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Die Kurse finden tagsliber, abends und an den Wochenenden in den
folgenden Gemeinden statt: - Clervaux

- Kiischpelt

- Parc Hosingen

- Pltscheid

- Vianden

- Tandel

- Troisvierges

- Weiswampach

- Wincrange

Les cours se font en journée, ainsi qu’en soirée et les weekends dans les
communes suivantes : - Clervaux

- Kiischpelt

- Parc Hosingen

- Piitscheid

- Vianden

- Tandel

- Troisvierges

- Weiswampach

- Wincrange

Ein Programmheft erscheint 3 Mal pro Jahr.
Parution du programme: 3 fois par an.
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association luxembourg

Ménsche mat Demenz begleeden
Formatioun fir dat familidert a soziaalt Emfeld

Méttwochs, den 13. Mee 2026 vun 9.00-16.00 Auer
Centre Culturel (Centre 2000) 63, Haaptstrooss | L-9376 Hoscheid

Dés gratis Formatioun op Létzebuergesch riicht sech un all déi, déi Ménsche
mat Demenz begleeden - egal ob am familidren oder am sozialen Emfeld. D’Zil
ass et Wéssen ze verméttelen, Sécherheet am Alldag ze gewannen an d’eege
Grenze kennen ze |éieren.

Ziler vun der Formatioun

+ Demenz besser ze verstoen

« Handlungssécherheet am Alldag ze gewannen

«  Kommunikatioun geziilt ze gestalten

+ Eege Ressourcen ze staerken

« Ennerstétzungsangeboter kennen an notzen ze léieren

A Kollaboratioun mam Club Haus Op der Heed
Umeldung bis de 6. Mee op der Nummer: 99 82 36
oder per Mail: heed@clubhaiser.lu

' o Mat fréndlecher Ennerstétzung
op der Heed ;
» s m— LE GOUVERNEMENT
DU GRAND-DUCHE DE LUXEMBOURG
Ministére de la Famille, des Solidarités,

du Vivre ensemble et de |'Accueil




ALLGEMEINBILDUNG

Infoabend Blétz a.s.b.l.

Blétz a.s.b.l. engagiert sich fir Menschen, die von einem Schlaganfall betroffen
sind — unabhangig vom Alter und in allen Phasen der Erkrankung. Die Organisation
begleitet Kinder, Jugendliche, Erwachsene sowie deren Familien mit gezielter Hilfe
und Unterstitzung im Alltag.

Blétz informiert in einem Vortrag lber die Auswirkungen von einem Schlaganfall und
macht auf die Bedirfnisse der Betroffenen aufmerksam.

Blétz a.s.b.l. s’engage en faveur des personnes victimes d’un AVC, quel que soit leur dge
et a toutes les étapes de la maladie. L'association accompagne les enfants, les jeunes,
les adultes ainsi que leurs familles en leur apportant une aide ciblée et un soutien au
quotidien.

Dans le cadre d’une conférence, Blétz informe sur les conséquences d’un AVC et
sensibilise le public aux besoins des personnes concernées.

Di / Ma 19.05.26
® 19h00

@ Festsaal Fuhren
€ kostenlos

Blétz ..., 18.05.26

Létzebuerger Associatioun fir Betraffener
vun engem Hiereschlag

Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu

Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.




Schlemmerfahrt auf der Marie-Astrid
Croisiére gastronomique a bord du Marie-Astrid

Sonntag ist Ruhetag! Was passt besser zu diesem Spruch als ein gemiitlicher Ausflug
auf das bekannteste Schiff Luxemburgs. Wahrend die Weinberge an uns vorbeiziehen,
genieBen wir ein leckeres 3-Gange Meni auf der Marie-Astrid.

Le long des vignobles de la région de la Moselle, un paysage pittoresque s’offre a vos
yeux, le tout accompagné d’un délicieux menu a trois plats.

So / Di 12.07.26
@ P&R Troisvierges
€ 95€ (inkl. Schifffahrt, Mittagessen, Bus)

) Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.




Wanderung mat Visitt vum ,Raschpétzer”

Am Bésch zu Helsem gétt de Carlo Schwachtgen eis Erkldarungen zu den
,Raschpétzer”. Et handelt sech em ee fréiert énnerierdescht Aquadukt-System zur
Drénkwaasserversuergung vum deemolege réimesche Siidlungsraum.

No enger gemeinsamer Wanderung gi mer zesumme mam Club Haus Am Becheler

iessen.

Dans la forét d’Helsem, Carlo Schwachtgen nous donne des explications sur
o les « Raschpétzer ». Il s‘agit d’un ancien systéme d’aqueducs souterrains {
destiné a l'approvisionnement en eau potable des colonies romaines de
j.’ I’époque.
7 Aprés une randonnée en groupe avec Club Haus am Becheler, nous allons
manger tous ensemble.

Di / Ma 12.05.26
@ 08ho5
@ Zuch Elwen

€ 5€ (ouni Méttesiessen, dést bezillt
jiddereen selwer / sans repas)

. Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.I.



Bernkastel-Kues - Oldtimermuseum & Schiffrundfahrt
Bernkastel-Kues - Musée des voitures anciennes et croisiére

Besichtigen Sie mit uns die Stadt Bernkastel-Kues und das Zylinderhaus. Morgens
Besuch des Oldtimermuseums ,,Zylinderhaus”. Die Fiihrung durch dieses Museum,
das etwa 100 Autos von 1928-1990 sowie 50 Zweirader umfasst, ist sehr kurzweilig
und unterhaltsam. Sie erfahren viele interessante Geschichten rund um die Fahrzeuge.
Gemeinsames Mittagessen im Restaurant des Zylinderhauses.

AnschlieBend starten wir zur Schiffsrundfahrt um Bernkastel-Kues.
Hier kdnnen Sie das romantische Moselstadtchen von allen Seiten
bewundern. Nach der Schifffahrt haben Sie die Moglichkeit die Stadt
noch etwas zu erkunden.

Venez découvrir avec nous la ville de Bernkastel-Kues et le musée
L2Zylinderhaus”. Le matin, visite du musée des voitures anciennes «

Zylinderhaus ». La visite guidée de ce musée, qui abrite une centaine de voitures datant

de 1928 a 1990 ainsi que 50 deux-roues, est trés captivante et divertissante.

Déjeuner en commun au restaurant du Zylinderhaus.

Nous embarquerons ensuite pour une croisiére autour de Bernkastel-Kues. Aprés la
croisiére, vous aurez la possibilité de découvrir un peu plus la ville.

Do / Je 02.07.26

@ Abfahrt: 7h15 Schinker, Busarrét
7h20 Putscheid Platz fir all

; 7h25 Stolzemburg,
= Arrét bei der Schoul
24 7h35 Vianden, Gare

3 7h45 Bastendorf , Gemeng
Riickfahrt: 17:00h

s € 85€ (Busfahrt, Begleitung,
: Museumseintritt u. Filhrung,
Mittagessen, Schifffahrt)

) Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.




GESELLIGKEIT

Cornehole — zesumme spillen & Spal8 hunn

Cornhole ass e beléifte Fraizaitspill aus den USA, bei deem kleng mat Mais

geféllte Sackelcher op eng Plack mat engem Lach geheit ginn. D’Zil ass et, sou vill
Punkte wéi méiglech ze sammelen — entweder andeems de Sak am Lach lant oder op
der Plack leie bleift.

Fir jiddereen de Loscht op Beweegung, Spill & geselleg Zesummesinn huet.
Et brauch ee keng Virkenntnesser — mellt lech un a kommt laanscht fir
matzemaachen.

