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An déser Broschiir kritt Dir en Abléck

an d’Programmer an Aktivitéite vun de Clubs Seniors.

Bei Interessi, kontaktéiert de jeeweilege Club Senior.

Egal vu wou Dir sidd, all Club Senior huet seng Diere fir lech op.

Cette brochure vous donne un apercu des programmes et activités des Clubs Seniors.
Si vous étes intéressé(e), veuillez vous adresser directement au Club Senior en question.
Tous les Clubs Seniors vous sont ouverts, n‘importe ou vous habitez.
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WM OSAIQUE

CLUB

CLUB SENIOR ESCH-SUR-ALZETTE

Poterstuff / A-M Rencontre

Chaque lundi, venez nous retrouver pour
pratiquer I'activité de votre choix !

Lundis, 14h00 — 16h00

Scrahble
Venez jouer en FR/DE

Mercredis, 28 septembre,
26 octobre, 23 novembre

Balades
Jeudis, 22 septembre, 13 octobre,
10 novembre, 8 décembre

Conférences, lifelong learning

Soirée « Bien vieillir »
Info-Conférence

5 octobre

Club Senior ,Mosaique Club”

Personne de contact: Mme Manuela LORENZO
31-37, rue Léon Metz — L-4238 Esch-sur-Alzette
Tel. 27 55 33 90 — e-mail: mosaique-club@croix-rouge.lu

Pensioun an elo
Foire-Conférence, 12 octobre
Fifties, Die Fiinfziger Jahre
in Luxemburg

Présentation interactive,
8 novembre

Chateau d’eau de Gasperich
Visite en LU et FR, 19 octobre
Caserne des pompiers

Visite en LU et FR, 18 novembre
Bazar de la Croix-Rouge

19 novembre

Expogast, Salon international
de la gastronomie

28 novembre

Facebook: ClubSeniorMosaique

Sorties / Excursions

Abbaye d'Orval

Visite et repas, 11 octobre
Marché de Noél de Metz
2 décembre

Royal Palace

Music-hall, 13 décembre

Visites des lieux culturels
Batiment 4 — 7 octobre
Bridderhaus — 16 novembre
Expositions photographiques
« Pray » et « Devotion »

Visite guidée FR/LU, 24 novembre

Pour toute information, n’hésitez pas a nous contacter. Weitere Informationen erhalten Sie per Telefon Tel.: 27 55 — 33 90

¢( Club Atertdall

zesuwmmen evliewen

Geselleges

KULTURA - das Spiel

Wir freuen uns sehr, lhnen das Spiel
.Kultura” vorstellen zu kdnnen.
Mittwoch, 23. November

14h00 — 17h00

Maison Worré / Redange-Attert
Einschreibungen bis 16. November!

Advent Geburtstagshingo

Verbringen Sie mit uns anlésslich des
10. Geburtstags des Clubs einen gesel-
ligen Bingo-Nachmittag. Fiir Kaffee und
Kuchen sowie ein kleines Geschenk ist
gesorgt.

Freitag, 2. Dezember
14h00 — 16h30

Maison Worré / Redange-Attert

Biscuits de Noél

Jeudi, 8 décembre & mercredi,
14 décembre

Inscriptions jusqu‘au 1 décembre

Weihnachtsgesteck
Eine Eigenkreation fiir Ihr Zuhause

Freitag, 25. November

14h00 — 16h00

Maison Worré / Redange-Attert
Einschreibungen bis 18. November!

Club ,Atertdall”

Kontaktperson: Mme Chantal BACK

Maison Worré — 11, Grand-Rue — L-8510 Redange-Attert
Tel. 27 55 33 70 — e-mail: club-atertdall@croix-rouge.lu

www.help.lu

Vogelhauschen aus Holz
Nistplatz fiir Vogel selbstgemacht

Montag, 17. Oktober &
Mittwoch, 26. Oktober
14h00 — 17h00

Maison Worré / Redange-Attert
Einschreibungen bis 7. Oktober!

Weitere Informationen iiber
unser gesamtes Programm
erhalten Sie iiber
Telefon 27 55— 33 70

Informations supplémentaires sur
notre programme complet
au numéro de
téléphone 27 55 - 33 70

Club Senior , Syrdall”

1, Square Peter Dussmann — L-5324 Contern

Tel. 26 35 25 45 — Fax 26 35 25 46
e-mail: syrdall@clubsyrdall.lu
www.syrdallheem.lu

WElIt Dir Informatiounen iwwer frai
Plaze matgedeelt kréien? Oder un en-
ger spontan organiséierter Aktivitéit
deelhuelen? Da mellt lech bei eis, fir eis
Newsletter ze kréien!

Souhaitez-vous recevoir des informations
sur les places libres ? Ou souhaitez-vous
participer a des activités organisées
spontanément ? Alors contactez-nous
pour recevoir notre newsletter !

RegelmiBige Aktivitaten /

Activites régulieres

Kreativ Hann

Sidd Dir interesséiert un Handaarbecht,
da kommt an eisen Treff.

All éischten an drétten Méttwoch
am Mount, 14h30 — 17h00, Mutfert

Aktivitaten / Activités

Pensiounscoach

Kommt an informéiert lech, an diskutéiert
zesummen, wéi ee sech op seng Pensioun
virbereede kann oder wéi een se ofwies-
lungsrdich gestalte kann. Dése Virtrag
gétt vun Benevolé vum GERO geleet.

Méindeg, 21. November, 17h00,
Hueschtert op LU/FR

Monday, 5th December, 18h30,
Hostert in EN

Kiirbisausstellung: Kaiserslautern

Begleiten Sie uns auf die Gartenschau und
entdecken Sie die Kirbisskulpturen, die
in Handarbeit angefertigt wurden. Beim
Rundgang erfahren Sie mehr iber die
Funktionsweise dieses Inklusionsbetriebes.

Mittwoch, 19. Oktober, 8h00

club

syrdall

Christmas Market Ruedt-Syr

Join us on the Christmas market in
Ruedt-Syr. Enjoy the Christmas atmo-
sphere, chat with us and get to know the
Club Syrdall-team.

Friday 25th, Saturday 26th and
Sunday 27th November

Besichtigungen / Visites

Le passé colonial du
Luxembourg, MNHA
Vendredi, 28 octobre, 14h00

Schiferminn Uewermaarteleng
Freideg, 11. November, 14h30

Bazar des Roten Kreuzes

Samstag, 19. November, 11h00
Limpertsherg

Si vous désirez avoir notre programme d’activités: Tél.: 26 35 25 45 — E-Mail: syrdall@clubsyrdall.lu

Club Senior ,Prénzebierg”

Kontaktperson: Mme Genevieve FABER

27-29, rue Michel Rodange — L-4660 Differdange
Tel. 26 58 06 60 — e-mail: info.prenzebierg@differdange.lu
www.clubprenzebierg.lu - facebook: ,,Club Senior Prénzebierg”

PC a GSM Coursen

Individuell Coursé fir
Computer/ Laptop oder
Smartphone

Op Rendez-vous, 15 € / Stonn

Qi Gong

Tous les mercredis aprés-midi au Club a
partir du 21 septembre (sauf vacances
scolaires)

Mercredis, 14h00 — 15h00, 50 €

Yoga Nidra (Neu)

Ab 16. September — 9. Dezember
(keine Kurse am 28.10. und 4.11.)

Freitags, 11h00 — 12h00, 66 €

Danztreff am Club (Nei)

Loscht lech mol nees e béssen ze bewee-
gen op flott Rhythmen? Eemol de Mount
kénnt Dir bei eis d'Danzbeen schwéngen.
Onbedéngt umellen! D'Plaze si begrenzt.

Freides, 23. September,
28. Oktober, 25. November,
23. Dezember

14h30 — 17h00, Gratis

Geselleges

Fleuramour

150.000 Blumen, die alle in magische
Kreaturen verwandelt wurden! Ein Wun-
der, das 400 Blumendesigner aus 20 Lan-
dern vollbracht haben.

Tauchen Sie in diese Blumenwelten ein
und lassen Sie sich verzaubern.

Freitag, 23. September
65 €, nicht Mitglied 80 €
Tagesausflug, ca. 7h30 — 18h00

(S

clubsenior

Prénzebierg

Atelier de citrouilles et de fleurs
Créez votre propre composition florale
avec le soutien des fleuristes du « Blum-
menatelier llona » a Pétange.
Mercredi, 19 octobre

75 € (mateériel inclus)

14h30 — 16h30, au Club Senior

Spillcafeé (nei)

E gesellegen Nométteg mat é€nner-
schiddleche Gesellschaftsspiller fir Ar
Geschécklechkeet, Aert Wéssen an Aert
Gléck ze testen.

