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WILLKOMMEN / BIENVENUE

Lebensfreude gewinnen, neue Impulse 
bekommen und eigene Talente entde-
cken, sich wohlfühlen, nicht alleine sein, 
sich neues Wissen anzueignen, etwas 
Gesundes für den Körper zu tun, Zeit 
sinnvoll nutzen und sich auf die eventu-
ell bevorstehende Rente vorzubereiten, … 
das sind einige von vielen Möglichkeiten 
in einem Club Senior. 

Der Club Senior Nordstad ist vielseitig 
und bietet Ihnen facettenreiche Möglich-
keiten der Kontakt- und Freizeitgestal-
tung. Sie sind herzlich Willkommen in un-
seren Gruppen.

KONTAKTIEREN SIE UNS

Telefon: 26 81 37 43  
E-Mail: nordstad@vital-an-aktiv.lu

Büroadresse  
ETTELBRÜCK,rue de l’école agricole  
(auf dem Parkplatz vom Supermarkt)

Unsere Öffnungszeiten
Montags – Freitags von 8:30 – 12:00 Uhr 
und von 13:30 – 16:30 Uhr

Retrouver la joie de vivre, découvrir de 
nouvelles impulsions et ses propres com-
pétences, se sentir à l’aise et ne pas res-
ter isolé, acquérir de nouvelles connais-
sances, améliorer son bien-être, passer du 
temps agréable avec d’autres, se préparer 
à la retraite …, ce ne sont que quelques 
exemples d’activités proposées par un 
Club Senior. 

Le Club Senior Nordstad organise toute 
une panoplie d’activités vous permettant 
de rencontrer des personnes du même 
âge. Vous êtes toujours les bienvenus 
chez nous.

CONTACTEZ-NOUS

Téléphone: 26 81 37 43  
E-Mail: nordstad@vital-an-aktiv.lu

Adresse bureau  
ETTELBRUCK, rue de l’école agricole 
(sur le parking du supermarché)

Nos horaires d’ouverture
lundi – vendredi de 8:30 – 12:00 hrs 
et de 13:30 – 16:30 hrs

Barbara WIESEN-PANKRATZ 
CHARGÉE DE DIRECTION 
GSM: 621 35 83 43

Daniela ROTILI  
Myriam HOFFMANN-BARTHEL 
SECRÉTAIRE 
TÉL.: 26 81 37 43

Tom DIEDERICH 
ÉDUCATEUR DIPLÔMÉ 
GSM: 621 23 55 65

Joël SCHMARTZ 
ÉDUCATEUR DIPLÔMÉ 
GSM: 621 664 061

Informieren Sie sich / Informez-vous:

www.vital-an-aktiv.lu 

www.facebook.com/ClubSeniorNordstad
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EDITORIAL

Claude Thill
Buergermeeschter Dikrich

Léif Lieserinnen, léif Lieser,

Et ass schéin ze gesinn, wéi de Club Senior Nordstad alles dru setzt aktiv ze 
bleiwen, och wann d’Zäiten emol net sou gënschteg si fir zesummenzekommen. 
Trotz der Pandemie huet de Veräin et fäerdeg bruecht seng Memberen op Trapp ze 
halen. Am Confinement hu si versicht iwwer eng WhatsApp-Grupp a Kontakt mat 
de Memberen ze bleiwen a si si souguer op Facebook aktiv ginn. Soubal et nees 
méiglech war, goufe fir d’éischt d’Outdoor Aktivitéiten an dunn och nees d’Indoor 
Ugebuerter virugefouert. Dofir hinnen emol vu menger Säit e grousse Merci!

Eng rezent Lëtzebuerger Etude huet gewisen, dass eng reegelméisseg  kierperlech 
Aktivitéit kéint zu engem bessere Verlaf bei enger Covid Erkrankung féieren. Et ass 
dëst souguer di wichtegst Moossnam, déi ee kann ergräife fir sech virun negative 
Suitte vum COVID-19 ze schützen. Wéi mir all wëssen, ass et natierlech souwisou 
wichteg sozial Kontakter ze fleegen fir mental fit ze bleiwen. Deemno kann ech Iech 
all nëmmen un d’Häerz leeën vun deene ville flotten Ugebuerter vum Club Senior 
Nordstad ze profitéieren, fir dass Dir och weider positiv an d’Zukunft kucke kënnt. 

De Programm ass wierklech villsäiteg, dofir sicht Iech dat eraus wat am Beschten 
zu Iech passt, a bleift vital an aktiv! Vill Spaass an eng gutt Gesondheet!
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LOKALE SENIORENVEREINE / ASSOCIATIONS LOCALES POUR SENIORS

FÜR DIESE AKTIVITÄTEN MELDEN SIE SICH BITTE BEI DEN ZUSTÄNDIGEN VEREINEN AN

AMIPERAS  
ETTELBRÉCK
PORTE OUVERTE 
AMIPERASSAAL

jeden Dienstag,  
von 14:00 – 17:00 Uhr

NATATION 
LYCÉE TECHNIQUE

jeden Mittwoch,  
von 17:00 – 18:00 Uhr

Kontaktperson:  
John Dusseldorf

TURELBACHER SENIOREN 
MERTZIG ASBL
PORTE OUVERTE
FOYER NEBEN DER 
SPORTHALLE

jeden 2. Mittwoch, 
von 14:00 – 17:30 Uhr

Kontaktperson:  
Jos Clees

AMICALE FIR DEN  
3. ALTER DIEKIRCH ASBL 
TURNEN 
LCD ALE KOLLÉISCH

jeden Montag, 
von 17:30 – 18:30 Uhr

PORTE OUVERTE 
MAISON DE 
L’ORIENTATION

jeden Mittwoch, 
Spielnachmittag, 
ab 14:00 Uhr

AQUA GYM 
SCHWIMMBAD DIEKIRCH

jeden Mittwoch, 
von 17:00 – 18:00 Uhr

jeden Samstag, 
von 10:00 – 11:30 Uhr

PETANQUE 
CAFÉ AL SCHWÄMM  
von März – Oktober

Kontaktperson:  
Jempi Infalt

ADMIN. COMMUNALE 
COLMAR-BERG
SENIORENTREFF
KULTURZENTRUM

jeden Donnerstag, 
von 14:00 – 18:00 Uhr

Kontakt:  
Gemeindeverwaltung  
Colmar-Berg

GILSDORFER  
SENIOREN
PORTE OUVERTE 
PRIMÄRSCHULE  
GILSDORF

jeden 2. Mittwoch,  
von 14:00 – 17:00 Uhr 

Kontaktpersonen:  
Liliane Schuler

DÉI JONK VU GËSCHTER 
FEELEN ASBL
PORTE OUVERTE
PRIMÄRSCHULE  
OBERFEULEN

jeden 1. und 3. Donnerstag,  
von 14:00 – 17:00 Uhr

Kontaktperson:  
Viviane Reinartz-Krack
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BETTENDORF
ECOLE PRIMAIRE�  
rue de l’Eglise / L-9382 Moestroff

CENTRE POLYVALENT�  
rue des Jardins / L-9370 Gilsdorf

AAL PRIMÄRSCHOUL  
BEI DER KIIRCH�  
Kräizung rue Principale/Broderbour / 
L-9370 Gilsdorf

PÉTANQUEPISTE�  
Route d’Eppeldorf / L-9353 Bettendorf

PÉTANQUEPISTE�  
rue des Prés / L-9371 Gilsdorf

BOURSCHEID
THEATERSAAL�  
25, rue principale / L-9140 Bourscheid

ALTE PRIMÄRSCHULE�  
SCHOULSTROOSS / L-9164 Lipperscheid

COLMAR-BERG
NORDPOOL & PARKANLAGE�  
rue de l’Ecole / L-7730 Colmar-Berg

CENTRE CULTUREL�  
5, rue de la Poste / L-7730 Colmar-Berg

DIEKIRCH
CINÉ SCALA�  
46, rue de l’industrie / L-9250 Diekirch

THEATERSAAL PRIMÄRSCHULE�
Place Guillaume / L-9237 Diekirch

ERPELDANGE A. D. SAUER
VERÄINSBAU 
17, rue du Berger / L-9161 Ingeldorf

CENTRE CULTUREL «A MAESCH»�  
4, rue de l’Eglise / L-9142 Bürden

BIRKELHAFF�  
rue Abbé Kalbersch /  
L-9146 Erpeldange-sur-Sûre

ETTELBRUCK
CLUB SENIOR NORDSTAD�  
rue de l’école agricole /  
L-9016 Ettelbrück

CENTRE DES ARTS  
PLURIELS CAPE�  
1, Place Marie-Adelaïde /  
L-9063 Ettelbrück

HALL OMNISPORTS  
FRÄNKIE HANSEN�  
rue du Deich / L-9012 Ettelbrück

SALLE SCHINTGESBAU�  
1, rue Michel Weber / L-9089 Ettelbruck

DÄICHHAAL�  
Parking Deich / L-9012 Ettelbruck

FEULEN
HENNESBAU�  
15c, rue de la Fail /L-9175 Feulen

MERTZIG
CENTRE TURELBAACH�  
22, rue Principale / L-9168 Mertzig

SCHIEREN
PÉTANQUEPISTE�  
Hinter der Kirche / L-9126 Schieren

ADRESSEN / ADRESSES

 BARRIEREFREI / ACCÈS AUX PERSONNES HANDICAPÉES



PENSIONSCOACH – PREPARATION A LA RETRAITE 

Sie befassen sich gedanklich mit der bevorstehenden oder bereits begonnenen Pension?
Sie möchten sich zu diesem Thema austauschen und suchen nach Anregungen und Angeboten? 

Vereinbaren Sie Ihren individuellen Gesprächstermin mit unserem COACH.

Est-ce que votre retraite s’approche et vous aimeriez vous faire accompagner pour fixer de 
nouveaux objectifs? Ou est-ce que votre retraite a déjà débuté? Il n’est jamais trop tard pour 
demander de l’assistance.

Demandez votre rendez-vous individuel avec notre COACH.    

CLUB SENIOR NORDSTAD
TELEFON 26 81 37 43

E-MAIL: NORDSTAD@VITAL-AN-AKTIV.LU

PARKING ETTELBRUCK�

Neuer Abfahrtsort für alle Tagesfahrten  
und Reisen ist vor der Deichhalle: 
Parkplätze im neuen Parkhaus „am Däich“ Ettelbruck 

NIVEAU 0-3:  tagsüber 0,50 €/Std. , Nachts 0,20 €/Std.  
Parking Deich 1: Ticket: 0,40 €/Std.
Parking Deich 2+3: Ticket: 0,20 €/Std.

Nouveau point de départ excursions journalières et voyages:  
devant le Hal du Deich

Places de parking au nouveau parking couvert «am Däich» à Ettelbruck
NIVEAU 0-3: pendant la journée 0,50 €/heure, pendant la nuit 0,20 €/heure
Parking Deich 1: ticket: 0,40 €/heure
Parking Deich 2+3: ticket: 0,20 €/heure



ABO-SERVICE 

Gefällt Ihnen unser Programm? 
Dann sichern Sie sich jetzt die nächste Ausgabe!
JETZT GRATIS ANFORDERN!

