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OFFNUNGSZEITEN

Von Montags bis Freitags
von 9.00 bis 13.00 Uhr
HEURES D'OUVERTURES
DU BUREAU

Du lundi au vendredi

de 9h00 a 13h00 hrs

ZAHLUNG DER AKTIVITATEN
PAIEMENTS DES ACTIVITES

BGL LU21 0030 5432 5993 0000

ANMELDUNG DER AKTIVITATEN
Bitte zu allen Veranstaltungen unter
folgender Telefonnummer anmelden:
T. 2755 3660

INSCRIPTION DES ACTIVITES

Veuillez vous inscrire pour tous

les événements au numéro de
téléphone ci-apres:

T. 2755 3660
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VORWORT

Ein Kind das nicht spielt, ist kein Kind. Aber ein
Erwachsener der nicht spielt, hat fir immer das Kind
in ihm verloren und wird es furchtbar vermissen.
(Pablo Neruda 1904-1973)

Was soll dieses Zitat tber Kinder, und das in einem
Vorwort fur einen Club Senior?

Nun dafur gibt es wenigstens zwei Ursachen:

1) In diesen schwierigen Coronazeiten fehlt mir
ein wenig die kindliche Unbekimmertheit, um das
Leben besser meistern zu kédnnen. Aber bitte verste-
hen Sie mich hier nicht falsch; nicht die Unbekim-
mertheit im Umgang mit den Corona Regeln. Diese
Regeln sind absolut lebenswichtig und erméglichen
uns eine schrittweise Rickkehr in die Normalitat.
Also steht die Einhaltung der Regeln auBer Frage.
Nein unter Unbekimmertheit stelle ich mir den
teilweise naiven Umgang mit den Umstanden vor.
Ein Kind, welches vor ein Problem gestellt wird,
sucht sich eine rasche Lésung, um seinen Weg wei-
tergehen zu kénnen. Wir Erwachsenen analysieren
zuerst das Fur und Wider und erschweren uns hin
und wieder unser Leben. Durch die Corona Krise
wurde unser Leben zahflussiger und behabiger. An
uns jetzt einen Weg zurlick in die Einfachheit des
Lebens zu finden, um es wieder in vollen Zugen
genieBen zu kénnen.

2) Dieses Zitat ziert zwei von mir entwickelten
Gesellschaftsspiele. Da ich jetzt im Oktober ein wei-
teres Spiel auf den Markt bringe, wollte ich dieses
Zitat wieder unter die Menschen bringen. Spielen ist
ein sehr wichtiger Baustein im Leben des Menschen.
Durch spielen lernt der Mensch, hat er SpaB3, kann er
seine Seele baumeln lassen. Und was gibt es wichti-
geres als diese Moglichkeiten? Also hier ein kleiner
Aufruf: spielen Sie wieder mehr, wecken Sie das Kind
in sich, seien Sie wieder ein bisschen mehr unbekim-
mert. Jang HAMEN




Um die Aktivitdten durchziehen zu kénnen, miissen
folgende Regeln absolut eingehalten werden:

SICHERHEITSREGELN:

1) Bitte mit Maske zum Club Senior kommen.

2) Am Eingang die Hande desinfizieren und zlgig zu Ihrem
Platz im Saal gehen

3) Unnotiges Hin und Her vermeiden

4) Den Mindestabstand von 2 Metern bitte einhalten

5) Falls das nicht moglich sein soll, bitte Schutzmasken tragen

6) Teilnehmen darf nur, wer keine Symptome der Krankheit
Covid19 hat und keinen Kontakt mit einer infizierten Per-
son hatte

7) Die Teilnehmerzahl pro Aktivitat wird auf Maximum

8 - 10 Teilnehmer im Innern beschrankt. Aus dem Grund
mussen Sie sich fur jede Aktivitat telefonisch anmelden.
Nur wenn Sie von uns eine Bestatigung bekommen, kénnen
Sie an der Aktivitat teilnehmen.

8) Falls Sie wahrend der Aktivitdt etwas trinken mochten,
muUssen Sie lhre Flasche und eventuell Glas selbst mit-
bringen.

9) In dieser Ubergangszeit wird kein Gemeinschaftsmaterial
genutzt.

10)  Wahrend dieser Zeit verzichten wir auf einen Transport im
Minibus.

11)  Wer sich nicht an die Vorschriften halt, wird vom Besuch des
Club Seniors ausgeschlossen.

Da die Bestimmungen des Familienministeriums in Bezug auf die
Pandemie von Tag zu Tag andern kénnen, werden Sie vor einer
jeweiligen Aktivitat informiert, falls Anderungen den Ablauf der
Aktivitat beeinflussen wirden.




Rezept: ,Graffe Pati’

o Auch in unserer normalen Broschire finden Sie ab jetzt
ein Rezept zum Nachkochen. Dieses Mal haben wir uns fur ein
Rezept zur Herstellung von ,Graffe Pati’ entschieden.

