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Q,. Nordic Walking = garantierter Wohlfuhleffekt!
Nordic Walking = effet bien-&tre garanti!

An die Stocke fertig los! Wer Spal3

an Bewegung und Spazieren hat,
ist herzlich willkommen. Es gibt kei-
nerlei Leistungsdruck oder Mindestge-
schwindigkeiten.

10.00

Information erfolgt bei
Anmeldung / informations
avec l'inscription

Gratis/ gratuit

Bis 1 Tag vor der Aktivitat /
jusqu’a un jour avant l‘activité

A vos marques, prét? Partez! Qui-
conque aime faire de l'exercice et
marcher est le bienvenu. Il n'y a pas de
compétition ou de vitesses minimales.

Do|Je 17.12.2020

Esch-sur-Sdre, “Le Postillion”

[ | O] [

Fr[Ve 15.01.2021

Heiderscheid,

o

+~Auberge Fuussekaul”
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Q,. Uewersauer Muppen-Treff
Uewersauer ,Muppen-Treff*

Sie mochten in geselliger Runde

mit |hrem Hund spazieren ge-
hen? 1-mal monatlich trifft sich unser
“Uewersauer Muppen-Treff”. Selbstver-
standlich sind auch alle Nicht-Hunde-
besitzer herzlich willkommen.

Vous souhaitez promener vot-

re chien en bonne compagnie?
Notre « Uewersauer Muppen- Treff» se
réunit une fois par mois. Bien entendu,
tous les propriétaires non-chiens sont
également les bienvenus.

Pour chaque activité veuillez vous inscrire : B 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu 23

09.00-10.30

Gratis/ gratuit

Bis 2 Tage vor der Aktivitat /
jusqu'a 2 jours avant l‘activité

Mi|Me 11.11.2020

Goesdorf, “Beim Sall”

Di|Ma 15.12.2020

Winseler, “Bei der Gemeng”

Mi|Me 13.01.2021

7

O [ |O|[H |O|[H

Dahl, “Deeler Bistrot”




Infoveranstaltungen - Séances d‘information

INEEIVAIIFASTEN.........eee et e st aee s s ssssss e sbesnssasanssassaes 25
Jelne intermittent

Progressive MuskelentSpannuNg...............co.onneinersseissessesssnsessesssnns 27
Relaxation musculaire progressive

Stressmanagement und Autogenes Training ...........cccccoemriinsesneisssesssesseennns 28
Gestion du stress et entrainement autogene

Hypnose - Was iSt das? ..........ccinineiissssinesisssssssessssessssesssssssssssssssessssassssessasens 29
L'hypnose - c'est quoi?

24



ﬂ Intervallfasten
Jelne intermittent

Intervallfasten ist eine Fasten-

form, der verschiedene gesund-
heitsfordernde Wirkungen auf den
Stoffwechsel zugeschrieben werden.
Informieren Sie sich Uber die verschie-
denen Arten des Intervallfastens der
Funktionsweise, sowie den Vor- und
Nachteilen.

19.00 - 20.30

S
g Bis zum / jusqu’au 23.11.2020

Le jeline intermittent est une

forme de jeGine qui a divers effets
bénéfiques pour la santé sur le méta-
bolisme. Découvrez les différents types
de jelne intermittent, leur fonctionne-
ment, leurs avantages et leurs inconvé-
nients.

( Do|Je 26.11.2020
L Q@  Eschdorf, “Al Gemeng”

— L/

Pour chaque activité veuillez vous inscrire : B 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu 25



WIR HABEN IDEEN, SIE
HABEN IDEEN...

Ihnen fehlen bestimmte Themen zu Informationsveranstaltungen
oder Workshops in unserem Programm?

Sie wiinschen sich einen Kurs, zu einem Thema,
auf den Sie schon lange warten?

Oder Sie haben einen Vorschlag fiir einen Referenten fiir uns?

Dann kontaktieren Sie uns!
Wir freuen uns liber lhre Anregungen, Wiinsche und Gedanken!

clubuewersauer@inter-actions.lu
Tel.: 26 44 45 21

Vous manquez, dans notre programme, des themes spécifiques
pour des séances d'information ou des ateliers ?

Vous souhaitez faire un cours sur un sujet,
que vous attendez depuis longtemps ?

Alors contactez-nous !
Nous nous réjouissons de vos suggestions, de vos idées
et de vos propositions !




Méi beweegen

ﬂ Progressive Muskelentspannung
Relaxation musculaire progressive

Was verbirgt sich eigentlich

hinter dem Begriff ,Progressive
Muskelentspannung”? Wie funktioniert
sie? Was bewirkt sie in uns und warum
ist sie so eine beliebte Form der Ent-
spannung? All das und noch viel mehr
erfahren Sie auf unserem Infoabend.

