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Carmen Bragard
Sekretariat

Annick Simonet
Animation

NEUES vom Club Atertdall

Mit groBem Bedauern hat uns die
Nachricht des plétzlichen Todes
von Camille Gira ereilt. Es liegt
uns am Herzen dir, Camille, fUr
deinen unermudlichen Einsatz fur
unsere Region zu danken. Nicht
zuletzt weil u. a. dank Dir unser
Club Atertdall ins Leben gerufen
wurde. Vielen Dank dafir!!

*kk

An alle unsere kreativen Kunden, und die, die es noch
werden wollen: unser Zeichen - /Pastellkurs sowie der
Acryl-/Aguarellkurs machen eine Sommerpause. Im
Herbstprogramm sind sie wieder dabeil!

An dieser Stelle méchte ich Sie auf eine nationale
Zusammenarbeit der 6 Clubs Senior hinweisen,
die dem Hilfs- und Pflegedienst HELP angehdren.
Gemeinsam organisieren wir im Rahmen der
20 Jahr-Feier HELP, eine attraktive Wanderung
rundum Echternach. Lassen Sie sich dieses
Zusammentreffens nicht entgehen. Weitere Details
hier im Programmbheft.

Wir winschen Ihnen eine angenehme Sommerzeit!

Animation

6 Club Atertdall

NICHT VERGESSEN:

Wir sind fur jede lhrer Anregungen offen und
bemUhen uns lhren Wunschen so schnell wie
maglich nachzukommen.

Weiterhin stehen wir |hnen zur Verfigung bei
eventuellen Fragen (Sie brauchen eine Auskunft,
Sie suchen eine professionelle Beratung usw.).




Chantal Back
Chargée de Direction

Carmen Bragard
Secrétariat

Annick Simonet
Animation

L’ACTUALITE au Club Atertdall

C’est avec une profonde tristesse
qQue nous avons recu la nouvelle
du déces subit de Camille Gira. I/
nous tient a coeur de te remercier,
Camille, pour ton mérite pour
notre région. C’est notamment
entre autres grace a toi que notre
Club Atertdall a ouvert ses portes
il y a 6 ans. Merci beaucoup !!!

* A K

Avis a nos clients créatifs — nos cours de dessin/
pastel et d’acrylique/aquarelle font une petite
pause d’été. Les cours reprendront au mois
d’octobre pour notre programme d’automne.

A cet endroit nous aimerions attirer votre attention &
ceci: A l'occasion du 20° anniversaire du réseau aide
et soins de HELF, nous organisons, en collaboration
avec les 5 autres Clubs Seniors du réseau, une
ballade attractive. Ne ratez pas cette rencontre
extraordinaire, vous en trouverez les détails dans
cette brochure.

Nous vous souhaitons un bel été.

Animation

NE PAS OUBLIER :

Nous sommes toujours ouverts a toute suggestion
de votre part.

En méme temps, nous sommes a votre disposition
en cas de difficultés éventuelles (vous cherchez
un renseignement ou vous avez besoin d'un
conseil professionnel etc.)
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INTERNE REGELUNGEN

1. Wir méchten Sie bitten, sich fur jede Aktivitat immer von Montags -
Freitags von 09.00-12.00 Uhr anzumelden.

2. Bei Abwesenheit ohne vorherige Abmeldung oder Kursabbruch
werden die gesamten Geblhren berechnet.

3. Eine Aktivitdtkann abgesagtwerden, wenn die Mindestteilnehmerzahl
nicht erfullt wurde sowie bei Erkrankung des Kursleiters. Die
diesbezuglich anfallenden Kosten werden Ihnen nicht berechnet.

4. Bei Aktivitaten mit korperlicher Anstrengung sollten Sie vorher mit
Ihrem Arzt abklaren, ob diese Aktivitat fir Sie geeignet ist. Bei
gesundheitlichen Problemen sollten Sie den/die LeiterIn der Aktivitat
daruber informieren.

5. Sie kdnnen jederzeit von Ihrer Anmeldung einer Aktivitat zurlcktreten.
Entstehen bei dieser Abmeldung allerdings Unkosten fur den Club
Atertdall, sehen wir uns leider gezwungen Ihnen diese in Rechnung
zu stellen.

6. Falls Sie nicht winschen, wahrend unseren Aktivitaten fotografiert zu
werden, im Wissen dass diese Fotos eventuell veroffentlicht werden,
bitten wir Sie, uns dies schriftlich mitzuteilen.

Achtung: Diese internen Regelungen gelten nur fur die Aktivitaten
vom Club Atertdall. Fur Aktivitaten unserer Partner gelten andere
von ihnen selbst festgelegten Regelungen.

BEKI auch bei uns!
Sie kdnnen im Club Atertdall mit der
regionalen Wéahrung bezahlen.

Club Atertdall




REGLEMENT INTERNE

1. Nous vous demandons de bien vouloir procéder a vos inscriptions
aux activités du lundi au vendredi de 09h00 a 12h00.

2. Pour des absences non justifiées aux activités ou des abandons de
cours, l'integralite des frais engagés vous sera facturee.

3. Une activité peut étre annulée si le nombre minimum de participants
n’est pas atteint, ainsi que pour cause de maladie du/de la chargé(e)
du cours concerné. Les frais y relatifs ne vous seront pas facturés.

4. Pour les activités physiques, nous vous conseillons de consulter
votre médecin, pour vérifier si cette activité est appropriee a votre
état de santé. Le/la chargé(e) de cours devrait idéalement en étre
informé(e).