ZUTATEN:

500 gr. Schweinefleisch
300 gr magerer Speck
300 gr fetter Speck
300 gr Schweineleber

2 Eier

3 Zwiebeln

4 Petersiliestengel

1-2 Brotscheiben

1 Glas trockenen
WeiBwein

Lorbeerblatter
Salz und Pfeffer

Das Schweinefleisch und die zwei Sorten Speck in Streifen schnei-
den. Das gesamte Fleisch sowie die Zwiebeln, Petersilie und zum
Schluss die Brotscheiben durch den Wolf geben. AnschlieBend die
Eier und den WeiBwein zu der Masse geben und alles gut ver-
mengen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Die Masse in feuerfeste Schusseln verteilen und mit einem
Lorbeerblatt verzieren. Den ,Pati’ wahrend einer Stunde bei
160 Grad im vorgeheiztem Ofen auf mittlerer Hohe backen.
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Aufgepicktes

. Jetzt in der Herbstzeit geht es wieder darum, Vorrate fur
den Winter haltbar zu machen. Naturlich bekommen wir in den
Geschaften das ganze Jahr Uber alles Mégliche zu kaufen. Da wir
aber jetzt Anfang Herbst Uber groBe Mengen Obst und Gemuse
aus dem Garten verflgen, gilt es diese auf verschiedene Art und
Weise zu konservieren.

Ob wir es jetzt mit Einfrieren, Einkochen oder Einlegen versuchen,
all diese Methoden bescheren uns Obst oder GemUse lber den
Winter. Da wir unser eigenes Obst oder GemUse verwerten, wissen
wir, dass keine Pestizide oder sonstige chemischen Mittelchen
verwendet wurden.

Also zurlick zur Natur und mit ein wenig Arbeit gute, gesunde
Lebensmittel erhalten.

Feiertage:

o Am 31. Oktober feiert die Welt Halloween von All
Hallows’ Eve, der Abend vor Allerheiligen. Dieses Brauchtum
war ursprunglich vor allem im katholischen Irland verbreitet. Die
irischen Einwanderer in den USA pflegten ihre Brauche in Erin-
nerung an die Heimat und bauten sie aus.

Seit den 1990ziger Jahren schwappte dieser Brauch immer 6fters
aus Amerika auf den européischen Kontinent Uber. Kurbisse,
Spinnen und Kinder oder Erwachsene, die sich an diesem Tag
verkleiden, sieht man auch hierzulande immer 6fters.

o Am 6. Dezember feiern wir St. Nikolaus. Nikolaus von
Myra ist einer der bekanntesten Heiligen der Kirche. Sein Gedenk-
tag, der 6. Dezember, wird im gesamten Christentum begangen
und ist mit zahlreichen Brauchen verbunden. In Grevenmacher
kommt der hl Nikolaus im Boot Uber die Mosel, in Wiltz Uber-
nahm nach dem Krieg ein Soldat die Rolle und kam mit einem
Jeep. Besonders die Kinder stehen bei diesem Fest im Mittelpunkt
und kénnen sich Uber Geschenke und SuBigkeiten erfreuen.

o Am 25. Dezember feiern wir Weihnachten. Auch
dieses Fest veranderte sich tber die Jahre und viele verschiedene
Attribute wurden hinzugefugt: der Weihnachtsbaum, Lametta,
Weihnachtskugeln, Geschenke usw. Leider wurde aus einem be-
sinnlichen Familienfest sehr rasch ein lukratives, kommerzielles
Happening.
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KULTUR, KONZERTE, SCHAUSPIEL

Nationalbibliothéik

. Wir haben endlich eine neue Nationalbibliothek. Raus aus
dem alten, verwinkelten Gebaude neben der Kathedrale um in ein
groBes, helles und den neuesten Standards entsprechendem Ge-
baude auf Kirchberg einzuziehen.

Wir fahren mit dem Bus 118 bis zur ,Gare routiére Luxexpo' und
nehmen dann die Tram bis zur Nationalbibliothek. Wir haben hier
eine FUhrung in luxemburgischer Sprache bestellt, die es uns er-
maglicht einen fundierten Einblick in das Geschehen in der neuen
Nationalbibliothek zu erhalten.

Die Zahl der Teilnehmer ist auf 12 Personen begrenzt.
Visite de la bibliotheque nationale en langue luxem-

bourgeoise. Avec le bus 118 nous nous rendons a la gare routiére
Luxexpo et puis nous prenons le tram pour la bibliothéque.

Mittwoch 04.11.2020
Gare Wasserbillig | Bus 118

wird bei der Anmeldung mitgeteilt

M @ ©

12.-

B} Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden

T. 2755 3660



SPRACHE, SPRACHKURSE

Sprachencafé 2020 |

(es geht weiter!)