Notre programme vous plaît-il? 
Alors n’hésitez pas et abonnez-vous à notre brochure!
COMMANDEZ GRATUITEMENT MAINTENANT!

CLUB SENIOR NORDSTAD
TELEFON 26 81 37 43

E-MAIL: NORDSTAD@VITAL-AN-AKTIV.LU

Alors n’hésitez pas et abonnez-vous à notre brochure!
COMMANDEZ GRATUITEMENT MAINTENANT!

CLUB SENIOR NORDSTAD
TELEFON 26 81 37 43

E-MAIL: NORDSTAD@VITAL-AN-AKTIV.LU

SENIORENTELEFON NORDSTAD TEL: 26 81 37 43

Dir fillt Iech eleng, 
Dir huet eng Fro oder wëllt einfach ee Wuert schwätzen? 
Dann rufft eis un vun Méindes bis Freides Moies,
vun 8:30 – 12:00 a Mëttes vun 13:30 – 16:30 Auer.

DE CLUB SENIOR NORDSTAD ASS OP AN ASS FIR IECH DO!

Vous vous sentez isolé, 
vous avez des questions ou vous voulez simplement parler à quelqu’un?
N’hésitez pas à nous contacter du lundi au vendredi, 
le matin de 8:30 – 12:00 et l’après-midi de 13:30 – 16:30 heures.

LE CLUB SENIOR NORDSTAD EST OUVERT ET NOTRE EQUIPE 
EST A VOTRE ECOUTE!

N° 68 l 2022 7
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TEILNAHMEBEDINGUNGEN

CLUB SENIOR NORDSTAD BITTE SORGFÄLTIG DURCHLESEN!

ANMELDUNGEN

Bitte melden Sie sich zu allen Veranstaltungen unter 
folgender Telefonnummer bei uns an: 

26 81 37 43
Die Teilnahme an allen unseren Aktivitäten, Kursen, 
Reisen, Tagesfahrten, Veranstaltungen, erfolgt auf 
eigene Gefahr!

Alle Teilnehmer müssen körperlich und geistig eigen-
verantwortlich sein.

Bei gesundheitlichen Risiken, besonders vor sport-
lichen Aktivitäten und Reisen bitten wir Sie vor der 
Anmeldung, Ihren Arzt zu konsultieren!

Bitte warten Sie auf den Eingang der Rechnung und 
achten Sie auf Angabe der Kunden- und Rechnungs-
nummer auf dem Einzahlungsbeleg! Bei Kursbeginn 
bringen Sie bitte Ihren Zahlungsnachweis mit.

Enkelkinder sind willkommen, jedoch nur in Beglei-
tung einer erwachsenen Bezugsperson. Die Verant-
wortung / liegt bei der Bezugsperson.

Ihre Anmeldung ist persönlich und nicht übertragbar 
auf eine andere Person.

ABMELDUNGEN

Grundsätzlich können Sie selbstverständlich zu jeder-
zeit von Ihrer verbindlichen Anmeldung zurücktreten, 
jedoch / müssen wir unsere Unkosten geltend ma-
chen:

Bei Abmeldung nach bereits verschickter Rechnung 
erheben wir den vollen Rechnungsbetrag, sofern 
durch die Abmeldung die Mindestteilnehmerzahl un-
terschritten wird. In jedem Fall fällt eine Bearbeitungs-
gebühr in Höhe von 5,00 € an.

Bei Abwesenheit ohne vorherige Abmeldung oder 
Kursabbruch werden ebenfalls die gesamten Kursge-
bühren berechnet. 

Einzelne verpaßte Kurseinheiten, sowie Teilleistungen 
einer Tagesfahrt oder Reise werden grundsätzlich 
nicht erstattet.

Für Theater- und Konzertkarten, vorbestellte Menu’s, 
sowie sämtliche Kosten, die auch wir bei kurzfristigen 
Abmeldungen von Dritten nicht erstattet bekommen, 
erheben wir den vollen Preis. Bei Kursabbruch auf 
Grund einer schweren Erkrankung muss spätestens 
nach 1 Woche ein ärztliches Attest eingereicht wer-
den. In jedem Fall entsteht eine Bearbeitungsgebühr 
von 5 Euro.. Die Übertragung der Anmeldung auf eine 
Ersatzperson akzeptieren wir nur nach vorheriger Ab-
sprache mit unserer Zentrale.

Bei mehrtägigen Reisen mit einem externen Reise-
veranstalter gelten ausschließlich die Fristen und 
Rückzahlungsbedingungen dieses Reiseveranstalters. 
Teilleistungen werden nicht erstattet. Wir empfehlen 
Ihnen grundsätzlich eine Reiseversicherung abzu-
schließen.

Veranstaltungen können vom Club Senior aus verschie-
denen Gründen abgesagt, unterbrochen oder verscho-
ben werden. Die Entscheidung und die Verantwortung 
dafür liegt grundsätzlich beim Veranstalter Club Senior 
Nordstad. Bereits bezahlte Kursgebühren werden Teil-
nehmern dann gutgeschrieben oder erstattet.

DATENSCHUTZ

Für die Anmeldung zu unseren Aktivitäten benöti-
gen wir von Ihnen verschiedene persönliche Basis-
daten: Name, Adresse, Geburtsdatum, Telefonnum-
mer, E-Mail-Adresse, Nationalität. Wir sichern zu, 
daß wir mit diesen Daten vertraulich umgehen. Eine 
Weitergabe der Daten dient lediglich der direkten Or-
ganisation unserer Veranstaltungen, z.B. mit einem 
Reiseveranstalter, Hotel, Sicherheitskontrollen bei 
Besichtigungen, etc.

Des Weiteren werden während unserer Veranstaltun-
gen Fotografi en gemacht, die wir für unsere Publika-
tionen verwenden. Mit Ihrer Anmeldung zu unseren 
Veranstaltungen erklären Sie sich automatisch damit 
einverstanden.

COVID-19 SICHERHEITSMASSNAHMEN:

Wir halten uns an die jeweilig aktuelle Gesetzge-
bung der luxemburgischen Regierung.
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RÈGLEMENTS D’INSCRIPTION

CLUB SENIOR NORDSTAD A LIRE ATTENTIVEMENT S.V.P.!

INSCRIPTIONS

Veuillez vous inscrire pour tous les événements au 
numéro de téléphone suivant: 

26 81 37 43
La participation à toutes nos activités, cours, voyages, 
excursions, événements est à vos risques et périls!

Tous les participants doivent être physiquement et 
mentalement responsables.

Afi n d’éviter des risques de santé, en particulier les ac-
tivités sportives et les voyages, nous vous demandons 
de consulter votre médecin avant de vous inscrire!

Veuillez attendre la réception de la facture et faire at-
tention au numéro de client et de facture sur le bor-
dereau de dépôt! Au début du cours, veuillez apporter 
votre preuve de paiement.

Les petits-enfants sont les bienvenus, mais unique-
ment en accompagnement d’un adulte responsable 
de la garde de l’enfant.

Votre inscription est personnelle et non transférable à 
une tierce personne.

ANNULATIONS

En principe, vous pouvez à tout moment annuler 
votre inscription, mais nous devons faire valoir nos 
frais:

En cas d’annulation après facture déjà envoyée, nous 
facturerons le montant total de la facture, à condition 
que le nombre minimum de participants soit dépassé 
par l’annulation. Dans tous les cas, des frais de traite-
ment de 5,00 € seront appliqués.

En cas d’absence sans annulation ni annulation pré-
alable, le total des frais de cours sera également fac-
turé.

Les unités de cours manquées ainsi que les presta-
tions partielles lors d’une excursion journalière ou 
d’un voyage ne seront pas remboursées.

Pour tous frais non-remboursés par des tiers (billets 
de théâtre, concerts, menus pré-commandés), nous 
sommes obligés de vous facturer le coût total. En 
cas de maladie grave les frais d’un cours vous seront 
remboursés contre présentation d’un certifi cat médi-
cal à envoyer endéans de 7 jours ouvrables. Des frais 
d’organisation de 5,00 € seront facturés dans tous les 
cas. Le transfert de la demande à un remplaçant n’est 
accepté que par arrangement préalable avec notre 
bureau.

Pour les voyages de plusieurs jours avec un tour 
opérateur externe, les délais et les conditions de rem-
boursement de ce tour opérateur s’appliquent exclu-
sivement. Nous vous recommandons de souscrire une 
assurance voyage.

Des événements peuvent être annulés, interrompus 
ou reportés par le Club Senior pour diverses raisons. 
A priori la décision et la responsabilité sont prises par 
le Club Senior Nordstad. Les redevances déjà réglées 
seront créditées en faveur des participants ou rem-
boursées.

PROTECTION DES DONNÉES

Pour vous inscrire à nos activités, nous avons besoin 
des diverses données personnelles de base: nom, 
adresse, date de naissance, numéro de téléphone, 
adresse e-mail, nationalité. Nous vous assurons que 
nous traitons ces données de manière confi dentielle. 
La divulgation des données est uniquement desti-
née à l’organisation directe de nos événements, par 
exemple. avec une agence de voyage, un hôtel, des 
contrôles de sécurité lors des visites, etc. 

De plus, lors de nos activités des photographies sont 
prises, que nous utilisons pour nos publications. En 
vous inscrivant à nos événements, vous acceptez au-
tomatiquement cette publication.

COVID-19 MESURES DE SÉCURITÉ:

Nous appliquons les mesures sanitaires 
COVID-19 en vigueur au sein du Grand-Duché de 
Luxembourg à toutes nos activités.
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KONTAKT & IMPRESSUM

KONTAKT

CLUB SENIOR NORDSTAD

Postanschrift / Adresse postale 
Club Senior Nordstad asbl
B.P. 54 
L-9001 ETTELBRUCK

Büroadresse / Adresse bureau 
3, rue de l’école agricole 
Parking Supermarché MATCH 
L-9016 ETTELBRUCK
Telefon: 26 81 37 43

Reservierungen / Inscriptions
Telefon: 26 81 37 43 
E-Mail: nordstad@vital-an-aktiv.lu

Informationen / Informations
www.facebook.com/ClubSeniorNordstad
www.vital-an-aktiv.lu

Bankverbindung / Compte bancaire 
IBAN: LU48 0030 7788 1031 0000
BIC: BGLLLULL

© 09/2022 Club Senior Nordstad

IMPRESSUM

Träger / Gestionnaire 
Club Senior Nordstad asbl

Herausgeber / Editeur 
Club Senior Nordstad

Verantwortlich / Responsable 
Barbara WIESEN-PANKRATZ

Vorsitzender / Président 
Dr. med. Jean-Claude LENERS 

Kassierer / Trésorier 
Charles JACOBY

Mitglieder / Membres 
Albert BACK, Maggy ERASMY,  
Fernie RASQUIN-LALLEMAND,  
Georgette WEBER

Gemeinden / Communes 
Bettendorf, Bourscheid, Colmar-Berg, Diekirch, 
Erpeldange a.d. Sauer, Ettelbruck, Feulen, Mertzig, 
Schieren

Genehmigung Familienministerium / 
Agrément Ministère de la Famille 
PA/98/05/008

Erscheinungsweise / Parution 
4 x jährlich / 4 x par an,  
gratis erhältlich / disponible gratuitement

Konzept & Umsetzung / Concept & réalisation 
proFABRIK SARL, Danyel MICHELS, 
L-6743 Grevenmacher

Titelbild / Image de Couverture  
© Anna Tukhfatullina – www.pexels.com
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ZUM VORMERKEN:

FRÜHJAHRSREISE 
NACH ANDALUSIEN 
17. – 24. APRIL 2023
Genießen wir die spanische Sonne, die 
Ende April an der Costa del Sol schon 
stärker scheint, als hier zu Hause bei uns.