5. Vous pouvez a tout moment annuler votre inscription a une activite.
Si toutefois cette annulation entrainait des frais au Club Atertdall,
nous nous verrons dans l'obligation de vous les facturer.

6. Si vous souhaitez ne pas étre pris en photo lors de nos activites,
sachant que ces photos peuvent étre utilisées a illustrer différentes
publications, veuillez nous en informer par voie écrite svp.

Attention : Ce réglement interne s’applique uniquement pour les
activités du Club Atertdall. Pour les activités de nos partenaires,
c’est le réglement en vigueur de I'institution organisatrice qui sera
d’application.

BEKI aussi chez nous!
Vous pouvez payer au Club Atertdall
avec la monnaie régionale.
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SPORT UND BEWEGUNG

STRETCHING+

Eine Mischung aus Muskelaufbau, praventiver Gymnastik und Stretching
starken lhre Kérperhaltung und erhéhen Ihre Beweglichkeit.

Unter der gekonnten Leitung unserer Fitnesstrainerin entwickeln Sie nach und
nach ein besseres KérperbewuBtsein, bei gleichzeitiger Muskelentspannung.

Jeweils Dienstags von 16.10 bis 17.10 Uhr
in der Sporthalle in Beckerich

Keine Kurse vom 16. Juli bis 02. September!
Tarif: 35 € / Trimester (5 Kurse bezahlt, 6ter Kurs gratis) oder 9 € / Kurs
Wer: Yolande Knaff

STRETCHING+

Un mélange de musculation, gym préventive et stretching vont fortifier votre
tenue et améliorer votre souplesse.

Sous l'encadrement averti de notre coach fitness vous allez peu a peu
développer une meilleure prise de conscience du corps tout en réactivant le
fonus musculaire.

Tous les mardis de 16h10 a 17h10
au hall omnisports a Beckerich

Pas de cours du 16 juillet jusqu’au 02 septembre !
Tarif : 35 € / trimestre (5 cours payés, 6e cours gratuit) ou 9 € / cours
Qui : Yolande Knaff

Einschreibung / Inscription : Tel. 27 55-33 70 - Mo-Fr / Lu-Ve < 09h00-12h00
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SPORT ET MOUVEMENT

Im gut eingerichteten Fitnessraum des Genesungszentrums in Kolpach. Es stehen
Geréate fur Ausdauer-, Muskel- und Koordinationstraining zu lhrer Verfugung.
Wollten Sie schon immer einmal Ihre Form(wieder) in Schwung bringen? Fanden
Sie es gut, jemand an Ihrer Seite zu wissen, der sich mit den Geraten auskennt
und lhnen mit Rat und Tat zur Seite stehen kann? Dies ist die Gelegenheit!

AuBerdem kénnen Sie nach einer Aufwarmphase im Fitnessraum im nebenan
liegenden Gymnastiksaal an einem leichten Gymnastikkurs teilnehmen.
Ebenfalls unter der Leitung unserer Fitnesstrainerin.

Jeden Montag von 17.00 bis 18.00 Uhr - Sommerpause vom 06. August bis
02. September

Tarif: 56 € / Trimester (8 Kurse bezahlt, 9ter Kurs gratis) oder 9 € / Kurs
Wer: Sandy Heinz

FITNESS 50+

Dans la salle de fitness bien équipée du Centre de Convalescence a Colpach.
Des machines destinées a entrainer l'endurance, la musculature et la
coordination sont a votre disposition. Vous désirez vous remettre en forme ?
Vous apprécieriez savoir quelqu’un a vos cotés qui maitrise les machines et
pourrait vous encadrer ? Voila I'occasion!

Apres une phase d’échauffement dans la salle de fitness vous avez l'occasion
de participer a un cours de gymnastique douce dans la salle équipée a coté.
Ceci également sous I'encadrement de notre coach de fitness.

Tous les jeudis de 17h00 a 18h00 - vacances d’éte du 06 aolt au 02 septembre
Tarif : 56 € / trimestre (8 cours payes, 9e cours gratuit) ou 9 € / cours

Qui : Sandy Heinz

Einschreibung / Inscription : Tel. 27 55-33 70 « Mo-Fr / Lu-Ve < 09h00-12h00
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SPORT UND BEWEGUNG

Viniyoga bedeutet, dass die Ubungen an die Gruppe und an einzelne Teilnehmer angepasst
werden. Qualitat steht vor Quantitat. Wirksamkeit, Wohlbefinden und Schmerzfreiheit kommen
immer an erster Stelle und nicht spektakulare Positionen. In jeder Stunde werden Kérperstellungen
(Asanas) gelbt. Die verschiedenen Asanas werden moglichst mit dem Fluss der Ein- und
Ausatmung vorgenommen, was Konzentration verlangt und diese gleichzeitig schult. Viniyoga ist
geeignet fur Personen jeden Alters, jeden Trainingszustandes und auch fur die, die noch keine
Erfahrung mit Yoga haben. Am Ende des Kurses wird bei Interesse ein Programm verteilt, welches
ein selbststandiges Uben zu Hause moglich macht. Unsere langjéhrige Erfahrung zeigt, dass ein
regelmaBiges Uben von Yoga sich positiv auf Ihre Person und Ihre Gesundheit auswirken kann. Bitte
bequeme Kleidung, warme Socken und eine warme Jacke fur die Endentspannung mitbringen.