19.00 - 20.30

&
g Bis zum / jusqu’au 30.10.2020

Que signifie réellement le terme

« relaxation musculaire progres-
sive » ? Comment ¢a marche ? Que fait-
il en nous et pourquoi est-ce une forme
de relaxation si populaire ?

Vous pouvez découvrir tout cela et
bien plus encore lors de notre soirée
d’'information.

Rednerin: Frau Patricia Berchem,
Entspannungstrainerin

( Di|[Ma 03.11.2020 ]
LQ Kaundorf, “Am Sall” J

Pour chaque activité veuillez vous inscrire : B 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu 27
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ﬂ Stressmanagement und Autogenes Training

Gestion du stress

—

RE=

Was genau steckt eigentlich

hinter Stress und was passiert
in meinem Korper, wenn ich gestresst
bin? Wie kann ich dem praventiv ent-
gegenwirken und wie gehe ich mit
Stress in Akutsituationen um? Ein Weg
zur Abhilfe kann autogenes Training
sein. Diese Veranstaltung gibt lhnen
auch einen ersten Einblick in das auto-
gene Training.

19.00 - 20.30

&
g Bis zum / jusqu’au 30.10.2020

Qu'est-ce que le stress exacte-

ment et que se passe-t-il dans
mon corps lorsque je suis stressé.
Comment puis-je contrer cela de ma-
niere préventive et comment gérer le
stress dans les situations aigués ? Une
facon de remédier a cela peut étre la
pratique de l'entrainement autogéne.
Cette séance d'information vous donne
un premier apercu de l'entrainement
autogene.

Rednerin: Frau Patricia Berchem,
Entspannungstrainerin

( Mi|Me 04.11.2020 ]

L 9 Goesdorf, “Am Sall” J

28 Bitte melden Sie sich fiir jede Aktivitit an: @ 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu



ﬁ Hypnose - Was ist das?
L'hypnose - C’est quoi?

Ein spannender Infoabend zum

Thema ,Hypnose”. Kommen Sie
und informieren Sie sich Gber Hypno-
setherapie, den Ablauf einer Sitzung,
mogliche Themenfelder und streichen
so im Anschluss lhre Bedenken Uber
Hypnose und deren Mythen. Kommen
Sie und stellen Sie lhre Fragen!

18.30-20.00

&
H Bis zum / jusqu’au 26.11.2020

Une soirée d'information et

d’aventure passionnante sur le
sujet de « I'hypnose». Venez découvrir
les différents mythes de I'hypnose, sa
mise en ceuvre et ses techniques. Venez
poser toutes vos questions.

Referentin: Frau Karin Krausch,
Hypnose-Therapeutin

[ Mo |Lu 30.11.2020 ]

L 9 Eschdorf, “Al Gemeng” J

Pour chaque activité veuillez vous inscrire : B 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu 29



Workshops - Ateliers

Pilzwanderung............ccoomerecnerrinnernneresnssennee

Randonnée aux champignons

Alpaka Wanderung .............cooomunnrrenerensrennens
Randonnée avec les alpagas

Atelier de peinture

Eloristik “Herbst” ... ...

Atelier floristique « Automne »

Floristik “Feiertage”............cccccociivvicunnenas

Atelier floristique « Fétes »

Progressive Muskelentspannung

Relaxation-musculaire progressive

Autogenes Training ....i......ccoccoeeeuvcunn:
Entrainement autogene

Schnupperkurs: Riickenturnen

Cours d'essai: exercices du dos

Stressmanagement
Gestion du stress

Fuerschung létzebuerger Auswanderer

Recherche des émigrants luxembourgeois

Ahnenforschung
Généalogie
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WW Herbstzeit ist Pilzzeit

Lautomne est la saison des champignons

@ “Die  Heimat erkunden, ent-
decken und genielBen”. Nach
diesem Motto werden wir die Welt der
Pilze entdecken. Auf einer geflihrten
Wanderung durch den Wald werden
die zum Verzehr geeigneten Pilze ge-
sammelt und erklart. Spater bekom-
men Sie noch einige Tipps und Tricks
vom Profi zur Zubereitung.

09.00 -12.00

Information erfolgt bei
Anmeldung / informations
avec l'inscription

5€

Bis 3 Tage vor der Aktivitat /
jusqu'a 3 jours avant l'activité

@ «Explorer, découvrir et savourer
notre région». Sous cette devise
nous découvrons le monde des
champignons. Lors d'une randonnée
guidée un spécialiste nous explique les
champignons et nous collectons des
champignons a consommer. De plus le
professionnel vous donnera quelques
conseils et astuces pour la préparation.