Dénschdes, ab 20. September
15h00 - 17h00, gratis

Pour toute inscription, I'envoi
de notre brochure ou toute autre
information, vous pouvez nous
contacter au Club.

Tel. : 26 58 06 60

® clubsenior pages
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BEIM KIOSK
EYTRIYH

Minitrip-Reisen
Chréschtmaart Colmar

a Kaysersherg

Besuch in Gertwiller eines Lebkuchen-
herstellers und des Weihnachtsmarktes
in Colmar. Ubernachtung in Colmar. Am
zweiten Tag geht es weiter nach Kay-
sersberg, wo Sie ein marchenhaftes Am-
biente erwartet.

Donnerstag, 1. Dezember —

Freitag, 2. Dezember

Meteo Boulaide

De Philippe Ernzer vu Meteo Boulaide
halt lech e klenge Crashcours iwwert
seng Passioun: d'Wieder.

Montag, 26. September
18h00 — 20h00

Café international
Wie presentéiert sai Land mat sengem
Moies-Kaffi an a senger Sprooch?

Qui présentera son pays la prochaine fois
avec un petit déjeuner et dans sa langue ?

Who will present his country next time
with a breakfast and in his language?
¢Quién presentara su pafs la proxima vez
con un desayuno y en su propio idioma?
Chi presentera il proprio paese la prossi-
ma volta con una colazione e nella prop-
ria lingua?
Quem apresentara o seu pais da préxima
vez com um pequeno-almoco e na sua
prépria lingua?

—
Spuenien i -
Méttwoch, 26. Oktober, 9h30

Italien
Méttwoch, 23. November, 9h30

Sport a Beweegung

Sétzgymnastik
Donneschdes,
10h30 — 11h15

Petanque
am Schéfflenger Boulodrome

Méttwochs,
15h00 — 17h00

Gesellegkeet

Beaujolais-Nométten

Ee Beaujolaisfest... wéi et sech gehéiert,
zesumme mam Jeannot Conter.

Sonnden, 20. November,
12h00

Club Senior , Club Haus beim Kiosk”

11-15, rue C.M. Spoo — L-3876 Schéffleng

Tel. 26 54 04 92
e-mail: beimkiosk@clubhaus.lu
www.clubhaiser.lu

Gesond a regional,
ekologesch,

Bio- a Fair Trade-Maart

Eng 15 Aussteller beroden an informéie-
ren lech iwwert hir Produkter. Fir lessen
a Gedrénks ass gesuergt.

Samschden, 15. Oktober,

10h00 — 16h00

Contactez-nous pour de
plus amples informations en
frangais et pour recevoir notre
brochure compléte !

Rufen Sie uns an fiir weitere
Informationen. Wir schicken
lhnen auf Anfrage gerne unser
komplettes Programm zu!

Club Senior ,Eist Heem”

Kontaktperson: Mme Bettina FRIES

54, rue Oscar Romero — L-3321 Berchem

Tel. 36 92 32-499 — Fax 26 36 07-29 — e-mail: contact@eistheem.lu

Konferenzen

Doheem Energie spueren

Duerch kleng Gesten einfach a séier
Hétzt a Stroum spueren.

Méttwoch, 28. September, 14h30
MyGuichet.lu

Online-Portal fir administrativ Demarchen.
Freideg, 7. Oktober, 14h30

D'Welt vum Pabeier

Wat fir eng Bedeitung hat Pabeier fir eis
gesellschaftlech Entwécklung?

Freideg, 14. Oktober, 14h30

Digitalen Heritage

Wat geschitt mat mengen digitalen Da-
ten a Konten no mengem Doud?

Freideg, 21. Oktober, 14h30
Social Dilemma
Dokumentarfilm mat Diskussioun.
Freideg, 11. November, 14h30

www.eistheem.lu

Qi Gong

Volker Bénsch vermittelt die Grundlagen
aus Bewegung und tiefer Atmung.

Freides, 10h00 — 11h00
Waldbaden

Kraft tanken, Stress vergessen und eine
engere Beziehung zur Natur aufbauen.

Méttwoch, 21. September, 14h00

Zaubere fir jonk an al

Mam Magica Club Létzebuerg invitéiere
mir op en Zauberworkshop.

Samschdeg, 15. Oktober, 14h30 —17h00
Hobbydag

Informéiert lech iwwer Hobbien oder
stellt selwer Aren Hobby vir.

Sonndeg, 20. November, 10h00 — 18h00

Club Senior ,Uelzechtdall”

Kontaktperson: M. Josy HOLCHER

10, rue des Martyrs — L-7375 Lorentzweiler

Tel. 26 33 64-1 — Fax 26 33 64-24

e-mail: sekretariat@cud.lu - www.cud.lu

Ramborn Cider Co.

D’lddi fir Létzebuerger Cider ze maache
koum op, wéi drdi al Frénn een huele
waren. Si hunn de brittesche Summer
mat engem lokale Cider genoss an uge-
faangen, Geschichte vun hiren Elteren a
Grousselteren z'erzielen, déi mat Appel
aus der Géigend hiren eegene Cider ge-
maach hunn, dee bei hinne ,Viz" genannt
gouf.

Als éischt Létzebuerger Cider-Firma re-
lancéiert Ramborn d'Traditioun vun der
Cider-Produktioun. Si hélt dofir Uebst,
dat soss géif am Hierscht an de Bongerte
leie bleiwen, a bréngt esou neit Liewen
an d'Bongerten uechter d'Land. De Mo-
ment schaffe si mat iwwer 100 Baueren
zesummen, fir d'Bongerten ze erhalen, ze
fleegen an nei unzeplanzen.

An dés Produktioun gi mir eis ukucken,
a mir schmaachen natierlech och d'Re-
sultat!

Freitag, 7. Oktober, +/-15 €
Born, Luxemburg
Abfahrt 13h00 in Bissen

Weihnachtsmarkt
Schloss Merode

Wenn das Wasserschloss Merode wie-
der sein adventliches Gewand iiberzieht,
dann wird aus einem der eindrucks-
vollsten Renaissance-Wasserschldsser
im Rheinland ,Nordrhein-Westfalens
schénster Weihnachtsmarkt”. Traditio-
nelles Handwerk wird vor den Augen der
Besucher vorgefiihrt. Vielfaltige Ausstel-
ler sowie abwechslungsreiche Gastrono-
miestdnde und warmende Feuerstellen
sind im Park verstreut. Die Besucher kon-
nen in Ruhe um das illuminierte Schloss
entlang des Wassers flanieren, und beim
Klang der Musik und den adventlichen
Diften dem Alltag entfliehen. Die grolRe
Krippe im Schlosshof l&dt zum Verweilen
ein und rundet das weihnachtliche Flair
ab.

Mittwoch, 14. Dezember, +/- 65 €
Abfahrt 9h30 in Lorentzweiler
Langerwehe (D)

Sportliche Aktivitiaten

Aquagym in Mersch

Bei 30° in einem halben Schwimmbe-
cken, das uns zur alleinigen Verfligung
steht, wird Clément Goncalves mit lhnen
zusammen Wassergymnastik machen.
Wichtig ist, dass hier jeder in seinem
Rhythmus arbeiten kann, und dies sehr
gut fiir Inre Gelenke und Ihren Riicken ist.

lci pas de performance, chacun travaille
suivant son rythme. Une activité phy-
sique idéale pour soulager les problémes
de dos, les troubles vasculaires et les ar-
ticulations. Et Clément Goncalves vous
guidera a travers le cours.

Montags und freitags,
16h15 - 17h15
(auBer Schulferien)

Schwimmbad Krounebierg, Mersch
100 € / 12 Eintritte

Badminton

Halten Sie sich spielerisch in Form, und
tun Sie dies mit einem Badmintontrai-
ning. Wir werden aber nicht nur ,nor-
mal” spielen, sondern Spiele und Ubun-
gen machen, um den Kdrper fit zu halten.

Nous vous proposons de garder la forme
tout en vous amusant. Le badminton
est un sport complet mais qui peut étre
pratiqué de maniere ludique en respec-
tant ses capacités et sa forme physique.
Aprés un échauffement et quelques tech-
niques de jeu, vous pourrez défier un ad-
versaire le temps de quelques matches.
Bonne humeur et convivialité seront
au rendez-vous. Des vestiaires et des
douches seront a votre disposition.