J Die Beratende Kommission fir Integration organisiert
in Zusammenarbeit mit dem Club Senior Muselheem und der
Musel-Sauer Mediathek das ,Café des Langues 2020” in franzo-
sischer und luxemburgischer Sprache. Jede andere Sprache ist
willkommen. Die Férderung des Austauschs, die Annaherung der
Menschen an eine gemeinsame Sprache und die Verbesserung
ihrer Praxis sind die Hauptziele dieser Initiative. Erwachsene aller
Nationalitaten sind die Zielgruppe. Ein Thema fur Diskussionen
wird zu Beginn eines jeden Abends vorgeschlagen.

La Commission Consultative d’Intégration en collabo-
ration avec le Club Senior Muselheem et la Médiathéque Musel-
Sauer organise le Café des Langues 2020 en francais et en luxem-
bourgeois. Toute autre langue est la bienvenue.

Promouvoir les échanges, se réunir autour d’une langue commune
et en améliorer la pratique constituent les principaux objectifs de
cette initiative.

Mittwoch 28.10.2020
9 Muselheem | Saal im 1. Stock
19.00 Uhr

Fur weitere Informationen kontaktieren Sie bitte
den Club Senior Muselheem unter 2755 3660.

Pour tout renseignement supplémentaire,
veuillez-vous adresser au Club Senior Muselheem

au numéro 2755 -3660.

B} Eine Registrierung ist nicht erforderlich.

(
‘




SPORT, BEWEGUNG, ENTSPANNUNG

Grevenmacher Rundgang Teil 2

o Nach unserem ersten Rundgang durch Grevenmacher
im letzten Jahr, widmen wir uns dieses Mal dem Sagen- und Le-
gendenpfad und der neuen Anlegestelle der Marie-Astrid. Mo-
nique Hermes wird uns wieder mit fundiertem Wissen diesen Teil
von Grevenmacher naherbringen. Tauchen Sie mit uns ein in eine
Welt der Sagen und Legenden und entdecken Sie einen Teil von
Grevenmacher, wie sie ihn noch nie gesehen haben.

Randonnée a Grevenmacher avec comme thémes: les
légendes des alentours et le nouveau quai Marie-Astrid. Mo-

nique Hermes nous fera le plaisir de nous donner toutes les
informations sur cette partie de notre métropole mosellane.

Dienstag 06.10.2020
Grevenmacher Quai Marie-Astrid

14.30 Uhr

O © F

gratis

B} Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden

T. 2755 3660



SPORT, BEWEGUNG, ENTSPANNUNG |6

Wanderungen von Bahnhof zu Bahnhof

° Einmal im Monat wandern wir zusammen. Damit Sie
einschatzen kénnen, ob die Strecke fur Sie geeignet ist, haben wir
die jeweiligen Schwierigkeitsgrade dazu geschrieben.

Schwierigkeitsgrad: leicht = fur jeden geeignet 0
Schwierigkeitsgrad: mittel = gut zu FuB 00 e
Schwierigkeitsgrad: schwer = fur Wanderprofis 000 6

Gesond iessen

AnschlieBend starken wir uns in geselliger Runde.

Wanderung Luxemburg — Sandweiler/Contern (9.9 km)
Schwierigkeitsgrad: 0

Montag 26.10.2020

wird bei der Anmeldung mitgeteilt

<

Wanderung Manternach — Wasserbillig ( 9.8 km)
Schwierigkeitsgrad: 0

Montag: 16.11.2020

9 wird bei der Anmeldung mitgeteilt

Suppenwanderung ( ca. 7,5 km)
Schwierigkeitsgrad: 0

Montag 14.12.2020

<

Muselheem (5 10.00 Uhr

&] Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden

T. 2755 3660
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GESELLIGKEIT

Wien huet et gesot?

Ein neues Gesellschaftsspiel von Jang Hamen

o Sicher haben Sie schon viele Zitate gelesen und waren
erstaunt als Sie den Namen des Autors gelesen haben. Mir ging es
genauso. Und aus diesem Staunen heraus entwickelte sich lang-
sam die Idee ein neues Gesellschaftsspiel zu verwirklichen.

In diesem Spiel mussen Sie die Namen der Autoren von 52 Zitaten
erraten. Hilfestellungen bekommen Sie durch die Beantwortung
von 600 Fragen aus folgenden sechs Wissensgebieten:

Kultur, Geografie, Essen/Trinken, Flora/Fauna, Verschiedenes und
Sport.

Jang Hamen wird sein neues Gesellschaftsspiel vorstellen und eine
Spielrunde mit lhnen veranstalten. Sie werden an diesem Nachmit-
tag die Gelegenheit haben, als erste dieses neue Spiel zu testen.