Kursleiter: Herr Guillaume Huguet,
Koch

( Mo|Lu 09.11.2020 W

L 9 Stegen, Fussballfeld J

Pour chaque activité veuillez vous inscrire : B 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu 31



W Alpaka-Wanderung

Randonnée avec les alpagas

GroR3e Augen, ein flauschiges Fell

und richtig neugierig. Haben Sie
schon einmal ein Alpaka gesehen? Er-
fahren Sie wahrend einer Wanderung
von ca. 2 Stunden (3km), gerne auch
mit lhren Enkeln oder Kindern, alles
was man Uber diese Tiere wissen sollte.

14.30

5 € (Kinder < 12 Jahre = gratis,

enfant < 12 ans = gratuit)

Bis 3 Tage vor der Aktivitat /
jusqu'a 3 jours avant l'activité

De grands yeux, une fourrure

duveteuse et vraiment curieuse.
Avez-vous déja vu un alpaga? Au cours
d’'une randonnée d'environ 2 heures
(3 km), vous pourrez découvrir, égale-
ment avec vos petits-enfants ou vos
enfants, tout ce que vous devez savoir
sur ces animaux.

( Sa|Sa 21.11.2020 1
L ° Heiderscheid, J

“Konschthaus- A Franzen”

32 Bitte melden Sie sich fiir jede Aktivitit an: & 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu



W& Malkurs: Tauchen Sie ein in das Reich der Farben
Atelier de peinture : Venez découvrir le monde des couleurs

In dem Kurs, der sich fiir Anfan-

ger sowie Fortgeschrittene eig-
net, arbeiten Sie mit verschiedenen
Materialien und Farben, so dass jeder
sich selbst einbringen kann.

Dans ce cours, qui convient aux

débutants et aux avancées, vous
travaillez avec différents matériaux et
couleurs.

Kursleiterin: Frau Claudine
Nesser-Maillet, Kiinstlerin

Pour chaque activité veuillez vous inscrire : B 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu 33

14.30-16.30

Information erfolgt bei
Anmeldung / informations
avec l'inscription

5€

Bis 5 Tage im Vorfeld /
jusqu’a 5 jours avant l'activité

-
ab/ap.de
Mi|Me

Q

09.11.2020

Eschdorf, “Al Gemeng”

16.11.2020

Eschdorf, “Al Gemeng”

23.11.2020

Eschdorf, “Al Gemeng”

30.11.2020

Eschdorf, “Al Gemeng”

07.12.2020

Eschdorf, “Al Gemeng”

14.12.2020

Eschdorf, “Al Gemeng”

04.01.2021

Eschdorf, “Al Gemeng”

11.01.2021

Eschdorf, “Al Gemeng”

18.01.2021

Eschdorf, “Al Gemeng”

\25'01'2021

Eschdorf, “Al Gemeng”J




W Der Herbst ist da!

L’ automne vient d’arriver!

Der Herbst ist da! Fertigen Sie

Arrangements in verschiedenen
Formen, die den Herbst ins Haus holen.
Unter Anleitung einer erfahrenen Flo-
ristin erfahren Sie, wie Sie |hr personli-
ches herbstliches Kunstwerk zaubern.

09.30-11.30

45€

- Bis 10 Tage im Vorfeld /
> jusqu’a 10 jours avant l‘activité

B

Lautomne est la! Préparez dif-

férents arrangements qui font
entrer 'automne dans la maison. Gui-
dés par une fleuriste expérimentée,
vous découvrirez comment créer votre
propre arrangement d’automne.

Kursleiterin: Frau Sandra Funez,
Floristin

( Mo |Lu 09.11.2020 W
L 9 Baschleiden, J

“Hannert der Kierch”
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W@ Weihnachten kann kommen!

Prét pour Noél!

Unter fachgerechter Anleitung

kdnnen Sie weihnachtliche Geste-
cke erstellen. Mit vielen Tipps vom Profi
und einem reichhaltigen Materialange-
bot wie frischen, duftenden Zweigen,
Schleifen und weiterem dekorativem
Beiwerk kann man seiner Kreativitat
freien Lauf lassen.

14.00 - 16.30

Information erfolgt bei
Anmeldung / informations
avec l'inscription

45 €

Bis 10 Tage im Vorfeld /
jusqu’a 10 jour avant l'activité

Accompagnés par un profession-

nel vous pouvez créer des arran-
gements de Noél. Avec de nombreux
conseils de professionnels et une large
gamme de matériaux tels que des
branches fraiches et parfumées, des
poncages et d'autres accessoires déco-
ratifs, vous pouvez laisser libre cours a
votre créativité.