Dienstags, 9h00 — 11h00
Nouvelle salle des Sports, Lintgen
30 €/ Trimester

Dies ist nur ein kleiner Auszug aus unserem Programm. Um unsere gesamte
Broschiire zu erhalten, melden Sie sich bei uns.

Fiir jede unserer Aktivitdten miissen Sie sich telefonisch anmelden!

Club

UELZECHTDALL

Pickle Ball

Pickle Ball ist ganz neu und eine Ab-
wandlung des Badmintons. Es erlaubt ih-
nen weiterhin zu spielen, ohne aber die
Schultern zu tiberlasten. Auch sind hier
keine ruckartigen Wechselbewegungen
der Beine nétig. Auf YouTube finden sie
Videos, die den Sport zeigen. Wir setzen
auch ein Video auf unsere Internetseite.

Pickle Ball est un tout nouveau sport qui
a 6té créé pour permettre aux gens qui
ont des difficultés articulaires de conti-
nuer a pratiquer un sport qui ressemble
fort au Badminton, mais qui est moins
éprouvant pour les articulations.

Donnerstags, 9h00 — 11h00
(auBer Schulferien)

Nouvelle salle des Sports, Lintgen
mit Ervin Gjata, 30 € / Trimester

Gesellige Aktivitaten

Spillowend Lorentzweiler

Wollen Sie den langen Abenden ent-
fliehen? In gemiitlicher Runde Gesell-
schaftsspiele oder Karten (Rummikub,
Belot, Konter a Mitt...) spielen, so sind
Sie bei uns richtig. Einem gemditlichen
Abend steht nichts mehr im Wege.

Pourquoi rester toujours devant la télé le
soir ? Venez jouer avec nous a des jeux
de société | Au besoin nous viendrons
vous chercher avec notre minibus.

Jeden 2. Dienstag, 19h00 — 23h00

Desweiteren haben wir verschiedene Ak-
tivitaten, die wochentlich oder monatlich
stattfinden. Hierfiir ist es am Besten, Sie
rufen uns unter 263364-1 an.

Poterstonn Lorentzweiler

und Boevange

Gesellige Nachmittage rund um Gesell-
schaftsspiele wie Rummikub.
Kaffisstuff in Heffingen
Monatliches Treffen rund um Kaffee und
Kuchen zum gemiitlichen Beisammensein.
Gemeinsam Einkaufen

Einmal pro Monat fahren wir in ein Ein-
kaufszentrum, haben Mittagessen und
dann kauft jeder ein, was er so braucht.

Immer wieder sonntags ...

Einmal pro Monat gehen wir am Mittag
zusammen essen, denn wer will schon
sonntags immer alleine zu Hause sein.

® clubsenior pages
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Club Senior , Club Haus am Saitert”

Kontaktperson: Mme Yolande LEMMER
1, rue Jos Paquet — L-5872 Alzingen

Am Saitert

6, rue de la Fontaine — L-3726 Rémeleng amde SAUERWISEN

Yolande Lemmer und Vinod Graf
heiBen Sie herzlich Willkommen im
neuen Club Haus am Siitert
in Alzingen.

Yolande Lemmer et Vinod Graf vous
accueillent chaleureusement au
nouveau Club Haus am Siitert
a Alzingen.

Sport und Bewegung

Tanzen fiir jeden

Bei diesem Tanzkurs bewegen und tan-
zen wir gemeinsam zu unterschiedlicher
Musik; ob nun alleine, zu zweit oder in
kleinen Gruppen. Jeder ist willkommen,
gleich seines Alters, ob mit oder ohne
kérperliche Einschréankungen.

Dans ce cours de danse, nous bougeons
et dansons ensemble sur différents types
de musique; seul, a deux ou en petits
groupes. Tout le monde est le bienvenu,
quel que soit son age ou ses capacités
physiques.

Mittwochs, 14h00 — 15h15
Mercredis, 14h00 — 15h15

Yoga

Unsere Yoga-Kurse eignen sich fiir jeden.
Anfédnger und Fortgeschrittene sind will-
kommen.

Nos cours de Yoga sont adaptés a tous.

Débutants et confirmés sont les bienve-
nus !

Dienstags, 10h00 — 11h00
Mardis, 10h00 — 11h00

Wandertouren

Die Gruppe trifft sich zu unterschiedli-
chen Wandertouren zwischen 6 und 10
km lang.

Ce groupe se rejoint pour différentes
randonnées d’une longueur de 6 a 10 km.

Jeden 2. und 4. Mittwoch
im Monat ab 9h00

Chaque 2¢ et 4e mercredi
du mois a 9h00

Tel. 26 36 23 95 — e-mail: info@amsaitert.lu

Geselligkeit

Spaziergang durch den
Park mit anschlieBendem
Restauranthesuch

Apres une promenade paisible dans le
parc de Hesperange, nous mangeons en-
semble au restaurant.

Dienstags, 11h00
Mardis, 11h00

Scrabble, Rummikub and more
Gesellschaftsspiele in geselliger Runde.
Des jeux de société en bonne compagnie.

Dienstags, 14h00 — 16h00
Mardis, 14h00 — 16h00

Filzatelier

AnschlieRend an einen Basisfilzkurs set-
zen wir konkretere Objekte um.

Feutrage : Aprés un cours de base, vous
pourrez vous lancer dans la réalisation
d'objets plus concrets.

Donnerstags, 14h00 — 16h30
Jeudis, 14h00 — 16h30

Keramikatelier

Unsere Keramikkurse beginnen im No-
vember.

Nos cours de céramique débutent en no-
vembre.

Mittwochs, 14h00 — 16h00
Mercredis, 14h00 — 16h00

Musekalisches

Djembe

Montags, 10h00 — 11h00
Lundis, 10h00 — 11h00

Gesangtreff

Lust an unserem Gesangtreff teilzuneh-
men? Melden Sie sich bei uns.

Envie de participer a notre chorale ?
Contactez-nous.

Mittwochs, 10h00 — 11h00
Mercredis, 10h00 — 11h00

www.clubhaiser.lu

Pension — den Wechsel
gut erleben

Sie sind voller Vorfreude auf Ihre Rente
und doch stellen Sie sich noch allerlei
Fragen? Der Eintritt in die Rente ist ein
wichtiger Lebensabschnitt. Die Pensions-
coachs von GERO unterstiitzen Sie gerne,
ihn vorzubereiten!

Retraite — bien vivre le changement :
Vous attendez votre retraite avec im-
patience, mais vous vous posez encore
plein de questions ? Cette transition est
une phase importante dans votre vie, les
coachs de retraite de GERO proposent de
vous soutenir dans votre préparation.

Mittwoch, 26. Oktober, 18h30
Mercredi, 26 octobre, 18h30

Weihnachtsmarkt

in StralBburg

Gemeinsam mit dem Club Wélle Wain
verbringen wir einen Tag auf dem Weih-
nachtsmarkt in Stral8burg.

Participez a cette journée d’évasion au
marché de Noél de Strasbourg. Cette

sortie est organisée ensemble avec le
Club Wélle Wéin.

Freitag, 9. Dezember
Vendredi, 9 déecembre

Konzert in der Philharmonie
Gemeinsam besuchen wir das Gala Kon-
zert zugunsten von SOS Villages d'En-
fants Monde.

Nous vous proposons de participer au

concert Gala en faveur de SOS Villages
d'Enfants Monde.

Donnerstag, 1. Dezember
Jeudi, 1°" décembre

Fragen Sie uns unverbindlich
nach unserem kostenlosen
Programmbheft:

Demandez-nous sans engagement
notre programme gratuit:

Tel.: 26 36 23 95
info@amsaitert.lu
www.clubhaiser.lu

Tel. 56 40 40-1 — Fax 56 40 40-41 — e-mail: sauerwisen@pt.lu

Club Senior ,,Club Haus an de Sauerwisen” : Wy,
Kontaktpersonen: M. Thomas ZIMMER, Elisabeth SCHMIT, Jessy MULLER, Claudine OLTEN -

www.clubhaiser.lu

Geselligkeit

Poter-Désch — Spilltreff

In der Gemeinschaft mit netten Men-
schen zusammen zu spielen — was gibt
es Schoneres!

Apres-midi de jeux de sociéte

Dienstags und donnerstags,
14h00 — 17h00

Kaartennométten

Unser beliebter Kartenabend wird fiir
die Herbstmonate ein Kartennachmittag.
Skart, Rommé, Doppelkopf, Skipo, Monte
Carlo, Belot , Pocker ...

