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Die Kurse Įnden tagsüber, abends und an den Wochenenden in den 
folgenden Gemeinden staƩ: - Clervaux

- Kiischpelt
- Parc Hosingen 
- Pütscheid 
- Vianden
- Tandel
- Troisvierges 
- Weiswampach 
- Wincrange 

Ein ProgrammheŌ erscheint 3 Mal pro Jahr.

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

- Kiischpelt
- Parc Hosingen 
- Pütscheid 
- Vianden
- Tandel
- Troisvierges 
- Weiswampach 
- Wincrange 

ParuƟon du programme: 3 fois par an.
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INHALTSVERZEICHNIS

ALLGEMEINBILDUNG / CULTURE GÉNÉRALE
Infoabend Blëtz a.s.b.l. ................................................................................................................................................ 6

AUSFLUG • REISE / EXCURSION • VOYAGE
Schlemmerfahrt auf der Marie-Astrid   ....................................................................................................................... 7

Wanderung mat VisiƩ vum „Raschpëtzer“ ................................................................................................................. 8
Bernkastel-Kues - OldƟmermuseum & Schiīrundfahrt  .............................................................................................. 9

BEWEGUNG / SPORT
Golf für Anfänger  ...................................................................................................................................................... 15

FunkƟonelles Training  ............................................................................................................................................... 16

GymnasƟk für Menschen ab 50  ................................................................................................................................ 17

WassergymnasƟk  ...................................................................................................................................................... 18

Pilates Pëtschent  ....................................................................................................................................................... 19

Pilates  ........................................................................................................................................................................ 20
Klassisches Yoga ......................................................................................................................................................... 21

Réckenturnen  ............................................................................................................................................................ 22

Stretching  .................................................................................................................................................................. 23

Yin Yoga  ..................................................................................................................................................................... 24

Zumba zu Wäiswampich  ........................................................................................................................................... 25

Soundwellness Yoga  .................................................................................................................................................. 26

E-Bike Touren  ............................................................................................................................................................ 27

Wandern  ................................................................................................................................................................... 28

Bouschéissen – Schnuppercours mam Veräin „Archers du Nord“ ........................................................................... 29

Pilates in Vianden  ...................................................................................................................................................... 30

GESELLIGKEIT / CONVIVALITÉ
Cornehole – zesumme spillen & Spaß hunn  ............................................................................................................ 10
Gemeinsamer MiƩagsƟsch -werktags  ....................................................................................................................... 11

Zesummen an de Restaurant  .................................................................................................................................... 13

CLUBTREFF  ................................................................................................................................................................ 14

GESUNDHEIT / SANTÉ
Yoga & Breathwork  ................................................................................................................................................... 31

Frische Energie in 5 Minuten  .................................................................................................................................... 32

MeditaƟon - ein Weg der inneren Freiheit  ............................................................................................................... 33

Reiki-Massage  ........................................................................................................................................................... 34

Weniger Stress – Mehr Lebensqualität  .................................................................................................................... 35



Soubal mir Är Umeldung bestätegt hunn  
(Tel., Email),  iwwerweist w.e.g. de jeeweilege Präis vun der 

AkƟvitéit spéitstens 1 Woch am Viraus. 
Mir verschécke KENG Rechnung!

Dès que nous avons conĮrmé votre inscripƟon (Tel., Email), veuillez 
virer le montant au plus tard une semaine avant le début de l‘acƟvité

Vous ne recevez pas de facture!

Datum
Date

Sprache
Langue

Uhrzeit
Heure

Mitbringen
A apporter

Ort
Lieu

Kursleiter
Chargé de cours

Kostenbeitrag
Tarif

Anmeldefrist 
InscripƟon

LEGENDE | LÉGENDE
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KREATIVITÄT / ATELIERS CRÉATIFS

ART JOURNALING  ...................................................................................................................................................... 36
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MateriaTéik: Upcycling Puī  ...................................................................................................................................... 39
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My Guichet.lu  ............................................................................................................................................................ 43

Workshop „Geoportail.lu“  ........................................................................................................................................ 44

Sicherheit im Internet  ............................................................................................................................................... 45

Smartphone-Café / Hilfe beim Smartphone, Tablet, Laptop,...  ................................................................................ 46

Smartphone-Café / Assistance pour Smartphone, Tablet, Ordinateur portable,...  ................................................. 47

Prix de l‘inclusion numérique 2025  .......................................................................................................................... 48

BESICHTIGUNGEN, KULTUR & SPRACHEN / VISITES, CULTURE & LANGUES

Besichtegung „Téi vum Séi“ an en Tour mam Solarboot um Stau  ............................................................................ 40
Cours de luxembourgeois  ......................................................................................................................................... 41

Djembé mit Sada  ....................................................................................................................................................... 42

INFO

Dir huƩ nach keng Clubkaart?  .................................................................................................................................. 52

Allgemeine Datenschutzverordnung  ........................................................................................................................ 53

Teilnahmebedingungen  ............................................................................................................................................ 54

Anmeldung / InscripƟon  ........................................................................................................................................... 55

NATUR & NACHHALTIGKEIT / ENVIRONNEMENT ET DURABILITÉ

Wildkräuterküche  ..................................................................................................................................................... 50



Mënsche mat Demenz begleeden
Formatioun fir dat familiäert a soziaalt Ëmfeld 

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

Dës gratis Formatioun op Lëtzebuergesch riicht sech un all déi, déi Mënsche 
mat Demenz begleeden – egal ob am familiären oder am sozialen Ëmfeld. D’Zil 
ass et Wëssen ze vermëttelen, Sécherheet am Alldag ze gewannen an d’eege 
Grenze kennen ze léieren. 

Ziler vun der Formatioun
• Demenz besser ze verstoen
• Handlungssécherheet am Alldag ze gewannen
• Kommunikatioun geziilt ze gestalten
• Eege Ressourcen ze stäerken
• Ënnerstëtzungsangeboter 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

Mat frëndlecher Ënnerstëtzung
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ALLGEMEINBILDUNG
Infoabend Blëtz a.s.b.l.

Festsaal Fuhren

19h00
Di  / Ma 19.05.26

Blëtz a.s.b.l. engagiert sich für Menschen, die von einem Schlaganfall betroīen 
sind – unabhängig vom Alter und in allen Phasen der Erkrankung. Die OrganisaƟon 
begleitet Kinder, Jugendliche, Erwachsene sowie deren Familien mit gezielter Hilfe 
und Unterstützung im Alltag.

Blëtz informiert in einem Vortrag über die Auswirkungen von einem Schlaganfall und 
macht auf die Bedürfnisse der Betroīenen aufmerksam.

Blëtz a.s.b.l. s’engage en faveur des personnes vicƟmes d’un AVC, quel que soit leur âge 
et à toutes les étapes de la maladie. L’associaƟon accompagne les enfants, les jeunes, 
les adultes ainsi que leurs familles en leur apportant une aide ciblée et un souƟen au 
quoƟdien.
Dans le cadre d’une conférence, Blëtz informe sur les conséquences d’un AVC et 
sensibilise le public aux besoins des personnes concernées.

kostenlos

18.05.26
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AUSFLÜGE & REISEN
Schlemmerfahrt auf der Marie-Astrid

Croisière gastronomique à bord du Marie-Astrid

95€ (inkl. Schiīfahrt, MiƩagessen, Bus)

Sonntag ist Ruhetag! Was passt besser zu diesem Spruch als ein gemütlicher AusŇug 
auf das bekannteste Schiī Luxemburgs. Während die Weinberge an uns vorbeiziehen, 
genießen wir ein leckeres 3-Gänge Menü auf der Marie-Astrid.