Kursleiterin: Frau Sandra Funez,
Floristin

( Mo|Lu 21.12.2020 W
Lo Goesdorf, “Am Sall” J

Pour chaque activité veuillez vous inscrire : B 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu 35



W Progressive Muskelentspannung

Progressive Muskelentspannung
ist eine leicht zu erlernende
Entspannungsmethode.

Durch die An- und Entspannung der
Muskeln kénnen Spannungen erkannt
und geldst werden. Zusatzlich wird
Stress reduziert, da diese Methode
sowohl das korperliche, geistige und
seelische Wohlbefinden erhoht.

La relaxation musculaire pro-
gressive est une méthode de
relaxation facile a apprendre.

En contractant et en relaxant les
muscles, les tensions peuvent étre
détectées et relachées. De plus cette
méthode permet de réduire le stress
ce qui augmente le bien-étre physique,
mental et émotionnel.

19.00 - 20.30
180€

(12 Einheiten / 12 séances)

Bis zum / jusqu’au 06.11.2020

. ab / & partir de
( Di|Ma 40112020 ]

[ 9 Baschleiden, J

“Hannert der Kierch”

Kursleiterin: Frau Berchem Patricia,
Entspannungstrainerin

36 Bitte melden Sie sich fiir jede Aktivitit an: & 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu



W Autogenes Training

Entrainement endogene

Autogenes Training ist eine Ent-

spannungsmethode, die auf der
Vorstellung basiert und die man tber-
all anwenden kann. Es baut Stress ab,
verbessert Schlaf, Verdauung, Durch-
blutung, erhéht die innere Ruhe und
erhoht das korperliche, geistige und
seelische Wohlbefinden. Der Kurs kann
in der Gruppe oder individuell gebucht
werden.

19.00 - 20.30
180€

(12 Einheiten / 12 séances)

Bis zum / jusqu’au 06.11.2020

Lentrainement autogéne est une

méthode de relaxation imagi-
naire qui peut étre utilisée n'importe
ou. Il réduit le stress, améliore le som-
meil, la digestion et la circulation san-
guine, augmente la paix intérieure et
augmente le bien-étre physique, men-
tal et émotionnel.

Le cours peut étre réservé en groupe
ou individuellement.

Kursleiterin: Frau Berchem Patricia,
Entspannungstrainerin

. ab / & partir de
[ Mi|Me 11112020 w

L 9 Baschleiden, J

“Hannert der Kierch”

Pour chaque activité veuillez vous inscrire : B 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu 37



Club Uewersauer

Yoga mit Sarah Cattani

Online Yoga-Kurse
mit Sarah Cattani.
Jeden Samstag.

Schopfen Sie Energie
! und Entspannung.
R Sie sind interressiert?
., Melden Sie sich bei
uns!

LE GOUVERNEMENT
DU GRAND-DUCHE DE LUXEMBOURG

Ministére de la Famille, de I'lntégration

et ala Grande Région
w SURE 5 5 '

. 1, an der Bech ¢ L-9633 Baschleiden
Inter-Actions Tel. 26 44 45 21

Développement & Action Sociale Email: clubuewersauer@inter-actions.lu
www.clubuewersauer.lu

Suivez-nous sur Facebook!
www.inter-actions.lu Kl /clubuewersauer



WW Stressmanagement
Gestion du stress

Was ist Stress, wie entsteht er und

was machtermituns? Gemeinsam
nehmen wir den Alltag unter die
Lupe und versuchen stressauslosende
Faktoren aufzuspiren. Kleine Work-
shops, Tipps flir Zeitmanagement und
Entspannungsiibungen helfen einen
Uberblick zu verschaffen. So kénnen
kleine positive Veranderungen den
Alltag entlasten. Der Kurs kann in
der Gruppe oder individuell gebucht
werden.

Qu'est-ce que c'est le stress,
comment survient-il et que nous
fait-il?

ab / & partir de
{ DojJe 4512020

L 9 Baschleiden,

Ensemble, nous examinons de prés la
vie quotidienne et essayons d'identifier
les facteurs qui déclenchent le stress.
Petits ateliers, conseils pour la gestion
du temps et exercices de relaxation

“Hannert der Kierch”

—

19:00=20.30 aident et donnent un apercu. En
Information erfolgt bei conséquence, des petits changements
Anmeldung / informations positifs peuvent soulager le stress

RAGLUEC U quotidien. Le cours peut étre réservé
140 € en groupe ou individuellement.