Wichtig: Neueinsteiger bitte unbedingt am ersten Kurs teilnehmen, da eine Einfuhrung wahrend
einem spateren Kurs diesen erheblich stort.
Jeweils Freitags: von 9.00-10.30 Uhr
in der Sporthalle in Redingen
Sommerpause vom 30. Juli bis 16. September
Tarif: 35 € / Trimester (5 Kurse, 6ter Kurs gratis) oder 9 € / Kurs — 1ter Kurs am 06. Juli
Wer: Electra Chifari, Diplomsportwissenschaftlerin

VINIYOGA

Viniyoga signifie que les exercices sont adaptés au groupe et aux différents participants. Qualité
passe avant quantité. Important sont efficacité, bien-étre et absence de douleur et non les postures
spectaculaires. A chaque cours nous exercons des positions (asanas). Les différents asanas
sont effectués, dans la mesure du possible, en phase avec la respiration, ce qui demande de la
concentration et entraine celle-ci en méme temps. Viniyoga est adapte aux personnes de tout age,
de toute forme de fitness et aussi a celles, qui n‘ont aucune expérience avec le yoga. A la fin du
cours, un programme qui vous permettra de vous exercer de fagon autonome a domicile, sera
distribué aux intéressés. L'expérience de longue date montre que la pratique du Yoga peut avoir
des effets positifs sur votre personne et votre santé. Veuillez apporter des vétements confortables,
des chaussettes chaudes et une veste chaude pour la relaxation finale.

Note importante : les débutant(e)s sont prié(e)s de participer au premier cours du trimestre,
une introduction lors d’un cours ultérieur présentant une perturbation importante de celui-ci.

Tous les vendredis : de 9h00-10h30
au hall omnisports a Redange

Tarif : 35 € / trimestre (5 cours payés, 6e cours gratuit) ou 9 € /cours - 1er cours le 06 juillet
Qui ? Electra Chifari, diplémée en sciences sportives

Einschreibung / Inscription : Tel. 27 55-33 70 - Mo-Fr / Lu-Ve - 09h00-12h00
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SPORT ET MOUVEMENT

Yoga im Sitzen ist eine Form von Yoga die besonders fir Menschen entwickelt wurde, die
nicht mehr auf dem Boden bzw. der Matte Gben kénnen. Yoga auf dem Stuhl erméglicht
es jedem Menschen sich mit Yoga zu befassen und so seine positiven gesundheitlichen
Wirkungen zu erlangen. Die Yogalbungen werden im Rahmen der koérperlichen
Maoglichkeiten ausgefuhrt. Unter Einbezug des Atems, dient Sitzyoga dazu die Muskeln
weitgehend geschmeidig, die Gelenke beweglich zu halten und die Durchblutung zu
fordern.

Auch geeignet fur Menschen, die bisher noch keine Yogaerfahrungen haben.

Jeweils Montags: von 14.00 - 15.00 Uhr
den 09.07 / 23.07 / 20.08 / 03.09 / 24.09 / 08.10
im Zarenhaus in Redingen - 2ter Stock
(1, rue de Niederpallen)

Tarif: 7 € / Kurs

Wer: Nicole Bechtold (qualifizierte Yogalehrerin)

YOGA SUR CHAISE

Le yoga sur chaise est une forme douce de Yoga. Parmi de nombreux types de Yoga
disponibles, voici celui que peuvent pratiquer la plupart d’entre nous. Inversions et
manceuvres compliquées ne sont pas nécessaires. Le yoga sur chaise offre un soutien
de sorte que chaque personne puisse le pratiquer en toute sécurité. Il aide a développer
la flexibilité, a réduire le stress et a tonifier les muscles, la circulation du sang et les
articulations mobiles tout en nourrissant l'esprit.

Méme les gens sans expérience avec le yoga peuvent participer a ces exercices.

Les lundis : de 14h00 a 15h00
le 09.07 / 23.07 / 20.08 / 03.09 / 24.09 / 08.10
au Zarenhaus (1, rue de Niederpallen)

Tarif : 7 € / cours

Qui : Nicole Bechtold (instructrice qualifiée en yoga)

Einschreibung / Inscription : Tel. 27 55-33 70 « Mo-Fr / Lu-Ve < 09h00-12h00
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SPORT UND BEWEGUNG

- ASSERGYMNASTIK

In Zusammenarbeit mit dem Schwimmbad Redingen

Wassergymnastik ist besonders flr Personen geeignet, die nicht unbedingt
groBe Sportler sind.

Ein Minimum an Anstrengungen mit einem Maximum an Ergebnissen!

Nach einer Stunde Wassergymnastik gehen wir zusammen in die Cafeteria des
Schwimmbads auf einen Kaffee und einen Croissant.

Jeden Mittwoch: von 8.45 bis 9.30 Uhr
im Schwimmbad von Redingen
(auBer am 05. und 12. September)

Tarif: 7,50 € / Stunde (Kaffee und Croissant sind im Preis inbegriffen)

Sie kénnen auch ein Abonnement zu 68 € nutzen (9 Kurse bezahlt — 10. Kurs
ist gratis, zzgl. Kaution von 5 € fur den Eintrittsjeton)

COURS D'AQUAGYM

En collaboration avec la piscine de Redange

L’'aquagym est particulierement bien adaptée a ceux qui ne sont pas forcément
de grands sportifs.

Un minimum d’efforts pour un maximum de résultats !

Apres la séance d'aquagym, retrouvons nous a la cafétéria de la piscine, devant
une bonne tasse de café et un croissant.

Tous les mercredis: de 8h45 a 9h30
a la piscine de Redange (sauf le 05 et 12 septembre)

Tarif : 7,50 € / cours (café et croissant sont compris dans le prix).