=5 Dienstag 03.11.2020
' Muselheem

(O 1430 Uhr

€ gratis

&J Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden

T. 2755 3660
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KREATIVES
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@ GESELLIGKEIT

CONVIVIALITE
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AUSFLUGE, REISEN,

SHOPPING
EXCURSION, VOYAGES,
SHOPPING

OKTOBER

DONNERSTAG 01.10.20

6 10.00 Uhr
Yoga fiur den Ricken

(Beginn)

6 14.00 Uhr
Wir bleiben in Bewegung

FREITAG 02.10.20
@ 14.00 Uhr
Strick- und Hakeltreff
(Beginn)
MONTAG 05.10.20
17.00 Uhr
< sprachkurs: Englisch
(Beginn)
DIENSTAG 06.10.20

10.00 Uhr
<& Sprachkurs: Italienisch

(Beginn)

6 14.30 Uhr
Grevenmacher Rundgang

Teil 2

6 18.00 Uhr
Yoga fur Fortgeschrittene
(Beginn)

MITTWOCH 07.10.20

14.00 Uhr
Schreibatelier

15.30 Uhr
Sanfte Gymnastik (Beginn)

DONNERSTAG 08.10.20

17.00 Uhr
Geflihrte Meditation

FREITAG 09.10.20

17.00 Uhr
Progressive Muskel-
entspannung

MONTAG 12.10.20

14.00 Uhr
Poterdésch

17.00 Uhr

< Sprachkurs: Franzésisch

(Beginn)

DIENSTAG 13.10.20

10.00 Uhr
Brotatelier

MITTWOCH 14.10.20

12.00 Uhr
Mittagstisch: Pizzeria
Ai Fratelli, Grevenmacher

DONNERSTAG 15.10.20

Q

14.00 Uhr
Mandala malen

MITTWOCH 21.10.20

17.00 Uhr
Mantra Singen



>
/ ANMELDEBOGEN
FICHE D'INSCRIPTION

Liebe Besucher des Club Senior,

mit dem folgenden Anmeldebogen kénnen Sie sich gerne verbind-
lich anmelden.

Bitte trennen Sie den Bogen aus lhrem Heft und geben oder
schicken Sie ihn an uns zurtck.

VERMERKEN SIE HIER IHRE ADRESSE:

Name:

Adresse:

PLZ / Ort:

Telefon:

Geburtsdatum:

Im Fall, dass die Veranstaltung bereits ausgebucht ist, melden wir
uns auf jeden Fall bei lhnen.

Ich habe die Bestimmungen des internen Reglements vom
CS Muselheem gelesen und angenommen.

Die erhobenen Daten werden vertraulich behandelt. Weitere
Informationen zur Datenverarbeitung finden Sie auf unserer
Internetseite: https:/www.help.lu/.

Unterschrift:

Vielen Dank!
Ihr Club Senior Muselheem

/'  Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden
Veuillez vous inscrire pour tous les événements
T. 2755 3660




\J
&  ANMELDEBOGEN
FICHE D’'INSCRIPTION

DATUM TAG VERANSTALTUNG ANZAHL

01.10 DO Yoga fur den Rucken (Beginn)

01.10. DO Wir bleiben in Bewegung (Spazieren)

02.10. FR Strick- und Hakeltreff (Beginn)

05.10. Mo Sprachkurs: Englisch (Beginn)

06.10. DI Sprachkurs: Italienisch (Beginn)

06.10. DI Grevenmacher Rundgang Teil 2

06.10. DI Yoga fur Fortgeschrittene (Beginn)

07.10. Mi Schreibatelier

07.10. Mi Sanfte Gymnastik (Beginn)

08.10. DO Gefuhrte Meditation

09.10. FR Progressive Muskelentspannung

12.10. Mo Poterdésch

12.10. MO Sprachkurs: Franzosisch (Beginn)

13.10. DI Brotatelier

14.10. Mi Mittagstisch: Pizzeria Ai Fratelli,
Grevenmacher

15.10. DO Mandala malen

21.10. ]| Mantra Singen

26.10. Mo Wanderung Luxemburg-Sandweiler

27.10. DI Filmnachmittag

28.10. Mi Café des langues

03.11. DI Spielvorstellung: Wien huet et gesot?

04.11. Mi Nationalbibliothek

05.11. DO Wir bleiben in Bewegung (Spazieren)

09.11. Mo Poterdésch

11.11. Mi Mittagstisch: Restaurant Mandarin,
Machtum

12.11. DO Nackentbungen

16.11. Mo Wanderung Manternach-Wasserbillig

19.11. DO Mandala malen

23.11. Mo Schreibatelier

24.11. DI Filmnachmittag

25.11. ]| Mantra Singen

B} Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden
Veuillez vous inscrire pour tous les événements
18 T. 2755 3660




\J
¢  ANMELDEBOGEN
FICHE D'INSCRIPTION

DATUM TAG VERANSTALTUNG ANZAHL
01.12. DI Spielenachmittag
03.12. DO Wir bleiben in Bewegung (Spazieren)
07.12. Mo Poterdésch
09.12. Ml Mantra Singen
10.12. DO NackenlUbungen
14.12. MO Suppenwanderung
15.12. DI Brotatelier
16.12. Ml Mittagstisch:
Restaurant Kinnen, Wasserbillig