(8 Einheiten/ 8 séances)

Bis zum /jusqu'au 10.11.2020 Kursleiterin: Frau Berchem Patricia,

Entspannungstrainerin

Pour chaque activité veuillez vous inscrire : B 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu 39



W Fuerschung Iétzebuerger Auswanderer
Recherche des émigrants luxembourgeois

Begeben Sie sich zusammen mit

René Daubenfeld auf die Spuren
der luxemburgischen Emigranten, die
vor 200 Jahren nach Amerika ausge-
wandert sind. Melden Sie sich an, um
mehr tber dieses Thema und die Nach-
kommen der Auswanderer zu erfahren.

Suivez ensemble avec René
Daubenfeld les traces des émi-
grants luxembourgeois qui ont émi-
gré en Amérique il y a 200 ans. Inscri-
vez-vous pour en savoir plus sur ce
sujet et les descendants des émigrants.

40 Bitte melden Sie sich fiir jede Aktivitit an: @ 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu

Kursleiter: Herr Daubenfeld René

-
Sa|Sa |Q

05.12.2020 | Surré, “Al Schoul”
\12.12.2020 Surré, “Al Schoul”

10.00-11.30

10€

e Bis 2 Tage vor der Aktivitat /
S jusqu’a 2 jours avant l'activité




W& Ahnenforschung
Généalogie

Nie war die Familienforschung

einfacher als heute! Computer,
Internet und die Digitalkamera machen
heute vieles mdglich. Begeben Sie sich
mit uns in die Ahnenforschung.

19.00 - 20.30

Information erfolgt bei
Anmeldung / informations
avec l'inscription

20€

Bis 2 Tage vor der Aktivitat/
jusqu’a 2 jours avants l'activité

La recherche familiale n'a jamais

été aussi simple qu'aujourd’hui !
Les ordinateurs, lInternet et les
appareils photo numérique permettent
aujourd’hui de nombreuses choses.
Rejoignez- nous dans la généalogie.

Kursleiter: Herr Daubenfeld René

( Lu|Mo | Q )
09.11.2020 | Kaundorf, “Am Sall”
16.11.2020 | Kaundorf, “Am Sall”
23.11.2020 | Kaundorf, “Am Sall”
\30.11.2020 Kaundorf, “Am Sall” )

Pour chaque activité veuillez vous inscrire : B 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu 41



De Club bei lech Doheem

Halloween-Set ...

Blumenservice fiir Allerheiligen ......
Service fleurs pour la toussaint

Chréschtbeemchen & Adventskranz
Sapin de Noél.et couronne de I'avent

Adventskranz-Set ...............ccooeueuune...

Set pour couronne de I'avent

42



Halloween-Set
Set pour Hallowen

Sie sind Halloweenfan und

schnitzen gerne Kiirbisse? Kein
Problem. Auf Wunsch liefern wir lhnen
ein ganzen Halloween- Set (1 oder 2
Kirbise samt Vorlagen...) nach Hause,
damit Sie lhrer Fantasie freien Lauf
lassen konnen.

Vous adorez sculpter des

courges pour Halloween ? Pas de
probléme. Nous vous livrons le matériel
nécessaire pour que Vous puissiez
laisser libre cours a votre imagination.

Gratis Lieferung /
livraison gratuite

(€)

&
.H Auf Anfrage / sur demande

Pour chaque activité veuillez vous inscrire : B 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu 43



Service - Blumen fur Allerheiligen

Service fleurs pour la toussaint

Allerheiligen steht vor der Tur

und Sie haben noch kein Blumen-
gesteck oder lhnen fehlen noch die
Blumen fiir die Grabbepflanzung? Wir
gehen fiir Sie zum Gértner und bringen
Ihre Wunschgestecke oder Pflanzen zu
Ihnen nach Hause.

@ Gratis Lieferung /
livraison gratuite

&
.s Auf Anfrage / sur demande

Vous n'avez pas la possibilité

d'acheter un arrangement de
fleurs/ des fleurs pour Toussaint ? Nous
allons chez le jardinier pour vous et ap-
portons vos arrangements ou plantes
préférés chez vous.

44 Bitte melden Sie sich fiir jede Aktivitit an: @ 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu



Q Weihnachtsbaum/ Adventskranz - Lieferdienst
Sapin de Noél et Couronne de 'avent

Sie  winschen sich einen Vous souhaitez un sapin de Noél,
Weihnachtsbaum oder Advents- mais avez-vous un probléme avec
kranz, haben aber ein Problem bei der  l'acquisition ? Pas de probléme. Nous
Beschaffung? Gerne kdnnen Siesichbei  organisons la livraison pour vous
uns melden. Wir kimmern uns darum.