Cornhole est un jeu de loisirs populaire originaire des Etats-Unis, ol de petits sacs
remplis de mais sont lancés sur une planche inclinée avec un trou. Le but est de
marquer le plus de points possible — soit en faisant tomber le sac dans le trou, soit en
le laissant sur la planche.

Pour tous ceux qui ont envie de bouger, de jouer et de passer un moment convivial.
Aucune connaissance préalable n’est
nécessaire — inscrivez-vous et venez participer.

Mo / Lu. ab 13.04.26
(® 15h15-16h15
@ Club Haus op der Heed

Flr nachste Treffen und
weitere Informationen: Bitte
im Club Haus op der Heed
nachfragen.

Pour connaitre les
prochaines dates et obtenir
plus d'informations : veuillez
vous renseigner au Club
Haus op der Heed.

Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu

Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.




GESELLIGKEIT

Gemeinsamer Mittagstisch -werktags-
Déjeuner en commun - jours ouvrables

Einmal im Monat trifft sich eine Gruppe zum geselligen Mittagessen
im Restaurant. Bei gutem Essen und netten Gesprachen lernt man sich
kennen und tauscht sich Uber das aktuelle Geschehen aus. Im Anschluss an das

Mittagessen, besteht die Moglichkeit an einer gemutlichen Spielrunde teilzuneh-
men. Falls Sie sich angesprochen fiihlen, kdnnen Sie sich gerne bei uns melden.

Wir freuen uns auf lhren Anruf!

Si vous aussi, un jour par mois, vous préférez manger en semaine dans une ambiance
conviviale et passer I'aprés-midi ensemble, vous devriez profiter de cette offre.
Unsere nachsten Treffen: / Nos prochaines rencontres:
Do / Je, 23.04.26 / 12h00 Restaurant Les Ecuries du parc, Clervaux
Do / Je, 28.05.26 / 12h00 Restaurant Reiff, Fischbach
Do / Je, 25.06.26 / 12h00 Restaurant Park Sénnesriich, Lélljen
Do / Je, 16.07.26 / 12h00 Restaurant Reiff, Fischbach
Do / Je, 06.08.26 / 12h00 Restaurant Beim Koeppe Jemp, Hoscheid-Dickt

Kegeln
Jeux de quilles
Hier geht’s nur um den Spal’ an der
Sache, Sie missen also kein Profi sein!
Treffen: ALLE 2 WOCHEN im Café Reiff
in Fischbach. Die Kosten firr die Bahn
werden geteilt.

Il s’agit juste de s‘amuser, vous n‘avez
donc pas besoin d’étre un professionnel !
Rencontre toutes les 2 semaines. Les
frais de la piste seront partagés.
Fr / Ve 10.04.26 (alle 2 Wochen)
@ 14h00 - 17h00

© Fischbach, Café Reiff

Rummikub - Nachmittage
Aprés-midis « Rummikub »

Machen Sie mit in unserem ,Rummikub-
Club“, das Spiel ist leicht erlernbar und
macht jede Menge Spal!

Rejoignez notre « Club Rummikub »,
le jeu est facile a apprendre et trés
amusant !

Mi / Me
(@ 14h00 - 17h00
© club Haus op der Heed

Fiir ndchstes Treffen: Bitte im Club Haus op der Heed nachfragen
Veuillez-vous renseigner au Club Haus op der Heed.

) Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.




Gull, Chdl & Gae
After Work zu Hepperdang!

Entdeckt eisen eegenen Gin a genéisst ee
Grillbuffet op der Terrass.

Mer freeén eis op Eech!

Freides, 17.07.26 / ab 17 Auer

Club Haus op der Heed

25 € (Grillbuffet + 1 Gin Tonic)

-
. N}
L O ’Q
= =

Umeldung bls den 10.07.26: Tel. 99 82 36 / heed@clubhalser lu
w ! N AN A/ ey




GESELLIGKEIT

Zesummen an de Restaurant
Déjeuner en commun au restaurant

Dir huet Loscht iessen ze goen? Eleng wéllt dir net goe well et ass méi flott an enger
geselleger Ronn!

Duerfir hu mir fir iech 1x de Mount e Restaurant ausgewielt, fir zesummen ee flotte
Metten ze verbréngen.

Wann Dir Interessi huet, Froen oder iech umelle wéllt, da rufft eis un!

Notre déjeuner en commun au restaurant est une belle occasion de partager un repas
convivial, de discuter et de faire de nouvelles rencontres dans un restaurant pres de
chez vous.

N&chst Datumer / Nos prochaines rencontres :
Do / Je, 30.04.26/ 12:00 Restaurant Faust (Longsdorf)
Do / Je, 04.06.26/ 12:00 Hotel-Restaurant Viktor Hugo (Vianden)

) Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.



CLUBTREFF

Auch dieses Jahr laden wir zum Clubtreff ein!
Fiir alle, denen Wandern Spall macht, haben wir wieder eine Tour vorbereitet.

Die Teilnehmer starten um 14:00

Sie mochten nicht wandern - dann laden wir zum geselligen Treffen mit unseren
Spielegruppen ganz herzlich ein. Wahrend die einen unterwegs sind, kdnnen die
anderen z.B. ein paar Runden Rummikub, Schach oder Konter a Mitt spielen.

AnschlieBend Barbecue fir alle.

Nous vous invitons a la rencontre du club ! Pour tous ceux qui aiment la randonnée, nous
avons a nouveau préparé un tour.

Les participants partiront a 14:00.

En plus, nous invitons cordialement nos groupes de jeu a cette rencontre conviviale.
Pendant que les uns sont en route, les autres peuvent par exemple faire quelques parties
de Rummikub, d’échecs ou de Konter a Mitt.

Vers la fin de I'aprés-midi, barbecue pour tous.

Mi / Me 12.08.26
® 14:00

@ wird noch mitgeteilt
€ individuell

7

ng/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu

Anmeldu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.
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BEWEGUNG | SPORT
Golf fiir Anfanger
Golf pour débutants

Golf bietet eine ideale Kombination aus Spielvergniigen, Erholung in der
Natur, gepaart mit mentaler und physischer Herausforderung. Nutzen Sie die

Gelegenheit einer Einflihrung in diese Sportart auf dem Golfplatz in Eselborn.
Auch flr Senioren bietet Golf viele Vorteile, da es zwar kérperlich herausfordernd,

aber nicht Gberanstrengend wirkt.

Die Teilnehmer erhalten am Anfang des ersten Kurses einige Schlager die sie
erst nach dem letzten Kurs wieder zurlickgeben. Zwichendurch dirfen sie

uneingeschrankt auf der Driving Range liben.

Le Golf est un sport qui allie la santé, le bien-
étre et un rapprochement avec la nature. Le
golf peut se jouer jusqu’a un dge trés avancé.
C’est un sport qui se pratique en plein air,
qui ne nécessite pas d’efforts violents, ni une
activité énergétique constante.

Il se joue dans le monde entier et par tous
les temps. Il est ouvert a tous quel que soit
sa morphologie, sa condition physique et
son talent.

Vous avez la possibilité de découvrir cette
activité au Golf de Clervaux a Eselborn.

Au début du premier cours, les participants
recevront quelques clubs qu’ils rendront
aprés le dernier cours. Entre-temps, ils
sont autorisés a s’entrainer sur le practice
(Driving range) sans restrictions.

Di / Ma 02.06 + 09.06 +
16.06.26

(© 18h00 - 19h30

@ Golf Club Clervaux,
Mecherwee, L-9748
Eselborn

Anmeldung bis 2 Wochen
vor dem jeweiligen Kurs

€ Auf Anfrage (fiir 3 Einheiten
inkl. Material und Bille)

ﬂ Schuhe ohne Absitze,
bequeme Kleidung

) Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.