Erholen Sie sich in einem komfortab-
len 4 Sterne Hotel, dem RIU Nautilus 
in Torremolinos, schlendern Sie die 
Strandpromenade entlang und entde-
cken Sie regionale Köstlichkeiten.

Wir planen ca. 3 Ausfl ugsfahrten mit 
einem Bus, um die nähere Umgebung 
zu erkunden. 

Details über diese Frühjahrsreise 
schicken wir Ihnen gerne auf Anfrage zu.

A NOTER: 

VOYAGE PRINTANIER 
EN ANDALOUSIE 
17 – 24 AVRIL 2023
Profitons du soleil espagnol qui, fin 
avril, brille déjà plus fort sur la Costa del 
Sol que chez nous.

Détendez-vous dans un confortable 
hôtel 4 étoiles, le RIU Nautilus à Tor-
remolinos, promenez-vous le long de 
la promenade de la plage et découvrez 
les délices régionaux.

Nous prévoyons environ 3 excursions 
en bus pour découvrir une partie de 
l’Andalousie.

Nous serons heureux de vous envoyer 
des détails sur ce voyage de printemps 
sur demande.

Anmeldungen 
sind bis Mitte Oktober 
notwendig!

Les inscriptions 
sont obligatoires avant 
la mi-octobre!
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WEIHNACHTSKURZREISE 
INS ELSASS
Wir starten unsere Fahrt ins Elsass. 
Im malerischen Riquewihr werden wir 
Mittagessen und unternehmen eine 
geführte Stadtbesichtigung des mittel-
alterlichen Ortes. 

Am späten Nachmittag beziehen wir 
unsere Zimmer im 4 Sterne Hotel 
Best-Western „Le Schoenenbourg“. 
Am nächsten Tag fahren wir nach dem 
Frühstück in das nahegelegene Colmar. 

Dort haben Sie Zeit für den Besuch des 
Weihnachtsmarktes und Ihre Weih-
nachtseinkäufe in dem weihnachtlich 
geschmückten Colmar. 

Am Donnerstag geht die Reise nach 
dem Frühstück bereits wieder zurück, 
allerdings verbringen wir das Mittages-
sen und den Nachmittag noch in Kirr-
willer bei der Show von „Royal Palace“ 
bevor wir die Heimreise antreten.

Wann
Dienstag, 29. November – 
Donnerstag, 1. Dezember 2022

SÉJOUR DE NOËL 
EN ALSACE
Notre séjour en Alsace commence au 
village pittoresque de Riquewihr. Après 
le déjeuner un guide local nous fera dé-
couvrir le patrimoine de cette cité mé-
diévale. 

Notre hôtel 4 étoiles Best Western 
«Le Schoenenbourg» se trouve éga-
lement à Riquewihr et nos chambres 
d’hôtel seront à disposition à la fi n de 
l’après-midi. 

Le lendemain, après le petit déjeuner, 
nous visitons Colmar. Vous pouvez 
profi ter des marchés de Noël ou fl âner 
dans les vieux quartiers décorés et illu-
minés «comme dans un conte de fées». 

Le jeudi notre séjour se termine déjà, 
mais non sans avoir déjeuné au «Royal 
Palace» à Kirrwiller où nous assistons 
au spectacle «Frénésie». Après le spec-
tacle, nous continuons le trajet de re-
tour au Luxembourg.

Quand
mardi, 29 novembre – 
jeudi, 1er décembre 2022
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Abfahrt
7:30 Uhr, ETTELBRUCK, 
vor der Deichhalle

Teilnahmegebühr 
bei 20 Teilnehmern
652,00 € pro Person 
im Doppelzimmer 

807,00 € pro Person 
im Einzelzimmer 

Leistungen
Fahrt im Reisebus inklusive 
Club Senior Reisebegleitung, 
2 Übernachtungen mit Halbpension 
im Hotel Le Schoenenbourg, 
Mittagessen und geführte 
Besichtigung in Riquewihr, 
Menu Festival und Show „Royal 
Palace“

Nicht im Preis enthalten
Reiserücktrittversicherung, Getränke, 
nicht genannte Mahlzeiten

Minimum 20

Départ
7:30 hrs, ETTELBRUCK, 
devant le Hal Deich

Prix pour 20 participants
652,00 € par personne 
en chambre double 

807,00 € par personne 
en chambre simple 

Prestations
Trajet en bus de voyage, 
accompagnement par le Club Senior 
Nordstad, 2 nuitées avec demi-
pension à l’hôtel «Le Schoenenbourg», 
déjeuner à Riquewihr et visite guidée, 
Menu Festival et spectacle au «Royal 
Palace»

Pas inclus dans le prix
Assurance annulation voyage, 
boissons, repas non-cités

Minimum 20
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MIT DEM MINIBUS 
ZUM EIFELPARK GONDORF 
Über 200 Wildtiere können Sie im Eifel-
park Gondorf hautnah erleben. Neben 
dem Tal der Wölfe, der Bärenschlucht 
und dem großen Luchsgehege gibt es 
im Eifelpark viele weitere Wildtierarten 
zu entdecken. 

In Zusammenarbeit mit dem für seine 
Greifvogelarbeit bekannten und re-
nommierten Wildpark Potzberg prä-
sentiert der Eifelpark eine vollständig 
neue Falknerei. Zweimal täglich fi ndet 
die eindrucksvolle Freifl ugvorführung 
statt. Ein unvergessliches Erlebnis.

Wann
Freitag, 9. September 2022, 

Abfahrt
8:00 Uhr, ETTELBRUCK, 
vor der Deichhalle

Teilnahmegebühr
20,00 € 
(Fahrt im Minibus, Eintritt extra)

Anmeldung bis
20. Oktober 2022

Minimum 5

Maximum 7

ARCHITEKTUR UND KUNST 
IM ÖFFENTLICHEN RAUM
Von der Tramhaltestelle Coque aus 
werden den Besuchern zwei verschie-
dene Rundgänge angeboten. Nach 
Belieben kann man entweder das eu-
ropäische Viertel auf der Westseite des 
Plateaus Kirchberg besichtigen, oder 
die Geschäfts- und Wohnviertel im Os-
ten. 

Da die Rundgänge miteinander ver-
bunden sind, ist es zudem möglich, 
durch Rückkehr zum Ausgangspunkt 
beide Touren zu machen. 

Es befi nden sich eine Vielzahl an se-
henswerten architektonischen und 
künstlerischen Werken entlang der 
Avenue John F. Kennedy, die das Pla-
teau in Ost-West-Richtung durchzieht 
und auf Ihrer ganzen Strecke an die 
Tram angebunden ist. Wir entdecken 
den Kirchberg auf bequeme Weise in 
unserem Tempo.

Wann
Montag, 31. Oktober 2022

Treffpunkt
13:30 Uhr, LUXEMBOURG,
Tramhaltestelle Coque

Wer
Team Club Senior

Teilnahmegebühr
3,00 €

Anmeldung bis
17. Oktober 2022
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THERME BAD BERTRICH
Es gibt Orte, an denen man den Alltag 
rasch vergisst! Die Vulkaneifel Therme 
ist solch ein Ort. Freuen Sie sich auf ein 
Wellness-Erlebnis der Extra-Klasse, mit 
viel Platz für wohltuende Entspannung 
und ausgiebiges Badevergnügen im 
heilenden Thermalwasser. 

Die abwechslungsreichen Wasserfl ä-
chen, innen wie außen, und die groß-
zügige Saunalandschaft sowie die Viel-
falt der Wellness-Behandlungen lassen 
keine Wünsche offen. Gönnen Sie sich 
eine Pause und tanken Sie neue Ener-
gie! Wo könnte man sich besser erho-
len als in einem schönen Ambiente, das 
Wärme und Ruhe ausstrahlt. Spezielle 
Anwendungen müssen im Voraus re-
serviert werden!

Wann
Dienstag, 15. November 2022

Abfahrt
8:00 Uhr, ETTELBRUCK, 
vor der Deichhalle 

Teilnahmegebühr
29,00 € 
(Fahrt im Minibus, Tageskarte Therme) 

Anmeldung bis
8. November 2022

Minimum 5

Maximum 7

ZYLINDERHAUS 
BERNKASTEL-KUES
Das Oldtimer-Museum bietet Ihnen 
die Gelegenheit durch authentische 
Straßen zu schlendern, vorbei an der 
kleinen Dorfapotheke und dem Tante 
Emma Laden um die Ecke. 

Stimmungsvoll inszeniert lassen sich 
hochwertige Fabrikate der deutschen 
Automobilgeschichte bestaunen, der 
Museumsshop sorgt für die passende 
Erinnerung an Ihren Besuch, danach 
lädt Sie das Restaurant zum Verweilen 
ein und rundet Ihren Besuch schmack-
haft ab (à la carte)

Der Nachmittag steht Ihnen zur freien 
Verfügung, um durch die Bernkasteler 
Gassen zu schlendern.

Wann
Donnerstag, 3 November 2022, 
geführte Besichtigung,
10:30 – 12:00 Uhr

Abfahrt
8:00 Uhr, ETTELBRUCK,
vor der Deichhalle

Teilnahmegebühr
63,00 € 
(Fahrt im Reisebus, Eintritt + geführte 
Besichtigung)

Anmeldung bis
20. Oktober 2022

Minimum 18

Maximum 38
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MINETT-TRAIL – ESCH 2022
Von Clemency nach Dudelange oder Bettembourg: Die Minett-Region bietet au-
ßergewöhnliche Wanderstrecken im Herzen der früheren Tagebaugebiete. 

Der Minett Trail mit seinen 90 Kilometern an klar ausgeschilderten und gezeich-
neten Wanderpfaden ist ein Weg für erfahrene Wanderer, aber auch Anfänger 
können hier voll auf ihre Kosten kommen. Der Weg kann nämlich noch in mehrere 
Etappen eingeteilt werden – je nach Vorliebe und Fitness-Level. 

Bei Interesse melden Sie sich. Wir bereiten die 1. Etappe dann für Sie vor.