Vous pouvez également profiter d’'un abonnement a 68 € (9 cours payés —
le 10°™ est gratuit + caution de 5 € pour le jeton d’entrée)

Einschreibung / Inscription : Tel. 27 55-33 70 « Mo-Fr / Lu-Ve < 09h00-12h00
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SPORT ET MOUVEMENT

In Zusammenarbeit mit dem Schwimmbad Redingen

Diese Anfangerkurse fur Erwachsene sind so angepaBt, dass Sie Schritt fur Schritt
schwimmen lernen. Die Betreuung erfolgt durch einen der professionellen Bademeister
des Teams vom Schwimmbad.

Die Gebuhr deckt den Eintritt fir 2 Stunden ab (inklusive 45 Minuten Kursdauer).

Jeden Montag: von 16.00 bis 16.45 Uhr
vom 17. September - 17. Dezember
im Schwimmbad von Redingen (auBer in den Schulferien)

Sie kénnen dem Schwimmlernkurs spéater beitreten. Die Kursgebuthr bleibt auch in
diesem Fall unverandert, Sie durfen aber die verpassten Stunden nach Belieben im
Schwimmbad verbringen — wenn maéglich nur innerhalb des betroffenen Trimesters.

Extra-Tarif Atertdall: 70 €/ Trimester + Kaution von 5 € flr den Eintrittsjeton - Gesamtbetrag
direkt an der Kasse des Schwimmbads zu zahlen

COURS DE NATATION

En collaboration avec la piscine de Redange

Ces cours pour débutants adultes sont particulierement adaptés pour apprendre a nager
pas a pas. L'encadrement se fait par un des maitres nageurs de I'équipe professionnelle
de la piscine.

Le prix comprend une entrée de 2 heures (cours de 45 minutes compris).

Tous les lundis: de 16h00 a 16h45
du 17 septembre au 17 décembre
a la piscine de Redange (sauf vacances scolaires)

Vous pouvez rejoindre le cours plus tard. Le prix ne change pas dans ce cas, mais
vous pouvez passer les heures ratées a votre convenance dans la piscine — si possible
pendant le trimestre concerné.

Tarif particulier Atertdall : 70 € / trimestre + caution de 5 € pour le jeton d’entrée —
prix total a payer directement a la caisse de la piscine

Einschreibung / Inscription : Tel. 27 55-33 70 « Mo-Fr / Lu-Ve < 09h00-12h00
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GEHIRNJOGGING

GEDACHTNISTRAINING

C
e

‘Ech b‘géinen een, dee mech begréisst,

Wann ech dach deem sain Numm nach wéisst! (...)
Brauch ech mol eppes aus dem Schaf,

Gétt séier do drop lass gelaf.

A stinn ech dann ower virdrun,

Dann ass et mengem Geescht entflunn, (...)

A wann ech mol wéll kafe go'n,

Wou hunn ‘ch d’Portmonni higedo'n? (...)

(Nic. Baumann / ,Erlieft, Erdreemt a gereimt”)
Kommen Ihnen diese Aussagen bekannt vor?
Dann koénnen Sie aktiv etwas fur lhre geistige Fitness tun.
Mit Gedéachtnistraining trainieren Sie auf spielerische Weise, Ihr Erinnerungsvermogen,

Ihre Konzentration und |hre Kreativitat.
Gemeinsam in der Gruppe macht es doppelt Spal!

Jeweils Dienstags: von 09.00 bis 11.00 Uhr
am 03.07/17.07 / 31.07 / 28.08 / 11.09 / 25.09
im Zarenahus in Redingen
(2. Stock- 1, rue de Niederpallen)

Tarif: 2 €

AVIS A NOS LECTEURS FRANCOPHONES

Afin de pouvoir profiter pleinement de cette activité, une bonne compréhension de la langue
allemande est indispensable.

Einschreibung / Inscription : Tel. 27 55-33 70 + Mo-Fr / Lu-Ve - 09h00-12h00
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DECOUVERTE DE LA NATURE

«| AUFREGENDES MULLERTAL

help”

AR (g s @ podkdon Dag

Eine ca. 5km Wanderung gemeinsam mit allen Clubs Senior des Netzwerkes HELP
Das Mullertal ist eines der interessantesten Wanderreviere weit und breit. Die
Sandsteinablagerungen, die vor Millionen Jahren auf dem Grund langst vergangener Meere
entstanden sind, wurden durch die Flisse der Eiszeit zu jener bizarren Landschaft geformt,
die wir heute kennen.

Wir treffen uns beim Aquatower, am Ortseingang von Berdorf. Von dort fUhrt uns der Weg
hinein in die Taler und Schluchten des Wandergebietes. Unterwegs werden wir noch einige
interessante Platze kennenlernen, die unsere Tour um den einen oder anderen Hohepunkt
bereichern wird. Nachdem wir zum Schluss den herrlichen Blick Uber Echternach genossen
haben geht es gemeinsam zum Mittagstisch in der Abteistadt.

Zurtck nach Berdorf geht es mit der Buslinie 111. Es wird uns noch genidgend Zeit bleiben,
den Agquatower zu besteigen. (Keine Angst, es gibt einen Fahrstuhl).

Am Donnerstag, den 05. Juli

Treffpunkt um 9.00 Uhr
Bitte bis spéatestens den 02. Juli einschreiben!

Tarif: gratis + ggf. Transportkosten (Mittagessen, Busticket nicht inbegriffen)

LA MERVEILLEUSE PETITE SUISSE LUXEMBOURGEOISE

Une balade de +/- 5km en collaboration avec les autres Clubs Seniors du réseau HELP
La Petite Suisse Luxembourgeoise est connue pour sa beauté exceptionnelle. Les Clubs Senior
du réseau HELP vous invitent a découvrir ce monde mystique et surprenant.