17.12. DO Mandala malen
18.12. FR Adventskaffee
29.12. DI Zwischen den Feiertagen
B} Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden

Veuillez vous inscrire pour tous les événements

T. 2755 3660 19



IN EIGENER SACHE

Um einen reibungslosen Ablauf unserer Veranstaltungen weiter-
hin garantieren zu kénnen, ist es wichtig, verbindliche Regeln fest-
zulegen.

e |hre Anmeldungen sind dann verbindlich, wenn Sie sich per
Telefon, personlich im BUro, schriftlich oder per Mail anmelden.

e Anmeldungen ,zwischen Tiir und Angel” werden nicht
entgegen genommen.

e Sie nehmen auf eigene Verantwortung an den Aktivitaten teil.

e Bei Ausfligen warten wir maximal 10 Minuten Uber die verein-
barte Zeit hinaus.

* \Wenn Sie an einer Aktivitat teilnehmen wollen, fur die Sie nicht
angemeldet sind, garantieren wir nicht, dass Sie teilnehmen
kénnen.

e Bei Veranstaltungskosten erstellen wir lhnen eine Rechnung.

e Theaterkarten und Eintrittskarten kénnen normalerweise nicht
zurtickgegeben werden. Wir versuchen in diesem Fall mit Ihnen
zusammen eine Ersatzperson zu finden oder das Ticket an der
Abendkasse zu verkaufen. Eine Gewahr dafur Ubernehmen
wir nicht.

e Bei Kursen und mehrteiligen Veranstaltungen ist jeweils der
ganze Teilnehmerbetrag zu bezahlen, auch wenn Sie aus per-
sonlichen Griunden (Krankheit, Urlaub u. a.) nicht an allen
Seancen teilnehmen kénnen.

e Wir behalten uns das Recht vor, Veranstaltungen aus folgen-
den Ursachen abzusagen oder zu verschieben: die Mindest-
teilnehmerzahl wurde nicht erreicht, Krankheit von Referent
oder Personal, widrige Umstande (Wetterbedingungen usw.)

e Bei Absagen durch den Club Senior wird der Teilnehmerbeitrag
anteilig zurtickbezahlt.

Wir hoffen auf lhr Verstandnis.




MONTAG 26.10.20

Wanderung
Luxemburg-Sandweiler

DIENSTAG 27.10.20

@ 14.30 Uhr
Filmnachmittag

MITTWOCH 28.10.20

@ 19.00 Uhr
[
< Café des langues

DIENSTAG 03.11.20
@ 14.30 Uhr
Spielvorstellung:
Wien huet et gesot?

MITTWOCH 04.11.20
Nationalbibliothek

DONNERSTAG 05.11.20
6 14.00 Uhr
Wir bleiben in Bewegung
(Spazieren)
MONTAG 09.11.20
@ 14.00 Uhr
Poterdésch
MITTWOCH 11.11.20
@ 12.00 Uhr
Mittagstisch: Restaurant
Mandarin, Machtum
DONNERSTAG 12.11.20
6 14.00 Uhr
Nackentbungen
MONTAG 16.11.20

Wanderung Manternach-
Wasserbillig

DONNERSTAG 19.11.20

9 14.00 Uhr
Mandala malen

MONTAG 23.11.20
14.00 Uhr
Schreibatelier
DIENSTAG 24.11.20

14.30 Uhr
Filmnachmittag

MITTWOCH 25.11.20

17.00 Uhr
Mantra Singen



DEZEMBER

DIENSTAG 01.12.20

14.30 Uhr
Spielenachmittag

DONNERSTAG 03.12.20

14.00 Uhr

Wir bleiben in Bewegung

(Spazieren)
MONTAG 07.12.20

14.00 Uhr
Poterdésch

MITTWOCH 09.12.20

17.00 Uhr
Mantra Singen

DONNERSTAG 10.12.20

14.00 Uhr
Nackentbungen

MONTAG 14.12.20

10.00 Uhr
Suppenwanderung

DIENSTAG 15.12.20

10.00 Uhr
Brotatelier

MITTWOCH 16.12.20
12.00 Uhr
Mittagstisch:
Restaurant Kinnen,
Wasserbillig

DONNERSTAG 17.12.20

9 14.00 Uhr
Mandala malen

FREITAG 18.12.20

14.30 Uhr
Adventskaffee

DIENSTAG 29.12.20

14.30 Uhr
Zwischen den Feiertagen

BEWAHREN SIE DIESEN
KALENDER AUF, UM
ALLE AKTIVITATEN,
SEHENSWURDIGKEITEN
UND AUSFLUGE IHRES
SENIORENCLUBS

IM HANDUMDREHEN
WIEDERZUFINDEN.

CONSERVEZ CE
CALENDRIER POUR
RETROUVER EN UN CLIN
D'OEIL TOUTES LES
ACTIVITES, LES VISITES
ET LES EXCURSIONS

DE VOTRE CLUB SENIOR.