Wann 
Donnerstag, 8. September 2022
Fahrt mit öffentlichem Transport zum Ausgangspunkt

Teilnahmegebühr 5,00 €

Anmeldung bis 29. August 2022

Minimum 10
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+352 835 543 342

RUE DE L'ÉCOLE
L-7730 Colmar-Berg

I N F O@ N O R D P O O L . L U

Cours de natation ENFANTS
Cours de natation ADULTES
Cours AQUATIQUES
Aqua-Power, Fitness, Jogging

nordpool.lu

Spill, Spaass, Sport

AACHEN 
Aachens historische Altstadt lädt zum Bummeln ein. Lassen Sie sich durch enge 
Gassen und über historische Plätze durch die 2000 Jahre alte Aachener Geschichte 
führen. Lernen Sie Aachen mit allen Facetten kennen: als moderne Stadt mit schö-
nen historischen Bürgerhäusern, vielen alten und neuen Brunnen und unzähligen 
Geschichten rund um Dom und Rathaus. Zahlreiche Geschäfte laden zum shoppen 
und zahlreiche Restaurants zum einkehren ein.

Wann Mittwoch, 19. Oktober 2022

Abfahrt 8:30 Uhr, ETTELBRUCK, vor der Deichhalle

Teilnahmegebühr 48,00 €

Anmeldung bis 1. Oktober 2022
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WEIN – NACHTS - MARKT IN 
DER TRABEN-TRARBACHER 
UNTERWELT
Wenn es draußen richtig kalt wird 
und Schnee liegt, entführen wir Sie in 
die wohltemperierten und romantisch 
ausgeleuchteten, großen ehemaligen 
Weinkeller der Stadt. Schon beim Be-
treten der teilweise aus dem 16. Jahr-
hundert stammenden Keller strömt 
Ihnen der behaglich warme Duft von 
Glühwein, gebrannten Mandeln und 
Tannengrün entgegen. 

Internationale und nationale Kunst-
handwerker und Aussteller präsen-
tieren Ihnen hier in weihnachtlichem 
Ambiente in verschiedenen Kellern 
hochwertige Dekoration, Geschenkide-
en, kulinarische Spezialitäten, Produkte 
rund um Wein und Wellness, Antikes 
sowie kreatives Mode- und Schmuck-
design.

Wann
Freitag, 25. November 2022 

Abfahrt
8:30 Uhr, ETTELBRUCK, 
vor der Deichhalle

Teilnahmegebühr
43,00 € (Fahrt im Reisebus)

Anmeldung bis
4. November 2022

Minimum 20

MARCHÉ DE NOËL 
SOUTERRAIN À TRABEN-
TRARBACH
Le marché de Noël souterrain de Tra-
ben-Trarbach est unique: ce marché a 
lieu dans les caves à vin sous la ville. 
Les voûtes prennent l’odeur du vin 
chaud et des amandes grillées. Dans 
cette ambiance mystique et douillette, 
les stands sont à l’abri du mauvais 
temps et rendent la visite agréable. 

Vous prendrez sûrement du plaisir à 
déambuler dans ces caves dont les plus 
grandes mesurent jusqu’à cent mètres 
de long. Vous y trouverez des produits 
régionaux, des articles de décoration 
de grande qualité, des antiquités, des 
accessoires de mode ou des bijoux fan-
taisie.     

Quand
vendredi, 25 novembre 2022

Départ
8:30 hrs, ETTELBRUCK, 
devant le Hal Deich

Prix
43,00 € (Voyage en bus)

Inscription jusqu’au
4 novembre 2022

Minimum 20
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TRAUMSCHLEIFE:
SAAR-LEUKTAL-PANORAMA
Die Traumschleife Saar-Leuktal-Pan-
orama überrascht mit abwechslungs-
reichen Ausblicken - blicken Sie auf 
die Stadt Saarburg, das Saartal, den 
Saargau oder nach Kahren mit dem 
Hosteturm. Die Strecke ist ca. 11 km 
lang und wird mit mittlerer Schwierig-
keit angegeben. Gehzeit ca. 3,5 Std.

Wir beginnen den Tag mit einem ge-
meinsamen Frühstück und nach der 
gepackten Tour werden wir uns im 
Haus Jochem in Trassem richtig stärken 
(à la carte).

Wann 
Freitag, 30. September 2022

Abfahrt
7:00 Uhr, ETTELBRUCK, 
vor der Deichhalle

Teilnahmegebühr 49,00 € 
(Fahrt im Reisebus, Wanderbegleitung 
und Frühstück)

Anmeldung bis
2 Wochen vor der Wanderung

Minimum 20 

BOUCLE DE RÊVE: 
SAAR-LEUKTAL-PANORAMA
La boucle de rêve Saar-Leuktal-Pano-
rama surprend par des vues magni-
fi ques – vous aurez vue sur la ville de 
Saarburg, la vallée de la Sarre, le Saar-
gau ou sur Kahren avec la tour «Hoste-
turm». L’iténéraire est de +/- 11 km avec 
un degré de diffi culté moyen. Le temps 
de marche est de +/- 3,5 hrs.

La journée commençera avec un bon 
petit déjeuner et après la randonnée 
nous nous régalerons à la Maison Jo-
chem à Trassem (à la carte).

Quand 
vendredi, 30 septembre 2022

Départ
7:00 hrs, ETTELBRUCK, 
devant le Hal Deich

Prix 49,00 € 
(Voyage en bus, accompagnement par 
l’équipe Club Senior Nordstad et petit 
déjeuner)

Inscription jusqu’au
2 semaines avant l’excursion

Minimum 20

Vous devrez être en bonne forme 
physique et avoir de l’endurance 
pour une randonnée de +/- 4 heures. 
Il est absolument indispensable de 
porter de bonnes chaussures de 
marche et d’emmener des bâtons 
de randonnée ainsi qu’une collation 
(boissons et snack)!

Sie benötigen eine gute Gehfähigkeit
und Ausdauer für +/- 4 Stunden. 
Sie sollten unbedingt wetterfeste 
Wanderschuhe, Wanderstöcke
und eine kleine Rucksackverpfl egung 
(Getränk und Snack) für eine Pause 
unterwegs mitbringen!
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MAASTRICHT MAGIQUE
Maastricht vaut une visite tout au long 
de l’année, mais aux alentours de Noël, 
l’ambiance de fête y est particulière-
ment attirante. 

L’ambiance chaleureuse et les illumi-
nations magnifi ques transforment la 
ville en un lieu magique. Profitez de 
la grande roue ou si vous avez encore 
besoin de quelques cadeaux de Noël, 
vous trouverez votre bonheur dans les 
nombreux magasins du quartier Jeker.

Quand
mercredi, 14 décembre 2022

Départ
7:30 hrs, ETTELBRUCK, 
devant le Hal Deich

Prix
45,00 € (Voyage en bus)

Inscription jusqu’au
23 novembre 2022

Minimum 20

MAGISCHES MAASTRICHT
Während des Weihnachtsmarktes ist 
der Vrijthof-Platz der zentrale Ort. Au-
ßer vielen Weihnachtsständen fi nden 
Sie dort ein Riesenrad und eine gemüt-
liche Kunsteisbahn. 

Genießen Sie die schöne Weihnachts-
stimmung. Wenn Sie Weihnachtsein-
käufe erledigen möchten, dann können 
Sie die stimmungsvollen Sträßchen im 
Jeker-Viertel besuchen.

Wann
Mittwoch, 14. Dezember 2022

Abfahrt
7:30 Uhr, ETTELBRUCK, 
vor der Deichhalle

Teilnahmegebühr
45,00 € (Busfahrt)

Anmeldung bis
23. November 2022

Minimum 20

Foto: © Martin Bergsma – AdobeStock.com
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SCHOKOLADENHERSTELLUNG 
DER FONDATION 
TRICENTENAIRE IN BISSEN
In der therapeutischen Werkstatt der 
Fondation Tricentenaire werden viele 
Köstlichkeiten aus Schokolade in wert-
voller Handarbeit hergestellt. Ob Pra-
linen oder personalisierte Geschenke 
aus Schokolade, hier dreht sich alles um 
Schokolade. 

Wir erfahren während einer geführten 
Besichtigung vieles über die Herstel-
lung und über die Arbeit der Fondation 
Tricentenaire in einem Film und bei der 
Besichtigung der Werkstatt. Im An-
schluss daran dürfen wir natürlich auch 
verkosten.

Wann
Mittwoch, 28. September 2022, 
14:30 Uhr – 15:30 Uhr

Preis
14,00 € (geführte Besichtigung mit 
Degustation)

Transport im Minibus 10,00 €

Mitfahrgelegenheit im Minibus
14:00 Uhr, ETTELBRUCK, 
vor der Deichhalle

Anmeldung bis
21. September 2022

Minimum 8

CHOCOLATERIE DE LA 
FONDATION TRICENTENAIRE 
À BISSEN
Venez découvrir avec nous les choco-
lats du cœur, produits artisanaux de 
l’atelier d’inclusion professionnelle de 
la Fondation Tricentaire. S’il s’agit de 
pralines ou de cadeaux personnalisés, 
tout tourne autour du chocolat. 

Lors de notre visite guidée, vous ver-
rez d’abord un fi lm sur le travail de la 
Fondation Tricentenaire, puis vous dé-
couvrez le laboratoire de la fabrication 
des chocolats. A la fi n de la visite vous 
pouvez bien sûr déguster les délices 
produits sur place.       

Quand
mercredi, 28 septembre 2022,
14:30 hrs – 15:30 hrs 

Prix
14,00 € (Visite guidée et dégustation)

Transport Minibus 10,00 € 

Transport en minibus
Départ 14:00 hrs, ETTELBRUCK, 
devant la Hal Deich

Inscription jusqu’au
21 septembre 2022

Minimum 8
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Tanz, vor allem aus der Reihe!

TANZEN IST BESSER ALS JEDE MEDIZIN
… denn, Tanzen aktiviert uns auf allen Ebenen. Wenn wir tanzen, vergessen wir 
unsere Sorgen und konzentrieren uns ganz auf die Musik, auf die Schritte, auf die 
Interaktionen in der Gruppe. Wir tanzen mit und ohne Partner, im Kreis oder in 
Reihen.

Von ruhig und getragen bis schwungvoll aktiv bieten wir eine abwechslungsreiche 
Palette an Musik und Choreographien an.

Lassen Sie sich überraschen!

TANZGRUPPE INGELDORF

Freitags
INGELDORF, Vereinsbau

14:00 – 16:00 Uhr (mit Pause)

Teilnahmegebühr
4,00 € / 2 Stunden

TANZGRUPPE GILSDORF 

Dienstags
GILSDORF, Centre Polyvalent
(keine Straßenschuhe)
14:00 – 16:00 Uhr (mit Pause)

Teilnahmegebühr
4,00 € / 2 Stunden

Tanzleiterin Barbara Wiesen-Pankratz

Kurssprache Luxemburgisch

Anmeldung erforderlich!

Bitte bringen Sie immer etwas zum Trinken mit, sowie geeignete Schuhe 
zum Tanzen (Wildledersohle wäre ideal), ggf. Wechselkleidung.
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CHANTER FAIT 
TOUJOURS PLAISIR
La plus ancienne forme de musique est 
le chant. Vous pouvez chanter dans un 
petit groupe qui se donne à cœur joie 
au chant. Tout genre de chanson sou-
haité par les participants est au pro-
gramme: chansons françaises, chan-
sons populaires ou des chansons de 
Noël à la fi n de l’année. 