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

P&R Troisvierges

So / Di 12.07.26 
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AUSFLÜGE & REISEN

5€ (ouni MëƩesiessen, dëst bezillt 
jiddereen selwer / sans repas)

Zuch Elwen
08h05

Di / Ma 12.05.26

Am Bësch zu Helsem gëƩ de Carlo Schwachtgen eis Erklärungen zu den 
„Raschpëtzer“. Et handelt sech em ee fréiert ënnerierdescht Aquädukt-System zur 
Drénkwaasserversuergung vum deemolege réimesche Siidlungsraum.  
No enger gemeinsamer Wanderung gi mer zesumme mam Club Haus Am Becheler 

iessen.

Dans la forêt d’Helsem, Carlo Schwachtgen nous donne des explicaƟons sur 
les « Raschpëtzer ». Il s’agit d’un ancien système d’aqueducs souterrains 
desƟné à l’approvisionnement en eau potable des colonies romaines de 
l’époque.
Après une randonnée en groupe avec Club Haus am Becheler, nous allons 

manger tous ensemble. 

Wanderung mat VisiƩ vum „Raschpëtzer“
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AUSFLÜGE & REISEN

85€ (Busfahrt, Begleitung, 
MuseumseintriƩ u. Führung, 
MiƩagessen, Schiīfahrt)

Abfahrt:  7h15 Schinker, Busarrêt 
   7h20 Putscheid Platz Įr all
   7h25 Stolzemburg,  
 Arrêt bei der Schoul
   7h35 Vianden, Gare
   7h45 Bastendorf , Gemeng
Rückfahrt: 17:00h

Do / Je 02.07.26

BesichƟgen Sie mit uns die Stadt Bernkastel-Kues und das Zylinderhaus. Morgens 
Besuch des OldƟmermuseums „Zylinderhaus“. Die Führung durch dieses Museum, 
das etwa 100 Autos von 1928-1990 sowie 50 Zweiräder umfasst, ist sehr kurzweilig 
und unterhaltsam. Sie erfahren viele interessante Geschichten rund um die Fahrzeuge. 
Gemeinsames MiƩagessen im Restaurant des Zylinderhauses. 

Anschließend starten wir zur Schiīsrundfahrt um Bernkastel-Kues. 
Hier können Sie das romanƟsche Moselstädtchen von allen Seiten 
bewundern. Nach der Schiīfahrt haben Sie die Möglichkeit die Stadt 
noch etwas zu erkunden. 

Venez découvrir avec nous la ville de Bernkastel-Kues et le musée 
„Zylinderhaus“. Le maƟn, visite du musée des voitures anciennes « 

Zylinderhaus ». La visite guidée de ce musée, qui abrite une centaine de voitures datant 
de 1928 à 1990 ainsi que 50 deux-roues, est très capƟvante et diverƟssante. 
Déjeuner en commun au restaurant du Zylinderhaus. 

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

Bernkastel-Kues - OldƟmermuseum & Schiīrundfahrt
Bernkastel-Kues - Musée des voitures anciennes et croisièreWanderung mat VisiƩ vum „Raschpëtzer“
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GESELLIGKEIT

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

Cornhole ass e beléiŌe Fräizäitspill aus den USA, bei deem kleng mat Mais 
gefëllte Säckelcher 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 bleiŌ.

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

Cornhole est un jeu de loisirs populaire originaire des États-Unis, où de peƟts sacs 
remplis de maïs 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 parƟciper.

Cornehole – zesumme spillen & Spaß hunn

Für nächste Treīen und 
weitere InformaƟonen: BiƩe 
im Club Haus op der Heed 
nachfragen. 

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

Unsere nächsten Treīen: / Nos prochaines rencontres:

Do  / Je, 23.04.26 / 12h00 Restaurant Les Ecuries du parc, Clervaux
Do / Je, 28.05.26 / 12h00 Restaurant Reiī, Fischbach
Do / Je, 25.06.26 / 12h00 Restaurant Park Sënnesräich, Lëlljen
Do / Je, 16.07.26 / 12h00 Restaurant Reiī, Fischbach  
Do / Je, 06.08.26 / 12h00 Restaurant Beim Koeppe Jemp, Hoscheid-Dickt

Mi / Me

14h00 - 17h00
Club Haus op der HeedFr / Ve 10.04.26 (alle 2 Wochen)

14h00 - 17h00 

Fischbach, Café Reiī

Für nächstes Treīen: BiƩe im Club Haus op der Heed nachfragen
Veuillez-vous renseigner au Club Haus op der Heed.

Gemeinsamer MiƩagsƟsch -werktags-
Déjeuner en commun - jours ouvrables

Après-midis « Rummikub »

Si vous aussi, un jour par mois, vous préférez manger en semaine dans une ambiance 
conviviale et passer l’après-midi ensemble, vous devriez proĮter de ceƩe oīre.

Rummikub - NachmiƩage 

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

Rejoignez notre « Club Rummikub », 
le jeu est facile à apprendre et très 
amusant !

Einmal im Monat triŏ sich eine Gruppe zum geselligen MiƩagessen 
im Restaurant. Bei gutem Essen und neƩen Gesprächen lernt man sich 

kennen und tauscht sich über das aktuelle Geschehen aus. Im Anschluss an das 
MiƩagessen, besteht die Möglichkeit an einer gemütlichen Spielrunde teilzuneh-

men. Falls Sie sich angesprochen fühlen, können Sie sich gerne bei uns melden. 
Wir freuen uns auf Ihren Anruf!

Kegeln
Jeux de quilles

Hier geht’s nur um den Spaß an der 
Sache, Sie müssen also kein ProĮ sein! 
Treīen: ALLE 2 WOCHEN im Café Reiī 
in Fischbach. Die Kosten für die Bahn 
werden geteilt.
Il s’agit juste de s’amuser, vous n’avez 
donc pas besoin d’être un professionnel !
Rencontre toutes les 2 semaines. Les 
frais de la piste seront partagés.
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GESELLIGKEIT

Nächst Datumer / Nos prochaines rencontres :
Do / Je, 30.04.26/ 12:00 Restaurant Faust (Longsdorf)
Do / Je, 04.06.26/ 12:00 Hôtel-Restaurant Viktor Hugo (Vianden)

Dir huet Loscht iessen ze goen? Eleng wëllt dir net goe well et ass méi ŇoƩ an enger 
geselleger Ronn! 
DuerĮr hu mir Įr iech 1x de Mount e Restaurant ausgewielt, Įr zesummen ee ŇoƩe 
MeƩen ze verbréngen.
 

Wann Dir Interessi huet, Froen oder iech umelle wëllt, da ruŏ 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 près de 
chez vous.