O

OFFNUNGSZEITEN

Von Montags bis Freitags
von 9.00 bis 13.00 Uhr
HEURES D'OUVERTURES
DU BUREAU

Du lundi au vendredi
de 9h00 a 13h00 hrs

€

ZAHLUNG DER AKTIVITATEN
PAIEMENTS DES ACTIVITES

BGL LU21 0030 5432 5993 0000
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SPRACHE, SPRACHKURSE mu
¢-
Sprachkurse

o Sie sind auf der Suche nach einem Sprachkurs?

Bei uns im Club Senior Muselheem haben Sie die Méglichkeit
die Sprachen: Englisch, Franzésisch, oder Italienisch zu erlernen,
bzw. zu verbessern. Mit einem Sprachkurs kommen Sie weiter und
kénnen in vielen Landern der Erde mit Menschen aus anderen Kul-
turen kommunizieren. Ganz nebenbei wird das Selbstvertrauen
gestarkt und das Gehirn mit dem Erlernen von Fremdsprachen
trainiert. Sprechen und sich unterhalten steht bei unseren Sprach-
kursen im Vordergrund.

Des cours de langues pour apprendre une nouvelle
langue ou pour la perfectionner.

Englisch
Konversationstreff, 14- tagig
Beginn: Montag 05.10.2020

Muselheem @ 17.00 Uhr

A -

Franzoésisch
Konversationstreff, 14- tagig

f'=5  Beginn: Montag 12.10.2020
9 Muselheem @ 17.00 Uhr
Italienisch

Dienstag 06.10.2020

Muselheem (5 10.00 Uhr

M ©

80.-/ 10 Seancen

E} Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden

T. 2755 3660




SPORT, BEWEGUNG, ENTSPANNUNG

¢

Yoga

o Koyoga ist ein dynamischer Yogastil, der flieBende Bewe-
gungen und eine tiefe und bewusste Atmung miteinander ver-
bindet. Bewegung und Atmung bilden eine Einheit welche die
Gedanken und die Emotionen zur Ruhe kommen lassen.

Koyoga starkt uns auf korperlicher, mentaler und emotionaler Ebe-
ne und erleichtert es uns gleichzeitig in stressigen Zeiten mehr Ruhe
und Entspannung in unseren Alltag zu bringen.

In den Yogastunden erleben Sie eine Mischung aus:
Dynamik und Ruhe

Stabilitat und Leichtigkeit

Aktivierung und Entspannung

Konzentration und Stille.

Gedacht ist dieser Kurs fur alle die sich gerne bewegen, mit dem
N Ziel, die innere und duBere Haltung zu starken, so dass Sie mit einer
6 groéBeren Prasens und Freude den Herausforderungen des Lebens
Gesond iessen .
Meéibeweegen Degegnen kdnnen.

Yoga fur Fortgeschrittene
=5 Dienstag 06.10. - 15.12.2020

9  Muselheem | groBer Saal (5 18.00 - 19.30 Uhr

()

150.-/10 Seancen

Yoga fur den Rucken
Donnerstag 01.10.-17.12.2020

Muselheem | groBer Saal (5 10.00-11.30 Uhr

M ©

165.-/11 Seancen

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden

N

T. 2755 3660
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° Wir treffen uns jeden ersten Donnerstag im Monat zum
gemeinsamen Spazierengehen (1-1,5 Std) an der Mosel / Sauer und
Umgebung. Treffpunkt ist am Muselheem. Von dort aus werden wir

SPORT, BEWEGUNG, ENTSPANNUNG

Wir bleiben in Bewegung

entweder zu FuB gehen oder mit dem Minibus zum vorgesehenen e
Startpunkt fahren. Scheuen Sie sich nicht, den ersten Schritt zu tun 6 )
und gehen Sie einfach mit. e oo

{23 Donnerstag 01.10., 05.11., 03.12.2020

9 Muselheem (5 14.00 Uhr

Progressive Muskelentspannung

o Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

In der Gruppe lasst es sich einfach besser entspannen. In diesem
Kurs lernen Sie diese wertvolle Entspannungstechnik kennen.
Durch gezieltes und bewusstes Anspannen und Lockern der
Muskelgruppen werden Sie sich koérperlich und seelisch ent-
spannen. Diese Technik wird mit achtsamen Atemubungen beglei-
tet. Mitzubringen: Decke, warme Strimpfe, kleines Kissen.

{23 Freitag 09., 16., 23., 30.10.2020
9  Muselheem | saal (® 17.00 - 18.00Uhr

20,-/4 Seancen

B} Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden

T. 2755 3660
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SPORT, BEWEGUNG, ENTSPANNUNG

GefUhrte Meditation

o Meditieren ist einfach und besonders in einer Gruppe me-
ditiert es sich leichter.