Si vous êtes intéressé par cette activi-
té, n’hésitez pas et prenez rendez-vous 
pour un mardi et soumettez-nous vos 
chansons préférées. Toute proposition 
est bienvenue, sous condition d’être ré-
alisable par un petit groupe.

Quand

les mardis, 2 x par mois, 
14:30 – 16:00 hrs

6/27 septembre, 
4/18 octobre,
8/22 novembre,
6/20 décembre 2022

Où
ETTELBRUCK, Club Senior

Qui
Schmartz Joël

Langue
luxembourgeois, allemand, français, 
anglais

Prix
5,00 € / par séance

Maximum 10

SINGEN 
MACHT FREUDE
Singen ist die älteste Form der Musik. 
Sie können in einer kleinen Gruppe, 
deren Mitglieder voller Begeisterung 
dabei sind, mitsingen. Das Programm 
beschränkt sich nicht auf einen be-
stimmten Musikgenre: französische 
Chansons, Volkslieder oder Weih-
nachtslieder zum Ende des Jahres wer-
den gesungen, je nachdem was sich die 
Sänger(innen) wünschen. 

Falls Sie an dieser Aktivität interessiert 
sind, zögern Sie nicht und singen Sie 
mit uns. Ihre Wünsche werden berück-
sichtigt, unter Voraus-setzung, dass 
dieses Lied in einer kleinen Gruppe ge-
sungen werden kann.

Wann

2 x Monat dienstags, 14:30 – 16:00 Uhr 

6./27. September, 
4./18. Oktober, 
8./22. November,
6./20. Dezember 2022

Wo
ETTELBRUCK, Club Senior

Wer
Schmartz Joël

Sprache
Luxemburgisch, Deutsch, Französisch, 
Englisch

Teilnahmegebühr
5,00 € / Kurseinheit

Maximum 10
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Personnes à partir de 60 ans et 
personnes dépendantes des Communes 
de Colmar-Berg, Diekirch, Erpeldange-
sur-Sûre, Mertzig et Schieren.

(Communes de Colmar-Berg, Diekirch, 
Erpeldange-sur-Sûre, Mertzig et 
Schieren) MIR BLEIWEN ENGAGÉIERT FIR ÄR 

PASSIOUN AN D’PROJETEN, DÉI IECH 
UM HÄERZ LEIEN, Z’ËNNERSTËTZEN.
bgl.lu

AN ENGER WELT DÉI ÄNNERT
LOOSSEN SECH ALL 
EMOTIOUNEN DEELEN
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Fleeg doheem Hëllef am Alldag Fleeg am Cabinet

Wonnefleeg Kiné Iessen ob Rieder

Mat ons kënnt der 
 ären Kapp a Rou léen

Ënnerstëtzung 
am Alldag*
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Wann
XXX

Abfahrt
8:00 Uhr, ETTELBRUCK, Parking Deich

Teilnahmegebühr
XXX € 
(XXX)

Anmeldung bis
XXX 2019

Minimum XX

Maximum XX

XXX
XXX

Quand
XXX

Départ
8:00 hrs, ETTELBRUCK, Parking Deich

Prix
XXX € 
(XXX)

Inscription jusqu’au
XXX 2019

Minimum XX

Maximum XX

XXX
XXX

8:00 Uhr, ETTELBRUCK, Parking Deich

XXX
XXX

Quand
XXX

Départ
8:00 hrs, ETTELBRUCK, Parking Deich

Prix
XXX € 
(XXX)

Wann
XXX

Abfahrt
8:00 Uhr, ETTELBRUCK, Parking Deich

Teilnahmegebühr
XXX € 
(XXX)

Anmeldung bis
XXX 2019

Minimum XX

Maximum XX

XXX

KULTUR / 
CULTURE
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Wir bringen Sie anschließend gerne nach Hause!

Tarif je nach Distanz innerhalb unserer Gemeinden 5 Euro pro Fahrt/Person.

SPIRIT OF IRISH CHRISTMAS
DANCEPERADOS OF IRELAND
Die aus Irland stammenden Dancepe-
rados sind bekannt für ihre talentierten 
KünstlerInnen und ihr überaus kreati-
ves Team. Der Choreograf und zwei-
maliger Weltmeister Michael Donnel-
lan legt großen Wert auf Authentizität 
und sucht sich nur die besten Tänze-
rInnen für seine Tour aus. Mit Spirit of 
Irish Christmas bringen sie die Weih-
nachtsbräuche der Grünen Insel näher. 

Eine auf Musik und Tanz fein abge-
stimmte Multivision mit winterlichen 
Landschaften und Weihnachtsmotiven 
gibt dabei dem Publikum das Gefühl 
mittendrin – also in Irland zu sein. 

Wann
Freitag, 16. November 2022,
um 20:00 Uhr

Teilnahmegebühr 
36,00 € 
(mit Kulturpass auf Anfrage möglich)

Wo ETTELBRUCK, Centre des Arts pluriels

Anmeldung bis solange Tickets vorhanden

Minimum 10

ORCHESTRE 
PHILHARMONIQUE DU 
LUXEMBOURG
Mit dem tschechischen Dirigenten Petr 
Popelka und der niederländischen Gei-
gerin Simone Lamsma reist das Orche-
stre Philharmonique du Luxembourg 
(OPL) in dieser Saison für sein Gastspiel 
nach Ettelbruck.

Eröffnet wird der Konzertabend zu-
nächst mit der Ouvertüre aus Richard 
Wagners Fliegenden Holländer. Den 
Abschluss des Programms bildet die 
9. Symphonie von Antonín Dvořák. Die 
Symphonie ist heute sein bekanntestes 
Werk und gehört zu den meistgespiel-
ten Symphonien weltweit.

Wann
Donnerstag, 10. November 2022,
um 20:00 Uhr

Teilnahmegebühr 
31,00 € 
(mit Kulturpass auf Anfrage möglich)
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GESUNDHEIT & SPORT / 
SANTÉ & SPORT

Regeln für alle Sportangebote: 

Teilnehmer mit gesundheitlichen Problemen sollten vor der Anmeldung 
zum Kurs einen Arzt konsultieren.

Instructions pour toutes les offres sportives: 

Pour des personnes ayant des problèmes de santé il serait préférable 
de demander conseil à votre médecin avant la réservation du cours.
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GESUNDHEIT & SPORT / 
SANTÉ & SPORT GYM POUR LA SANTÉ

Maintenir et améliorer la force et la 
fl exibilité du corps est notre objectif 
des cours de gymnastique seniors.

Sous la direction d’une formatrice ex-
périmentée et en groupe vous pouvez 
vous entrainer régulièrement et déve-
lopper progressivement votre forme 
physique en douceur.

Quand
12 x les jeudis,
22 septembre – 15 décembre 2022 
(sauf vacances scolaires)

14:30 – 15:30 hrs

Lieu
GILSDORF, 
Centre Polyvalent 

Qui
Siska Castellein

Langue
français

Prix
150,00 € / 12 séances 

Minimum 6

DENK DICH FIT 
DURCHS JAHR
Wir bringen Ihre grauen Zellen wieder 
in Schwung. Schließen Sie sich unserer 
Denksportgruppe an und trainieren Sie 
Ihre Merkfähigkeit und Ihre Denkge-
schwindigkeit. 

Das hilft Ihnen im Alltag leichter zu-
recht zu kommen und besser mit den 
Anforderungen des Lebens umgehen 
zu können. 

Wann
immer montags, 
14:30 – 15:30 Uhr

Wo
COLMAR-BERG, 
Centre Culturel Stiffchen

NEU: Wochentag geändert! 

Wann
jeweils dienstags, 
14:30 – 15:30 Uhr

Wo
BETTENDORF, 
Herrenhaus

Wer Tom Diederich
(éducateur diplomé)

Sprache Luxemburgisch

Teilnahmegebühr 
5,00 € / Kurseinheit

Anmeldung erforderlich!
Veuillez apporter un tapis de 
gymnastique et une boisson!
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PROMENADES FACILES
1 HEURE D’EXERCICE 
À L’EXTÉRIEUR

Avez-vous des diffi cultés à faire des 
grandes randonnées? Si oui, notre acti-
vité «promenade facile» est idéale pour 
vous. Nous vous invitons à faire régu-
lièrement une petite promenade d’en-
viron 1 heure.

Les personnes ayant besoin d’un 
déambulateur sont également les bien-
venues.

Rejoignez-nous!

Quand  NOUVEAU!
les mardis, 2 x par mois,
10:30 – 11:30 hrs
(selon la météo)

Où
lieu de départ à demander par 
téléphone svp.! 

Qui 
Equipe Club Senior Nordstad

Prix 
3,00 € 

Inscription jusqu’au
un jour avant la promenade

LEICHTE SPAZIERGÄNGE
1 STUNDE FRISCHE LUFT 
UND BEWEGUNG

Auch wenn Sie nur kurze Wegstrecken 
zu Fuß schaffen, möchten wir Sie ein-
laden ein Stündchen mit uns spazieren 
zu gehen.

Sie werden feststellen, dass es bei re-
gelmäßiger Wiederholung nach und 
nach immer besser geht und die Freude 
an der Bewegung in einer kleinen Grup-
pe zurückkommt.

Schließen Sie sich uns an!

Wann NEU!
Jeweils dienstags, 2 x Monat,
10:30 – 11:30 Uhr
(wetterabhängig)

Wo 
Treffpunkt bitte telefonisch erfragen!

Wer 
Club Senior Nordstad Team

Teilnahmegebühr 
3,00 € 

Anmeldung bis
jeweils Tag vor der Wanderung

Gehen ist des Menschen 
beste Medizin

Hippokrates

Take a Walk with friends
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LES BIENFAITS 
DE LA RANDONNÉE
Un certain nombre d’études ont mon-
tré que la randonnée est bonne pour le 
corps et l’esprit: ceux qui marchent ré-
gulièrement et à un rythme lent à tra-
vers les forêts et les prairies stimulent 
leurs muscles, leur métabolisme et leur 
système immunitaire.

Le degré de diffi culté des différentes 
randonnées de +/- 8-9 km est moyen 
jusqu’à diffi cile.

Vous devez absolument porter des 
chaussures de marche, prévoir éven-
tuellement des bâtons de randonnée 
et apporter une boisson.

Quand
chaque quinzaine le mardi 
et tous les jeudis,
9:30 – 12:00 hrs 

(selon la météo)

Où
lieu de départ à demander par 
téléphone svp.!

Qui
Equipe Club Senior Nordstad

Prix
3,00 € 

Inscription jusqu’au
un jour avant la randonnée

WANDERN 
TUT DER SEELE GUT
Und dass Wandern gut für Körper und 
Seele ist, beweisen etliche Untersu-
chungen: Wer regelmäßig und in ru-
higem Tempo durch Wald und Wiesen 
wandert, fordert die Muskulatur, kur-
belt den Stoffwechsel und das Immun-
system an, verbessert die Kondition 
und senkt zudem den Blutdruck.