Zesummen an de Restaurant
Déjeuner en commun au restaurant
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GESELLIGKEIT

Mi / Me 12.08.26 
14:00
wird noch mitgeteilt 
individuell

CCLLUUBBTTRREEFFFF

Auch dieses Jahr laden wir zum Clubtreī ein!  
Für alle, denen Wandern Spaß macht, haben wir wieder eine Tour vorbereitet.

Die Teilnehmer starten um 14:00

Sie möchten nicht wandern - dann laden wir zum geselligen Treīen mit unseren 
Spielegruppen ganz herzlich ein. Während die einen unterwegs sind, können die 
anderen z.B. ein paar Runden Rummikub, Schach oder Konter a MiƩ spielen.

Anschließend Barbecue für alle.

Nous vous invitons à la rencontre du club ! Pour tous ceux qui aiment la randonnée, nous 
avons à nouveau préparé un tour. 
Les parƟcipants parƟront à 14:00. 
En plus, nous invitons cordialement nos groupes de jeu à ceƩe rencontre conviviale. 
Pendant que les uns sont en route, les autres peuvent par exemple faire quelques parƟes 
de Rummikub, d’échecs ou de Konter a MiƩ. 
Vers la Įn de l’aprés-midi, barbecue pour tous.
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Auf Anfrage (für 3 Einheiten 
inkl. Material und Bälle)

Golf Club Clervaux, 
Mecherwee, L-9748 
Eselborn 

18h00 - 19h30

Di / Ma 02.06 + 09.06 + 
16.06.26

Le Golf est un sport qui allie la santé, le bien-
être et un rapprochement avec la nature. Le 
golf peut se jouer jusqu’à un âge très avancé. 
C’est un sport qui se praƟque en plein air, 
qui ne nécessite pas d’eīorts violents, ni une 
acƟvité énergéƟque constante.

 Il se joue dans le monde enƟer et par tous 
les temps. Il est ouvert à tous quel que soit 
sa morphologie, sa condiƟon physique et 
son talent. 

Vous avez la possibilité de découvrir ceƩe 
acƟvité au Golf de Clervaux à Eselborn.

Au début du premier cours, les parƟcipants 
recevront quelques clubs qu’ils rendront 
après le dernier cours. Entre-temps, ils 
sont autorisés à s’entraîner sur le pracƟce 
(Driving range) sans restricƟons.

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

Gelegenheit einer Einführung in diese Sportart auf dem Golfplatz in Eselborn. 
Auch für Senioren bietet Golf viele Vorteile, da es zwar körperlich herausfordernd, 
aber nicht überanstrengend wirkt.

Die Teilnehmer erhalten am Anfang des ersten Kurses einige Schläger die sie 
erst nach dem letzten Kurs wieder zurückgeben. Zwichendurch dürfen sie 
uneingeschränkt auf der Driving Range üben.

Golf für Anfänger
Golf pour débutants

BEWEGUNG | SPORT

12 6 
14:00
wird noch mitgeteilt 

Auch dieses Jahr laden wir zum Clubtreī ein! 
Für alle, denen Wandern Spaß macht, haben wir wieder eine Tour vorbereitet.

Die Teilnehmer starten um 14:00

Sie möchten nicht wandern - dann laden wir zum geselligen Treīen mit unseren 
Spielegruppen ganz herzlich ein. Während die einen unterwegs sind, können die 
anderen z.B. ein paar Runden Rummikub, Schach oder Konter a MiƩ spielen.

Anschließend Barbecue für alle.

Nous vous invitons à la rencontre du club ! Pour tous ceux qui aiment la randonnée, nous 
avons à nouveau préparé un tour.
Les parƟcipants parƟront à 14:00.
En plus, nous invitons cordialement nos groupes de jeu à ceƩe rencontre conviviale. 
Pendant que les uns sont en route, les autres peuvent par exemple faire quelques parƟes 
de Rummikub, d’échecs ou de Konter a MiƩ.
Vers la Įn de l’aprés-midi, barbecue pour tous.

Anmeldung bis 2 Wochen 
vor dem jeweiligen Kurs

Schuhe ohne Absätze, 
bequeme Kleidung
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BEWEGUNG | SPORT

Mo / Lu 13.04.26

20h15 - 21h00

Turnhalle Wilwerwiltz

135€ (10er Karte)

Tom De Bondt

L’entraînement foncƟonnel est une méthode qui vise à améliorer la foncƟonnalité et la 
performance du corps dans la vie quoƟdienne et dans les acƟvités sporƟves. Pour ce faire, 
on uƟlise des mouvements complexes et polyarƟculés qui sollicitent plusieurs groupes de 
muscles en même temps. L’entraînement foncƟonnel s’adresse aussi bien aux débutants 
qu’aux sporƟfs conĮrmés.

FunkƟonelles Training
Entraînement foncƟonnel

Gleichgewichtsübungen und Muskelauĩau zur Vorbeugung von     
        Verletzungen.

FunkƟonelles Training ist eine Trainingsmethode, die darauf abzielt, die 
FunkƟonalität und Leistungsfähigkeit des Körpers im Alltag und in sportlichen 
AkƟvitäten zu verbessern. Hierbei werden komplexe, mehrgelenkige Bewegungen 

genutzt, die mehrere Muskelgruppen gleichzeiƟg ansprechen. 
Im Gegensatz zu isolierten Übungen, die oŌ in tradiƟonellen 

KraŌtrainingseinheiten vorkommen, liegt der Fokus auf Übungen, die 
natürliche Bewegungsmuster nachahmen und die Stabilität, Mobilität, 
KraŌ, KoordinaƟon und Ausdauer verbessern. FunkƟonelles Training 
ist für alle Altersgruppen geeignet, um die allgemeine Fitness und 

Lebensqualität zu erhalten oder zu verbessern.
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BEWEGUNG | SPORT

Alexandra Esnault

Débutants: 90€ (für 11 Einheiten)
Avancés:     126€ (für 11 Einheiten)

Vereinssaal Doennange

Débutants: 18h30 – 19h30  
Avancés: 19h30-21h00

Do / Je 16.04.26 

Ce cours collecƟf de gymnasƟque douce 
s‘adresse aux personnes 50+. Durant une 
heure le renforcement musculaire, la force 
et le tonus seront travaillés.

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

Die GymnasƟkübungen trainieren KraŌ, Beweglichkeit und KoordinaƟon. Mit 
Musik und in einer Gruppe Gleichgesinnter wird es Ihnen Spaß machen, sich Įt 

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

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

GymnasƟk für Menschen ab 50
GymnasƟque douce 50+

Line-Dance

99€ (für 11 Einheiten)

MarieƩe De Dood

Club Haus op der Heed

14h00 – 15h00
Di / Ma 14.04.26
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99€ (für 11 Einheiten)

Schaul Eliane

Schwimmbad Wincrange,  
7, Haaptstrooss

19h00 – 20h00
Fr / Ve  17.04.2026

Dans l’eau, le corps devient « léger » et vous avez facile à bouger. 
L’aquagym redonne du tonus à vos muscles et améliore le rythme cardio-vasculaire. 
L’aquagym peut se praƟquer à tout âge.

WassergymnasƟk ist ein sanŌes, gelenkschonendes Training. Es stärkt das Herz-
Kreislaufsystem, fördert die KondiƟon, erhöht die MuskelkraŌ und ist zugleich eine 
Entspannung für Körper und Seele. 