Nous commengons notre tour pres de I'’Aquatower a Berdorf. Le tour nous menera a travers un
chemin unique jusqu’a Echternach ou nous allons manger ensemble en toute convivialité.

Le retour a Berdorf se fera avec un bus de ligne. Il nous restera encore du temps pour
I"Aquatower, qui vaut vraiment la peine d’une visite. Pas de soucis, il y a un ascenseur sur place.

Le jeudi, 05 juillet

Rendez-vous a 9h00
Veuillez-vous inscrire au plus tard pour le 02 juillet

Tarif : gratuit + frais de transport au besoin (repas et ticket de bus non inclus)

Einschreibung / Inscription : Tel. 27 55-33 70 « Mo-Fr / Lu-Ve < 09h00-12h00
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NATURERLEBNIS

‘| WANDERN (8 - 10KM)

i

Entdecken Sie zusammen mit anderen Naturfreunden
das eine oder andere unbekannte Fleckchen und
plaudern Sie mit Gleichgesinnten. Gerne kénnen Sie
lhre Nordic Walking Stécke mitbringen. Nach der
Wanderung suchen wir uns ein gemutliches Fleckchen
wo wir bei einer guten Tasse Kaffee den Nachmittag
ausklingen lassen.

Am Dienstag, den 03. Juli in Koetschette
(Parkplatz Schulkomplex)

Donnerstags, den 26. Juli in Hobscheid (Centre Culturel)
den 30. August in Elvange (Parkplatz Kirche)
den 13. September in Rambrouch (Parkplatz Gemeinde)

Start: gegen 13.30 am Treffpunkt
Am Donnerstag, den 04. Oktober in Vianden

Start: gegen 09.00 am Parkplatz Engelmann
Nach der Wanderung génnen wir uns ein gemdtliches Mittagessen.

Tarif: 2 € + ggf. Transportkosten

RANDONNEE (8 - 10KM)

Découvrez I'un ou l'autre endroit inconnu et papotez avec les autres amateurs de la ballade.
Vous pouvez amener des béatons de Nordic-Walking. Apres la ballade nous nous retrouverons
a un endroit sympa ou nous terminerons tranquillement I'aprés-midi avec une bonne tasse
de café.

Le mardi, 03 juillet & Koetschette (Parking Ecole)

Les jeudis, 26 juillet a Hobscheid (Centre Culturel)
30 aolit a Elvange (Parking Eglise)
13 septembre a Rambrouch (Parking Commune)

Départ: vers 13h30 au point de rendez-vous
Le jeudi, 04 octobre a Vianden

Départ : vers 09h00 au parking place Engelmann
Apres la ballade, nous allons nous offrir un bon déjeuner.

Tarif : 2 € + frais de transport au besoin

Einschreibung / Inscription : Tel. 27 55-33 70 -+ Mo-Fr / Lu-Ve - 09h00-12h00
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DECOUVERTE DE LA NATURE

Eine etwas gemdtlichere Wanderung am Sonntagmorgen an [VV-Wandertagen.
Entdecken Sie zusammen mit anderen Naturfreunden das eine oder andere unbekannte
Fleckchen und plaudern Sie mit Gleichgesinnten.

Gerne kénnen Sie lhre Nordic Walking Stécke mitbringen.

Nach der Wanderung essen wir gemeinsam mit allen anderen Wanderern an Ort und
Stelle und lassen den Vormittag gemutlich ausklingen.

Jeweils Sonntags: am 15. Juli in Niederfeulen (Hennesbau)
am 09. September in Steinfort (Centre Roudemer)
am 07. Oktober in Bigonville (Centre Culturel)

Start: gegen 9.00
Tarif: 3 € + ggf. Transportkosten

Une randonnée lente au dimanche matin dans le
cadre des marches organisées IVV. Découvrez
I'un ou l'autre endroit inconnu et papotez avec les
autres amateurs de la ballade.

Vous pouvez amener des béatons de
Nordic Walking.

Apres la ballade nous terminerons tranquillement
la matinée avec un repas sur place ensemble
avec les autres marcheurs.

Les dimanches: le 15 juillet a Niederfeulen (Hennesbau)
le 09 septembre a Steinfort (Centre Roudemer)
le 07 octobre a Bigonville (Centre Culturel)

Départ : vers 9h00
Tarif : 3 € + frais de transport au besoin

Einschreibung / Inscription : Tel. 27 55-33 70 « Mo-Fr / Lu-Ve < 09h00-12h00
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NATURERLEBNIS

“| FREIZEITFISCHEN

Verbringen Sie mit uns einen Tag an den Fischweihern der ,Felleschmillen in
Redingen und genieBen Sie das ihr typische Ambiente der Abgeschiedenheit.
Unser Anglertag beginnt gegen 8.00 Uhr, zum Mittag bringt jeder sein Picknick
mit, und am Abend gehen wir gemeinsam essen. Sie mlssen aber nicht den
ganzen Tag dabei sein, Ihnen steht frei, wann Sie kommen und gehen méchten.

Am Samstag, den 15. September in Redingen bei der ,,Felleschmillen*

Tarif: wird lhnen bei der Einschreibung mitgeteilt

LA PECHE DE LOISIR

Venez passer une journée de péche aux étangs de la ,Felleschmillen” a
Redange, et savourez I'ambiance typique. Comme il se doit, notre journée
commence tot le matin, pour midi chacun apporte son casse-crolte et le soir
nous irons diner ensemble. Mais vous n’étes pas obligé d’y passer la journée,
libre a vous de venir et partir a 'heure qui vous convient.

