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LEIF FRENDINNEN A FRENN VUM
CLUB SYRDALL,

Wou Dir déi lescht Broschur vum Club Syrdall kritt hutt,
hu mir nach all gehofft, dass mir en hallefsweg normale
Summer géingen erliewen. Elo, Enn Juli, wou ech désen Text
schreiwen, gesait et erém anescht aus. D'Zuelen vun den
Infektiounen vum Virus ginn leider erém erop, an trotzdeem
huet een d'Gefill, dass eng Aart vun trigerescher Normalitéit
erém agetrueden ass. D'Terrasse vun de Restauranten an de
Caféen si Weekends mat deem gudde Wieder gutt besat.
Leider passen och esou eng Partie Léit net méi esou richteg
op déi dach esou wichteg ,gestes barrieéres” op. De Bedarf
erém Frénn a Famill ze begéinen ass verstandlech, a mir brauchen och alleguerten des
sozial Kontakter, ouni déi d'Liewen dach esou langweileg wier. 2020 bléift eng komesch
Zait a vill vun eis waerten net kennen dohinner an d'Vakanz fueren wéi mir eis et Ufanks
vum Joer virgestallt haten. Ass et « un mal pour un bien » wéi d'Fransousen géingen soen?
Esou entdecken mir eist Land erém nei andeems mir Vakanz heiheem maachen. Oder
Dir gitt villdicht emol erém op eng Plaz hei eppes kucken wou Dir scho mol mam Club
Syrdall waart? Schliisslech hunn esou kulturell Ausflich och Emmer zum Programm vum
Club gehéiert.

An deene leschten Wochen schéngt eis Gesellschaft net méi esou zesummenzehalen ewéi
dat nach virun e puer Méint de Fall war. Mir si genervt vun deenen aneren, deenen déi sech
net un déi nammlecht Reegelen hale wéi mir oder vun deenen, vun deenen mir denken,
dass se total iwwerdreiwen. Zanter deem verschidden europaesch Lanner d'Létzebuerger
net méi esou einfach areese loossen, héiert een erém friemefeindlech Spréch. Ech hoffen,
dass dése Kail deen de Virus téschent eis stéisst, net waert undaueren. An dach, waert dés
Zait hier Spueren hannerloossen. Mir sinn eis bewosst ginn, dass dat wat selbstverstandlech
erschéngen ass et net méi ass: einfach Famill a Frénn an den Arem huelen, sech eng Bees
ze ginn fir Moien ze soen, op Tréier akafe goen, en rapiden City-Trip mam Fliger oder mam
Zuch maachen... Och wann dat sech elo alles erklaert an normal ass, esou hoffen mir dach
awer alleguerten, dass mir geschwénn erém aus der neier Normalitéit, déi mir dach awer
bal allequer akzeptéieren, erém zeréck an déi al Normalitéit kommen.

Déi Broschur déi Dir am Grapp hutt, ass erém eng spezial Ausgab. Mat den Reegelen déi
émmer nees anneren, wou grad an de Club Senioren alles ganz eescht a ganz streng
geholl gétt fir eis all ze schutzen, weess een haut net sou richteg wat an deene nachsten
Wochen a Méint vun Aktivitéiten waerten meiglech sinn. Dem Kim Mondot seng Ekipp
huet e Programm opgestallt, deen variéiert ass, mee wou et sech virun all Aktivitéit géllt
ze vergewésseren ob des ka stattfannen. Mir wéssen, dass vill vun lech dorobber waarden
erém kénnen mam Club Syrdall Saachen ze énnerhuelen. An mir sinn och frou wann mir
kénnen erém Aktivitéiten organisé€ieren an lech erém begéinen. Ech hoffen Dir kénnt an
déser Broschur intressant Aktivitéiten entdecken.

Bleift gesond, passt op lech an Ar Léifsten op an hoffentlech bis geschwénn.

Régis Moes
Président Syrdall Heem asbl

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden e



MIT ANGEZOGENER HANDBREMSE

Sicher, die Zeiten sind im Moment nicht einfach.
Aber die Zeit steht nicht still und mit der Zeit kommt Veranderung.

Im Club Syrdall ist im Augenblick alles auf ,Sicherheit und Gesund Bleiben® eines jeden
einzelnen fokussiert. Selbstverstandlich!

Dennoch warten auch wir darauf bald wieder so richtig loslegen zu kénnen.

Unsere beiden Neuankdmmlinge, Myriam und Nora, haben sich gut eingearbeitet... was
die Theorie angeht auf jeden Fall.

Aber natUrlich warten auch sie ungeduldig auf ein definitives ,GO" wie wir eigentlich
alle. Wir hoffen die Handbremse bald l6sen zu kénnen, damit wir alle unseren Alltag
wiederfinden und schéne gemeinsame Stunden miteinander verbringen kénnen.

Eigentlich... hat diese angezogene Handbremse ja nicht nur negative Aspekte. Uns fallt da
spontan das Wort ,Entschleunigung”, das Streben nach Verlangsamung, ein.

Mit Entschleunigung wird umgangssprachlich ein Verhalten beschrieben, aktiv der
beruflichen und privaten Beschleunigung des Lebens entgegenzusteuern, d. h. wieder
langsamer zu werden oder sogar zur Langsamkeit zurlickzukehren.
Hierbeigehtesnichtum Langsamkeitansich, sondernumangemessene Geschwindigkeiten
und Veranderungen in einem umfassenden Sinn: im Umgang mit sich selbst, mit den
Mitmenschen und mit der Natur.