Auch Nichtschwimmer können an der WassergymnasƟk teilnehmen, da die Übungen 
im Nicht-Schwimmer-Bereich staƪinden. 

Badekappe obligatorisch! Bonnet 
de bain obligatoire !

WassergymnasƟk
Aquagym
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Pilates Pëtschent

169 € (13 Einheiten)

Jean-Claude Ruīenach

Festsaal Pëtschent

19h00 - 20h00
Mo / Lu 13.04.26

Pilates ist ein Ganzkörpertraining mit dem Schwerpunkt der Stärkung von 
Bauch, Rücken und Beckenboden Muskulatur, genannt das “ Powerhouse”.

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

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

Les mouvements et la respiraƟon sont synchronisés, ce qui permet d’harmoniser 
le corps et l’esprit. L’entraînement comprend également l’uƟlisaƟon d’un anneau 
Pilates, d’un rouleau et d’un peƟt ballon.

Sportkleidung, eine Trainings-
maƩe & Wasser.
Des vêtements de sport, un tapis 

d’entraînement et de l’eau.
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Mo / Lu 20.04.26  

Anfänger:   18h00 - 19h00
FortgeschriƩene: 19h00 - 20h00

Club Haus op der Heed
165€ (für 11 Einheiten)
Benoît CravaƩe

La méthode Pilates est une méthode d’entraînement douce mais très eĸcace pour le 
corps et l’esprit.

Certains muscles ou parƟes de muscles sont acƟvés, détendus ou éƟrés de manière très 
ciblée. Deux cours sont proposés : Pilates pour débutants et pour avancés.

PILATES DÉBUTANTS 
• Les bases de la méthode 
• Les 5 neutres du corps 
• Les 15 mouvements fondamentaux

 

PILATES AVANCÉS 
• Les 35 mouvements avancés 
• Les enchaînements 
• UƟlisaƟon de peƟt matériel

Pilates ist eine sanŌe, aber überaus wirkungsvolle Trainings-Methode für 
Körper und Geist.

Einzelne Muskeln oder MuskelparƟen werden ganz gezielt akƟviert, entspannt oder 
gedehnt. Es werden 2 Kurse angeboten: Pilates für Anfänger und für FortgeschriƩene.

IsomaƩe, bequeme Kleidung

Pilates 
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Club Haus op der Heed

Di / Ma 14.04.26

Do / Je 16.04.26
09h30 - 10h45

HÜPPERDINGEN

BiƩe mitbringen:
MaƩe, Decke und kleines KissenMi / Me 15.04.26 

18h00 - 19h30

WINCRANGE

Perla Ghidale

BiƩe nachfragen (9 Einheiten)

Wincrange, Judo-Saal über 
dem Schwimmbad

GeorgeƩe Halmes
145€ (11 Einheiten) 

WINCRANGE

Di / Ma 14.04.26 
19h00 - 20h00 
Wincrange, Judo-Saal 
über dem Schwimmbad 
191€ (für 13 Einheiten)  
Clarinda da Rocha

Französisch / français

Le yoga oīre une vision holisƟque de la vie et crée un lien entre le corps, l’esprit et 
l’âme. Tout le monde peut praƟquer le yoga, quels que soient son âge et sa condiƟon 
physique.

Klassisches Yoga

Yoga vermiƩelt eine ganzheitliche Sicht des Lebens und schaŏ eine 
Verbindung zwischen Körper, Geist und Seele.

Jeder kann Yoga prakƟzieren, unabhängig von Alter und körperlicher Fitness.

oder / ou
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Schneider BeƩy

130€ (10 Einheiten) 

Vereinssaal Doennange

09h30-10h30 

Do / Je 30.04.26

Le mal au dos est devenu un problème quoƟdien pour de nombreuses personnes. 
Divers exercices et mouvements permeƩent de prévenir les maux de dos ou d’aider à 
les soulager. Il s’agit d’exercices faciles à intégrer dans la vie quoƟdienne. 

Réckweih ass bei villen Mënschen zum Problem am Alldag ginn. De Réck 
dréit eis awer duerch ganz d’Liewen. DoĮr léiert dir verschidden Übungen a 

Beweegungen, déi iech hëllefe wäerten an déi och am Alldag ëmzesetze sinn.

Réckenturnen 
GymnasƟque dorsale 

18h00 - 19h00

191 € (13 Einheiten)   

Clarinda Da Rocha

Wincrange, Judo-Saal
(über dem Schwimmbad)

Di / Ma 14.04.26

Fit zu Wëntger

Ein Trainingskurs, der Ihre Muskeln herausfordert und dabei hilŌ, die Kernmuskeln 
Ihres Körpers wie Bauchmuskeln, Rücken, Gesäß und Oberschenkel zu stärken und 
aufzubauen. Ein exzellentes Training, das zu einem stärkeren Kern, einer verbesserten 
Körperhaltung und einer besseren Körperausrichtung führt.

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

BEWEGUNG | SPORT

Club Haus op der Heed

165€ (für 11 Einheiten)
Benoît CravaƩe

20h00 - 21h00
Mo / Lu 20.04.26 

Le stretching est une gymnasƟque d’éƟrement douce qui permet d’améliorer la mobilité et la 
souplesse. Les séances d’entraînement de 60 minutes, accompagnées de musique, contribuent 
à améliorer la mobilité des arƟculaƟons et à l’amélioraƟon de la santé. (1.Réveil musculaire, 
2.ÉƟrements des chaînes musculaires, 3.RelaxaƟon 10 min.)

Stretching ist eine sanŌe DehngymnasƟk, die zu einer verbesserten 
Beweglichkeit und Gelenkigkeit führt. Die 60-minüƟgen Trainingseinheiten mit 
musikalischer Begleitung, tragen zur Verbesserung der Gelenkmobilität bei.
(1.Muskelerweckung, 2.Dehnung der MuskelkeƩen, 3.Entspannung: 10 Min.)

Stretching

IsomaƩe, bequeme Kleidung
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Vereinssaal Beiler

17h30 - 19h00
Mo / Lu 13.04.26

150€ (10er Karte)
Leyder Blanche

Yin-Yoga

Un style de yoga à la fois intense et très passif, qui permet de se reconnecter à la terre, 
sans tension musculaire et avec une praƟque douce des exercices. Les éƟrements de 3 à 
5 minutes ont un eīet posiƟf sur les couches profondes du corps, tout parƟculièrement 
sur les fascias. Le yin yoga aide à dissoudre en douceur les adhérences et les contracƟons 
dans les structures fasciales et à assouplir les Ɵssus.

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

Intensiver und gleichzeiƟg sehr passiver und erdender Yogastyle, ohne 
muskuläre Anspannung und sanŌe Übungspraxis. Die Dehnungen von 3-5 

Minuten haben einen posiƟven Eīekt auf die Ɵefen Körperschichten, ganz besonders 
die Faszien. Yin Yoga hilŌ Verklebungen und Verkürzungen in den faszialen Strukturen 
auf sanŌe Weise zu lösen und das Gewebe geschmeidig zu machen.

Außerdem trägt Yin Yoga zur Entschleunigung und Entspannung bei. Keine 
Vorkenntnisse erforderlich.