Le samedi, 15 septembre a Redange au «Felleschmillen»

Tarif : vous sera communiqué lors de votre inscription

Einschreibung / Inscription : Tel. 27 55-33 70 -+ Mo-Fr / Lu-Ve - 09h00-12h00
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SANTE ET BIEN-ETRE

FUSSREFLEXZONENMASSAGE

Die FuBreflexzonenmassage basiert auf der Erkenntnis, dass es flr jedes Organ
und jeden Bereich des Korpers eine entsprechende Zone am FuB3 gibt. Stimulieren
wir diese Zonen mit Druck-oder Massagetechniken, werden Drisen, Organe und
Kreislauf angeregt und Verspannungen und Stress I6sen sich.

Die beste Methode um mehr Uber die Reflexologie herauszufinden ist - sie
auszuprobieren!

Am Freitag, den 28. September mit Terminvereinbarung im Zarenhaus in
Redingen 2ter Stock — 1, rue de Niederpallen

Tarif: 33 € fUr eine halbe Stunde
53 € fur eine ganze Stunde

Bitte bis spatestens den 18. September einschreiben!
Im Falle einer Abmeldung - bitte interne Regelungen 2+5 des Clubs beachten.

Wer: Gilianne Malandri (erfahrene FuBreflexzonenmasseuse)

REFLEXOLOGIE

La réflexologie plantaire est une méthode de stimulation des zones réflexes du pied
pour relaxer toutes les parties du corps, glandes et organes, et travailler sur les
tensions, le stress et la circulation.

La meilleure fagon de tester la réflexologie... c’est de I'essayer !

Vendredi, le 28 septembre sur rdv au Zarenhaus a Redange
2e étage — 1, rue de Niederpallen

Tarif : 33 € pour une demi-heure
53 € pour 1 heure

Veuillez-vous inscrire au plus tard le 18 septembre !
Pour tout désistement-voir reglement interne 2+5 du Club svp.

Qui : Gilianne Malandri (réflexologue expérimentée)

Einschreibung / Inscription : Tel. 27 55-33 70 + Mo-Fr / Lu-Ve - 09h00-12h00
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GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN

KLANGMASSAGE UND
AUTOGENES TRAINING

Entspannung am Morgen

Klangschalen werden gezielt auf dem Korper aufgestellt und dort sanft und achtsam zum
Klingen gebracht. Die dabei entstehenden Schwingungen werden vom Kérper aufgenommen
und weitergeleitet. Es entsteht ein Gefuhl von Weite und Vertrauen und der Organismus
(Mensch) erfahrt dort wo Unordnung herrscht, wieder Neuordnung und Harmonie. Lassen
Sie sich einfach Uberraschen, welche entspannende Wirkung die angenehmen Klange der
Klangschalen und die Anwendung des autogenen Trainings auf Ihren Kérper haben.
Bitte eine Sportmatte, warme Socken, eine Decke und ein kleines Kissen mitbringen.
Samstags: von 09.30 bis 11.00 Uhr

den 07.07 / 28.07 / 04.08 / 01.09 / 22.09

in Koetschette in der Sporthalle im Bewegungsraum
Tarif: 10 € / Sitzung
Wer: Beate Reinert (Klangmassagepraktiker und Entspannungstrainer)

MASSAGE SONORE ET TRAINING AUTOGENE

Relaxation au matin

Des bocaux sonores sont posés de fagon précise sur le corps et — doucement et
soigneusement -mis a sonner. Les résonnances ainsi créées seront absorbees et transmises
par le corps. Un sentiment d'espace et de confiance se deéveloppe, et l'organisme (I'étre
humain) retrouve harmonie et sérénité ou régnait le désordre jusque-la. Laissez-vous
surprendre par leffet relaxant des sons du bol chantant et de l'application du training
autogéne.

Veuillez apporter un tapis de sport, des chaussettes chaudes, une couverture et un coussin.
Le training autogéne se fait en allemand.

Les samedis: de 09h30 a 11h00
le 07.07 / 28.07 / 04.08 / 01.09 / 22.09
a Koetschette au hall omnisports dans la salle de motricité

Tarif : 10 € / séance
Qui : Beate Reinert (practicienne en massage aux sons et relaxation)

Einschreibung / Inscription : Tel. 27 55-33 70 + Mo-Fr / Lu-Ve - 09h00-12h00
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SANTE ET BIEN-ETRE

KLANGMASSAGE UND
AUTOGENES TRAINING

Entspannung am Abend

Klangschalen werden gezielt auf dem Korper aufgestellt und dort sanft und achtsam zum
Klingen gebracht. Die dabei entstehenden Schwingungen werden vom Kérper aufgenommen
und weitergeleitet. Es entsteht ein Gefuhl von Weite und Vertrauen und der Organismus
(Mensch) erfahrt dort wo Unordnung herrscht, wieder Neuordnung und Harmonie. Lassen
Sie sich einfach Uberraschen, welche entspannende Wirkung die angenehmen Klange der
Klangschalen und die Anwendung des autogenen Trainings auf Ihren Kérper haben.
Bitte eine Sportmatte, warme Socken, eine Decke und ein kleines Kissen mitbringen.
Montags: von 18.30 bis 19.00 Uhr

den 16.07 /20.08 / 10.09

in Koetschette in der Sporthalle im Bewegungsraum
Tarif: 10 € / Sitzung
Wer: Beate Reinert (Klangmassagepraktiker und Entspannungstrainer)

MASSAGE SONORE ET TRAINING AUTOGENE

Relaxation au soir

Des bocaux sonores sont posés de fagon précise sur le corps et — doucement et
soigneusement -mis a sonner. Les résonnances ainsi créées seront absorbees et transmises
par le corps. Un sentiment d'espace et de confiance se deéveloppe, et 'organisme (I'étre
humain) retrouve harmonie et sérénité ou régnait le désordre jusque-la. Laissez-vous
surprendre par l'effet relaxant des sons du bol chantant et de I'application du training
autogéne.