Bei einer gefuhrten Meditation bekommen Sie alles erklart, was
Sie wissen missen. Durch die Stimme des Ubungsleiters fallt es
Ihnen leichter mit ihrer Aufmerksamkeit von auBen nach innen
zu gehen.

2  Donnerstag 08.10.2020

?  Muselheem (D 17.00-17.45 Uhr
€ 3-

Entspannte Nacken- und Atemibungen

Sie leiden haufig an Nackenverspannungen und Kopfschmerzen?
o In diesem Kurs werden Sie verschiedene Ubungen kennen-
lernen, die Nacken und Schulter lockern und somit den gesamten
Korper harmonisieren. Mit entspanntem und bewusstem Atmen
werden diese Ubungen unterstiitzt. Kommen Sie und erleben Sie
wie angenehm es ist in einer Gruppe gemeinsam zu entspannen.

Si vous avez souvent des douleurs au niveau de votre
nuque, nous vous proposons des exercices relaxants.

= 12.11.,10.12.2020

9 Muselheem | Saal (O 14.00 - 14.45 Uhr

€ 6

&" Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden

T. 2755 3660



GESELLIGKEIT ‘l

J Einmal im Monat gehen wir ganz ungezwungen zusam-
men essen. Gemeinsam schmeckt es einfach besser und man hat

mehr Unterhaltung.
Une fois par mois on se fait plaisir lors d’un repas har-
monieux car ensemble on mange mieux.

Mittagstisch |

Pizzeria Ai Fratelli | Grevenmacher
Mittwoch 14.10.2020

Restaurant Mandarin | Machtum
Hier werden wir eine gute ,Friture de la Moselle’ genief3en
Mittwoch 11.11.2020

Restaurant Kinnen | Wasserbillig
Mittwoch 16.12.2020

9  Restaurant (©  jeweils um 12:00 Uhr
&] Eine Anmeldung ist unbedingt nétig!

Filmnachmittage

. Herbstzeit ist die Zeit, wo man behaglich zu Hause beim
warmenden Ofen bleibt. Oder man kommt in den Club Senior
Muselheem und schaut zusammen mit anderen Filmfreunden
einen amusanten Film.

Zu sehen ist am 27. Oktober: ,D'Sandauer’ ein Luxemburger Film
von 1993 mit Nicole Max und Conny Scheel.
%% Dienstag 27.10.2020 & Dienstag 24.11.2020

Muselheem (5 14.30 Uhr

o ©

gratis

N

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden

T. 2755 3660




SPORT, BEWEGUNG, ENTSPANNUNG

¢

Sanfte Gymnastik

Beweglich und fit, Sicherheit fur deinen Schritt

° Der Focus dieser , Turnstunde” liegt auf der Erhaltung der
N personlichen Mobilitat, der Forderung, der Beweglichkeit durch
einfache bis komplexere Ubungen.
Gesond iessen . .
“Wéibeweegen 7 Seancen / immer mittwochs

5  Ab Mittwoch 07.10.2020

Muselheem

richtet sich nach Teilnehmerzahl

9
(®  15.30 Uhr
€

Mantra singen

o Was ist Mantra Singen? Mantras sind Worte der Kraft,
Worte der Energie, die helfen zur Ruhe zu kommen.

Mantras kann man zum einen in der Meditation verwenden und
Mantras kann man andererseits singen. Im Allgemeinen kénnte
man sagen, der Mensch ist ein singendes Wesen. Man weiB3, dass
die Menschen in Kulturen, wo gesungen wird, zufriedener sind,
weniger aggressiv und besser miteinander umgehen kénnen.
Wir singen Mantras, Lieder der Erde, der Heilung und des Friedens
in verschiedenen Sprachen. Notenkenntnisse sind nicht erfordert
und ein falscher Ton ist kein Grund zur Sorge. Allein die Freude am
gemeinsamen Singen ist wichtig.

=5 Mittwoch 21.10., 25.11., 09.12.2020

9 Muselheem | Saal (5 17.00 Uhr
€  5.-/pro Séance

B} Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden

T. 2755 3660
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. Einfach zusammenkommen, in gemutlicher Runde sich
unterhalten bei Kaffee und Kuchen und alte Bekannte treffen.
Das ist der Poterdésch im Muselheem. Wer nicht gerne alleine
kommt, bringt einfach eine Freundin, seine Nachbarin oder seinen
Nachbarn mit. Als Gesprachsthema nehmen wir jeweils Aktuelles
aus Politik, Gesundheit und Allgemeines.

GESELLIGKEIT

Poterdésch

lv_'; 12.10., 09.11., 07.12.2020
9 Muselheem
(5 14.00 Uhr

£  3.- fur Kaffee und Kuchen

Spielenachmittag

o Jetzt in der herbstlichen Zeit werden wieder die Gesell-
schaftsspiele ausgepackt und in geselliger Runde gespielt. Jang
Hamen, der selbst viele Gesellschaftsspiele entwickelt hat, wird
Ihnen ein musikalisches Gesellschaftsspiel vorstellen und so
werden Sie eine gesellige Stunde mit SpaB und Spannung ver-
bringen.