@ Gratis Lieferung /
livraison gratuite

=S L
.H Auf Anfrage / sur demande

Pour chaque activité veuillez vous inscrire : B 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.u 45






Uewersauer - Telefon
En oppent Ouer Fir lech

Informatioune fir Leit déi

» Informatioune fir d’'Organisatioun
vun hirem Alldag brauchen.

» sech eleng fillen an ee Wee an d’'Gesellegkeet
vum Club Uewersauer sichen.

Téscht 8.30 an 10.30 Auer

LE GOUVERNEMENT
DU GRAND-DUCHE DE LUXEMBOURG

Ministére de la Famille, de IIntégration

et 4 la Grande Région
ClR g
@ auker -

1, an der Bech ¢ |.-9633 Baschleiden

Inter-Actions Tel.: 26 44 45 21

Développement & Action Sociale Email: clubuewersauer@inter-actions.lu
www.clubuewersauer.lu
Suivéiert eis op Facebook!
www.inter-actions.lu K3 /clubuewersauer



Online

Online Yoga mit Sarah Cattani .........c.cccoovmineeronsiinnsnnsinssinsssssinsssssesssssssssssssssnes 49
Online Yoga avec Sarah Cattani

Club Uewersauer - SProche@nEck ..........oinccnnniinninnssssinsssssesssssssssssnnes 50
Club Uewersauer « Coin linguistique »

“Stress: Nee Merci” mit Patricia Berchem ...........ccooooooveeveeereeereeerennns 51
« Stress: Non Merci » avec Patricia Berchem

KAChStUdio MaAM STEVEN" ... eeeeenrsieseeseseessessssasessassssssasasssssssssnsans 52
« Kachstudio avec Steven »

BEIRINATIN DESITCCTIINR | | .. . .........cocoeeesureeeiruessascsssesssssssastsssstossstossssossse 53
« Fit avec Desirée »

48
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Méi beweegen

f@ Online Yoga mit Sarah Cattani

Online Yoga avec Sarah Cattani

Sie suchen Entspannung fir

Korper und Geist? Versuchen Sie
es doch einmal mit Yoga. Bei unserem
Online Yoga Kurs konnen Sie gemdtlich
von zuhause aus mitmachen. Dank
moderner live  Streaming-Dienste
kann die Nahe zur Yoga-Lehrerin
nachempfunden werden.

Vous recherchez la relaxation du

corps et de l'esprit ? Essayez le
yoga. Vous pouvez participer a notre
cours de yoga en ligne dans le confort
de votre foyer. Grace aux services
modernes de diffusion en direct, la
proximité avec le professeur de yoga se
fait sentir.

ab / & partir de
[ SalSa  4411.2020 ]
L 9 per Zoom /par « Zoom » J

09.30-10.30

60€ (6 Einheiten/séances)

Bis 2 Tage vor der Aktivitat/
jusqu’a 2 jours avants l‘activité

Pour chaque activité veuillez vous inscrire : B 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.u 49




@ Club Uewersauer “SprochenEck”
Club Uewersauer « Coin linguistique »

L]

WELCOME

BIENVENUE £&OC_#%
,ﬂ,06p0 MNMOXAaJ10BAdTb

L._u:.JJ BEM-VINDO

CIEIGE

Sie suchen eine neue

Herausforderung und mochten
gerne eine neue Sprache lernen? In
unserem Online “SprochenEck” kdnnen
Sie neben Luxemburgisch auch
Spanisch oder Niederlandisch lernen.

B

a
E Auf Anfrage / sur demande

Vous recherchez un nouveau

défi et souhaitez apprendre une
nouvelle langue ? Dans notre «coin
linguistique» en ligne, vous pouvez
apprendre I'espagnol ou le néerlandais
en plus du luxembourgeois.

50 Bitte melden Sie sich fiir jede Aktivitit an: @ 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu



‘;@ “Stress: Nee Merci” mit Patricia Berchem
« Stress? Non Merci » avec Patricia Berchem

<

Wenn durch duBere Reize eine

psychische und  korperliche
Anspannung entsteht, spricht man
von Stress. Wirkt er dauerhaft auf uns
ein, kann das krank machen. Patricia
Berchem gibt lhnen Tipps wie Sie
besser Stress bewaltigen.

a
.a Auf Anfrage / sur demande

Lorsque des stimuli externes

créentunetension psychologique
et physique, on parle de stress. Si cela
nous affecte de facon permanente,
cela peut nous rendre malades. Patricia
Berchem vous donne des conseils pour
mieux gérer le stress

Pour chaque activité veuillez vous inscrire : @ 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu 51



@ “Kachstudio mam Steven”

Méi beweegen

«Kachstudio avec Steven»

In regelmaBigen Abstanden stellt

Ihnen Steven ein neues Gericht
vor. Die Gerichte sind international und
mit wenig Aufwand nachzukochen!
Méochten Sie gerne, dass wir ein Rezept
von |hnen im “Kachstudio” kochen?
Kein Problem. Senden Sie es uns zu und
wir geben unser Bestes!