BiƩe mitbringen:
BiƩe mitbringen: YogamaƩe, 1 kleines Kissen 
für den Kopf, 1 Decke, evtl. MeditaƟonskissen 
und 2 Yogablöcke, bequeme Kleidung und 
dicke Strümpfe

Veuillez apporter:
tapis de yoga, 1 peƟt coussin pour la tête, 1 
couverture, vêtements confortables, chausseƩes 
chaudes (si disponible : coussin de méditaƟon ou 
2 blocs de yoga)

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

ZUMBA
Ab /  à partir de  Dasdes / Mardi 14.04.26

19:30 - 20:30

mam/avec ZIN Monique

 ZU WÄISWAMPICH!

Sportshall Wäiswampich

   100 € (Carnet vun/de 10 Séancen)

1 séance d’essai gratuit!

an Zesummenaarbicht mam
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ZUMBA
Ab /  à partir de  Dasdes / Mardi 14.04.26

19:30 - 20:30

mam/avec ZIN Monique

 ZU WÄISWAMPICH!

Sportshall Wäiswampich

   100 € (Carnet vun/de 10 Séancen)

1 séance d’essai gratuit!

an Zesummenaarbicht mam
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Nächstes Treīen:
BiƩe im Club Haus op der 
Heed nachfragen

Nächstes Treīen:
BiƩe im Club Haus op der 
Heed nachfragen

09h30

14h00

Mi / Me

Do / Je 

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

Unsere Wandergruppe triŏ sich jeden MiƩwoch zur gemeinsamen Wanderung. 
Bei den Wanderungen können Sie sich der Gruppe morgens (10km) anschließen. Zum 
MiƩagessen kehrt die Gruppe in ein Restaurant in der Gegend ein. 

Wandern 
Groupe de marche

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

Jeden Donnerstag treīen wir uns zu einer Wandertour von 6 – 8km. Gerne können 
Sie sich der Gruppe anschließen.

Wandern (6-8km) / Groupe de marche
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5€

Bouschéissen – Schnuppercours mam  
Veräin „Archers du Nord“ / Tir à l‘arc 

Bogenschießstand UlŇingen (Z.I. Op Stackem)

Charles Schlesser

14h00 - 16h00
Di / Ma 19.05.26

Découvrez l’art fascinante du Ɵr à l’arc ! Vous apprenez à tenir un arc, à 
tendre et à cibler. 

Kommt op Ëlwen op den Terrain, do weisen iech Leit vum Veräin „Archers du 
Nord“ wéi ee mam Bou schéisst! Dir kriƩ vun hinnen eng Erklärung a probéiert 
da selwer Įr präzis ze treīen. Loosst Iech dës Geleeënheet net entgoen Įr mat 
hinnen d’Bouschéissen auszeprobéieren. Mellt Iech un a sidd dobäi!
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130 € (10 Einheiten)

Centre Culturel Larei,
Vianden

18h30-19h30
Do / Je 30.04.26Le Pilates est un entraînement complet du 

corps qui met l’accent sur le renforcement des 
muscles abdominaux, dorsaux et pelviens, 
appelés « Powerhouse ».

Les mouvements et la respiraƟon sont 
synchronisés, ce qui permet d’harmoniser le 
corps et l’esprit. 

Pilates ist ein Ganzkörpertraining mit dem Schwerpunkt der Stärkung von Bauch, 
Rücken und Beckenboden Muskulatur, genannt das “ Powerhouse”.

Bewegung und Atmung werden synchronisiert, was zur Harmonisierung von Körper 
und Geist führt.

Pilates in Vianden

Paria Lebaschi

BEWEGUNG | SPORT
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Cet atelier associe le yoga et la respiraƟon guidée pour former une praƟque holisƟque 
alliant mouvement et respiraƟon. Grâce à des mouvements en pleine conscience et à 
une respiraƟon consciente, on parvient à une profondeur, un calme et une présence qui 
régulent le système nerveux et favorisent la stabilité intérieure. 

CeƩe combinaison aide à se recentrer véritablement sur soi-même et a des 
répercussions posiƟves sur la vie quoƟdienne, bien au-delà de la praƟque. L’accent est 
mis sur le ralenƟssement, le silence et le soin de soi – aucune connaissance préalable 
n’est requise, tout le monde est le bienvenu.

Sein mit dem Atem. Mit Bewegung in die SƟlle. Atem ist Leben. Bewegung 
ist Leben. Und manchmal braucht es beides – bewusst und gemeinsam. Dieser 

Workshop verbindet zwei kraŌvolle PrakƟken – Yoga und Breathwork – zu einer 
Erfahrung von Tiefe und SƟlle. Was der Körper durch achtsame Bewegung beginnt, 
vollendet der Atem: Er stabilisiert, zentriert und lässt dich wirklich ankommen – in dir 
selbst.

Mehr als Entspannung: Beide PrakƟken regulieren das Nervensystem, schaīen 
Stabilität in Körper und Geist und führen in Ɵefe Ruhe – bei gleichzeiƟger Klarheit und 
Präsenz. Zusammen enƞalten sie eine Wirkung, die weit über die MaƩe hinausgeht.
Lass dich führen, lass dich fallen, lass dich erholen – Ɵefer, als jeder Kurzurlaub es
könnte. Herz, Kopf und Körper dürfen zur Ruhe kommen.

Entschleunigung ist hier kein Versprechen, sondern Programm. Raum für SƟlle. 
Raum für Selbsƞürsorge. Raum für dich. Es sind keine Vorkenntnisse nöƟg, jeder ist 
Willkommen.

Yoga & Breathwork
La respiraƟon 

Sa 20.06.26 
9h30-12h00

Club Haus op der Heed
95€ 
Nicole Goetz & Joyce 
Serres

FOTOS: ©Jeannine Unsen
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45 €

Hosingen, Sispolo, 
GrillhüƩe

10h00 - 12h00
Sa 04.07.26 

Auf dieser Wanderung (ca. 3.5km) lernen Sie einfache kinesiologische Übungen 
kennen, die Ihre Körperwahrnehmung stärken und Ihnen neue Energie schenken. 
PrakƟsche Übungen werden mit kurzen Erklärungen ergänzt, so, dass Sie die Wirkung 
der Kinesiologie direkt nachvollziehen können. Dies ermöglicht Ihnen das Gelernte 
leicht in Ihren Alltag zu integrieren.

Au cours de ceƩe randonnée (environ 3,5 km), vous découvrirez des exercices de 
kinésiologie simples qui vous aideront à améliorer votre percepƟon corporelle et 
vous redonneront de l’énergie. Les exercices praƟques seront accompagnés de brèves 
explicaƟons, aĮn que vous puissiez immédiatement comprendre les bienfaits de la 
kinésiologie. Cela vous permeƩra d’intégrer facilement ces nouveaux acquis dans 
votre quoƟdien.

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

Isabelle Nilles
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MeditaƟon - 
ein Weg der inneren Freiheit

GESUNDHEIT

Lernen Sie die Grundübungen der Achtsamkeits-MeditaƟon kennen und wie Sie im 
täglichen Leben davon proĮƟeren.