BEWEGUNG | SPORT &

Funktionelles Training
Entrainement fonctionnel

Gleichgewichtsiibungen und Muskelaufbau zur Vorbeugung von
Verletzungen.

Funktionelles Training ist eine Trainingsmethode, die darauf abzielt, die
Funktionalitdt und Leistungsfahigkeit des Korpers im Alltag und in sportlichen
Aktivitdten zu verbessern. Hierbei werden komplexe, mehrgelenkige Bewegungen
genutzt, die mehrere Muskelgruppen gleichzeitig ansprechen.
Im Gegensatz zu isolierten Ubungen, die oft in traditionellen
Krafttrainingseinheiten vorkommen, liegt der Fokus auf Ubungen, die
natirliche Bewegungsmuster nachahmen und die Stabilitat, Mobilitat,
Kraft, Koordination und Ausdauer verbessern. Funktionelles Training
ist fir alle Altersgruppen geeignet, um die allgemeine Fitness und
Lebensqualitadt zu erhalten oder zu verbessern.

L’entrainement fonctionnel est une méthode qui vise a améliorer la fonctionnalité et la
performance du corps dans la vie quotidienne et dans les activités sportives. Pour ce faire,
on utilise des mouvements complexes et polyarticulés qui sollicitent plusieurs groupes de
muscles en méme temps. L'entrainement fonctionnel s’adresse aussi bien aux débutants
qu’aux sportifs confirmés.

Mo / Lu 13.04.26

(- @ 20h15 - 21h00
Gesond iessen @ Turnhalle Wilwerwiltz
el o € 135€ (10er Karte)
z Tom De Bondt

. Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.I.



BEWEGUNG | SPORT

Gymnastik fiir Menschen ab 50
Gymnastique douce 50+

Die Gymnastikiibungen trainieren Kraft, Beweglichkeit und Koordination. Mit
Musik und in einer Gruppe Gleichgesinnter wird es lhnen SpaRR machen, sich fit

zu halten! Unter Anleitung der erfahrenen Trainerin Mariette de Dood, turnen die
Teilnehmer eine Stunde lang gemeinsam.

Di / Ma 14.04.26
Ce cours collectif de gymnastique douce
s‘adresse aux personnes 50+. Durant une @ 14h00 - 15h00

heure le renforcement musculaire, la force @ Club Haus op der Heed
et le tonus seront travaillés.

\‘.

.

7/:Gesond iessen
“\Méi beweegen

Line-Dance ist eine Form des Tanzes, bei der eine Gruppe von Personen in Reihen und
Linien nebeneinander tanzt. Diese Tanzart ist fir Tanzer/innen jeden Alters geeignet,
die sich locker bewegen mochten und Country- und Popmusik lieben.

& Mariette De Dood

€ 99¢ (fiir 11 Einheiten)

Line-Dance

Line-Dance est une forme de danse dans laquelle un groupe de personnes danse en
rangées et en lignes les unes a cété des autres. Ce type de danse convient aux danseurs
de tous dges qui souhaitent bouger et qui aiment la musique country et pop.

Do / Je 16.04.26 @ Vereinssaal Doennange
(© Débutants: 18h30-19h30 € Débutants: 90€ (fiir 11 Einheiten)
Avancés: 19h30-21h00 Avancés: 126¢€ (fiir 11 Einheiten)

A Alexandra Esnault

e ==

) Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.



BEWEGUNG | SPORT| &

Wassergymnastik
Aquagym

Wassergymnastik ist ein sanftes, gelenkschonendes Training. Es starkt das Herz-
Kreislaufsystem, fordert die Kondition, erhoht die Muskelkraft und ist zugleich eine
Entspannung fir Kérper und Seele.

Auch Nichtschwimmer kdnnen an der Wassergymnastik teilnehmen, da die Ubungen
im Nicht-Schwimmer-Bereich stattfinden.

Dans l'eau, le corps devient « léger » et vous avez facile a bouger.
L'aquagym redonne du tonus a vos muscles et améliore le rythme cardio-vasculaire.

L'aguagym peut se pratiquer a tout dge.

Fr/ Ve 17.04.2026
(© 19h00 - 20h00 (

i ; Gesond iessen
@ Schwimmbad Wincrange, M beweeden

7, Haaptstrooss

& Schaul Eliane Badekappe obligatorisch! Bonnet

de bain obligatoire !
€ 99€ (fiir 11 Einheiten) e bain obligatoire

. Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.I.




BEWEGUNG | SPORT

Pilates Pétschent

Pilates ist ein Ganzkdorpertraining mit dem Schwerpunkt der Starkung von
Bauch, Riicken und Beckenboden Muskulatur, genannt das “ Powerhouse”.

Bewegung und Atmung werden synchronisiert, was zur Harmonisierung von Kérper
und Geist fuhrt. Das Training beinhaltet auch das Arbeiten mit dem Pilates Ring, der
Rolle und einem kleinen Ball.

Le Pilates est un entrainement complet du corps qui met I'accent sur le renforcement
des muscles abdominaux, dorsaux et pelviens, appelés « Powerhouse ».

Les mouvements et la respiration sont synchronisés, ce qui permet d’harmoniser
le corps et I'esprit. L'entrainement comprend également I'utilisation d’un anneau
Pilates, d’un rouleau et d’un petit ballon.

Mo / Lu 13.04.26 f Sportkleidung, eine Trainings-
®© 19h00 - 20h00 matte & Wasser.

Des vétements de sport, un tapis
@ Festsaal Pétschent d’entrainement et de l'eau.

A Jean-Claude Ruffenach

€ 169 € (13 Einheiten) (‘.
Gesond iessen
— | Zme

i beweegen

) Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.



BEWEGUNG | SPORT %

Pilates

Pilates ist eine sanfte, aber Uberaus wirkungsvolle Trainings-Methode fiir
Korper und Geist.

Einzelne Muskeln oder Muskelpartien werden ganz gezielt aktiviert, entspannt oder
gedehnt. Es werden 2 Kurse angeboten: Pilates fuir Anfanger und fiir Fortgeschrittene.

La méthode Pilates est une méthode d’entrainement douce mais trés efficace pour le
corps et l'esprit.

Certains muscles ou parties de muscles sont activés, détendus ou étirés de maniere trés
ciblée. Deux cours sont proposés : Pilates pour débutants et pour avancés.

PILATES DEBUTANTS
e Les bases de la méthode
e Les 5 neutres du corps
e Les 15 mouvements fondamentaux

PILATES AVANCES
e Les 35 mouvements avancés
e Les enchainements
e Utilisation de petit matériel

Mo / Lu 20.04.26

(@®© Anfinger: 18h00 - 19h00
Fortgeschrittene: 19h00 - 20h00

@ Club Haus op der Heed
£ 165¢€ (fiir 11 Einheiten) &

(o
z Benoit Cravatte
\Gesgnd iessen

ﬂ Isomatte, bequeme Kleidung Méi beweegen

. Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.I.




BEWEGUNG | SPORT

l Klassisches Yoga
Yoga vermittelt eine ganzheitliche Sicht des Lebens und schafft eine

Verbindung zwischen Korper, Geist und Seele.
Jeder kann Yoga praktizieren, unabhangig von Alter und korperlicher Fitness.

Le yoga offre une vision holistique de la vie et crée un lien entre le corps, I'esprit et
I'édme. Tout le monde peut pratiquer le yoga, quels que soient son dge et sa condition
physique.