Die Touren sind durchaus anspruchs-
voll, +/- 8-9 km lang im mittleren 
Schwierigkeitsbereich.

Sie sollten unbedingt Wanderschuhe 
tragen und evtl. auch Wanderstöcke, 
sowie ein Getränk mitnehmen.

Wann
dienstags alle 2 Wochen 
und donnerstags jede Woche, 
9:30 – 12:00 Uhr 

(wetterabhängig)

Wo
Treffpunkt bitte telefonisch erfragen!

Wer
Club Senior Team

Teilnahmegebühr
3,00 € 

Anmeldung bis
jeweils Tag vor der Wanderung

Nur wo du zu Fuss warst, 
bist Du wirklich gewesen!

J’adore la randonnée!
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YOGA (HATHA, VINYASA)
Découvrez la pratique orientale de pos-
tures, de respiration et de méditation 
pour équilibrer tous vos aspects pour 
une vie épanouie et harmonieuse.

Dans le cours vous apprenez
–  les techniques de méditation, 

de relaxation et de respiration 
(pranayama)

–  la gestion des émotions et la 
concentration

–  les postures, leur alignement correct 
d’après Iyengar, ainsi que les transi-
tions

Quand
12 x les jeudis, 
22 septembre – 15 décembre 2022,
18:15 – 19:15 hrs

(sauf vacances scolaires) 

Qui
Clarinda da Rocha

Lieu
INGELDORF, Vereinsbau, 
17, rue du Berger

Langue
luxembourgeois, français, portugais

Prix
150,00 € / 12 séances

Minimum 6

YOGA (HATHA, VINYASA)
Entdecken Sie die orientalische Praxis 
durch Atem- und Meditationsübungen, 
um alle Ihre Aspekte auszugleichen und 
ein erfülltes und harmonisches Leben 
zu führen.

Im Kurs erlernen Sie
–  Meditations-, Entspannungs- und 

Atemtechniken (Pranayama)

–  Emotionen zu bewältigen und die 
Konzentration zu verbessern

–  Posen (Asanas), Alignierung nach 
Iyengar, sowie Transitionen

Wann
12 x donnerstags,
22. September – 15. Dezember 2022, 
18:15 – 19:15 Uhr

(außer Schulferien)

Wer
Clarinda da Rocha

Wo
INGELDORF, Vereinsbau, 
17, rue du Berger

Sprache
Luxemburgisch, Französisch, 
Portugiesisch

Preis
150,00 € / 12 Kurseinheiten

Minimum 6

Bitte bringen Sie sich eine 
Yogamatte und ein Getränk mit!

Veuillez apporter un tapis 
de Yoga et une boisson!
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STRETCHING
ÉTIREMENT ET TONIFICATION
Assouplissez et tonifi ez votre corps et 
sentez-vous plus à l’aise par des exer-
cices d’étirement des muscles profonds.

Une pratique régulière vous permet 
d’améliorer votre posture, de soulager 
les douleurs dorsales et articulaires et 
d’augmenter votre bien-être.

Quand
12 x les jeudis,
22 septembre – 15 décembre 2022,
19:30 – 20:30 hrs

(sauf vacances scolaires) 

Qui
Clarinda da Rocha

Lieu
INGELDORF, Vereinsbau, 
17, rue du Berger

Langue
luxembourgeois, français, portugais

Prix
150,00 € / 12 séances

Minimum 6

STRETCHING
DEHNUNG UND STRAFFUNG
Entspannen und straffen Sie Ihren Kör-
per mit tiefen Muskeldehnungsübun-
gen.

Durch regelmäßiges Üben verbessern 
Sie Ihre Körperhaltung, lindern Rücken- 
und Gelenkschmerzen und verbessern 
Sie ihr allgemeines Wohlbefi nden.

Wann
12 x donnerstags,
22. September – 15. Dezember 2022,
19:30 Uhr – 20:30 Uhr 

(außer Schulferien)

Wer
Clarinda da Rocha

Wo
INGELDORF, Vereinsbau, 
17, rue du Berger

Sprache
Luxemburgisch, Französisch, 
Portugiesisch

Preis
150,00 € / 12 Kurseinheiten

Minimum 6

Bitte bringen Sie sich eine 
Yogamatte und ein Getränk mit!

Veuillez apporter un tapis 
de Yoga et une boisson!
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ENTRAÎNEMENT DU DOS
Ne donnez pas de chance au mal de 
dos ! Musclez votre dos et développez 
des abdominaux solides déchargeant la 
colonne et ses disques intervertébraux. 

En faisant des exercices spécifiques 
vous renforcerez la musculature dor-
sale et abdominale, la meilleure préven-
tion du mal de dos.

Quand
12 x les mardis, 
20 septembre – 13 décembre 2022, 
16:00 – 17:00 hrs

(sauf vacances scolaires) 

Qui
Maud Dumay (Ergothérapeute)

Lieu
INGELDORF, Vereinsbau, 
17 rue du Berger 

Langue
luxembourgeois, français

Prix
150,00 € / 12 séances 

Minimum 6

Mitbringen:
Gymnastikmatte und Getränk 

RÜCKENTURNEN
Ein kräftiger Rücken ist bei vielen All-
tagsbewegungen wichtig: ob man grö-
ßere Lasten trägt, Wasserkisten hebt 
oder einfach nur am Schreibtisch ge-
sund und gerade sitzen möchte.

Ein effektives Rückentraining bean-
sprucht neben den Rückenmuskeln 
auch die seitliche und vordere Bauch-
muskulatur sowie die Gesäß- und 
Schultermuskeln. Die Stabilität Ihrer 
Rückenmuskulatur wird damit deutlich 
verbessert. 

Wann
12 x jeweils dienstags.
20. September – 13. Dezember 2022,
16:00 – 17:00 Uhr

(außer Schulferien)

Wer
Maud Dumay (Ergotherapeutin)

Wo
INGELDORF, Vereinsbau, 
17 rue du Berger 

Sprache
Luxemburgisch, Französisch

Preis
150,00 € / 12 Kurseinheiten

Minimum 6
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WORKSHOP
FÜR EINSTEIGER UND GEÜBTE

Wann
Samstag 1. Oktober 2022,
9:30 Uhr – 11:30 Uhr

Wo INGELDORF, 
Veräinsbau

Wer Joëlle Rischette

Sprache Luxemburgisch

Preis 35,00 €

Anmeldung bis
23. September 2022

Minimum 8

KURS
WIR STÄRKEN UNSER 
IMMUNSYSTEM

Wann 
8 x jeweils montags, 
ab 10. Oktober 2022,
14:30 – 15:30 Uhr

Wo COLMAR-BERG, 
Centre Culturel

Bei gutem Wetter im Park an der 
frischen Luft!

Wer Joëlle Rischette

Kurssprache Luxemburgisch

Preis 128,00 € / 8 Kurseinheiten

Anmeldung bis 3. Oktober 2022

Minimum 8

MIT QI GONG IM HERBST
Sanfte, langsam, fl ießende Bewegungsabfolgen, begleitet von bewusster Atmung 
und Konzentration, lassen eine Ruhe entstehen, die zur tiefen Entspannung führt. 
Mit QI GONG erreichen Sie mehr Gesundheit, Ausgeglichenheit, Gelassenheit und 
Harmonie von Körper, Geist und Seele. Es stärkt und stabilisiert das Immunsys-
tem.

Die verschiedenen Qi Gong Übungen haben positive Auswirkungen auf das 
Herz-Kreislauf-System, den Schlaf, das Nervensystem, die Atemwege, das 
Lymphsystem, die Verdauungsorgane und den Bewegungsapparat.
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Veuillez apporter un tapis de gymnastique et une boisson!

PILATES DEUX NIVEAUX
Le Pilates favorise une posture saine, renforce les muscles profonds et aide en 
même temps à gérer le stress. Le concept d’entraînement diffère de l’entraînement 
musculaire conventionnel car il se base principalement sur les muscles les plus 
profonds.

PILATES DOUCE

Quand

12 x vendredi,
23 septembre – 16 décembre 2022
(sauf vacances scolaires)

8:30 – 9:30 hrs

Qui
Siska Castellein

Lieu
ETTELBRUCK, 
Hall Omnisport Frankie Hansen 

Prix
150,00 € / 12 séances

Minimum 6 

PILATES AVANCÉS

Quand

12 x vendredi,
23 septembre – 16 décembre 2022 
(sauf vacances scolaires)

9:45 – 10:45 hrs

Qui
Siska Castellein

Lieu
ETTELBRUCK, 
Hall Omnisport Frankie Hansen 

Prix
150,00 € / 12 séances

Minimum 6
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WASSERGYMNASTIK:
COLMAR-BERG
Wassergymnastik ist optimal geeignet 
als Fitness- und Ausgleichssport für 
gesundheitsbewusste Menschen jeden 
Alters. Mit gezielten Übungen wird die 
Muskulatur gestärkt, die Beweglichkeit 
der Gelenke und Ihre Ausdauer trai-
niert. 

Wann
13 x jeweils montags, 
19. September – 19. Dezember 2022
(außer Schulferien)

Gruppe 1: 15:45 – 16:30 Uhr 
Gruppe 2: 16:30 – 17:15 Uhr

Wo
NORDPOOL, 
Schwimmbad in Colmar-Berg

Kurssprache
Luxemburgisch

Teilnahmegebühr
117,00 € / 13 Kurseinheiten

Maximum 30 pro Gruppe

AQUA-GYM:
COLMAR-BERG
L’aqua-gym est un sport praticable 
à tout âge et permet à chacun de 
se muscler le haut et le bas du corps 
tout en travaillant ses articulations et 
son endurance, sans courbatures, ni 
douleurs. L’aqua-gym est une activité 
sportive en douceur.

Quand
13 x lundis, 
19 septembre – 19 décembre 2022
(sauf vacances scolaires)

Groupe 1: 15:45 – 16:30 hrs
Groupe 2: 16:30 – 17:15 hrs

Où 
NORDPOOL, 
piscine à Colmar-Berg

Langue du cours
luxembourgeois

Prix
117,00 € / 13 séances

Maximum 30 par groupe

Informationen für die Teilnehmer
Die Übungen werden im stehtiefen 
Wasser durchgeführt.
Kursdauer: 45 Min
Wassertemperatur ungefähr 27°
Sie sollten ohne Hilfe im Wasser stehen 
und gehen können.

Informations aux participants:
Les exercices sont pratiqués dans de 
l’eau peu profonde.
Durée du cours: 45 min
Température de l’eau: environ 27° 
Vous devez rester debout et savoir 
marcher dans l’eau sans aide.
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Nähen kommt im Duden 
vor Putzen!

NADEL UND 
FADEN TREFF
Allen Nähbegeisterten, egal an wel-
chen Projekten sie gerade arbeiten, 
bieten wir die Möglichkeit, nicht alleine 
im stillen Kämmerlein mit ihren Nähma-
schinen zu sitzen, sondern sich in einer 
netten Gruppe zu treffen. Dies ist kein 
Nähkurs, sondern eine offene Gruppe 
in der man sich, wenn man mag, ge-
genseitig unterstützen darf.