Aprés-midi jeux de cartes

Freitags, 14h00 — 16h30
14. Ok 18. Nov., 16. Dez.

Sangtreff

Einmal im Monat treffen wir uns zum ge-
meinsamen Singen in Begleitung eines
Akkordeons.

Nous chantons ensemble accompagnés
d’un accordéon.

Freitags, 14h30 — 17h00

1. Oktober, 4. November, 9. Dezember

Pirmasens

Gemeinsam mit dem Club ,Beim Kiosk”
besuchen wir die Schuh- und Schokola-
denfabrik und verbringen einen gemiitli-
chen Tag in und um Pirmasens.

Excursion a Pirmasens avec visite de la
fabrique de chaussures ainsi que de la
fabrique de chocolat.

Freitag, 11. November

Die besten Hits: Udo Jiirgens

Winelights

Auf 4,5 km erstrahlt die Mosel-Wein-
landschaft zwischen Wormeldange und
Ahn in einem spektakuldren Licht- und
Farbenspiel. Winzer und Vereine bieten
auf ber 20 Standen die Vielfalt ihrer
Spezialitaten an.

Découvrez la moselle éclairée en vous
promenont sur un parcours de 4,5 km.

Samstag, 3. Dezember,
16h00 — 22h00

Visitten / Muséeén

Der Untergang des Romischen
Reiches — Trier

Samstag, 18. August 2022, ganztags

Ramborn Ciderherstellung
Mittwoch, 12. Oktober, ganztags

Bewegung

Wanderungen

Gehen Sie gerne in geselliger Runde
wandern? Im Anschluss essen wir ge-
meinsam je nach Angebot.

Participez aux randonnés IVV accompa-
gnés par nos soins.

Bascharage, 5 oder 12 km
Sonntag, 23. Oktober, 9h30

Kehlen, 6 oder 12 km
Sonntag, 20. November, 9h30

Luxemburg,
Weihnachtsmarktwanderung
Samstag, 10. Dezember, 11h00

Gliick auf einer Skala von 1-10
Montag, 3. Oktober, 17h30

Gesund durch den Winter

Wie konnen Sie sich optimal auf die
Wintersaison vorbereiten und [hr Immun-
system starken.

Restez en bonne santé durant ['hiver.
Mittwoch, 5. Oktober, 14h30

Brothacken

Wir bieten lhnen Einzelkurse im Backen
verschiedenster Brotsorten an.

Apprenez a faire votre pain
vous-méme

Dienstags, 9h00 — 12h00

11. Oktober, 15. November,
13. Dezember

Regelmissig: Aktiv bleiben

Laftreff
Montags und freitags, 12h15 — 13h15

Fit im Alter — Turnen 50 plus
Mittwochs, 9h15 — 10h15

Komm ,,Danz mat!”
Montags, 15h00 — 16h00

Pilates
Dienstags, 8h30h — 09h30

Kurs: Gedachtnistraining
Dienstags, 10h00 — 11h00

Soft-Indoor-Cycling
Montags, 9h30 — 10h30
Mittwochs, 17h30 — 18h30

Tréppele mam Louis
Freitags, 8h45 — 11h00

GenieRen Sie auf einer Schiffstour einen  Es ist nur eine Phase, Hase Réckeschoul
geselligen Abend mit schmackhaftem Menu.  Montag, 11. November, 17h30 Freitags, 8h30 — 9h30
Soirée animee par les chansons de Udo A la carte — Freiheit geht durch

Jiirgens sur le bateau de Navitours. den Magen Yoga

Samstag, 10. Dezember, 18h00

Montag, 5. Dezember, 17h30

West Side Story
Sonntag, 8. Januar, 11h00

Freitags, 18h00 — 19h00

Individueller Geratezirkel
Nach Vereinbarung / avec Rdv

Fragen Sie uns unverbindlich nach unserem kostenlosen Programmbheft:
Demandez-nous sans engagement notre programme gratuit:

Tel.: 56 40 40, sauerwisen@pt.lu, www.clubhaiser.lu
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Club Senior

Stroossen

Ausflug / Excursion Geselliges / Convivialité

Kiirbisausstellung /
Exposition de citrouilles -
Gartenschau Kaiserslautern

Mittwoch, 19. Oktober
Mercredi, 19 octobre

Frénésie Royal Palace
Kirrwiller

Mittwoch, 16. November
Mercredi, 16 novembre

Winterlights
Luxembourg
Dienstag, 29. November
Mardi, 29 novembre

Weihnachtsmarkt / Marché
de Noél - Maastricht

Freitag, 2. Dezember
Vendredi, 2 décembre

o~
Ausflich a Visitten

Vélklinger Hiitte
.The World of Musik"
Meéttwoch, 12. Oktober

Royal Palace Kirrwiller
Méttwoch, 30. November

Chréschtmaart Maastricht
Méttwoch, 7. Dezember

Geselleg am Club Senior

Quetschefest
Méttwoch, 28. September

Féte italienne
Méttwoch, 5. Oktober

Beaujolaisfest
Freideg, 18. November

Bingo Nométten
Freideg, 25. November

Club Senior , Stroossen”

Kontaktperson: Mme Patricia PETRUCCIOLI
Centre Barblé 203, route d'Arlon — L-8011 Strassen

Méttesdésch
Centre Barblé, 12h00

Dienstags, 11. Oktober, 25. Oktober,
8. November, 22. November und

13. Dezember

Mardis, 11 octobre, 25 octobre,

8 novembre, 22 novembre et

13 décembre

Quiz-Abend / Soirée quiz

Salle Club Senior, 19h00
Freitag, 18. November, 19h00
Vendredi, 18 novembre, 19h00

Sonntags gemeinsam im
Restaurant / Dimanche
ensemble au restaurant
16. Oktober / 16 octobre

20. November / 20 novembre
18. Dezember / 18 décembre

Tel. 31 02 62-407
e-mail: clubsenior@strassen.lu

Chréschtmaart Stroossen

Besuchen Sie uns auf dem Stand in
Strassen und geniellen Sie unsere Kre-
ation ,Hot Kiischt”, ein leckeres, stiles
HeilRgetrank.

Rendez-nous visite sur le stand a
Strassen et dégustez notre création
« Hot Kiischt », une boisson chaude déli-
cieusement sucrée.

Freitag, 9. und Samstag
10. Dezember, 16h00

Vendredi 9 et samedi
10 décembre, 16h00

Fragen Sie nach unserem
kompletten Programmbheft!

Demandez notre programme
d‘activité complet !
Tel: 310262 407

Club Senior ,Schwaarze Wee"”

Kontaktperson: Mme Jeanne RUBBINI-KOHL
48, rue de la Libération — L-3511 Diddeleng
Tel. 26 51 55-1 — Fax 26 51 55-33 — www.schwaarzewee.lu

Wanterfest
Méttwoch, 9. Dezember

Chréscht-Nométtes-Uucht
Méindeg, 19. Dezember

Expo Moving Lusitalia
Méttwoch, 21. Oktober

Tréppeltier a Wanderungen

Klengen Tréppeltour Réimech
Freideg, 30. September

Klengen Tréppeltour Bieles
Méindeg, 24. Oktober

Klangschuelen Entspanung
Freideg, 7. Oktober
Freideg, 25. November

e-mail: info@schwaarzewee.lu

Kreativ am Club Senior

Atelier Kiirbisfratzen
Donneschteg, 27. Oktober

Atelier Adventsdekoratioun
Méttwoch, 23. November

Atelier Kuchendeko
aus Fondant
Donneschteg, 15. Dezember

Atelier Biiche
Méindeg, 19. Dezember

Reegelmeisseg

Cafeteria

Méttwochs a freides / mercredis et
vendredis, 14h00 — 17h00

Handystuff
Méttwochs / mercredis,
16h00 — 17h00

Club Senior ,,Club Uewersauer”

Kontaktperson: Mme Corinne PAX
39, rue Flebour — L-9633 Baschleiden
Tel. 27 40 27 80

e-mail: clubuewersauer@inter-actions.lu —- www.clubuewersauer.lu — £3

De Club bei lech Doheem

Zoom — wie geht das?

Lernen Sie, wie Sie ganz einfach mit |h-
rer Familie und Freunden mit Videobild
telefonieren kénnen. Man kann mit meh-
reren Personen gleichzeitig telefonieren
und sie dabei sehen.

Auf Anfrage

Angebote fiir GroB & Klein

Nous faisons une visite guidée de la plus
grande entreprise agricole « Jeff Reiff ».
Apreés la visite, nous continuons vers le
restaurant « Reiff » a Fischbach pour
prendre un repas ensemble.