WINCRANGE HUPPERDINGEN

Di / Ma 14.04.26 Di / Ma 14.04.26

® 19h00 - 20h00 _ oder/ou

@ Wincrange, Judo-Saal Do / Je 16.04.26
iiber dem Schwimmbad (®© 09h30 - 10h45

€ 191€ (fiir 13 Einheiten) @ Club Haus op der Heed
& Clarinda da Rocha € 145€ (11 Einheiten)
‘ z Georgette Halmes
A -
WINCRANGE

. Bitte mitbringen:
Mi / Me 15.04.26 Matte, Decke und kleines Kissen
18h00 - 19h30
Wincrange, Judo-Saal iiber
dem Schwimmbad

Bitte nachfragen (9 Einheiten)
Perla Ghidale

Franzésisch / francais

Ay OO

) Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.




BEWEGUNG | SPORT &
Réckenturnen
Gymnastique dorsale

Réckweih ass bei villen Ménschen zum Problem am Alldag ginn. De Réck
dréit eis awer duerch ganz d’Liewen. Dofir léiert dir verschidden Ubungen a
Beweegungen, déi iech héllefe waerten an déi och am Alldag émzesetze sinn.

Le mal au dos est devenu un probléeme quotidien pour de nombreuses personnes.
Divers exercices et mouvements permettent de prévenir les maux de dos ou d’aider a
les soulager. Il s’agit d’exercices faciles a intégrer dans la vie quotidienne.

Do / Je 30.04.26 € 130€ (10 Einheiten)
® 09h30-10n30 A Schneider Betty

@ Vereinssaal Doennange

(ﬁ{m -

Ein Trainingskurs, der lhre Muskeln herausfordert und dabei hilft, die Kernmuskeln
Ihres Korpers wie Bauchmuskeln, Riicken, Gesal? und Oberschenkel zu starken und
aufzubauen. Ein exzellentes Training, das zu einem starkeren Kern, einer verbesserten
Korperhaltung und einer besseren Korperausrichtung fiihrt.

Fit zu Wéntger

Un entrainement qui met au défi vos muscles, en aidant a renforcer les muscles
centraux, tels que les abdominaux, le dos, les fesses et les cuisses. C’est un excellent
entrainement qui se traduira par un tronc plus fort, une posture améliorée et un
meilleur alignement.

Di / Ma 14.04.26

(© 18h00 - 19h00

Wincrange, Judo-Saal
(Uber dem Schwimmbad)

ﬂ Clarinda Da Rocha

€ 191 € (13 Einheiten)

. Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.I.




i BEWEGUNG | SPORT
Stretching

Stretching ist eine sanfte Dehngymnastik, die zu einer verbesserten

Beweglichkeit und Gelenkigkeit fihrt. Die 60-miniitigen Trainingseinheiten mit

musikalischer Begleitung, tragen zur Verbesserung der Gelenkmobilitdt bei.
(1.Muskelerweckung, 2.Dehnung der Muskelketten, 3.Entspannung: 10 Min.)

Le stretching est une gymnastique d’étirement douce qui permet d’améliorer la mobilité et la
souplesse. Les séances d’entrainement de 60 minutes, accompagnées de musique, contribuent
a améliorer la mobilité des articulations et a I'amélioration de la santé. (1.Réveil musculaire,
2.Etirements des chaines musculaires, 3.Relaxation 10 min.)

Mo / Lu 20.04.26

® 20h00 - 21h00 *(

@ Club Haus op der Heed e

. oo Gesond iessen
€ 165€ (fiir 11 Einheiten) “\Méi beweegen

& Benoit Cravatte

ﬁ Isomatte, bequeme Kleidung

STRETCHING

) Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.




BEWEGUNG | SPORT

Yin-Yoga

Intensiver und gleichzeitig sehr passiver und erdender Yogastyle, ohne
muskuldre Anspannung und sanfte Ubungspraxis. Die Dehnungen von 3-5
Minuten haben einen positiven Effekt auf die tiefen Korperschichten, ganz besonders
die Faszien. Yin Yoga hilft Verklebungen und Verkirzungen in den faszialen Strukturen
auf sanfte Weise zu |6sen und das Gewebe geschmeidig zu machen.

AuBerdem tragt Yin Yoga zur Entschleunigung und Entspannung bei. Keine
Vorkenntnisse erforderlich.

Un style de yoga a la fois intense et trés passif, qui permet de se reconnecter a la terre,
sans tension musculaire et avec une pratique douce des exercices. Les étirements de 3 a
5 minutes ont un effet positif sur les couches profondes du corps, tout particuliérement
surles fascias. Le yin yoga aide a dissoudre en douceur les adhérences et les contractions
dans les structures fasciales et a assouplir les tissus.

En outre, le yin yoga contribue a la décélération et a la détente. Aucune connaissance
préalable n’est requise.

Bitte mitbringen:

Bitte mitbringen: Yogamatte, 1 kleines Kissen
fir den Kopf, 1 Decke, evtl. Meditationskissen
und 2 Yogablocke, bequeme Kleidung und
dicke Strimpfe

Veuillez apporter:

tapis de yoga, 1 petit coussin pour la téte, 1
couverture, vétements confortables, chaussettes
chaudes (si disponible : coussin de méditation ou
2 blocs de yoga)

Mo / Lu 13.04.26
(® 17h30 - 19h00

@ Vereinssaal Beiler
€ 150€ (10er Karte)
& Leyder Blanche

Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu

Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.




i Ab / apartirde Dasdes / Mardi 14.04.
0 19:30-20:30

& Sportshall Waiswampich

€ 100 € (Carnet vun/de 10 Séancen)

1 séance d’essai gratuit!

Umeldung / Inscription: Tel. 99 82 36 | info@opderheed.lu

W/ o
GEMENG ‘ an Zesummenaarbicht mam op der {iged

! WAISWAMPECH



Soundwellness
Yoga

MAM GETTE & HARALD JUNGST

Club Haus op der Heed / Hupperdange

:€ 15€

Anmeldung/Inscription (&) 99 8236 (=)heed@clubhaiser.|u




Léier d' Natur an Dierfer van den Ardennen mat sengen
2 Nopeschlanner mam E-Bike besser kennel

9
ab Mo./Lu. 20.04.2026 / 09:30 Auer %
all 3ten Mondigam Mount (/[ o
@ Gemeng Waiswampech
= R-V om Parking corene WA
W 30-40 km WAISWAMPECH
Info: 99 82 36

* o o 00 00000000000 PPOPOORP®OOP PO PO BP0 s

Zesumme fuere mer ee gemittlechen Tour duerch d'Natur

= ab Di./Ma. 21.04.2026 / 14:00 Auer
all 2 Wochen

@E'mmer an enger annerer Gemeng

Opgepasst:
Denkt un aren Helm an ee vollen Akku

Umeldung: 99 82 36
info@opderheed.lu




BEWEGUNG | SPORT
Wandern
Groupe de marche

Unsere Wandergruppe trifft sich jeden Mittwoch zur gemeinsamen Wanderung.
Bei den Wanderungen kénnen Sie sich der Gruppe morgens (10km) anschlieRen. Zum
Mittagessen kehrt die Gruppe in ein Restaurant in der Gegend ein.

Lors des randonnées, vous pouvez joindre le groupe a 9h30 (10 km). A midi, le groupe
prend le repas dans un restaurant de la région.

Mi / Me Nichstes Treffen: (:;(
' Bitte im Club Haus op der .
© e Heed nachfragen Gesond lessen

“\Méi beweegen

Wandern (6-8km) / Groupe de marche

Jeden Donnerstag treffen wir uns zu einer Wandertour von 6 —8km. Gerne konnen
Sie sich der Gruppe anschlieRen.

Les tours du mercredi sont trop longs ? Alors joignez le groupe du jeudi. Demandez les
renseignements au Club Haus op der Heed.