Wann
jeweils montags,

5. September,
3./10./17. Oktober,
7./14./21./28. November,
5./19. Dezember 2022

14:00 – 17:00 Uhr 

Wo
ERPELDANGE s.S., Birkelhaff,
rue Abbé Kalbersch

Wer
Barbara Wiesen-Pankratz

Sprache alle

Teilnahmegebühr 2,00 €

Maximum 8

Anmeldung unbedingt pro Termin 
erforderlich!

HANDARBEITEN UND 
BASTELN FÜR ALLE
Beschäftigen Sie sich gerne kreativ sind 
aber nicht gerne alleine dabei?

Einmal in der Woche bieten wir Ihnen 
die Möglichkeit an Ihrem eigenen Pro-
jekt in einer kleinen netten Runde zu 
arbeiten. Ihr Material bringen Sie selber 
mit. 

Ob es sich um ein einmaliges Foto-Mo-
saikbild, selbstgestrickte Socken, einen 
Schal, handgenähte Karten oder eine 
selbstgemachte Halskette aus fi ligra-
nen Perlen handelt – Handarbeit ist im-
mer etwas Besonderes.

Wann
jeweils dienstags, 
9:00 – 11:00 Uhr

(außer Feiertage)

Wo
ETTELBRUCK, 
Club Senior Nordstad

Sprache alle 

Preis gratis

Anmeldung erforderlich!

Kreativität ist die Kunst alles 
immer so auschauen zu lassen, 
als wäre es Absicht!
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CRÉATION DE COMPOSITIONS 
FLORALES AVEC EDMÉE ET 
SUZETTE
Selon vos préférences et les saisons, 
vous pouvez décorer votre intérieur 
avec différentes fl eurs, feuilles et gra-
minées. Jouant avec les couleurs, les 
formes et les arrangements, les déco-
rations fl orales originales mettent en 
valeur votre foyer.

Edmée et Suzette vous proposent pour 
l’automne et pour l’époque de Noël de 
nouvelles idées de décoration magni-
fi ques. Laissez-vous inspirer.  

Quand
Décoration d’automne:
mardi, 11 octobre 2022 

Décoration de Noël:
lundi, 21 novembre 2022

à chaque fois de 14:30 – 16:00 hrs

Qui
Edmée et Suzette

Où
LIPPERSCHEID, ancienne école

Sprache toutes

Prix 25,00 € / cours

Matériel à part
payable sur place

Inscription jusqu’une 
semaine avant le cours!

BLUMMECOURS MAM 
EDMÉE A MAM SUZETTE
Je nach Vorlieben und Jahreszeit kann 
man mit verschiedensten Blüten, Blät-
tern und Gräsern dekorieren. Blumen-
deko macht nicht nur gute Laune, man 
kann damit auch tolle Farbakzente set-
zen, Farben von Wohnaccessoires wie-
der aufgreifen oder spannende Kont-
raste erzeugen.

Für den Herbst und die Weihnachtszeit 
haben Edmée und Suzette sich wieder 
wunderbare Ideen zum Dekorieren ein-
fallen lassen.

Wann
Herbstdekoration:
Dienstag, 11. Oktober 2022 

Advent- und Weihnachtsdekoration:
Montag, 21. November 2022

jeweils 14:30 – 16:00 Uhr

Wer
Edmée und Suzette

Wo
LIPPERSCHEID, alte Schule

Sprache alle

Preis 25,00 € / Kurseinheit

Material extra
wird direkt vor Ort bezahlt

Anmeldung bis jeweils 
eine Woche vor dem Kurs!
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KLEIDERNÄHKURS
Selber die eigene Garderobe anzuferti-
gen bedeutet, kreativ sein, Unikate zu 
besitzen und die Stücke individuell an 
die eigene Figur anzupassen.

Je nach Vorkenntnissen fertigen Sie das 
was sie mögen.

Wann

KURS 1:
10 x jeweils dienstags, 
4. Oktober – 13. Dezember 2022

KURS 2:
10 x jeweils mittwochs, 
5. Oktober – 14. Dezember 2022

(keine Kurse in den Schulferien)

Uhrzeit 19:00 – 21:30 Uhr 

Wo ERPELDANGE s.S., Birkelhaff, 
rue Abbé Kalbersch

Wer Susy Kirch-Wagner 

Sprache alle

Teilnahmegebühr
100,00 € / Kurs

Anmeldung bis
15. September 2022

Maximum 8

Mitbringen
Nähmaschine, Stoff, Schnittmuster

COURS DE COUTURE
Créer sa propre garde-robe veut 
dire être créatif, posséder des pièces 
uniques et les adapter individuelle-
ment.

En fonction de vos connaissances, vous 
avez le choix de coudre ce qui vous 
plait.

Quand

Cours 1:
10 x tous les mardis, 
4 octobre – 13 décembre 2022

Cours 2:
10 x tous les mercredis, 
5 octobre – 14 décembre 2022

(pas de cours pendant les vacances 
scolaires)

Horaires 19:00 – 21:30 hrs

Où ERPELDANGE s.S., Birkelhaff, 
rue Abbé Kalbersch

Qui Susy Kirch-Wagner 

Prix 100,00 € / cours

Langue toutes

Inscription jusqu’au  
15 septembre 2022

Maximum 8

A apporter
machine à coudre, tissu, patron

You can’t buy happiness but you can 
buy Fabric and that’s pretty close!

Never underestimate the power of 
a woman with a Sewing Machine!
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COMPUTERSPRECHSTUNDE 
DIGIFIT
Der Computer, das Laptop oder Tablett, 
das Smartphone und viele andere elek-
tronische Geräte erleichtern uns den 
Alltag, stellen uns aber auch ständig 
vor neue Herausforderungen.

Wir unterstützen Sie in der Bedienung 
Ihrer Geräte egal ob Anfänger mit den 
Basisfunktionen oder als Fortgeschrit-
tener Nutzer mit ganz speziellen Fra-
gen.

Während unseren individuellen Sprech-
stunden helfen wir Ihnen gerne weiter. 
Vereinbaren Sie einen Termin!

Wann
donnerstags nachmittags,
14:00 – 15:00 Uhr und 
15:30 – 16:30 Uhr

Wo
ETTELBRUCK, 
Club Senior

Preis
10,00 € / Stunde

Wer
Team Club Senior

Wichtig:
Wir machen keine Reparaturen, 
wir machen keine Hausbesuche!

Bitte zum Kurs ein eigenes Laptop 
mit Windows-Betriebssystem 
mitbringen:
Eigene Bilder müssen auf dem Laptop 
oder einem USB-Stick gespeichert sein!

CEWE FOTOBÜCHER 
SELBER GESTALTEN
Ob Familienfeiern, Urlaubsbilder oder 
gesammelte Erinnerungen, in einem 
selbstgestalteten Fotobuch bleiben Ihre 
Andenken wunderbar erhalten.

Wir lernen das Erstellen der Bücher mit 
einem der umfangreichsten und besten 
Software Programme von CEWE-Fo-
tobuch. Wir bitten um download des 
Programms vor Kursbeginn über die 
Internetseite: www.cewe.lu

Wann
2 x jeweils mittwochs, 
26. Oktober und 9. November 2022 
14:00 – 15:30 Uhr 

Wo
ETTELBRUCK, Club Senior

Kurssprache
Luxemburgisch

Wer
Barbara Wiesen-Pankratz

Teilnahmegebühr
25,00 € / 2 Kurseinheiten

Anmeldung bis
15. Oktober 2022
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SELBSTBEHAUPTUNGSKURS FÜR SENIOREN
Senioren fühlen sich häufi g unsicher, bedroht und wehrlos. Einen absoluten 
Schutz vor Belästigungen bzw. gewalttätigen Übergriffen gibt es nicht, aber es 
gibt Prinzipien, die hilfreich sind und die man lernen kann. 

Erfahrungsgemäß greifen Täter bevorzugt unsichere oder unsicher wirkende Se-
nioren an. Täter suchen Opfer, von denen sie glauben, auf geringen Widerstand 
zu stoßen. Ziel unseres Kurses ist es, Senioren Wissen zu vermitteln, sowie sie 
aufmerksam und selbstbewußt zu machen, um in Konfl iktsituationen adäquat 
reagieren zu können.

Wann
Mittwoch, 21.9.2022, 
14:30 – 17:15 Uhr, 
Seminartag/Einführung in das Semi-
nar, einmalig längerer Kursus!*

Mittwoch, 28.9.2022, 
14:30 – 16:30 Uhr, 
Deeskalation & Situations-
Prävention I

Mittwoch, 5.10.2022, 
14:30 – 16:30 Uhr, 
Police/Trickdiebstähle*

Mittwoch, 12.10.2022, 
14:30 – 16:30 Uhr, 
Digitales! – Gefahren im Internet*  

Mittwoch, 19.10.2022, 
14:30 – 16:30 Uhr, 
Deeskalation & Situations-
Prävention II

Mittwoch, 26.10.2022, 
14:30 – 16:30 Uhr, 
DOP – Einbruchschutz*

Mittwoch, 9.11.2022, 
14:30 – 16:30 Uhr, 
Self-Defense SDC I 

Mittwoch, 16.11.2022, 
14:30 – 16:30 Uhr, 
Self-Defense SDC II

Mittwoch, 23.11.2022, 
14:30 – 16:30 Uhr,
Self-Defense SDC III

Wo
Alle Kurse fi nden in den Räumlichkei-
ten der regionalen Polizeidirektion in 
Diekirch statt: 8, Rue Alexis Heck

*Kurse fi ndem im Instruktionsraum 
im 5ten Stockwerk statt.

Alle anderen Kurse sind praktisch und 
fi nden im Dojo (Judoraum) im Erdge-
schoss satt (vorzugsweise in sportlich 
leichter Kleidung).

Preis gratis

Kurssprache Luxemburgisch

Minimum 10

Maximum 20

Anmeldung bis 7. September 2022
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DEN DEMOKRATIE-LABO
L’exposition interactive, autoguidée et 
multilingue sur la démocratie et la so-
ciété.

Comme un vrai laboratoire, le Demokra-
tieLabo vous invite à découvrir et à ex-
périmenter. L’objet y observé est la dé-
mocratie. Comme dans un laboratoire, 
on recherche, teste et examine.«La» 
démocratie fi nale n’existe pas, c’est un 
processus qui vit de la diversité des 
opinions et qui n’est jamais terminé. 
Les visiteurs et visiteuses du Demokra-
tieLabo sont encouragé·e·s à réfl échir 
et à discuter des questions sociétales. 
Ils/elles découvrent ainsi leur rôle dans 
une démocratie.

Quand
vendredi, 14 octobre 2022, 
14:00 – 16:00 hrs

Où DIEKIRCH, Lycée classique

Qui Zentrum für Politische Bildung

Prix gratuit

Langue luxembourgeois

Inscription jusqu’au 7 octobre 2022

DEN DEMOKRATIE-LABO
Die interaktive, selbstgeführte und 
mehrsprachige Ausstellung über De-
mokratie und Gesellschaft.