Gratis / gratuit

Auf Anfrage / sur demande

Steven vous fera découvrir de

nouveau plat a intervalles régu-
liers. Les plats sont internationaux et
peuvent étre cuisinés avec peu d'effort!
Souhaitez-vous que nous vous prépa-
rions une recette dans le «Kachstudio»?
Aucun probléme. Envoyez-le nous et
nous ferons de notre mieux!

52 Bitte melden Sie sich fiir jede Aktivitit an: B 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu



@ “Fit mam Desirée”
«Fit avec Désirée»

Fit sein heil3t nicht immer einen

Marathon laufen zu konnen. In
regelmaBigen Abstanden werden wir
lhnen Ubungen, Smoothies, leichte
Gerichte, rund ums Thema Gesundheit
vorstellen.

@ Gratis / gratuit

&

B Auf Anfrage / sur demande

)

Etre en forme ne signifie pas tou-

jours pouvoir courir un marathon.
A intervalles réguliers, nous vous pré-
senterons des exercices, des smoothies,
des plats légers, le tout sur le theme de
la santé.

Pour chaque activité veuillez vous inscrire : B 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.u 53






” Beratung mit Corinne

Assistance avec Corinne

(€)

Gratis / gratuit

- Tél.: 26 44 45 21
> Email : pax@inter-actions.lu

B

findet

als
individuelle Sprechstunden nach
terminlicher Absprache statt.

Dieses Angebot

Ziel ist es, dass Sie zeitnah und
kompetent rund um alle sozial-
padagogischen Themen des Alltags
informiert und beraten werden. Jede
Beratung wird lhrer Lebenslage und
Ihren Wiinschen angepasst.

Cette offre se présente sous
la forme d'une consultation
individuelle sur rendez-vous.

Lobjectif est de wvous informer
et conseiller de facon rapide et
compétente sur des themes d'ordre
socio-éducatif de la vie qu quotidien.

Pour chaque activité veuillez vous inscrire : @ 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu 55



’) Uewersauer Telefon

Um unsere Beratungen noch

effektiver zu gestalten, wurde das
Uewersauer-Telefon (Telefonnummer:
621 82 65 36) eingerichtet. Hier handelt
es sich eine Art Helpline unter der
sich die Einwohner taglich zwischen
8.30 Uhr und 10.30 Uhr telefonisch
zu sozialpadagogischen Problemen
beraten lassen und Informationen zur
Losung von Alltagsproblemen erhalten
konnen. Ausgangssituation ist immer
Ihre individuelle Lebenssituation und
Ihre Vorstellungen und Wiinsche.

Pour accroitre encore davantage

l'efficacité de cette assistance
sociale, le téléphone Uewersauer
(621 82 65 36) a été mis en place. Cette
ligne d’assistance, qui est disponible
tous les jours de 8 h 30 a 10 h 30,
offre aux habitants des conseils sur
des problémes d'ordre socio-éducatif
et leur propose des solutions. Votre
situation de vie individuelle, de méme
que vos souhaits et vos attentes sont
pris en considération.

56 Bitte melden Sie sich fiir jede Aktivitit an: & 26 44 45 21 - @ clubuewersauer@inter-actions.lu



Der Club Uewersauer
wiinscht lhnen
frohe Weihnachten
und ein frohes und
gesundes Jahr 2021

Le Club Uewersauer

vous souhaite
joyeux Noél et une nouvelle
année heureuse et sainte
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1 Jahr Club Uewersauer - 1 Jahr aktiv rondrém de Séi

Es ist Zeit fur einen kleinen Riickblick
auf ein erstes Jahr Club Uewersauer,
welches besonders seit Mdrz, bedingt
durch die Corona- Pandemie einen ver-
anderten Ablauf der vorgesehenen Ak-
tivitaten verlangte.