Do / Je Nachstes Treffen: «(
@ 14h00 Bitte im Club Haus op der (:
Heed nachfragen Gesond iessen

“\Méi beweegen

. Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubh
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.I.

aiser.lu



i BEWEGUNG | SPORT
Bouschéissen — Schnuppercours mam
Verdin ,,Archers du Nord“ / Tir & I‘arc
Kommt op Elwen op den Terrain, do weisen iech Leit vum Verain , Archers du
Nord“ wéi ee mam Bou schéisst! Dir kritt vun hinnen eng Erklarung a probéiert

da selwer fir prazis ze treffen. Loosst lech dés Geleeénheet net entgoen fir mat
hinnen d’Bouschéissen auszeprobéieren. Mellt lech un a sidd dobai!

Découvrez I'art fascinante du tir a I'arc ! Vous apprenez a tenir un arc, a
tendre et a cibler.

Di / Ma 19.05.26
(© 14h00 - 16h00

@ BogenschieBstand Ulflingen (Z.l. Op Stackem)

€ 5¢
°
a Charles Schlesser ’(

.
: Gesond iessen

“\Méi beweegen

A( 7

) Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.
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Pilates in Vianden

Pilates ist ein Ganzkorpertraining mit dem Schwerpunkt der Starkung von Bauch,
Ricken und Beckenboden Muskulatur, genannt das “ Powerhouse”.

Bewegung und Atmung werden synchronisiert, was zur Harmonisierung von Korper
und Geist flhrt.

Le Pilates est un entrainement complet du Do / Je 30.04.26
corps qui met I'accent sur le renforcement des

muscles abdominaux, dorsaux et pelviens, @ 18h30-19h30
appelés « Powerhouse ». @ Centre Culturel Larei,

Les mouvements et la respiration sont Vianden
synchronisés, ce qui permet d’harmoniser le € 130 € (10 Einheiten)
corps et l'esprit.

& Paria Lebaschi

. Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.I.




GESUNDHEIT

Yoga & Breathwork
La respiration

Sein mit dem Atem. Mit Bewegung in die Stille. Atem ist Leben. Bewegung
ist Leben. Und manchmal braucht es beides — bewusst und gemeinsam. Dieser
Workshop verbindet zwei kraftvolle Praktiken — Yoga und Breathwork — zu einer
Erfahrung von Tiefe und Stille. Was der Korper durch achtsame Bewegung beginnt,
vollendet der Atem: Er stabilisiert, zentriert und lasst dich wirklich ankommen - in dir
selbst.

Mehr als Entspannung: Beide Praktiken regulieren das Nervensystem, schaffen
Stabilitat in Kérper und Geist und fiihren in tiefe Ruhe — bei gleichzeitiger Klarheit und
Prasenz. Zusammen entfalten sie eine Wirkung, die weit Uber die Matte hinausgeht.
Lass dich fiihren, lass dich fallen, lass dich erholen — tiefer, als jeder Kurzurlaub es
kdnnte. Herz, Kopf und Kérper diirfen zur Ruhe kommen.

Entschleunigung ist hier kein Versprechen, sondern Programm. Raum fiir Stille.
Raum fir Selbstfiirsorge. Raum fiir dich. Es sind keine Vorkenntnisse notig, jeder ist
Willkommen.

Cet atelier associe le yoga et la respiration guidée pour former une pratique holistique
alliant mouvement et respiration. Grdce a des mouvements en pleine conscience et a
une respiration consciente, on parvient a une profondeur, un calme et une présence qui
régulent le systéme nerveux et favorisent la stabilité intérieure.

Cette combinaison aide a se recentrer véritablement sur soi-méme et a des
répercussions positives sur la vie quotidienne, bien au-dela de la pratique. L'accent est
mis sur le ralentissement, le silence et le soin de soi — aucune connaissance préalable
n’est requise, tout le monde est le bienvenu.

Sa 20.06.26
(®© 9h30-12h00

@ Club Haus op der Heed

€ 95€

A Nicole Goetz & Joyce

Serres

\J(x\é A COACHING

FOTOS: ©Jeannine Unsen NICOLE GOETZ

Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / info@opderheed.lu

Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL




GESUNDHEIT ~

Frische Energie in 5 Minuten -
Energieparcours nach K.Wienert Wanderung in der Natur

Auf dieser Wanderung (ca. 3.5km) lernen Sie einfache kinesiologische Ubungen
kennen, die Ihre Kérperwahrnehmung starken und lhnen neue Energie schenken.
Praktische Ubungen werden mit kurzen Erklarungen ergénzt, so, dass Sie die Wirkung
der Kinesiologie direkt nachvollziehen kdnnen. Dies ermdglicht Ihnen das Gelernte
leicht in Ihren Alltag zu integrieren.

Au cours de cette randonnée (environ 3,5 km), vous découvrirez des exercices de
kinésiologie simples qui vous aideront a améliorer votre perception corporelle et
vous redonneront de I'énergie. Les exercices pratiques seront accompagnés de bréves
explications, afin que vous puissiez immédiatement comprendre les bienfaits de la
kinésiologie. Cela vous permettra d’intégrer facilement ces nouveaux acquis dans
votre quotidien.

Sa 04.07.26
(© 10h00 - 12h00

@ Hosingen, Sispolo,
Grillhutte

€ 45¢

& Isabelle Nilles

. Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.I.



GESUNDHEIT

Meditation -

ein Weg der inneren Freiheit

Lernen Sie die Grundibungen der Achtsamkeits-Meditation kennen und wie Sie im
taglichen Leben davon profitieren.

Offenheit, Entdeckerfreude und Verstindnis sind die einzig erforderlichen
Vorkenntnisse fiir diesen Kurs. Anfanger und Fortgeschrittene sind herzlich eingeladen.

Apprenez a connaitre les exercices de base de la méditation consciente et comment
vous pouvez en tirer profit dans votre vie quotidienne.

L'ouverture, la joie de la découverte et la compréhension sont les seules conditions
préalables a ce cours. Les débutants et avancés sont les bienvenus.

Mo / Lu 13.04.26

® 19h15 - 20h45

@ Club Haus op der Heed
€ 148¢€ (fiir 12 Einheiten)

. -
- Marianne Erasmus

) Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.



GESUNDHEIT

Reiki-Massage

Reiki ist eine aus Japan stammende Methode der Energiearbeit, bei der universelle
Lebensenergie durch sanftes Auflegen der Hinde weitergegeben wird. Sie
unterstiitzt den Koérper darin, sich zu regenerieren, zur Ruhe zu kommen und neue
Kraft zu schopfen. Reiki aktiviert die natirlichen Selbstheilungskréfte und hilft, das
innere Gleichgewicht wiederzufinden.

Reiki kann helfen bei:
— korperlichen und emotionalen Spannungen
—Schmerzen und Unruhe
— Angstzustdanden und innerer Unruhe
— Stress und Schlafproblemen
—dem Wunsch nach mehr Gelassenheit und Energie

Le Reiki est une méthode énergétique douce, originaire du Japon, ou I'énergie vitale
universelle est transmise par un léger contact des mains. Elle soutient les capacités
naturelles d’autoguérison du corps et aide a retrouver équilibre et vitalité.

Le Reiki peut apporter un soulagement en cas de :
— tensions physiques et émotionnelles
—douleurs et agitation
—angoisses ou troubles du sommeil
— stress quotidien
— besoin de recentrage ou de sérénité

Mi / Me 06.05.26
Mi / Me 10.06.26

® 9h; 10h15; 11h30

@ Club Haus op der Heed

& Thines Cathy, Naturopathe

€ 75€(Massagejel
Stunde)

. Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.I.




GESUNDHEIT

Weniger Stress —
Mehr Lebensqualitat

Dieses Entspannungsangebot richtet sich an alle, die dem Stress des
Alltags etwas entgegensetzen mdchten — fiir mehr Gesundheit, Ruhe und
Lebensqualitat.