Wie ein echtes Labor lädt Den Demo-
kratieLabo zum Entdecken und Experi-
mentieren ein. Das beobachtete Objekt 
ist die Demokratie. Wie in einem Labor 
wird geforscht, getestet und geprüft. 
Die fertige Demokratie gibt es nicht, sie 
ist ein Prozess, der von der Meinungs - 
vielfalt lebt und nie abgeschlossen ist. 
Dazu gehören auch offene Fragen und 
Konfl ikte. Die Besucher*innen im De-
mokratieLabo werden zum Nachdenken 
und Diskutieren über gesellschaftliche 
Fragen und das Zusammenleben ange-
regt. Dabei entdecken sie was ihre Rolle 
in einer Demokratie ist oder sein könnte.

Wann
Freitag, 14. Oktober 2022, 
14:00 – 16:00 Uhr

Wo DIEKIRCH, Lycée classique

Wer Zentrum für Politische Bildung

Preis gratis

Sprache Luxemburgisch

Anmeldung bis 7. Oktober 2022
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KONFERENZ:

WAS IST „HATE-SPEECH?“ 
– VORSTELLUNG DES 
ZENTRUMS GEGEN DIE 
RADIKALISATION 
Die Vereinigung „respect.lu“ ist beauf-
tragt durch das luxemburgische Fa-
milienministerium und hat es sich zur 
Aufgabe gemacht, Bedrohungen und 
Strömungen entgegenzuwirken.

Seit dem 1. Januar 2021 ist das Projekt 
„Dialog statt Hass“ zu einem Programm 
geworden. 

„Respect.lu“ sensibilisiert für die The-
men, Hassrede, bewusste Kommuni-
kation und Diskriminierung. „Respect.
lu“ erklärt die rechtlichen Grenzen der 
Meinungsfreiheit und informiert über 
die laufenden Projekte.

Ein Austausch ist im Anschluss an die 
Konferenz geplant.

Wann
Mittwoch, 30. November 2022 
14:30 – 16:30

Wo Colmar-Berg, Centre Culturel

Wer Laura Beckers (Respect.lu)

Preis gratis

Kurssprache
Luxemburgisch

Anmeldung bis
23. November 2022

Nous vous aiderons avec plaisir à 
installer SKYPE sur votre ordinateur!
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ESPAGNOL 
POUR AVANCÉS
ONLINE VIA SKYPE

Discuter ensemble, entre autres sur les 
thèmes de l’actualité sur base des livres 
de classe et de la presse, échanger des 
idées, bavarder avec plaisir en espagnol 
sans peur de trébucher sur des fautes. 
Bon niveau.

Quand
10 x les jeudis, 
6 octobre – 15 décembre 2022 
9:30 hrs – 11 :00 hrs

(sauf vacances scolaires) 

Qui
Garay Alvarez, Juan

Langue
de base française

Où
ONLINE VIA SKYPE

Prix
125,00 € 
(matériel non-inclus) 
pour 10 unités de cours

Inscription jusqu’au
22 septembre 2022

Minimum 8
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Päiperléck
Aides et Soins à Domicile  -  Résidences Seniors

AM PARK
SENIORENRESIDENZ

www.paiperleck.lu
Tel.: 24 25 46 00

SENIORENRESIDENZ AM PARK • BISSEN
NEUERÖFFNUNG JULI 2022 • 1. ERÖFFNUNGSPHASE

BESICHTIGUNGEN NACH 
VEREINBACHUNG UNTER:

BETREUTES WOHNEN • CIPA MIT DEMENZSTATION  •
APPARTEMENTE FÜR SENIOREN & MENSCHEN MIT 
EINGESCHRÄNKTER MOBILITÄT • TAGESSTÄTTE • 
MOBILER PFLEGEDIENST • URLAUBSBETTEN

EINZIGARTIGE WOHNSTRUKTUR IN LUXEMBURG MIT 
6 DIENSTLEISTUNGEN UNTER EINEM DACH VEREINT

SENIOREN
RESIDENZ

TAGESSTÄTTE MOBILER
PFLEGEDIENST

URLAUBSBETTEN

Vital&Aktiv_Annonce_Bissen_185x128mm_Editions_Septembre-Dezember2022_DE.indd   1Vital&Aktiv_Annonce_Bissen_185x128mm_Editions_Septembre-Dezember2022_DE.indd   1 11/07/2022   10:54:0211/07/2022   10:54:02
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CHRËSCHTMENÜ
Mittwoch, 21. Dezember 2022

MENU DE NOËL
mercredi, 21 décembre 2022

RENDEZ-VOUS DÉJEUNER
Profi ter d’un bon repas, discuter en-
semble, se retrouver en bonne com-
pagnie est stimulant pour chaque in-
dividu. Nous nous retrouvons en petits 
groupes pour aller manger ensemble 
au restaurant. 

Les restaurants choisis se trouvent 
dans les environs. Vous pouvez profi ter 
de notre service minibus.

Tout un chacun est le bienvenu.

Quand
toujours à 12:00 heures,

mercredi, 7 septembre 2022 
mercredi, 21 septembre 2022 

Mercredi, 12 octobre 2022
mercredi, 26 octobre 2022

Mercredi, 10 novembre 2022
mercredi, 23 novembre 2022

Mercredi, 7 décembre 2022

Frais d’organisation 3,00 €

Transport Minibus 5,00 €

ZESUMMEN MËTTEG IESSEN
Gemeinsam ein schönes Essen genie-
ßen, zu plaudern, in Gesellschaft von 
Gleichgesinnten zu sein, ist uns wich-
tig wenn wir uns mit kleinen Gruppen 
wieder verabreden. 

Wir besuchen Restaurants in der nähe-
ren Umgebung. Gerne nehmen wir Sie 
mit unserem Minibus mit.

Einzelpersonen sind herzlich willkom-
men. 

Wann
jeweils um 12 :00 Uhr,

Mittwoch, 7. September 2022
Mittwoch, 21. September 2022

Mittwoch, 12. Oktober 2022
Mittwoch, 26. Oktober 2022

Mittwoch, 10. November 2022
Mittwoch, 23. November 2022

Mittwoch, 7. Dezember 2022

Organisationskosten 3,00 €

Transport Minibus 5,00 €
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Brauchen Sie einen 
Abholdienst?
WIR BERATEN SIE GERNE!

Anmeldung unbedingt bis 
mittwochs erforderlich!

GESELLIGER 
NACHMITTAG
Mal wieder ein paar Stunden in geselli-
ger Runde verbringen? 

Kommen Sie vorbei und spielen eine 
Runde Karten oder Rummy-Kub.

Wann
jeweils freitags,
ab 13:30 – 17:00 Uhr

September 2022
Freitag 2.9.2022
Freitag 23.9.2022

Oktober 2022
Freitag 7.10.2022
Freitag 21.10.2022

November 2022
Freitag 4.11.2022
Freitag 18.11.2022
Dezember 2022
Freitag 2.12.2022
Freitag 16.12.2022

Wo
ERPELDANGE an der Sauer, 
Birkelhaff

Teilnahmegebühr
2,00 €
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KEGELN
Wir freuen uns bald wieder frisch an-
zuwerfen auf unserer flotten Kegel-
bahn. 

Schließen Sie sich uns an. Wir spielen 
nur aus Spaß und nicht zum Wettbe-
werb.

Neu: Wochentag geändert!

Wann

2 x Monat, 
jeweils donnerstags, 
14:00 – 17:00 Uhr,

1./29. September 2022
13./27. Oktober 2022
10./24. November 2022
8./22. Dezember 2022

Wo
MEDERNACH, 
Café des Sports

Teilnahmegebühr
1,00 € Organisationskosten 
Club Senior, plus die Kosten für 
die Kegelbahn werden unter den 
Teilnehmern geteilt
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PÉTANQUE
Nous continuons à jouer à la pétanque 
en automne et en hiver, sous condition 
qu’il ne fasse pas trop froid ou trop 
mauvais.

Le plaisir de se retrouver pour jouer à la 
pétanque reste notre priorité.

Quand
tous les lundis, 
9:30 – 11:00 hrs (sauf jours féries)

Où
SCHIEREN, 
derrière l’église

Quand
tous les mercredis, 
9:30 – 11:00 hrs 

(sauf jours féries)

Où
GILSDORF, 
terrain de football

Prix 2,00 €

Inscription obligatoire!

Wir spielen Boule und NEIN, 
dafür gibt es keine APP!

PÉTANQUE
Auch im Herbst und im Winter bleiben 
wir dabei und treffen uns bei gutem, 
nicht zu kaltem Wetter, um Pétanque 
zu spielen.

Im Vordergrund steht wie immer der 
Spass am Spiel.

Wann
jeden Montag,
9:30 – 11:00 Uhr (außer an Feiertagen)

Wo
SCHIEREN, 
hinter der Kirche 

Wann
jeden Mittwoch,
9:30 – 11:00 Uhr

(außer an Feiertagen)

Wo
GILSDORF, 
beim Fussballplatz

Preis 2,00 €

Anmeldung immer erforderlich!

Pétanqueur, what else?
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Avez-vous besoin d’une navette?
NOUS VOUS CONSEILLERONS 
AVEC PLAISIR!

TOUS ENSEMBLE POUR 
«KULTURA»
Le jeu «KULTURA» s’adresse à 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 à 7 thèmes spécifi ques comme 
manger et boire, personnalités, langue 
et littérature, fêtes 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 l’Italie, le Portugal, la 
Belgique, la France et l’Allemagne.

KULTURA relie différentes cultures.

Quand
vendredi, 28 octobre 2022,
14:00 – 17:00 hrs

Où
ERPELDANGE s.S., Birkelhaff

Qui
Petra Vandenbosch, 
GERO – Kompetenzzenter fi r den Alter

Prix gratuit

MIR SPILLEN 
„KULTURA“
KULTURA wendet sich an alle Erwach-
senen, die sich für die Kultur ihres Lan-
des sowie die anderer Länder interes-
sieren. 

88 Karten aus 7 Themengebieten bie-
ten den Rahmen für spannende und 
lebendige Gesprächsrunden: Essen und 
Trinken, Persönlichkeiten, Sprache und 
Literatur, Feste und Traditionen, Ge-
bäude und Monumente, Geographie, 
Spiel und Spaß. Jede Karte erfragt eine 
landestypische Gegebenheit und gibt, 
für Luxemburg, Italien, Portugal, Belgi-
en, Frankreich und Deutschland bis zu 
drei Antworten.

KULTURA verbindet KULTUREN.

Wann
Freitag, 28. Oktober 2022,
14:00 – 17:00 Auer

Wo
ERPELDANGE s.S., Birkelhaff

Wer
Petra Vandenbosch, 
GERO – Kompetenzzenter fi r den Alter

Teilnahmegebühr gratis

Brauchen Sie einen 
Abholdienst?
WIR BERATEN SIE GERNE!
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