadtkreis 3, Kalkbreite Mittwoch 09.00-0945 Uhr
Stadtkreis 3, KGH Wiedikon Donnerstag 17.45-18.30 Uhr

Stadtkreis 10, Warmebad Kaferberg Donnerstag 14.50-15.35 Uhr
Stadtkreis 11, GZ Oerlikon Dienstag 09.00-0945 Uhr

Im Ubrigen Kanton Lektionen a 45/50 Minuten

Affoltern a.A., Studio good-move Mittwoch 09.10-10.45 Uhr
Bulach, ref. Kirchgemeindehaus Mittwoch 09.50-10.35 Uhr
Gossau, Long Kung-Fu Schule Dienstag 08.30-10.20 Uhr
Meilen, Dorf Dienstag 17.10-17.55 Uhr

Donnerstag 16.45-18.20 Uhr

Seuzach, seuzifit Montag 17.15-18.45 Uhr
Uster, Benevita Montag 17.00-17.45 Uhr
Uster, Let' s Go Fitness Montag 08.15-0900 Uhr

Montag 09.15-10.00 Uhr
Dienstag 14.00-14.45 Uhr
Dienstag 17.00-17.45 Uhr
Dienstag 18.00-18.45 Uhr
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Sanftes Pilates - die Kraft aus der
Mitte

Die Pilates Methode, nach Joseph Hubertus Pilates,
ist ein ganzheitliches Korpertraining, das Kraftubun-
gen, Koordination, Stretching und Atemtechnik
fliessend miteinander verbindet.

Nach Ihren individuellen Moglichkeiten trainieren Sie Ihre Stutz-
muskulatur. Mit bewussten Bewegungen werden die Rumpfmus-
kulatur und die Muskeln des Beckenbodens gezielt und gelenk-
schonend gekraftigt. Regelmassiges Training verbessert
Koérperwahrnehmung und Haltung. Dies hat einen positiven
Einfluss auf Ihr Wohlbefinden.

In der Stadt Zurich Lektionen a 50/60 Minuten

Stadtkreis 8, Schulthess Klinik Dienstag 15.05-15.55 Uhr
Stadtkreis 10, Wipkingen Mittwoch 18.00-19.00 Uhr
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Sanftes Yoga

Yoga ist die alteste ganzheitliche Methode, um
Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Yoga
kann unabhangig von Alter, Geschlecht und den
kdrperlichen Voraussetzungen ausgeubt werden. Die
regelmassige Praxis starkt die kérperliche Gesund-
heit und steigert das psychische Wohlbefinden.

Durch gezielte Korpertbungen (Asanas), Atemtechniken (Pranaya-
ma) und Meditation wird der Geist beruhigt, die Beweglichkeit
verbessert und die Muskulatur gekraftigt. Yoga regt die bewussste
Korperwahrnehmung an, aktiviert die Lebensenergie und ermaog-
licht das Finden innerer Ruhe, Ausgeglichenheit und Lebensfreude.

Wir bieten verschiedene Yoga-Methoden mit unterschiedlichen
Schwerpunkten an. Das Hatha Yoga konzentriert sich auf das
Zusammenspiel von statischen und dynamischen Korpertbungen
(Asanas) zur Forderung der Beweglichkeit und der Kraft. Die
angeleiteten Atemtechniken (Pranayama) fordern die Konzentration
und die innere Ruhe. Beim Vini Yoga werden Ubungen aus den
unterschiedlichen Yoga-Stilen integriert. Der Fokus liegt dabei auf
der Anpassung der Ubungen an die individuellen Voraussetzungen
und BedUrfnisse der Teilnehmenden.

In der Stadt Zurich Lektionen a 60 Minuten

Klassisches Yoga/Hatha Yoga

Stadtkreis 1, Lowenstrasse Mittwoch 10.00-11.00 Uhr

Stadtkreis 3, Kalkbreite Mittwoch 10.00-11.00 Uhr

Stadtkreis 3, KGH Wiedikon Donnerstag 19.00-20.00 Uhr

Stadtkreis 8, GZ Seebach Dienstag 09.30-10.30 Uhr

Vini Yoga

Stadtkreis 1, LOwenstrasse Montag 09.00-10.00 Uhr
19
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Beratung
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Bewegungskurse
Information
Beratung
Hilfsmittel

Angebote und Dienstleistungen

Menschen mit rheumatischen Erkrankungen haben
besondere Bedurfnisse und Anliegen. Diese stehen
bei den Angeboten und Dienstleistungen im Zent-
rum. Auch Menschen ohne Rheuma, denen Erhalt
und Verbesserung der Gesundheit wichtig ist, sind
angesprochen.