Chronischer Stress zahlt heute zu den Hauptursachen vieler gesundheitlicher
Beschwerden: Schlafstérungen, Riickenschmerzen, Kopfschmerzen, Bluthochdruck,
Verdauungsprobleme und sogar Herz-Kreislauf-Erkrankungen kénnen direkte Folgen
von anhaltender Anspannung sein. RegelmaRige Entspannung ist deshalb keine
Luxus-Auszeit — sondern aktive Gesundheitsvorsorge.

In einem geschiitzten Raum der Ruhe lernen Sie bewahrte Methoden kennen, um
Koérper und Geist nachhaltig zu entspannen. Neben der sanften Kraft der Klang-
Meditation erleben Sie auch Elemente aus der Progressiven Muskelentspannung und
gezielte Atemtechniken, die helfen, innere Unruhe zu I6sen, wieder in Balance zu
kommen und das Nervensystem zu starken.

Bitte bringen Sie eine Yogamatte, eine Decke und ein Kissen mit, damit Sie es sich
wahrend der Entspannungsphasen so bequem wie moglich machen kénnen.

Cette offre de relaxation s’adresse a tous ceux qui souhaitent lutter contre le stress du
quotidien - pour plus de santé, de calme et de qualité de vie.

Le stress chronique est aujourd’huil'une des principales causes de nombreux probléemes
de santé.

Vous découvrirez la méditation sonore , des éléments de la relaxation musculaire
progressive et des techniques de respiration ciblées qui aident a soulager I'agitation
intérieure.

Do / Je 16.04.26

® 19h00-20h00

@ Op der Strooss 16,
L-9940 Asselborn
®

& Thines Cathy, Naturopathe
£ 174 € (11 Einheiten)

) Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.
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ART JOURNALING :
Kleine Initiation /Petite initiation

Tauchen Sie ein in die Welt des ,Art
Journaling”. Sie werden es nicht bereuen.

Mit Schreiben, Collagieren und Malen
werden Sie ideenreiche Momente erleben, die
zur Gestaltung lhres personlichen kreativen
Buches beitragen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Material,
welches zur Verfligung steht: Heft, Schablonen,
Stempel, verschiedene Papiere, kleine Texte,
verschiedenes Malmaterial....

Die Mittagstunde verbringen wir bei einem gemeinsamen Picknick (bitte mitbringen).

Plongez dans le monde du « Art Journaling ». Vous ne le regretterez pas.

En écrivant, collant et dessinant vous créerez des moments remplis d‘idées afin de
contribuer a la personnalisation de vote petit livre créatif. Aucune connaissance
préalable n’est requise.

Matériel mis a disposition : cahier, pochoirs, tampons, différents papiers, petits textes,
différentes sortes de couleurs.

A midi, le pique-nique (a apporter) sera pris ensemble sur place.

Sa 13.06.26

® 10h00 - 14h30

@ Club Haus op der Heed
Patty Dupong

15€

Bleistift, Farben, mit denen Sie am besten zurechtkommen (z. B. Bleistiftfarben oder Acryl-
stifte oder Wasserfarben oder Wachsmalstifte), Radiergummi, Schere, Pritt, Lineal, Zeit-
schriften, Plastikunterlage.

Mittagsimbiss

Bt De

crayon, couleurs a votre convenance (p.ex. crayons de couleur ou marqueurs acryliques ou
aquarelles ou crayons de cire), gomme, ciseaux, Pritt, regle, illustrés, support en plastique.
Pique-nique

. Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.I.




MateriaTéik: Upcycling Gartendekoration
- décoration de jardin

_

Nehmen Sie an einem kreativen Upcycling-Workshop zum
Thema Gartendekoration teil!

Gestalten Sie ein einzigartiges Kunstwerk zum Aufhangen oder Befestigen
an einer Stange: Insekt, Tier, Gesicht ... lassen Sie |hrer Fantasie freien Lauf.

Verleihen Sie aus wiederverwerteten Materialien und Abfall (alte Werkzeuge,
rostige Nagel...) in unserem gut ausgestatteten Atelier dem Bestehenden ein
zweites Leben.

Dieser Workshop findet an zwei Terminen statt.

Erist fur Kinder und Erwachsene offen, Kinder missen jedoch von einem Erwachsenen
begleitet werden, um gemeinsam einen kreativen Moment zu erleben.

Participez a un atelier créatif d’'upcycling dédié a la décoration de jardin !
Réalisez une création unique a suspendre ou a fixer sur un piquet : insecte, animal,
visage... laissez parler votre imagination.

A partir de matériaux récupérés et de déchets (vieux outils, clous rouillés...) donnez
une seconde vie a l'existant dans notre atelier équipé.

Cet atelier se déroule en deux séances.

Ouvert aux enfants et aux adultes, les enfants doivent étre accompagnés d’un adulte,
pour partager ensemble un moment créatif et ludique.

Mo/Lu 27.07. & Di/Ma 28.07.26  (©) MateriaTéik, 10,

®© 14h00 -17h00 Scheerbichgaass 9960

Hoffelt
%€ Kostenlos & Llys Differding

énnerstétzt vun

' ocsuvre
: nationale

LEADER p == %|:==— "
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Goldschmieden nach eigenem Entwurf
Schwerpunkt Silberverarbeitung
Orfevre et la création de bijoux en argent - Workshop

Einsteiger und Fortgeschrittene konnen in diesem Kurs unter fachlicher Anleitung die
Grundtechniken wie Sagen, Feilen, Biegen, Loten, Schmieden u. a. erlernen und vertiefen.

Fortgeschrittene erweitern das bereits vorhandene Wissen und lernen zusatzliche
Techniken. Kreative Gestaltung und handwerkliches Kénnen ermdglichen die Fertigstellung
eines individuellen Schmucksttickes.

Nach vorheriger Absprache sind auch Ehe- /Freundschaftsringe in Gold moglich. Zur
Verfligung stehen Silber, Kupfer und Messing, eine Auswahl von Edelsteinen und Gold in
kleinen Mengen. Andere Materialien oder Altschmuck zur Umarbeitung kénnen gerne
mitgebracht werden. Edelsteine und Edelmetalle werden nach Gewicht und Stiick extra
berechnet.

Y .
Dans ce cours, les débutants et wahlweise:
les avancés peuvent apprendre 30. und 31.05.2026 oder

et approfondir les techniques de 04. und 05.07.2026 oder
base telles que le sciage, le lim-
age, le cintrage, la soudure, le
forgeage, etc. sous la direction
de l'orfévre Madame Prokot.

10h00-16h30

Atelier der Kiinstlerin in Gouvy (B)

195 € (inkl. Mittagessen, Kaffee & Kuchen)
Diana Prokot, Dipl. Schmuckgestalterin

Les étudiants avancés élar-
gissent leurs connaissances
et apprennent des techniques
supplémentaires. La conception
créative et le savoir-faire artis-
anal permettent de réaliser un
bijou individuel.

& P th <@ ©

Anmeldung bis eine Woche vor Kursbeginn

Edelmetalle werden bei der Kursleiterin bezahlt
On trouve de l'argent, du cuiv- Nach der Anmeldung erhalten Sie eine Wegbeschreibung
re et du laiton, une sélection
de pierres précieuses et de I'or
en petites quantités. D’autres
matériaux ou de vieux bijoux
a retravailler peuvent étre ap-
portés avec plaisir.

. Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.I.



KREATIVITAT

MateriaTéik: Upcycling Puff
Upcycling Pouf

Nehmen Sie an einem kreativen Upcycling-Workshop teil! In diesem Workshop
gestalten Sie einen Puff mit Stauraum. Geben Sie Abfdllen der Industrie ein
zweites Leben und lassen Sie dabei lhrer Fantasie freien Lauf.