Unsere Highlights waren neben un-
seren regelmaBigen Treffen, Spazier-
gdangen, Spielnachmittagen, welche
sehr zahlreich von alteren Mitbilrgern
besucht wurden, der ,Rickenfit-Kurs,
der,Line Dance - Workshop*, der ,Sushi
Kochkurs”, ,Appetit Happchen Koch-
kurs” und unser ,Wantergrillen mit Ben
Péporté- Workshop”.

Ab Marz mussten
wir dann unser
vorliegendes Akti-
vitatenprogramm
wegen der Schutz-
maBnahmen in Be-
zug auf die Corona
Pandemie andern. Unsere Devise war
jetzt:,Daheim und doch nicht allein!”,

Wahrend dieser Zeit startete der Club
Uewersauer einen Aufruf zum Nahen
von Mund- und Nasenschutzmasken
mit riesiger Resonanz: 150 freiwillige
Naherlnnen unterstiitzten die Aktion.

58

Bis Mitte Mai wurden 4000 Masken ge-
naht und verteilt.

Gleichzeitig
standen Aktivi-
taten wie Ein-
kaufsdienste
flir Lebensmit-
tel, Gartenzu-
behdr, Apothekengange, usw. auf dem
Programm. Zusatzlich haben wir wah-
rend der Zeit des ,Bleif doheem®’, damit
begonnen Online -Aktivitaten anzubie-
ten. Da diese Aktivitaten sich grof3er
Beliebtheit erfreuen, werden wir sie
auch weiterhin anbieten.

Fir weitere Informationen oder um
unser Programm zu erhalten, kénnen
Sie uns gerne unter der Nummer 26 44
45 21 erreichen, oder unsere Facebook
Seite besuchen, auf welcher wir regel-
maBig Neuigkeiten veroffentlichen.

Bis bald, wir freuen uns auf Sie!

lhr Team vom
Club Uewersauer




1 an Club Uewersauer: 1 an ,,aktiv rondrém de Séi“

Il est donc temps de faire une petite ré-
trospective d'une premiére année du Club
Uewersauer qui, surtout depuis mars, en
raison de la pandémie corona, a exigé une
modification du déroulement de ses acti-
vités prévues.

Les premiers mois
du Club Uewer-
sauer ont été tres
fructueux. Lidée
d’associer la po-
pulation a la conception de la future offre
d’activités du Club d'Uewersauer a été
pleinement mise en avant et les activités
du premier semestre ont été bien fré-
quentées. Les aprés-midis au bingo, les re-
pas de midi collectifs dans les différentes
communes et les workshops ont été par-
ticulierement appréciés.

Pendant les mois d’hiver, nos prome-
nades, nos apres-midis de jeux et de
patisserie, le cours « Réckenschoul’, les
workshops « Line Dance », « Sushi » et le
«Wantergrillen avec Ben Péporté » étaient
bien fréquentés.

A partir de mars, nous avons dii modifier
notre programme d'activités en raison des
mesures de générales de sécurité contre
la pandémie corona. Il s'agissait désor-
mais de respecter les mesures d'hygiéne

du gouvernement et le slogan «#Bleif
doheem », tout en évitant l'isolement so-
cial des citoyens.

Au cours de cette période, le Club Uewer-
sauer a lancé un appel a la couture de
masques de protection. 150 couturiéres
bénévoles ont soutenu l'action et 4000
masques ont été cousus et distribués.
Dans le méme temps, des activités telles
que des services d'achat de denrées ali-
mentaires, d'accessoires de jardin, de
pharmacie, etc., étaient a l'ordre du jour.
Afin d'éviter l'ennui, des idées créatives,
des énigmes, etc. sur demande, étaient
livrés aux citoyens intéressés, toujours
dans le respect des mesures d’hygiéne.

En outre, pendant la période du « Bleif
doheem », nous avons commencé a pro-
poser des activités en ligne. Etant donné
que ces activités sont trés populaires,
nous continuerons a les proposer.

Pour plus d'informations ou pour obtenir
notre programme, n'hésitez pas a nous
contacter au

26 44 45 21 ou a visiter notre page Face-
book, sur laquelle nous publions régulié-
rement des nouvelles.

A bientot !

Votre équipe du Club Uewersauer 59



INnter-Actions

Développement & Action Sociale

www.inter-actions.lu

o
LE GOUVERNEMENT
DU GRAND-DUCHE DE LUXEMBOURG
Ministére de la Famille, de I'lntégration

et ala Grande Région

Club Uewersauenr

1, an der Bech ¢ L-9633 Baschleiden
Tel.: 26 44 45 21

Email: clubuewersauer@inter-actions.lu
www.clubuewersauer.lu

Folgen Sie uns auch auf Facebook!
Kl /clubuewersauer