Samedi, 1 octobre

Foto © 2020 alexzrv/Shutterstock

Club Wélle Wain

Kontaktperson: Mme Carole Kummer
1, rue Neuve — L-5560 Remich

L'art de I'assaisonnement

Nous vous expliquons les épices, les
herbes et leurs combinaisons et prépa-
rons ensemble de délicieuses sauces
fermentées durables.

Samedi, 22 octobre
Goesdorf, Centre culturel

Weitere Angebote
Kartenspielen
Kreativtreff
Alpakawanderungen
Online Yoga

A

Inter-Actions

Développement & Action Sociale

Cours de danse de salon
b A - s
Y 4 '

- ‘o
Les cours sont parfaits si vous souhaitez
repartir « a zéro », méme si |’un des deux
partenaires a déja une expérience de la
danse.

A partir du 19 septembre
Eschdorf

Weitere Informationen
finden Sie in unserer Newsletter
auf unserer Facebook- und
Internetseite oder unter der
Nummer:

274027 80

Gerne lassen wir lhnen kostenlos
ein Programmheft zukommen!

Tel. 28 13 74 — GSM. 621 74 13 55 — e-mail: clubwellewain@inter-actions.lu

www.inter-actions.lu

A

Inter-Actions

Deéveloppement & Action Sociale

Club Wélle Wiin — Aren neien Noper

Der Club Welle Wain, der Gemeinden
Mondorf, Remich, Schengen und Stadt-
bredimus, in Partnerschaft mit Inter-Ac-
tions asbl und dem Ministerium fiir Fami-
lie, Integration und der GroRRregion, hat
im Juni 2022 seine Tiren gedffnet.

Im Juli und August haben wir uns auf
den Weg gemacht, den Menschen der
vier Partnergemeinden — mittels einer
Vielzahl an Aktivitaten, wie z.B. einem
Yogaschnupperkurs mit anschlieRen-
den indischen Leckereien, einem Nor-
dic Walking-Kurs, einem Stadtetrip zur
Porta Nigra, etc. — zu begegnen und sie
so gleichzeitig in die Planung unseres
Herbstprogrammes mit einzubeziehen.

Les communes de Mondorf-les-Bains,
Remich, Schengen et Stadtbredimus, en
partenariat avec Inter-Actions asbl et le
Ministére de la Famille, de I'Intégration
et a la Grande Région, ont lancé en juin
2022 le Club Weélle Wiin.

En juillet et aolt nous nous sommes
mis en route pour rencontrer les gens
des quatre communes partenaires — par
I'offre de nombreuses activités, comme
un cours de découverte de yoga Suivi
d'amuses-bouches indiens, un cours de
Nordic Walking, un citytrip jusqu’a la
Porta Nigra, etc. — et pour les intégrer de
cette maniere dans la mise en place de
notre programme automnal.

Einige Herbstaktivitéten

Nordic Walking, Zumba Gold, Line dance,
Yoga & Meditation, die Restaurant-No-
maden, Besuch des Weihnachtsmarktes
in StralBburg und noch weitere gesellige,
kreative, informative, sportliche, etc. Ak-
tivitaten.

Activités en automne

Nordic Walking, Zumba Gold, Line dance,
Yoga & méditation, les nomades des res-
taurants, une visite du marché de Noél
a Strasbourg et d’autres activités convi-
viales, créatives, informatives, sportives,
efc.

Fragen Sie uns unverbindlich nach unserem kostenlosen Programmheft / Demandez-nous sans engagement notre
programme gratuit: 28 13 74; 621 74 13 55; clubwellewain@inter-actions.lu

Montag — Freitag / lundi — vendredi, 8h00 — 16h30
(Die Uhrzeiten konnen je nach Aktivitaten dndern. / Les horaires peuvent varier selon les activitées.)

Foto © 2015 PHOTOCREO Michal Bednarek/Shutterstock
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Club Senior ,A Bosselesch”

Kontaktpersonen: Mme Marie-Christine SOUMER
1, rue de Limpach — L-3932 Mondercange

Tel. 26 55 36

e-mail: info@gim.lu

Jo> Club Senior ,,An der Loupescht”

y4 Kontaktperson: Mme Carole VAN DER ZANDE

AN DER LOUPESCHT 2, rue de I'école — L-6235 Beidweiler

Tel. 27 55-33 95 — Fax 27 55-33 96
CLUB SENIOR e-mail: club-loupescht@croix-rouge.lu

GI M asbl
aBosselesch

® clubsenior pages
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Single Events

Elo ass et schonn ee Joer hier, wou mir
lech zu sechs Clubs Seniors flott an of-
wiesslungsrdich Single Events ubidden,
an dést eemol am Mount. Et si flott Be-
kanntschafte gemaach ginn, Fréndschaf-
ten hunn sech entwéckelt an och war
den Amor mol mat vun der Partie, ob alle
Fall war émmer vill Freed a Spaass ga-
rantéiert an esou fuere mir och weider.

Depuis bientdt un an, six Clubs Seniors
organisent ensemble des événements
sympas et variés pour célibataires. Lors
de ces événements mensuels, de belles
rencontres ont été faites, des amitiés
sont nées et Cupidon était également
de la partie. La convivialité et le plaisir
étaient garantis. Ainsi nous continuons
donc allegrement avec notre programme.

Speed Meeting

An engem flotte Kader kritt Dir d'Méig-
lechkeet, nei Leit kennenzeléieren.
Uschléissend drénke mir e Patt zesum-
men.

Dans un cadre agréable, vous aurez I'oc-
casion de faire connaissance avec de
nouvelles personnes. Suivi d’un pot de
I'amitié.

Donneschdeg, 29. September,

15h30 — 17h30

Gare schécke mir lech eng gratis
Broschiir mat allen Detailer an
Informatiounen oder Dir gitt op eis
Facebooksiit:

www.facebook.com/
ClubSeniorAnDerLoupescht/ oder op
help.lu. fir de komplette Programm

gewuer ze ginn.

Djembé Workshop

Probéiert d'Instrument Djembé — afrika-
nesch Trommel aus, léiert e Rhythmus
spillen, entdeckt déi afrikanesch Musek
an hutt Spaass um Spillen a Sangen,
gemeinsam mam Har Sizimwe Masa-
bo. Kommt an erlieft eenzegaarteg mat
Freed geféllte Momenter.

Essayez I'instrument le djembé — tam-
bour africain, apprenez a jouer un
rythme, découvrez la musique africaine
et amusez-vous en jouant et chantant
avec M. Sizimwe Masabo.

Méindes,
3./17./31. Oktober, 14. November,
17h30 - 19h00

Ganzheitliches
Gedachtnistraining

Beim GGT gétt Kierper, Geescht a Séil,
Spannung a Relaxatioun stimuléiert an
aktivéiert. Also vergiesst net: Wat fir de
Kierper d'Beweegung ass, ass fir d'Ge-
hier d'Denken, respektiv d'Notze vun der
geeschteger Faegkeet.

Le GGT stimule le corps, I'esprit et I'ame.
Un programme varié avec différents
exercices pour activer les différentes
parties du cerveau vous attend.

Méindes,
10. Oktober — 21. November, 9h30

Omega90 -
Trilogie de Formation

Wir fiihlen uns oft ohnméachtig, wenn wir
mit dem Tod eines uns nahestehenden
Menschen konfrontiert werden, denn in
den letzten Jahrzehnten ist das traditi-
onelle Know-how der Sterbebegleitung
nach und nach verschwunden. Die ,Tri-
logie fir das Lebensende” ist fiir alle
gedacht und besteht aus drei verschie-
denen Workshops an vier Treffen.

Nous nous sentons souvent impuissants
lorsque nous sommes confrontés a la
mort d’un proche, car ces dernieres dé-
cennies, le savoir-faire traditionnel en
matiere d'accompagnement de fin de vie
a peu a peu disparu. La « trilogie pour
la fin de vie » est destinée a tous et se
compose de trois ateliers différents sur
quatre rencontres.

Dienstags,
18./25. Oktober, 8./15. November,
14h00 - 17h00

Adventszait

Sirop kachen

Méttwoch, 9. November a Freideg
11. November, 10h00 — 11h00

In der Weihnachtshackerei

Méttwoch, 16. November a Freideg
18. November, 10h00 — 12h00

Virbereedunge fir
d’Chréschtmaert

Méindeg, 21. November a
Méttwochs, 23./30. November,
14h00 — 17h00

Chréschtmaert

Weéi gewinnt fannt Dir eis och dést Joer
erém mat eisem Stand op de folgende
Chréschtmaert:

25. — 27. November

Chréschtmaart zu Rued-Sir

beim Kulturhaus Syrkus

2. - 4. Dezember

Chréschtmaart am Méllerdall
bei der Heringer Millen

Kommt eis besichen, mir freeén eis op
Are Besuch!