Die Grundlage fiir Ihr Projekt ist ein stabiler Karton, den Sie anschlieRend ganz
nach lhren Wiinschen umgestalten kdnnen — alles ist moglich!

Dieser Workshop findet an zwei Terminen in unserem gut ausgestatteten Atelier statt.

Er ist fir Kinder und Erwachsene offen; Kinder miissen von einem Erwachsenen begleitet
werden, um gemeinsam einen kreativen Moment zu erleben.

Participez a un atelier créatif autour de I'upcycling ! Lors de cet atelier, vous réaliserez un pouf avec
espace de rangement. A partir de matériaux issus de déchets de I'industrie, vous donnerez une sec-
onde vie a des ressources tout en laissant libre cours a votre imagination.

La base de votre création sera une solide boite en carton, que vous transformerez ensuite selon vos
envies, tout est possible !

Cet atelier se déroule en deux séances.

Ouvert aux enfants et aux adultes, les enfants doivent étre accompagnés d’un adulte, pour partager
ensemble un moment créatif et ludique.

Mo / Lu 27.07.26 &
Di / Ma 28.07.26

( 09h00 -12h00

© MateriaTéik, 10,
Scheerbichgaass 9960
Hoffelt

€ Kostenlos
& Lys Differding

énnerstétzt vun

ceuvre

nationale LEADER  Bll== /== ma®

) Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.




KULTUR & SPRACHEN
Besichtegung ,,Téi vum Séi“ an en Tour
mam Solarboot um Stau

,Téi vum Séi“ ass fir vill Leit schonn ee Begréff. Dir kennt et aus dem Supermarché oder
dem Restaurant. Mir ginn de Betrib an Schleef kucken a gesi wou alles zesummegesat
gétt a wéi d’Aarbecht bis zum faerdege Produkt ausgesait. Mir kréien och eppes ze
schmaachen. Da gi mir zesummen ze Métteg iessen a fueren nom lessen op Ensber.
Do klamme mir an d’Solarboot a fueren iwwert de Stauséi.

Lors d’une visite guidée du lieu de production de « Téi vum Séi », vous allez découvrir le
mode de fonctionnement de I'usine. La visite est suivie d’une petite dégustation. Aprés
le déjeuner, nous nous rendons a Insenborn pour une promenade en bateau solaire sur
le lac.

Do / Je 23.07.26
® 9h15
© schleif

€ auf Anfrage

Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu

Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.
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Cours de luxembourgeois

A1.3: Le cours A1/3 utilise le manuel ‘Schwaditzt Dir Létzebuergesch ? A1’
de I'INL Luxembourg et traite les themes suivants :
- Nommer et comprendre les activités dans le contexte des professions
- Dire ou I'on travaille et interroger quelqu’un d’autre a ce sujet
- Comprendre une offre d’emploi
- Nommer les moyens de transport
- Les prépositions de lieu, les prépositions modales
- Les heures — savoir lire et dire I'heure
- Les verbes réguliers et irréguliers

La mise en pratique des objectifs se fait par différentes activités pour renforcer
I'apprentissage du vocabulaire spécifique :

- Dialogues,

- Ecoutes Livre (obligatoire) : Schwiitzt Dir Létzebuergesch? A1
" auteurs: Angie Gaasch (INL), Jennifer Kaell (INL)

- Jeux de réles, éditeur: INL - Institut national des langues

- Exercices de vocabulaire, ISBN: 978-99959-40-02-7

- Utilisation de matériel complémentaire

A2.1: Ce cours utilise le manuel ‘Schwadtzt Dir Létzebuergesch ?” A2 de I'INL, Luxembourg.
Lapprenant est capable de comprendre des phrases courantes, des instructions simples
et sait répondre a des questions simples.

Il sait mener des conversations simples sur des sujets familiers (travail, loisirs, famille)

La mise en pratique des objectifs se fait par différentes activités pour renforceer
l'apprentissagee du vocabulaire spécifique:
-Dialogues et écoutes

-Jeux de réles,

-Exercices de vocabulaire,

-Utilisation de matériel complémentaire
Pour obtenir la nationalité luxembourgeoise [Py AR P
le niveau A2 est I'exigence minimale en ISBN: 978-99959-40-10-2

expression orale (Sproochentest)

Buch (obligatorisch) : Schwitzt Dir Létzebuergesch? A2
auteurs: Angie Gaasch (INL), Jennifer Kaell (INL)

A1.3 Début Do / Je 16.04.26
A2.1 Début Mi / Me 15.04.26

®© 19h00 - 21h00 £ 50 € (Prix par cours)
@ Club Haus op der Heed & Johann Simone

) Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.




KULTUR & SPRACHEN &

Djembé mit Sada

Trommeln macht nicht nur Spal3, es ist auch ein guter Weg zu korperlich-
seelischer Ausgeglichenheit, denn es entspannt und gibt neue Energie.

Die Konzentrationsfahigkeit wird um ein Vielfaches gesteigert und die Magie der
Musik wird zu einer tiefgreifenden Erfahrung.

Dieser Kurs richtet sich sowohl an Anfanger als auch an Fortgeschrittene, auch
Jugendliche sind herzlich willkommen.

Die Djembés kénnen fiir die Dauer des Kurses kostenlos zur Verfligung gestellt werden.
Bringen Sie gerne |hr eigenes Djembé mit.

Le djembé est un instrument africain qui Mi / Me 15.04.26
permet d’améliorer le sens du rythme (O 18h30 — 19h45

et qui aide beaucoup a la motricité et .
=G i Bockholtz (Hosingen)

a la concentration. Lors de ce cours, "
Sada fera découvrir non seulement le Centre Culturel , A Schraupen
djembé mais aussi d’autres instruments 1, leweschtduerf

de musique qui permettront de s’ouvrir z Sada Diagne

au monde fascinant de la musique
africaine. € 102€ (fiir 8 Einheiten)

> Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.I.




,Behordengange online erledigen”

ot

My Guichet.lu

Die digitale Transformation wirkt sich auf viele Bereiche aus. Auch in der Verwaltung
ist sie langst angekommen. Mit den Plattformen Guichet.lu bzw. MyGuichet.lu soll
dieser Entwicklung Rechnung getragen werden. Doch um was handelt es sich hierbei?
Welche Funktionen bietet MyGuichet.lu und was ist der Unterschied zu Guichet.lu?

(Quelle: EwB)

In diesem Workshop erhalten Sie die notigen Erklarungen von der Registrierung bis

zum Vorgangsschluss.

“Effectuer des démarches administratives
en ligne”

La transformation numérique a des répercussions
sur de nombreux domaines. Elle est également
présente depuis longtemps dans l'administration.
Les plateformes Guichet.lu et MyGuichet.lu visent a
répondre a cette évolution. Mais de quoi s’agit-il ?
Quelles sont les fonctions de MyGuichet.lu et quelle
est la différence avec Guichet.lu ?

Dans ce cours, vous recevrez les explications
nécessaires, de l'enregistrement a la cléture de
l'opération.

Mi / Me 03.06.26
(® 18h30 -20h30

@ Centre Culturel
Brandenbourg

& Ken Schroeder &
Steve Reiffers

€ 25¢

# Guichet.lu

) Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.




DIGITAL N
Workshop
,Geoportail.lu”

Die Internetseite Geoportail.lu ist eine offizielle Plattform fiir geographische
Daten und Dienstleistungen. Hier finden Sie Informationen zu Kataster-Planen,
Topografie, Infrastruktur und zu vielen andere Daten. Auch Wanderwege, Radtouren
und touristische Attraktionen werden angezeigt.

In diesem Workshop wird lhnen gezeigt, wie die Benutzeroberfliche aufgebaut ist
und wie Sie gezielt nach Informationen suchen. Erfahren Sie, wie Sie verschiedene
Kartenansichten abrufen als topographische Darstellung oder als Luftbild und wie Sie
praktische Funktionen nutzen kénnen.