Ergonomische Hilfsmittel

Arztliche Beratung (Zweitmeinung)

Ernahrungsinformation

Aktiv-Ferien und Ausflige

Workshops (z.B. Feldenkrais)

Erzahlcafé

Singen in der Gruppe

Referate in kleinem Rahmen, vor Ort und online
Gesundheits-Forum

Broschuren zu einzelnen Krankheitsbildern
Merkblatter mit Tipps zu Bewegung und Vorbeugung
Mitwirken an Fachmessen und Ausstellungen

Betriebliche Gesundheitsforderung (Firmenkurse) im
Modulsystem, wunschgemass zusammengestellt

Modular zusammenstellbare Veranstaltungen und
Vortrage fur Betroffene, Interessierte sowie fur
Fachleute des Sozial- und Gesundheitswesens

KulturLegi

Kanton Zirich

Die Rheumaliga ist Angebotspartnerin
der KulturlLegi Kanton Zurich Caritas
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Sozialberatung

Die Diagnose einer rheumatischen Erkrankung kann
eine gravierende Anderung des Lebens zur Folge
haben. Da stellen sich plotzlich viele Fragen zu
neuen, bislang unberuhrten Themen. Umfassendes
Wissen ist wichtig und tragt zum besseren Umgang
mit der neuen Lebenssituation bei.
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Wir beantworten Fragen rund um die Themen

Gesundheit Wenn Ihnen Schmerzen den Alltag schwer
machen, helfen wir weiter. Sie erhalten Antworten auf
alle Fragen rund um die Gesundheit. Das Wissen Uber
Entstehung und Natur einer Erkrankung tragt dazu bei,
die Situation besser zu bewaltigen und Beschwerden
vorzubeugen. Profitieren Sie auch von unseren Informa-
tionsbroschuren und Informationsveranstaltungen.

(Sozial-) Versicherungen Bei Fragen zu lhren (Sozial-)
Versicherungen wie IV, AHV, Erganzungsleistung, Pen-
sionskasse, Krankenkasse, Unfallversicherung sowie
Krankentaggeldversicherung beraten wir Sie und unter-
stUtzen Sie bei der Korrespondenz.

Arbeit Stossen Sie an Ihrem Arbeitsplatz auf wenig
Verstandnis fur Ihre gesundheitliche Situation? Wir
unterstutzen Sie. Auch bei Fragen rund um das Arbeits-
recht und die Kommmunikation mit der Arbeitgeberin/dem
Arbeitgeber beraten wir Sie gerne.

Weitere Anliegen Bei persdnlichen Anliegen beraten und

unterstutzen wir Sie. Wenn Sie Hilfsmittel und spezielle
Therapien nicht aus eigenen Mitteln finanzieren kénnen,
finden wir gemeinsam mit Ihnen Losungen.

lhre Unterstitzung ist wertvoll

Durch eine Mitgliedschaft und eine Spende
ermadglichen Sie die Angebote und Dienstleistungen
der Rheumaliga ZUrich, Zug und Aargau.

Alle Beratungen und Informationsbroschuren sind kostenlos. Fur
Menschen mit knappen finanziellen Ressourcen kommt eine Reduk-
tion der Kosten fur Bewegungskurse zur Anwendung. Finanziell
unterstutzt die Rheumaliga in Notsituationen.

Mitglied werden?

« Einzelmitglied Jahresbeitrag CHF 50
« Kollektivmitglied Jahresbeitrag CHF 200
« Gonnermitglied Jahresbeitrag CHF 300

Mitglieder profitieren von reduzierten Preisen bei unseren
Ausfligen und Veranstaltungen.

Gutes tun, das bleibt

Kénnten Sie sich vorstellen, unsere Tatigkeit mit einem Legat zu
unterstlutzen? Oder mit einer Gedenkspende im Trauerfalle? Gerne
informieren wir Sie dazu.

IBAN CH88 0900 0000 8003 3440 7

Jetzt mit TWINT
spenden!

QR-Code mit der
/ TWINT App scannen

T?' lhre Spende
in guten Handen.

Q? Betrag und Spende
bestatigen

\2iH1L
=
L)
e

<
CERTIFV®
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Sie mochten mehr erfahren?

Rheumaliga Zirich, Offnungszeiten

Zug und Aargau Montag-Freitag 09.00-12.00 Uhr
Badenerstrasse 585 14.00-16.30 Uhr
8048 Zurich

044 405 45 55
kurse@rheumaliga-zza.ch

11.25/sr

rheumaliga.ch/zza