Dést Joer si mir och zesumme mat
lech ,on tour” a gi folgend Maert
besichen:

5. November
Konschthandwierkermaart
~Haupeschfest” zu Baerdref

19. November

Bazar Croix-Rouge
Luxembourgeoise um Glacis

13. —15. Dezember

Chréschtmaart zu Wieshaden
a Frankfurt

Fir all Aktivitéit muss
een sech umelle wgl.

per Tel.: 2755-3395 oder per Email:
club-loupescht@croix-rouge.lu

Ausfliige und Besichtigungen

Excursions et visites

Mosel, Licht und Flammen

Freitag, 21. Oktober, 17h00
Vendredi, 21 octobre, 17h00

Idar-Oberstein,
Fiihrung durch das Mineralien
Museum & Shopping

Idar-Oberstein,
Visite guidée du musée des
minéraux & shopping

Donnerstag, 3. November, 7h20
Jeudi, 3 novembre, 7h20

Adventfeier
Féte de I'Avent

Donnerstag, 8. Dezember, 14h30
Jeudi, 8 décembre, 14h30

Weihnachtsmarkt in Trier
Marché de Noél a Treves

Donnerstag, 8. Dezember, 8h30
Jeudi, 8 décembre, 8h30

Solistes européens
in der Philharmonie

Solistes européens
a la Philharmonie

Dienstag, 13. Dezember, 18h50
Mardi, 13 décembre, 18h50

Kegelabend in der Bar
.Beim Kueb”

Soirée de quilles au café
« Beim Kueb »

Freitag, 28. Oktober, 18h00
Vendredi, 28 octobre, 18h00

Club Senior , Kehlen”

Kontaktperson: Mme Annick STIERNON

2, rue de Keispelt — L-8282 Kehlen
Tel. 26 10 36 60 — Fax 26 10 36 60

e-mail: aktiv+@kehlen.lu — www.kehlen.lu

Excursions et visites

Grand Marché de Maastricht
Le marché de Maastricht anime la Place
du Marché tous les vendredis, au pied
des élégantes demeures et de I'imposant
Hétel de Ville. On peut y acheter fleurs,
plantes, vétements, articles de maquil-
lage, fruits et légumes frais et autres
produits alimentaires.

Vendredi, 7 octobre

Site Belval

Mir invitéieren lech dés Plaz ze erfuer-
schen an hir modern Architektur ze be-
truechten.

Méttwoch, 12. Oktober

Wanterfeeling Sanem

Am wonnerschéine Park vum Suessemer
Schlass mat ville kulinaresche Spezia-
litéiten an Animatiounen.

Freideg, 11. November

Marché Noél Strashourg
L’Alsace est la partie la plus pittoresque
de la France. C'est particulierement vrai
pendant la saison de Noél. Et le marché
de Noél de Strasbourg est le plus vieux
et le plus connu en Alsace. Ce n’est pas
pour rien que Strasbourg s‘appelle la
Capitale de Noél.

Mercredi, 30 novembre

Ateliers de travaux manuels
et apprentissage de

techniques
Chaque premier mercredi du mois

Reprise le 21 septembre

Miesmuschel-Abend im
Restaurant , A Bosselesch”

Moules a volonté au
restaurant « A Bosselesch »

13. Oktober / 13 octobre
Damenabend in der Brasserie
.Tire-Bouchon”

Soirée des dames a la
brasserie « Tire-Bouchon »

18. November / 18 novembre

Fragen Sie unsere Broschiire,
mit allen Details zu den
unterschiedlichen Aktivitaten, an.

Demandez notre brochure avec
toutes les informations sur les
différentes activités.

Tel. : 26 55 36 — 501 — 203 — 503
Oder/ou E-Mail : info@gim.lu

Club Senior

KIELEN

Jeux de quilles
Balades conviviales
Marchés

Concerts en ville
Repas au Club

Prévention / Santé / Bien-étre

Marches interculturelles
Marches modérées

Reprise des cours :
Aquagym, Yoga,
Qigong et Taichi,
Gymnastique douce

Pour plus de renseignements, n’hésitez pas a nous contacter
au tél. 26 10 36 60

ou consultez notre programme complet sur www.kehlen.lu
sous le volet « Club Senior ».
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Op der Heed
[ Club Haus |

Die Feldenkrais
Methode Workshop

b |l |
\

Die Feldenkrais-Methode ist fiir jeden
geeignet und leicht erlernbar, unabhan-
gig von Alter und kdrperlicher Konstitu-
tion.

La méthode Feldenkrais est adaptée a
tous et facile a apprendre, quels que
soient I'4ge et la constitution physique.

Dienstag, 11. Oktober, 19h00
Dienstag, 8. November, 19h00
Dienstag, 13. Dezember, 19h00

Sonntagsausflug
Bernkastel-Kues

Bei einer 45-miniitigen Panoramafahrt
mit der beheizten Bahn konnen Sie die
schéne Stadt Bernkastel entdecken und
den wunderschonen Blick auf die Mosel
genieRen. Nach dem gemitlichen Mit-
tagessen schippern Sie mit dem Schiff
iber die Mosel. Den Rest des Tages ha-
ben Sie zur freien Verfiigung.

Un tour panoramique de 45 minutes en
petit train vous permettra de découvrir la
belle ville de Bernkastel et de profiter de
la vue magnifique sur la Moselle. Apres
un agréable déjeuner vous naviguerez
sur la Moselle a bord d’un bateau. Le
reste de la journée est a votre disposi-
tion.

Sonntag, 18. September, 9h00

Kinonachmittag

Verbringen Sie einen gemitlichen Nach-
mittag mit einem tollen Film im Ciné
Qrion.

Welcher Film wird gespielt?
Lassen Sie sich tiberraschen!

Passez un apres-midi agréable avec un
grand film au Ciné Orion.

Donnerstag, 24. November, 14h30

Club Senior ,,Club Haus op der Heed”

Kontaktperson: Mme Tania DRAUT

2, Kaesfurterstrooss — L-9755 Hupperdange

Ahnenforschung

Mitarbeiter von www.luxroots.com bie-
ten lhnen Hilfen auf Inrem Weg zu dieser
interessanten und lehrreichen Freizeitbe-
schaftigung an.

— Wie suche ich bei luxroots nach mei-
nen Vorfahren?

—Wo finden wir die Quellen, die Zivil-
standsregister mit den Geburten, Hei-
raten und Sterbeféllen, usw.?

Wir zeigen lhnen weitere Internetseiten,
die Ihnen bei Ihrer Suche helfen, wo finde
ich Informationen zu den Auswanderungen
und zu den angrenzenden Regionen?

Les collaborateurs de www.luxroots.com
vous aident a découvrir ce loisir intéres-
sant et instructif.

— Comment rechercher mes ancétres sur
luxroots ?

— Ou trouver les sources, les registres
d'état civil avec les naissances, les
mariages et les déces, etc.

Donnerstag, 29. September, 18h00

Endlech Pensioun! An elo?

Frau Lynn Settinger, effektives Mit-
glied des OGBL im Verwaltungsrat der
Nationalen Rentenversicherungskasse
(CNAP), wird uns einen Vortrag tiber den
Ubergang vom Berufsleben in die Rente
halten. Sie wird auf alle Fragen einge-
hen, die man sich stellt, wenn der Eintritt
in die Pension néher riickt und wie man
sich auf diesen neuen Lebensabschnitt
vorbereitet. Es ist wichtig, sich friihzeitig
mit all diesen Fragen zu beschaftigen.

Mme Lynn Settinger, membre effective
de I'OGBL au sein du conseil d’adminis-
tration de la Caisse Nationale de I’Assu-
rance Pension (CNAP) va nous tenir une
conférence sur la transition de la vie pro-
fessionnelle a la pension. Elle va abor-
der toutes les questions qu’on se pose
lorsque la date d'entrée en pension se
rapproche et comment on se prépare a
cette nouvelle étape de la vie. En effet,
il est important de se pencher sur toutes
ces questions bien a I'avance.