Venez découvrir un jeu de société sur le theme de la
musique.

%2 Dienstag 01.12.2020
9 Muselheem (5 1430 Uhr

€ gratis

&] Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden

T. 2755 3660
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KREATIVES

Strick- und Hakeltreff

. Dieses Angebot richtet sich an alle, die Lust auf Hakeln
oder Stricken haben. In gemutlicher Atmosphare bei Kaffee und
Kuchen sitzen wir zusammen, um neue Techniken zu erfahren
oder um sich einfach nur auszutauschen. Wir treffen uns immer
freitags!

%  Freitag 2.10.2020
9 Muselheem | Saal (5 14.00 Uhr

€  3.- fur Kaffee und Kuchen

Schreibatelier

° Wie oft hért man: ,Ich habe so viel erlebt, dartiber kénnte
ich ein Buch schreiben.” Warum tun Sie es nicht?

In diesem Atelier wird lhnen die Angst vor dem leeren Blatt ge-
nommen. Tauchen Sie mit uns ein in die interessante Welt der
Autoren und verwirklichen Sie einen lhrer Trdume. Zu Beginn der
Aktivitat wird festgelegt, welches Thema in dieser Stunde be-
arbeitet wird. Dann haben Sie die Mdglichkeit allein oder in einer
kleinen Gruppe Ihre Gedanken aufs Blatt zu bringen.

%  Mittwoch 7.10.2020 & Montag 23.11.2020

9  Muselheem (5  14.30 Uhr

€ gratis

B} Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden

T. 2755 3660



KREATIVES ‘ 9
CREATIVITE ‘

Mit Mandalas durch den Herbst

o Mandala heiBt Kreis. Jeder Kreis hat eine Mitte um die
sich alles dreht. Durch das sich einlassen, auf sich einwirken lassen,
kommt jeder in seine eigene Entspannung, findet jeder seine
eigene Ruhe. Mandalas ausmalen bedeutet, sich einer Sache
mit voller Aufmerksamkeit zu widmen.

Wir haben fur Sie wunderschéne und anspruchsvolle Mandala
Vorlagen ausgewahlt.

=5 Donnerstag 15.10., 19.11., 17.12.2020

9 Muselheem | Saal (5 14.00 Uhr

€  3-

BJ Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden
Veuillez vous inscrire pour tous les événements
T. 2755 3660
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GESELLIGKEIT

Adventskaffee

° Ein adventlicher Nachmittag mit Kaffee, Kuchen und Ge-
sang erwartet Sie bei unserem Adventskaffee. Stimmen Sie sich
mit uns ein auf ein besinnliches Weihnachtsfest, das dieses Jahr
sicherlich bedingt durch die Corona-Pandemie anders ausfallen
wird als gewohnt.

Uber Kuchenspenden wiirden wir uns sehr freuen.

Un aprés-midi avec café, gateaux et chant vous attend
lors de notre café de I’'avent.

2  Freitag 18.12.2020
¥  Muselheem (5 14.30 Uhr

€  gratis

Zwischen den Feiertagen

Filmnachmittag mit Café gourmand

o Zwischen den Feiertagen kommt hin und wieder Lange-
weile auf. Der Besuch ist wieder fort, man fuhlt sich allein. Das
muss nicht so sein! Ein romantischer Film, kleine Kostlichkeiten
zum Kaffee und schon ist der Tag gerettet.

%%  Dienstag 29.12.2020

v Muselheem (5 14.30 Uhr

2 5e

L’] Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden

T. 2755 3660



VORTRAG, WORKSHOP
CONFERENCE, ATELIER ‘

Brotatelier

° Wer Lust hat, sein Brot selbst zu backen und somit
entscheiden méchte, was alles reinkommt, hat hier die Gelegen-
heit in einer kleinen Gruppe von 4 Personen die Technik der Brot-
herstellung zu erlernen.

Mit Tipps und Tricks gelingt lhnen lhr Brot garantiert!

o Cuire son pain soi-méme avec de bons ingrédients; quel
plaisir!

%2 Falls erlaubt: Dienstag 13.10.2020 & Dienstag 15.12.2020

<

6, rue de la moselle (5 10.00 - 12.00 Uhr
Oberdonven

€ 5. (Kurs, Brot)

&; Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden
Veuillez vous inscrire pour tous les événements
T. 2755 3660




FOTOGALERIE
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a ne fait que
commencer!

CLUBS SENIOR

Trop jeune? Plus assez? Qui a dit qu'il y avait un age limite pour profiter,

pour échanger, pour apprendre? Help a 6 Clubs Senior et vous propose

tout un programme d'activités. Un moment de partage, de nouvelles ren-

contres et beaucoup d'enthousiasme, pour que vous profitiez de chaque e p
instant. Tout simplement! ® www.help.lu AllDag ass e gudden Dag