Veuillez apporter un tapis de sport, des chaussettes chaudes, une couverture et un coussin.
Le training autogéne se fait en allemand.

Les lundis: de 18h30 a 19h00
le 07.07 / 20.08 / 10.09
a Koetschette au hall omnisports dans la salle de motricité

Tarif : 10 € / séance
Qui : Beate Reinert (practicienne en massage aux sons et relaxation)

Einschreibung / Inscription : Tel. 27 55-33 70 « Mo-Fr / Lu-Ve - 09h00-12h00
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GESELLIGES

Verbringen Sie den Nachmittag in der entspannten Atmosphére einer geselligen
Runde!

Vielleicht bietet sich die Gelegenheit ein Spiel zu spielen oder bei schénem
Wetter eine Runde durch den Park zu spazieren. Eventuell mochten Sie gerne
ein Buch aus unserer Bibliothek lesen oder bringen Sie einfach Fotos aus Ihrer
Kindheit, von Ihrer Familie, von alten Gebauden mit und plaudern von alten
Zeiten.

Jeweils Freitags: von 14.00 bis 16.30 Uhr
am 20. Juli, am 31. August und am 14. September
im Zarenhaus in Redingen
(2. Stock - 1, rue de Niederpallen)

Tarif: Verzehr an Ort und Stelle zahlen

POTERSTUFF

Passez l'aprés-midi dans I'ambiance agréable d’une ronde sympathique!

Vous aurez peut-étre I'occasion de faire un jeu, ou un tour dans le parc, s'il
fait beau. Eventuellement vous voudrez lire un livre de notre bibliothéque, ou
apportez des photos de votre enfance, de vos familles, de vieux batiments pour
VOUS remeéemorer vos souvenirs ou papoter de la vie d’antan.

Les vendredis : de 14h00 a 16h30
le 20 juillet, le 31 aoit mai et le 14 septembre
au Zarenhaus a Redange
(Pe étage - 1, rue de Niederpallen)

Tarif : consommation a payer sur place

Einschreibung / Inscription : Tel. 27 55-33 70 + Mo-Fr / Lu-Ve -+ 09h00-12h00
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JULI/JUILLET 2018

Mo 2 Fitness 50+
Di 3 Stretching+ - Geddchtnistraining
Mi 4 Aguagym
Do 5 Aufregendes Mllertal
Fr 6 Viniyoga
Vi

Sa Klangmassage
So 8 Schlassfest / Gemeinsam statt einsam

Mo 9 Fitness 50+ - Sitzyoga

Di 10 Stretching+ - Spieleabend
Mi 11 Aquagym - Kegelnachmittag
Do 12 Montmédy und Avioth

Fr 13 Viniyoga

14
15

Kleine Wanderung (5-7km)

Mo 16 Fitness 50+ - Klangmassage
Di 17 Gedachtnistraining

Mi 18 Aguagym - Seo und Vianden
Do 19

Fr 20 Viniyoga - Poterstuff

Fackelwanderung

Mo 23 Fitness 50+ - Sitzyoga

Di 24 Spielenachmittag HPPA

Mi 25 Agquagym - Rosengarten Schlof8 Minsbach
Do 26 Wandern (8-10km)

Fr 27 Viniyoga

Klangmassage

Fitness 50+

Gedachtnistraining - Spieleabend
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AUGUST / AOUT 2018

‘ Klangmassage

Club Atertdall




SEPTEMBER / SEPTEMBRE 2018
Klangmassage - Musik am Atertdaul

2
Mo 3 Fitness 50+ - Sitzyoga
Di 4 Stretching+ - Spieleabend
Mi 5
Do 6
Fr 7

Kleine Wanderung (5-7km)

Mo 10 Fitness 50+ - Klangmassage - Schueberfouer
Di 11 Stretching+ - Geddchtnistraining

Mi 12 Kegelnachmittag

Do 13 Wandern (8-10km)

Fr 14 Poterstuff

Sa 15 Freizeitfischen

So 16 Gemeinsam statt einsam

Mo 17 Fitness 50+ - Schwimmlernkurs

Di 18 Stretching+ - Spieleabend

Mi 19 Aquagym - Bio Geméis Beckerich

Do 20 MS Princesse Marie-Astrid

Fr 21 Viniyoga

Sa 22 Klangmassage

So 23

Mo 24 Fitness 50+ - Sitzyoga - Schwimmlernkurs
Di 25 Stretching+ - Geddchtnistraining

Mi 26 Aguagym - Kegelnachmittag

Do 27 Spielenachmittag HPPA

Fr 28 Viniyoga - FuPreflexzonenmassage
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KONTAKT /CONTACT

Sie kdnnen lhren Club Atertdall erreichen
Vous pourrez nous joindre

Montags - Freitags / Lundi - Vendredi
von / de 9h00 - 12h00

unter der Telefonnummer / au numéro 2755-3370

Unsere Adresse / notre adresse
Club Atertdall 1, Ellerstrooss L-8527 COLPACH-BAS

E-Mail: club-atertdall@croix-rouge.lu

==Ly 9 Oberpallen

o [ Stralie @, -

)
: S
Zufahrt Croix-Rouge % Uewerpallener-
strooss
N S
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CONVIVIAL

Erinnern Sie sich noch an lhre letzte Partie? Sie lieben dieses Spiel, aber leider
fehlen lhnen ein paar Mitspieler? Melden Sie sich bei uns und verbringen Sie einen
Kegelnachmittag in geselliger Runde.