Mittwoch, 26. Oktober, 19h00

Weitere Informationen und
das kostenlose Programmheft
erhalten Sie unter

Tel. 99 82 36 oder per
Mail info@opderheed.lu

Tel. 99 82 36 — e-mail: info@opderheed.lu

www.clubhaiser.lu

Smartphone / Tablet /
PC - Individuelle Hilfe

Wenn Sie Hilfe fiir Ihr Smartphone, Ta-
blet, PC bendtigen oder gezielte Fragen
haben, dann melden Sie sich bei uns! In
ruhiger Atmosphdare versuchen wir, mit
Ilhnen zusammen |hr Problem zu l6sen
bzw. Ihre Fragen zu beantworten.

Si vous avez besoin d‘aide avec votre
smartphone, tablet, ordinateur ou si vous
avez des questions spécifiques, n'hé-
sitez pas a nous contacter ! Dans une
atmosphere calme, nous essaierons de
résoudre votre probléme ou de répondre
a vos questions avec vous.

Termin auf Anfrage

Scrapbooking

S, S (N

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie einen
Buchdeckel durch ,Embellishment” ge-
stalten konnen.

Desweiteren werden Sie eine Buchsei-
tengestaltung mit einfacher Technik an-
fertigen.

Dans ce cours, vous apprendrez & embel-
lir la couverture d'un livre.

En outre, vous réaliserez une page de
livre avec une technique simple.

Samstag, 12. November,
10h00 — 13h00

RegelméBige Aktivitaten

Wandern
Yoga
Meditation
Gymnastik
Zumba
Stretching
Pilates

Club Senior ,Nordstad”

Kontaktperson: Mme Barbara WIESEN
B.P. 54 — L-9001 Ettelbruck

Tel. 26 81 37 43 — e-mail: nordstad@vital-an-aktiv.lu

www.vital-an-aktiv.lu

Aktiv in die Rente

Pensionscoaching

Nach Beendigung der beruflichen Lauf-
bahn geht es darum sich neue Ziele zu
setzen und dem Alltag eine neue Struktur
zu geben. Oft ist dies zu Beginn der Pen-
sion gar kein Problem. Das Programm ist
gut geftillt und abwechslungsreich. Trotz-
dem kann ein Austausch mit Personen in
einer dhnlichen Lebenssituation neue Im-
pulse geben und Mdglichkeiten eréffnen.
Sie sind jederzeit herzlich willkommen!

Individuelle Terminvereinbarung
Permanentes Angebot

Zylinderhaus
Bernkastel-Kues

Das Museumsgebdude mit seiner ver-
klickerten Fassade gleicht einem alten
Getreidespeicher und versetzt Sie in die
guten alten Zeiten.

Das Oldtimer-Museum bietet lhnen die
Gelegenheit, durch authentische StralRen
zu schlendern, vorbei an der Dorfapothe-
ke und dem Tante Emma Laden.

Stimmungsvoll inszeniert lassen sich
hochwertige Fabrikate der deutschen
Automobilgeschichte bestaunen, danach
|adt Sie das Restaurant zum Verweilen
ein (a la carte). Der Nachmittag steht
zur freien Verfligung, um durch die Bern-
kasteler Gassen zu schlendern.

Donnerstag, 3. November

Tous ensemble pour
«Kultura»

Le jeu «KULTURA» s’adresse a tous les
adultes intéressés par leur propre culture
ainsi que par celles d'autres pays.

Kultura est un jeu de 88 cartes se ré-
férant a 7 themes spécifiques comme
manger et boire, personnalités, langue
et littérature, fétes et traditions, im-
meubles et monuments, géographie, jeu
et amusement. Sur le recto de chaque
carte trois réponses possibles pour le
Luxembourg sont indiquées et au verso
se trouvent trois réponses possibles pour
I'ltalie, le Portugal, la Belgique, la France
et I'Allemagne.

Vendredi, 28 octobre

Lifelong learning

Computersprechstunde

Foto © tbel - stock.adobe.com

i

Computer, Laptop, Tablett, Smartphone
und viele andere elektronische Gerate
erleichtern uns den Alltag, stellen uns
aber auch vor neue Herausforderungen.

Wir unterstiitzen Sie in der Bedienung
Ihrer Gerdte egal ob Anfanger mit den
Basisfunktionen oder als fortgeschritte-
ner Nutzer mit speziellen Fragen.

Vereinbaren Sie einen Termin fiir unsere
individuellen Sprechstunden.

Jeweils donnerstags nachmittags

Alle wichtigen Informationen
finden Sie unter:

www.vital-an-aktiv.lu

oder sie erhalten telefonische
Auskunft: 26813743

~ S
\/'tal an akt'\/ STAD

Selbsthehauptungskurs
fiir Senioren

Senioren fiihlen sich haufig unsicher,
bedroht und wehrlos. Einen absoluten
Schutz vor Belastigungen bzw. Ubergrif-
fen gibt es nicht, aber es gibt Prinzipi-
en, die hilfreich sind und die man lernen
kann.

Tater suchen Opfer, von denen sie glau-
ben, auf geringen Widerstand zu stolRen.
Ziel unseres Kurses ist es, Senioren auf-
merksam und selbstbewuf3t zu machen,
um in Konfliktsituationen adaquat re-
agieren zu kénnen.

9 x mittwochs,
21. September — 23. November

Weihnachtskurzreise
ins Elsass

Im malerischen Riquewihr werden wir
mittagessen und unternehmen eine ge-
fiihrte Stadtbesichtigung. Am spaten
Nachmittag beziehen wir unsere Zim-
mer im 4 Sterne Hotel Best-Western Le
Schoenenbourg.

Am ndchsten Tag fahren wir in das nahe-
gelegene Colmar zum Besuch des Weih-
nachtsmarktes und Shopping. Am Don-
nerstag geht die Reise wieder zurtick, al-
lerdings verbringen wir das Mittagessen
und den Nachmittag noch in Kirrwiller
bei der Show von ,Royal Palace”, bevor
wir die Heimreise antreten.

Dienstag, 29. November —
Donnerstag, 1. Dezember

Stretching -
Etirement et tonification

Assouplissez et tonifiez votre corps et
sentez-vous plus a l'aise par des exer-
cices d’étirement des muscles profonds.

Une pratique réguliére vous permet
d'améliorer votre posture, de soulager
les douleurs dorsales et articulaires et
d‘augmenter votre bien-étre.

12 x jeudis,
a partir du 22 septembre
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CLUB HAUS

AM BECHELER

Bienvenue au
CLUB HAUS AM BECHELER

Nouveau: YOGA NIDRA,
avec Nora Schlesser

Mercredis, 17h30 — 19h00

Self-défense,
avec Ornella Mollica Ranucci

Samedi, 22 octohre

Autobiographisches
Schreiben, mit Colette Bellion

Samstag, 19. November

Feldenkrais: Intensivwochen-
endkurs, mit Wilfried Persch

19. und 20. November

Iy,

AM BRILL

CLUB HAUS AM BRILL

Yogaiibungen mit dem Stuhl

Mit Mauele Schrade

Yoga mit dem Stuhl richtet sich an
alle, die in ihrer Mobilitat etwas einge-
schrankt sind. Hierbei werden die klas-
sischen Yogaiibungen abgewandelt und
angepasst. Wir nutzen den Stuhl, um uns
zu dehnen, die Beine zu kréaftigen, die
Wirbelsdule aufzurichten und Balance zu
finden.

Bitte mitbringen: Yogablock, Yogagurt
Freitags,

14. Oktober — 9. Dezember,
10h30 — 11h30

Preis: 104 €

Club Senior ,,Club Haus am Becheler”

Kontaktperson: Mme Chantal HEIN-ZIMMER

15a, am Becheler — L-7213 Béreldeng

Tel. 33 40 10-1 — Fax 33 40 10-29 — e-mail: becheler@50-plus.lu

Biokosmetik selbst geriihrt,
mam Myriam Rehlinger

Samschdeg, 26. November

Conférences / Reportages /...

KZ Natzweiler-Struthof
Méindeg, 10. Oktober

De Krimi zu Létzebuerg:

e literaresche Genre téscht
Trend an Traditioun
Konferenz mam Jeff Baden
Méindeg, 17. Oktober

Zait vun de geheimnisvolle
Stralen

Méindeg, 24. Oktober

Im Labyrinth der Gefahr

Méindeg, 7. November

www.clubhaiser.lu

Randonnée durch de Bésch
um Neihaischen

Donneschdeg, 22. September

Alexandrie :
futurs antérieurs

Exposition au Palais des Beaux-
Arts a Bruxelles

Jeudi, 6 octobre
Mouzon, la cité des
empereurs

Jeudi, 20. octobre

Stémme vun der Schmelz
Jeudi, 27 octobre

Schengen est vivant
Mardi, 15 novembre

Club Senior ,,Club Haus am Brill”

Kontaktperson: Mme Carole BECKER
51, Rte d’Arlon - L-8310 Capellen
Tel: 30 00 01

e-mail: clubhaus@mamer.lu — www.clubhaiser.lu

Life Kinetik

Mit Carole Becker

Die besten Mittel, um unser Gehirn fit zu
halten, sind Bewegung und neue Heraus-
forderungen.