Oīenheit, Entdeckerfreude und Verständnis sind die einzig erforderlichen 
Vorkenntnisse für diesen Kurs. Anfänger und FortgeschriƩene sind herzlich eingeladen.

Apprenez à connaître les exercices de base de la méditaƟon consciente et comment 
vous pouvez en Ɵrer proĮt dans votre vie quoƟdienne.

L’ouverture, la joie de la découverte et la compréhension sont les seules condiƟons 
préalables à ce cours. Les débutants et avancés sont les bienvenus.

148€ (für 12 Einheiten)

Club Haus op der Heed

19h15 - 20h45

Mo / Lu 13.04.26

Marianne Erasmus
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Le Reiki est une méthode énergéƟque douce, originaire du Japon, où l’énergie vitale 
universelle est transmise par un léger contact des mains. Elle souƟent les capacités 
naturelles d’autoguérison du corps et aide à retrouver équilibre et vitalité.

Le Reiki peut apporter un soulagement en cas de :
– tensions physiques et émoƟonnelles
– douleurs et agitaƟon
– angoisses ou troubles du sommeil
– stress quoƟdien
– besoin de recentrage ou de sérénité

Reiki ist eine aus Japan stammende Methode der Energiearbeit, bei der universelle 
Lebensenergie durch sanŌes AuŇegen der Hände weitergegeben wird. Sie 
unterstützt den Körper darin, sich zu regenerieren, zur Ruhe zu kommen und neue 
KraŌ zu schöpfen. Reiki akƟviert die natürlichen SelbstheilungskräŌe und hilŌ, das 
innere Gleichgewicht wiederzuĮnden.

Reiki kann helfen bei:
– körperlichen und emoƟonalen Spannungen
– Schmerzen und Unruhe
– Angstzuständen und innerer Unruhe
– Stress und Schlafproblemen
– dem Wunsch nach mehr Gelassenheit und Energie

Reiki-Massage

75 € (Massage je 1 
Stunde) 

Thines Cathy, Naturopathe

Club Haus op der Heed

9h; 10h15; 11h30

Mi / Me 06.05.26  
Mi / Me 10.06.26
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174 € (11 Einheiten)

Thines Cathy, Naturopathe

Op der Strooss 16, 
L-9940 Asselborn

19h00-20h00

Do / Je 16.04.26

GESUNDHEIT

CeƩe oīre de relaxaƟon s’adresse à tous ceux qui souhaitent luƩer contre le stress du 
quoƟdien - pour plus de santé, de calme et de qualité de vie.
Le stress chronique est aujourd’hui l’une des principales causes de nombreux problèmes 
de santé.
Vous découvrirez la méditaƟon sonore , des éléments de la relaxaƟon musculaire 
progressive et des techniques de respiraƟon ciblées qui aident à soulager l’agitaƟon 
intérieure.

Dieses Entspannungsangebot richtet sich an alle, die dem Stress des 
Alltags etwas entgegensetzen möchten – für mehr Gesundheit, Ruhe und 

Lebensqualität.

Chronischer Stress zählt heute zu den Hauptursachen vieler gesundheitlicher 
Beschwerden: Schlafstörungen, Rückenschmerzen, Kopfschmerzen, Bluthochdruck, 
Verdauungsprobleme und sogar Herz-Kreislauf-Erkrankungen können direkte Folgen 
von anhaltender Anspannung sein. Regelmäßige Entspannung ist deshalb keine 
Luxus-Auszeit – sondern akƟve Gesundheitsvorsorge.

In einem geschützten Raum der Ruhe lernen Sie bewährte Methoden kennen, um 
Körper und Geist nachhalƟg zu entspannen. Neben der sanŌen KraŌ der Klang-
MeditaƟon erleben Sie auch Elemente aus der Progressiven Muskelentspannung und 
gezielte Atemtechniken, die helfen, innere Unruhe zu lösen, wieder in Balance zu 
kommen und das Nervensystem zu stärken.

BiƩe bringen Sie eine YogamaƩe, eine Decke und ein Kissen mit, damit Sie es sich 
während der Entspannungsphasen so bequem wie möglich machen können.

Weniger Stress – 
Mehr Lebensqualität
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KREATIVITÄT

PaƩy Dupong

15 €

Club Haus op der Heed

10h00 - 14h30

Sa 13.06.26 

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 Ihres persönlichen kreaƟven 
Buches beitragen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Material, 
welches zur Verfügung steht: HeŌ, Schablonen, 
Stempel, verschiedene Papiere, kleine Texte, 
verschiedenes Malmaterial…. 
Die MiƩagstunde verbringen wir bei einem gemeinsamen Picknick (biƩe mitbringen).

Plongez dans le monde du « Art Journaling ». Vous ne le regreƩerez pas.
En écrivant, collant et dessinant vous créerez des moments remplis d‘idées aĮn de 
contribuer à la personnalisaƟon de vote peƟt livre créaƟf. Aucune connaissance 
préalable n’est requise.
Matériel mis à disposiƟon : cahier, pochoirs, tampons, diīérents papiers, peƟts textes, 
diīérentes sortes de couleurs.
A midi, le pique-nique (à apporter) sera pris ensemble sur place.

ART JOURNALING :
Kleine IniƟaƟon /PeƟte iniƟaƟon

BleisƟŌ, Farben, mit denen Sie am besten zurechtkommen (z. B. BleisƟŌfarben oder Acryl-
sƟŌe oder Wasserfarben oder WachsmalsƟŌe), Radiergummi, Schere, PriƩ, Lineal, Zeit-
schriŌen, PlasƟkunterlage.
MiƩagsimbiss

crayon, couleurs à votre convenance (p.ex. crayons de couleur ou marqueurs acryliques ou 
aquarelles ou crayons de cire), gomme, ciseaux, PriƩ, règle, illustrés, support en plasƟque.
Pique-nique
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KREATIVITÄT
MateriaTéik: Upcycling GartendekoraƟon 

- décoraƟon de jardin

Lys DiīerdingKostenlos

14h00 -17h00

MateriaTéik, 10, 
Scheerbichgaass 9960 
Hoīelt

Mo/Lu 27.07. & Di/Ma 28.07.26

Nehmen Sie an einem kreaƟven Upcycling-Workshop zum 
Thema GartendekoraƟon teil! 

Gestalten Sie ein einzigarƟges Kunstwerk zum AuĬängen oder BefesƟgen 
an einer Stange: Insekt, Tier, Gesicht … lassen Sie Ihrer Fantasie freien Lauf.
Verleihen Sie aus wiederverwerteten Materialien und Abfall (alte Werkzeuge, 
rosƟge Nägel…) in unserem gut ausgestaƩeten Atelier dem Bestehenden ein 
zweites Leben.
Dieser Workshop Įndet an zwei Terminen staƩ.
Er ist für Kinder und Erwachsene oīen, Kinder müssen jedoch von einem Erwachsenen 
begleitet werden, um gemeinsam einen kreaƟven Moment zu erleben.

ParƟcipez à un atelier créaƟf d’upcycling dédié à la décoraƟon de jardin ! 
Réalisez une créaƟon unique à suspendre ou à Įxer sur un piquet : insecte, animal, 
visage… laissez parler votre imaginaƟon.
À parƟr de matériaux récupérés et de déchets (vieux ouƟls, clous rouillés...) donnez 
une seconde vie à l’existant dans notre atelier équipé.
Cet atelier se déroule en deux séances.
Ouvert aux enfants et aux adultes, les enfants doivent être accompagnés d’un adulte, 
pour partager ensemble un moment créaƟf et ludique.