Le site Internet Geoportail.lu est une plateforme officielle dédiée aux données et
services géographiques. Vous y trouverez des informations sur les plans cadastraux, la
topographie, les infrastructures et bien d’autres données. Les sentiers de randonnée,
les circuits cyclistes et les attractions touristiques y sont également répertoriés.

Mi / Me 06.05.26
Ce cours vous montrera comment
I'interface utilisateur est structurée et @ 18h30-20h30
Zomment rfCherCh?r (,jes mfor,m ations @ Vianden, Sall Larei (Saal Besseling
e maniere ciblée.  Découvrez
comment afficher différentes vues :€ 20€
cartographiques sous forme de
représentation topographique ou de ﬁ
vue aérienne et comment utiliser des

fonctions pratiques.

Laptops vor Ort! Sie kdnnen auch ihren
eigenen mitbringen.

Ordinateur portable sur place! Vous
pouvez aussi amener votre propre materiel.

Steve Reiffers & Ken Schroeder

B8 aues o600 ©

KARTEN

PRIVATPERDONEN

FRAGEN
EINEN

KATASTERAUSZUG

KARTEN KARTEN KARTEN

ALLGEMEINES PORTAL | ENERGIE TOURISMUS GROSSREGION PORTAL = STATEC

PRIVATPERSONEN PRIVATPERSONEN | BERUFLICH | PRIVATPERSONEN FRIVATPERSONEN [ BERUFLICH
ENTWICRLER

i

FRAGEN FRAGEN | FRAGEN FRAGEN . FRAGEN
WHAT'S NEW VECTOR-TILES EIN GEOPORTAL- EINE WAS IST INSPIRE?
R KONTO OFFNEN KATASTERPARZELLE | stwos amwenss

BESTELLEN - PRIVATPERSONEN | BERUFLICH | FINDEN

ENTWICKLER

PRIVATFERSOMEN | BERUFLICH PRIVATPERSONEN | BERUFLICH

. Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
44 Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.



DIGITAL

Sicherheit im Internet
Sécurité en ligne

In der heutigen digitalen Welt ist es von entscheidender Bedeutung, sich vor den
Gefahren des Online-Betrugs, wie Phishing-Mails und Hackerangriffen zu schiitzen.

Erfahren Sie, wie Sie sich vor Phishing-Mails schiitzen, unbedenkliche Websites
erkennen, beim online Einkaufen Gefahren minimieren, sichere Passworter erstellen
und lhre Privatsphadre in sozialen Medien wahren. Ein Leitfaden fiir ein gefahrloses
Surfen im digitalen Zeitalter!

Dans le monde numérique d’aujourd’hui, il est essentiel de se protéger contre les
dangers de la fraude en ligne, comme les E-mails de phishing et les attaques de pirates.

Apprenez a vous protéger contre les courriels de phishing, a reconnaitre les sites web
inoffensifs, a minimiser les risques lors de vos achats en ligne, a créer des mots de
passe sdrs et a préserver votre vie privée sur les médias sociaux.

BASTENDROF:; VIANDEN:
Mi / Me 08.07.26 Mi / Me 01.07.26
(© 09h00-11h00 ® 18h30-20h30
@ Bastendorf, @ Vianden, Larei
Gemeindesaal

A Reiffers Steve

€ 20¢€

) Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.l.




Smartphone-Café

Hilfe bei Smai

Haben Sie Fragen zu lhren digitalen
Geraten, mochten Sie mehr Uber Ihr
Smartphone, Tablet, Laptop... erfahren?

Sie brauchen Hilfe bei Inrem Smartphone,
Tablet, PC, Laptop... und wollen mehr
wissen Uber die Bedienung, Sicher-
heitseinstellungen oder Nutzung von Apps,
bzw. haben spezifische Fragen?

‘Dann besuchen Sie das Smartphone-Café!

Wann: Di. 12.05.2026 / 14:00 - 17:
Wo: Vianden, Larei, Saal chng :

Kostenlos!




Vous avez des questions sur vos appareils
numérigues ? Vous souhaitez en savoir plus
sur votre smartphone, votre tablette, votre
ordinateur portable... ?

Vous avez besoin d'aide pour votre
smartphone, votre tablette, votre PC, votre
ordinateur portable.. et vous souhaitez en

savoir plus sur leur fonctionnement, les
parameétres de sécurité ou |'utilisation des

spécifiques ?
Alors rendez-vous au Smartpho

-

Quand: Ma. 12.05.2026 / 14h00 - 17h00

Lieu: Vianden, Larei, Salle Besseling

Gratuit!




PRIX DE L’INCLUSION
NUMERIQUE 2025

Eisleker Koppen - Digital fit ginn op enger Entdeckungsrees
duerch d’Eislek

Mat eisem Spill ,Eisleker Koppen“ si mir fir déi 2te Kéier mam ,Prix
d’Inclusion Numeérique“ ausgezeechent ginn, sou weéi 2022 mat dem
Projet Eislek Digital.

,Eisleker ~Koppen“ ass ee Gesellschaftsspill, eng digital
Entdeckungsrees. Et geet dréms op eng spilleresch Art a Weis digital
fit ze ginn.

Zil vum Spill ass et d’'Wésse ronderém déi digital Medien ze
erweideren an a punkto Cybersécherheet ze sensibiliséieren.
D’Chancen awer och d’Risike vun den digitale Medie solle gesi ginn
an dobdi spillt d’Regioun Eislek eng grouss Roll.

Fir dést Spill si mir an eis 9 Gemenge gaang, énner anerem op
besonnesch Plazen an hunn do gefilmt. An dése Filmer gi Froe
gestallt, dei warend dem Spill beantwert musse ginn. Vill bekannt a
motivéiert Legt aus arer an den aneren 8 Gemengen honn sech
bereet erklaert matzemaachen, sech Froen ze iwwerleeén a beim
Stelle vun dése Froe filmen ze loossen. Sou kann dir och aert Wéssen
iwwert eis Regioun testen.

Mir waerten nach op weider Plaze goe fir Spill virzestellen a wou et
och gespillt gi kann. Fir meéi Informatioune rufft eis gar un: 99 82 36!
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NATUR & NACHHALTIGKEIT
Wildkrauterkiiche
Cuisine aux herbes sauvages

Wildgemuse sind wiirziger, wasserarmer, eiweil3reicher
und daher nahrhafter als viele Kulturpflanzen. Sie haben
sich langst neben den gezlichteten Gemisesorten behauptet.
Mit unserer Expertin werden Sie sich in diesem Tagesworkshop "

intensiv mit den Wildkrautern beschaftigen. Unter ihrer b
fachkundigen Anleitung sammeln, kochen und geniel3en Sie die verschledensten
Wildpflanzen.

Les herbes sauvages sont plus épicées, plus riches en protéines et donc plus nutritifs
que de nombreuses plantes cultivées. Dans cet atelier vous allez collecter, cuisiner et
apprécier une grande variété d’herbes et plantes sauvages.

Kiichenmesser, Schneidbrett, 2 Kiichenhandtiicher, Handschuhe, Vorratsdose,
Gummistiefel/feste Schuh, Korb.

Couteau, planche a découper, 2 torchons, gants, un récipient pour nourriture,
bottes/chaussures robustes, panier.

Sa 06.06.26 € 59 € (inkl Zutaten)
10h00 - 16h30 & Vivien Weise

® O Ef

Lambertsweg 1, D-54617
Sevenig (Our)

. Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu
Uberweisung/ Virement: LU25 0023 1554 7310 0000 BIL FOYERS SENIORS A.s.b.I.






