Life Kinetik ist eine Trainingsform, die
ungewdhnliche Bewegungen, Koordina-
tion, Wahrnehmung und kognitive Aufga-
ben miteinander verbindet. Untersuchun-
gen haben gezeigt, dass ein regelmafi-
ges Life Kinetik-Training zu einer Verbes-
serung der kognitiven Leistung und zu
giner erhohten Stressresistenz flihrt. Die
Ubungen sind fiir jeden geeignet.

Dienstags,
11. Oktober — 13. Dezember,
16h00 — 17h00

Preis: 120 €

Crochet —
niveau débutant

Avec Veronica Di Leo

Le crochet, un art qui retrouve ses fi-
deles. Veronica Di Leo est une passion-
née de l'artisanat et des fibres natu-
relles.

Pas a pas, elle vous apprend les tech-
niques de base pour pouvoir ainsi réali-
ser un chale moderne, simple et chic.

Vendredis,
7 octobre — 28 octobre,
10h00 - 12h00

Prix: 128 €

Fir weider Informatiounen oder wann Dir reegelméisseg eis Broschiir wéllt kréien, kénnt Dir eis gar kontaktéieren.
Pour plus d’informations ou si vous aimeriez recevoir réguliéerement notre brochure, veuillez nous contacter Tel. : 30 00 01

Club Senior ,Muselheem”

Kontaktperson: Mme Hanne NELLINGER
12, rue St Martin — L-6635 Wasserhillig

Tel. 27 55 36 60

e-mail: club-muselheem.croix-rouge@help.lu

Kurs fiir Frauen -
Beckenbodengymnastik

Viele sind von diesem Thema betroffen,
aber nur wenige sprechen iber dieses
Tabu-Thema. Dabei ist Blasenschwéche
ein Symptom, dem mit gezielten Ubun-
gen des gesamten Bewegungsapparates,
einem bewussten Trinkverhalten, sowie
einer besseren Kdrperwahrnehmung, er-
folgreich entgegengewirkt werden kann.
Mit regelméaRigen, oft einfachen Ubun-
gen, kann einer Inkontinenz, vorgebeugt
werden.

Beaucoup de personnes sont concernées
par ce sujet, mais peu en parlent. Pour-
tant, I'incontinence urinaire est un symp-
tome qui peut étre combattu avec succes
par des exercices ciblés sur I'ensemble
de I'appareil locomoteur, un comporte-
ment conscient vis-a-vis de la boisson et
une meilleure perception du corps.

Heidi Willems, Kursleiterin und Gesund-
heitstrainerin, erkl&rt, wie man im Alltag
jederzeit einfache Ubungen im Sitzen,
Stehen oder wahrend des Alltags integ-
rieren kann.

6 x donnerstags, 15h00
ab 6. Oktober

Ort: Muselheem Saal
Preis: 120 €

Anmeldungen bitte unter der Tel:
2755 3660 oder per email: club-
muselheem.croix-rouge@help.lu

Vous aurez des infos
supplémentaires et la nouvelle
brochure dans notre bureau ou

sous le no de tél : 2755 3660

Geselligkeit / Convivialité

Kino mit ,,Genuss”

.Kiss the Cook- so schmeckt das Leben”
ist der erste Film in unserem Herbstpro-
gramm. Der Spitzenkoch Carl Casper kiin-
digt seinen Luxus Job, um dann mit ei-
nem Imbisswagen unerwartet erfolgreich
zu werden. Passend zum Film, servieren
wir ein kleines Gericht, lassen Sie sich
iiberraschen.

In dem herrlich erfrischenden Film ,Mad.
Mallory und der Duft von Curry”, be-
kommt Mad. Mallory (Helen Mirren) un-
liebsame Konkurrenz von dem indischen
Auswanderer Koch Hassan Kadam. Als
Uberraschung zu diesem Spal3, servieren
wir ebenfalls passend zum Film, ein kuli-
narisches Highlight.

« Kiss the Cook — le godit de la vie » est
le premier film de notre programme d‘au-
tomne. Le grand cuisinier Carl Casper
quitte son emploi de luxe pour connaftre
un succés inattendu avec un snack-bar.
En accord avec le film, nous vous ser-
virons un petit plat, laissez-vous sur-
prendre.

Dans le film délicieusement rafraichis-
sant « Mad. Mallory et le parfum du
curry », Mad. Mallory (Helen Mirren) est
confrontée a la concurrence désagréable
du cuisinier indien expatrié Hassan
Kadam. Pour surprendre les spectateurs,
nous leur servirons une spécialité culi-
naire en accord avec le film.

Dienstags,
2]. September und 6. Dezember,
14h00

Ort: Muselheem Saal
Preis: 8 € (fiir den ,,Genuss”)

< f.’ clubsenior
¢ muselheem

Ausflug / Exkursion

Knit up zu lechternach

Den Trifolion zu lechternach luet eis ha-
erzlech an, d'Stréck-Graffiti un der Fassa-
de vum Trifolion kucken ze goen.

Dést Konschtwierk gouf vu MAMIE ET
MOl a.s.b.l zesumme mat villen an-
ere kreative Persoune realiséiert.
Uschléissend spadséiere mir du-
erch d'Geschaftsstrooss vun lechter-
nach a loossen désen Nométteg mat
enger Taass Kaffi auskléngen.

Mittwoch, 28. September
Trifolion Echternach, 14h00

,_& s‘s\ \..u,
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@ clubscnic

ALZINGEN
Club Senior «Club Haus am Séitert»

BASCHLEIDEN

Club Senior «Uewersauer»

BEIDWEILER
Club Senior «An der Loupescht»

BERCHEM
Club Senior «Eist Heem»

BERELDANGE
«Club Haus Am Becheler»

CAPELLEN
«Club Haus Am Brill»

CONTERN
Club Senior «Syrdall»

DIFFERDANGE

Club Senior «Prénzebierg»

DUDELANGE

Club Senior «Schwaarze Wee»

ESCH-SUR-ALZETTE
Club Senior «Mosaique Club»

ETTELBRUCK
Club Senior «Nordstad»

HUPPERDANGE
«Club Haus op der Heed»

KEHLEN
Club Senior «Kielen»

LORENTZWEILER
Club Senior «Uelzechtdall»

MONDERCANGE
Club «A Bosselesch»

REDANGE / ATTERT
Club Senior «Atertdall»

REMICH
Club «Weélle Wéin»

RUMELANGE

«Club Haus an de Sauerwisen»

SCHIFFLANGE
«Club Haus beim Kiosk»

STRASSEN

Club Senior «Stroossen»

WASSERBILLIG
Club Senior «Muselheem»

Tél.: 26 36 23 95
info@amsaitert.lu

Tél.: 27 40 27 80
clubuewersauer@inter-actions.lu

Tél.: 27 55 33 95
club-loupescht@croix-rouge.lu

Tél.: 36 92 32-499
contact@eistheem.lu

Tél.: 334010-1
becheler@50-plus.lu

Tél.: 30 00 01
clubsenior@mamer.lu

Tél.: 26 35 25 45
syrdall@clubsyrdall.lu

Tél.: 26 58 06 60
info.prenzebierg@differdange.lu

Tél.: 26 51 55-1
info@schwaarzewee.lu

Tél.: 27 55 33 90
mosaique-club@croix-rouge.lu
Tél.: 26 81 37 43
nordstad@vital-an-aktiv.lu

Tél.: 99 82 36
info@opderheed.lu

Tél.: 26 10 36 60
aktiv+@kehlen.lu

Tél.: 26 33 64-1
sekretariat@cud.lu

Tél.: 26 55 36

info@gim.lu

Tél.: 27 55 33 70
club-atertdall@croix-rouge.lu

Tél.: 2813 74
clubwellewain@inter-actions.lu

Tél.: 56 40 40-1
sauerwisen@pt.lu

Tél.: 26 54 04 92
beimkiosk@clubhaus.lu
Tél.: 31 02 62-407
clubsenior@strassen.lu

Tél.: 27 55 36 60

club-muselheem.croix-rouge@help.lu