Inter- generaƟonell
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KREATIVITÄT

195 € (inkl. MiƩagessen, Kaīee & Kuchen)

Atelier der Künstlerin in Gouvy (B)

10h00-16h30

wahlweise: 
30. und 31.05.2026 oder
04. und 05.07.2026 oder

Diana Prokot, Dipl. Schmuckgestalterin

Anmeldung bis eine Woche vor Kursbeginn

Dans ce cours, les débutants et 
les avancés peuvent apprendre 
et approfondir les techniques de 
base telles que le sciage, le lim-
age, le cintrage, la soudure, le 
forgeage, etc. sous la direcƟon 
de l’orfèvre Madame Prokot.

Les étudiants avancés élar-
gissent leurs connaissances 
et apprennent des techniques 
supplémentaires. La concepƟon 
créaƟve et le savoir-faire arƟs-
anal permeƩent de réaliser un 
bijou individuel.

On trouve de l’argent, du cuiv-
re et du laiton, une sélecƟon 
de pierres précieuses et de l’or 
en peƟtes quanƟtés. D’autres 
matériaux ou de vieux bijoux 
à retravailler peuvent être ap-
portés avec plaisir.

Einsteiger und FortgeschriƩene können in diesem Kurs unter fachlicher Anleitung die 
Grundtechniken wie Sägen, Feilen, Biegen, Löten, Schmieden u. a. erlernen und verƟefen.

FortgeschriƩene erweitern das bereits vorhandene Wissen und lernen zusätzliche 
Techniken. KreaƟve Gestaltung und handwerkliches Können ermöglichen die FerƟgstellung 
eines individuellen Schmuckstückes.

Nach vorheriger Absprache sind auch Ehe- /FreundschaŌsringe in Gold möglich. Zur 
Verfügung stehen Silber, Kupfer und Messing, eine Auswahl von Edelsteinen und Gold in 
kleinen Mengen. Andere Materialien oder Altschmuck zur Umarbeitung können gerne 
mitgebracht werden. Edelsteine und Edelmetalle werden nach Gewicht und Stück extra 
berechnet.

Goldschmieden nach eigenem Entwurf
Schwerpunkt Silberverarbeitung

Orfèvre et la créaƟon de bijoux en argent - Workshop

Edelmetalle werden bei der Kursleiterin bezahlt
Nach der Anmeldung erhalten Sie eine Wegbeschreibung
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KREATIVITÄT
MateriaTéik: Upcycling Puī 

Upcycling Pouf

Lys Diīerding

Kostenlos

MateriaTéik, 10, 
Scheerbichgaass 9960 
Hoīelt

09h00 -12h00

Mo / Lu 27.07.26 & 
Di / Ma 28.07.26

Nehmen Sie an einem kreaƟven Upcycling-Workshop teil! In diesem Workshop 
gestalten Sie einen Puī mit Stauraum. Geben Sie Abfällen der Industrie ein 
zweites Leben und lassen Sie dabei Ihrer Fantasie freien Lauf.

Die Grundlage für Ihr Projekt ist ein stabiler Karton, den Sie anschließend ganz 
nach Ihren Wünschen umgestalten können – alles ist möglich!

Dieser Workshop Įndet an zwei Terminen in unserem gut ausgestaƩeten Atelier staƩ.

Er ist für Kinder und Erwachsene oīen; Kinder müssen von einem Erwachsenen begleitet 
werden, um gemeinsam einen kreaƟven Moment zu erleben.

ParƟcipez à un atelier créaƟf autour de l’upcycling ! Lors de cet atelier, vous réaliserez un pouf avec 
espace de rangement. À parƟr de matériaux issus de déchets de l’industrie, vous donnerez une sec-
onde vie à des ressources tout en laissant libre cours à votre imaginaƟon.

La base de votre créaƟon sera une solide boîte 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 être accompagnés d’un adulte, pour partager 
ensemble un moment créaƟf et ludique.

Inter- generaƟonell



40
Anmeldung/ Inscription: 99 82 36 / heed@clubhaiser.lu

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

KULTUR & SPRACHEN

„Téi vum Séi“ ass Įr vill Leit schonn ee Begrëī. Dir kennt et aus dem Supermarché oder 
dem Restaurant. Mir ginn de Betrib an Schleef kucken a gesi wou alles zesummegesat 
gëƩ a wéi d’Aarbecht bis zum fäerdege Produkt ausgesäit. Mir kréien och eppes ze 
schmaachen. Da gi mir zesummen ze MëƩeg iessen a fueren nom Iessen op Ënsber.  
Do klamme mir an d’Solarboot a fueren iwwert de Stauséi. 

Lors d’une visite guidée du lieu de producƟon de « Téi vum Séi », vous allez découvrir le 
mode de foncƟonnement de l’usine. La visite est suivie d’une peƟte dégustaƟon. Après 
le déjeuner, nous nous rendons à Insenborn pour une promenade en bateau solaire sur 
le lac. 

Besichtegung „Téi vum Séi“ an en Tour 
mam Solarboot um Stau

auf Anfrage

Schleif

9h15
Do / Je 23.07.26



Club Haus op der Heed

19h00 - 21h00

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

Johann Simone

50 € (Prix par cours)

A1.3:  Le cours A1/3 uƟlise le manuel ‘Schwätzt Dir Lëtzebuergesch ?  A1’ 
de l’INL Luxembourg et traite les thèmes suivants :

- Nommer et comprendre les acƟvités dans le contexte des professions
- Dire où l’on travaille et interroger quelqu’un d’autre à ce sujet
- Comprendre une oīre d’emploi
- Nommer les moyens de transport
- Les préposiƟons de lieu, les préposiƟons modales
- Les heures – savoir lire et dire l’heure
- Les verbes réguliers et irréguliers

La mise en praƟque des objecƟfs se fait par diīérentes acƟvités pour renforcer 
l’apprenƟssage du vocabulaire spéciĮque : 
- Dialogues,
- Écoutes
- Jeux de rôles, 
- Exercices de vocabulaire, 
- UƟlisaƟon de matériel complémentaire

A2.1: Ce cours uƟlise le manuel ‘Schwätzt Dir Lëtzebuergesch ?’ A2 de l’INL, Luxembourg.
L’apprenant est capable de comprendre des phrases courantes, des instrucƟons simples 
et sait répondre à des quesƟons simples.
Il sait mener des conversaƟons simples sur des sujets familiers (travail, loisirs, famille)

La mise en praƟque des objecƟfs se fait par diīérentes acƟvités pour renforceer 
l’apprenƟssagee du vocabulaire spéciĮque: 
-Dialogues et écoutes
-Jeux de rôles, 
-Exercices de vocabulaire, 
-UƟlisaƟon de matériel complémentaire
Pour obtenir la naƟonalité luxembourgeoise  
le niveau A2 est l’exigence minimale en 
expression orale (Sproochentest)