Natdrlich darf die typische Mahlzeit dazu nicht fehlen. Wir beginnen gemutlich mit einem
Mittagessen und widmen uns nachher ganz dem Kegeln.

Jeweils Mittwochs: von 12.00 bis 17.00 Uhr
am 11.07,01.08, 12.09 und am 26.09
in Warken im Café Kaell (18, rue de Welscheid)

Tarif: 5 € (Essen und Getranke nicht inbegriffen)

JEU DE QUILLES

Combien de temps depuis votre derniere partie? Vous étes amateurs du jeu, mais il
vous manque des participants? Alors soyez les bienvenus et passez une apres-midi
conviviale avec nous.

Bien entendu, nous commencerons par un repas typique. Et ce sera par aprés que nous
nous réjouirons au jeu de quilles.

Les mercredis : de 12h00 a 17h00
le 11.07, 01.08, 12.09 et le 26.09
a Warken au Café Kaell (18, rue de Welscheid)

Tarif : 5 € (repas et boissons non-inclus)

Einschreibung / Inscription : Tel. 27 55-33 70 + Mo-Fr / Lu-Ve - 09h00-12h00
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GESELLIGES

SPIELEABEND

Wie wére es zur Abwechslung mit ein paar Abendstunden in geselliger Runde. Warum
nicht bei einer Partie Rummy, Mensch argere dich nicht, Miilchen ...7? Wir beginnen
gemutlich mit einem kleinen Abendessen und widmen uns nachher ganz den
Gesellschaftsspielen.

Wenn Sie gerne ,Konter a Matt" oder ,Whist" spielen, ist dies auch das Richtige fur Sie —
Mitspieler sind immer gesucht.

Wenn Sie beim gemeinsamen Abendessen nicht dabei sein kénnen, durfen Sie auch
gerne gegen 19.00 Uhr zu unserer Runde hinzustoBen.

Jeweils Dienstags, von 18.00 bis 22.00 Uhr
am 10.07 / 31.07 / 28.08 / 04.09 / 18.09
im Café ,,Um Wier” in Useldingen (11, rue d'Everlange)

Tarif: 3 € (Essen und Getranke nicht inbegriffen)

SOIREE DE JEUX

Et si pour changer vous passeriez la soirée en compagnie conviviale. Pourquoi pas en
faisant une partie de cartes, jeu des petits chevaux, Miilchen... Nous commencerons
par un repas et nous réjouirons apres des jeux de société.

Si vous aimez bien jouer a « Konter a Matt » ou a « Whist », vous étes au bon endroit-le
groupe est toujours a la recherche de joueurs.

Si vous ne pouvez pas participer au repas, vous pouvez vous mettre de la partie vers
19h00.

Les mardis, de 18h00 a 22h00
le 10.07 / 31.07 / 28.08 / 04.09 / 18.09
au Café « Um Wier » a Useldange (11, rue d’Everlange)

Tarif : 3 € (diner et boissons non-inclus)

Einschreibung / Inscription : Tel. 27 55-33 70 « Mo-Fr / Lu-Ve < 09h00-12h00
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CONVIVIAL

Wie ware es zur Abwechslung mit einem Spielenachmittag im HPPA Redingen.
Wir treffen uns dort mit weiteren Spieleliebhabern aus dem Haus und verbringen
den Nachmittag gemeinsam. Nach der Aktivitat wird uns kaltes Buffet angeboten
und wer mdchte, kann im AnschluB den Abend im gemutlichen ,Café wéi fréier*
ausklingen lassen.

Also, an alle Spieleliebhaber — machen Sie mit bei Miilchen, Rummy, Uno,
Mensch Argere Dich Nicht, Whist oder Konter a Matt.

Jeweils von 15.00 - 17.45 Uhr
am Dienstag, den 24. Juli
am Donnerstag, den 27. September (2, rue de I'Hopital)

Abendessen, gegen 18.00 — 19.15 Uhr
Tarif: 2 € (Abendessen nicht inbegriffen)

APRES-MIDI DE JEUX AU HPPA

Pour changer, nous nous donnons rendez-vous au HPPA a Redange pour
passer l'aprés-midi ensemble avec les amateurs de jeux de la maison. Apreés,
un buffet froid nous est propose. Celui qui voudra pourra ensuite passer la
soirée au «Café wéi fréier».

Donc, avis aux mordus de jeux de société — rejoignez-nous pour une partie de
Miilchen, Rummy, Uno, Mensch Argere Dich Nicht, Whist ou Konter a Matt.

De 15h00 a 17h45
le mardi, 24 juillet
le jeudi, 27 septembre (2, rue de I'Hopital)

Diner, vers 18h00 jusqu’a 19h15

Tarif : 2 € (diner non-inclus)

Einschreibung / Inscription : Tel. 27 55-33 70 + Mo-Fr / Lu-Ve - 09h00-12h00
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GESELLIGES

SONNTAGS
* GEMEINSAM STATT EINSAM

Fuhlen Sie sich sonntags oft alleine zuhause und wirden lieber in gematlichem
Beisammensein zu Mittag zu essen? Dann verbringen Sie mit uns einen
angenehmen Sonntag!

Wir wollen um 12 Uhr mit einem Mittagessen in einem Restaurant beginnen
und anschlieBend den Mittag gemeinsam ausklingen lassen. S