KULTUR & SPRACHEN
Cours de luxembourgeois 

Livre (obligatoire) : Schwätzt Dir Lëtzebuergesch? A1 

auteurs: Angie Gaasch (INL), Jennifer Kaell (INL)

éditeur: INL – InsƟtut naƟonal des langues
ISBN: 978-99959-40-02-7

Buch (obligatorisch) : Schwätzt Dir Lëtzebuergesch? A2

auteurs: Angie Gaasch (INL), Jennifer Kaell (INL)

éditeur: INL – InsƟtut naƟonal des langues
ISBN: 978-99959-40-10-2
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102€ (für 8 Einheiten) 

Sada Diagne

Bockholtz (Hosingen)
Centre Culturel „A Schraupen“
 1, Ieweschtduerf

18h30 – 19h45
Mi / Me 15.04.26 Le djembé est un instrument africain qui 

permet d’améliorer le sens du rythme 
et qui aide beaucoup à la motricité et 
à la concentraƟon. Lors de ce cours, 
Sada fera découvrir non seulement le 
djembé mais aussi d’autres instruments 
de musique qui permeƩront de s’ouvrir 
au monde fascinant de la musique 
africaine.  

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

Die KonzentraƟonsfähigkeit wird um ein Vielfaches gesteigert und die Magie der 
Musik wird zu einer Ɵefgreifenden Erfahrung.

Dieser Kurs richtet sich sowohl an Anfänger als auch an FortgeschriƩene, auch 
Jugendliche sind herzlich willkommen.

Die Djembés können für die Dauer des Kurses kostenlos zur Verfügung gestellt werden. 
Bringen Sie gerne Ihr eigenes Djembé mit.

Djembé mit Sada

KULTUR & SPRACHEN
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DIGITAL

„Behördengänge online erledigen“
Die digitale TransformaƟon wirkt sich auf viele Bereiche aus. Auch in der Verwaltung 
ist sie längst angekommen. Mit den Plaƪormen Guichet.lu bzw. MyGuichet.lu soll 
dieser Entwicklung Rechnung getragen werden. Doch um was handelt es sich hierbei? 
Welche FunkƟonen bietet MyGuichet.lu und was ist der Unterschied zu Guichet.lu? 
(Quelle: EwB)
In diesem Workshop erhalten Sie die nöƟgen Erklärungen von der Registrierung bis 
zum Vorgangsschluss.

18h30 – 20h30 

Centre Culturel 
Brandenbourg

25 €

Ken Schroeder & 
Steve Reiīers

Mi / Me 03.06.26“Eīectuer des démarches administraƟves 

en ligne”

La transformaƟon numérique a des répercussions 
sur de nombreux domaines. Elle est également 
présente depuis longtemps dans l’administraƟon. 
Les plateformes Guichet.lu et MyGuichet.lu visent à 
répondre à ceƩe évoluƟon. Mais de quoi s’agit-il ? 
Quelles sont les foncƟons de MyGuichet.lu et quelle 
est la diīérence avec Guichet.lu ?
Dans ce cours, vous recevrez les explicaƟons 
nécessaires, de l’enregistrement à la clôture de 
l’opéraƟon.

My Guichet.lu
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DIGITAL
Workshop  

„Geoportail.lu“

Laptops vor Ort! Sie können auch ihren 
eigenen mitbringen. 
Ordinateur portable sur place! Vous 
pouvez aussi amener votre propre materiel.

Mi / Me 06.05.26

18h30-20h30

Vianden, Sall Larei (Saal Besseling

20€

Die Internetseite Geoportail.lu ist eine oĸzielle Plaƪorm für geographische 
Daten und Dienstleistungen. Hier Įnden Sie InformaƟonen zu Kataster-Plänen, 

TopograĮe, Infrastruktur und zu vielen andere Daten. Auch Wanderwege, Radtouren 
und tourisƟsche AƩrakƟonen werden angezeigt. 
In diesem Workshop wird Ihnen gezeigt, wie die BenutzeroberŇäche aufgebaut ist 
und wie Sie gezielt nach InformaƟonen suchen. Erfahren Sie, wie Sie verschiedene 
Kartenansichten abrufen als topographische Darstellung oder als LuŌbild und wie Sie 
prakƟsche FunkƟonen nutzen können. 

Le site Internet Geoportail.lu est une plateforme oĸcielle dédiée aux données et 
services géographiques. Vous y trouverez des informaƟons sur les plans cadastraux, la 
topographie, les infrastructures et bien d’autres données. Les senƟers de randonnée, 
les circuits cyclistes et les aƩracƟons tourisƟques y sont également répertoriés. 

Ce cours  vous montrera comment 
l’interface uƟlisateur est structurée et 
comment rechercher des informaƟons 
de manière ciblée. Découvrez 
comment aĸcher diīérentes vues 
cartographiques sous forme de 
représentaƟon topographique ou de 
vue aérienne et comment uƟliser des 
foncƟons praƟques. 

Steve Reiīers & Ken Schroeder
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DIGITAL

In der heuƟgen digitalen Welt ist es von entscheidender Bedeutung, sich vor den 
Gefahren des Online-Betrugs, wie Phishing-Mails und Hackerangriīen zu schützen.
Erfahren Sie, wie Sie sich vor Phishing-Mails schützen, unbedenkliche Websites 
erkennen, beim online Einkaufen Gefahren minimieren, sichere Passwörter erstellen 
und Ihre Privatsphäre in sozialen Medien wahren. Ein Leiƞaden für ein gefahrloses 
Surfen im digitalen Zeitalter!

Dans le monde numérique d’aujourd’hui, il est essenƟel de se protéger contre les 
dangers de la fraude en ligne, comme les E-mails de phishing et les aƩaques de pirates.
Apprenez à vous protéger contre les courriels de phishing, à reconnaître les sites web 
inoīensifs, à minimiser les risques lors de vos achats en ligne, à créer des mots de 
passe sûrs et à préserver votre vie privée sur les médias sociaux. 

18h30-20h3009h00-11h00

Vianden, Larei Bastendorf,
Gemeindesaal

20 €

Reiīers Steve

Mi / Me 01.07.26Mi / Me 08.07.26

Sicherheit im Internet
Sécurité en ligne

VIANDEN:BASTENDROF:
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NATUR & NACHHALTIGKEIT

10h00 – 16h30 Vivien Weise

Küchenmesser, SchneidbreƩ, 2 Küchenhandtücher, Handschuhe, Vorratsdose, 
GummisƟefel/feste Schuh, Korb.
Couteau, planche à découper, 2 torchons, gants, un récipient pour nourriture, 

boƩes/chaussures robustes, panier.

Wildgemüse sind würziger, wasserärmer, eiweißreicher 
und daher nahrhaŌer als viele KulturpŇanzen. Sie haben 

sich längst neben den gezüchteten Gemüsesorten behauptet. 
Mit unserer ExperƟn werden Sie sich in diesem Tagesworkshop 
intensiv mit den Wildkräutern beschäŌigen. Unter ihrer 
fachkundigen Anleitung sammeln, kochen und genießen Sie die verschiedensten 
WildpŇanzen.

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

Lambertsweg 1, D-54617 
Sevenig (Our)

Sa 06.06.26 59 € (inkl Zutaten)

Wildkräuterküche
Cuisine aux herbes sauvages