Die schnelllebige Welt bietet wenig Zeit zum Durchatmen. Steigende Anforderungen im
Beruf und vielzédhlige Aufgaben des Alltags. Alles nicht immer so leicht. Viele Menschen
haben das Gefuhl, dass die Zeit fur die wichtigen Dinge im Leben zu kurz kommt. In der
Konsequenz mochten sie ,entschleunigen” und winschen sich mehr Zeit fur sich, ihre
Familie und Freunde.

Eine verlangsamte, angepasste Geschwindigkeit in der Lebensflhrung ist also durchaus
wichtig und auch gesund.

Mit angezogener Handbremse? Denken Sie mal daruber nach.
In diesem Sinne... Bleiben Sie gesund und geniellen Sie die wichtigen Dinge des Lebens.

Ihr Club Syrdall Team

Myriam Schmitz, Manon Rippinger, Nora Pleimling, Kim Mondot
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D // ENTSCHLEUNIGEN IM ALLTAG

7 Methoden, die helfen Stress abzubauen.

1. Nein sagen

Klingt einfach, fallt uns aber oft schwer. Wenn wir merken, dass uns ein Termin oder eine
Aufgabe stresst, sind wir nicht der Hoflichkeit verpflichtet und durfen auch mal freundlich
nein sagen.

2. Wartezeiten zum Durchatmen nutzen

Die Schlange an der Supermarktkasse, der Stau auf dem Weg nach Hause, - (kurze)
Wartezeiten stressen uns enorm, weil wir darauf geeicht sind, dass alles schnell gehen soll
und wir oft in Eile sind. Der Arger, der dabei entsteht, &ndert an der Situation allerdings gar
nichts, er macht sie hochstens schlimmer. Genau deswegen sollten wir diese Zeit zum
Durchatmen nutzen. Konzentrieren Sie sich in solchen Situationen auf sich selbst, atmen
Sie ruhig, spuren Sie wie es Ihnen geht, welche Emotionen Sie fUhlen und behalten Sie
dabei im Kopf, dass es nichts bringt, wenn Sie sich Uber die aktuelle Lage aufregen. Sie
werden sehen: Die Zeit geht so schneller rum und entspannter sind Sie auch.

3. Digital Detox — Digital entgiften

Die Beschleunigung unseres Lebens hangt auch mit der Digitalisierung zusammen. Durch
digitale Medien sind wir einer stdndigen Informationsflut ausgesetzt, zudem standig
erreichbar und stehen standig unter dem Druck etwas zu verpassen. Das stresst.

Digital Detox heif3t die Zauberformel, die uns vom Online-Sein entgiften soll. Hort sich
an wie eine Smoothie-Kur, soll uns aber vor dem digitalen Burnout retten. Und das geht.
Gonnen Sie sich doch mal ein Wochenende ohne Smartphone & Co.

4. Im Moment leben

Wir sitzen bei der Arbeitam Computer — unsere Gedanken sind aberirgendwo in der Stdsee,
beim Einkaufen, auf Instagram oder Facebook. Wenn Sie merken, dass Sie abschweifen,
versuchen Sie sich bewusst auf die Gegenwart zu konzentrieren. Wo sind Sie gerade? Was
machen Sie? Und wie fiihlen Sie sich? Mit ein bisschen Ubung ké&nnen wir unseren Alltag
entschleunigen, indem wir im Kopf da bleiben, wo unser Korper ist.

5. Auszeit nehmen — oder einfach mal nichts tun

Um sich eine Auszeit zu nehmen, mussen Sie nicht gleich ans andere Ende der Welt in
den Urlaub fahren. Meist reicht schon ein Tag oder auch nur eine Stunde, um zur Ruhe
zu kommen. Schreiben Sie in ein Tagebuch, gehen Sie an die frische Luft, zum Wandern
oder Fahrradfahren, lesen Sie ein inspirierendes Buch, legen Sie sich in die Badewanne,
meditieren Sie oder machen Sie einfach mal gar nichts. Jedem hilft etwas Anderes, um zu
entspannen. Die Hauptsache ist: Lassen Sie regelmaRig bewusst Lucken in Ihrem Kalender
fur diese Auszeiten.

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden a
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6. Achtsam sein

Achtsamkeit ist eine Form der Meditation, die urspruinglich aus dem Buddhismus stammt.
Konkret geht es darum, Momente bewusst zu erleben und auf seine inneren Regungen zu
horchen — ohne jegliche Wertung. So baut man Stress ab und entschleunigt sein Leben.
Zahlreiche wissenschaftliche Studien haben die positive Wirkung der Achtsamkeitspraxis
auf Gesundheit und Wohlempfinden bestatigt.

7. Sport machen

Stress abbauen mithilfe von Sport ist ein altbewahrtes Mittel. Um zu entschleunigen,
eignen sich bereits einfache Sportarten wie Joggen oder Walken. Viele setzen aber auch
auf ganzheitliche Sportarten wie Yoga. Sie sollen Korper, Geist und Seele gleichermalien
trainieren und dadurch beim Entspannen helfen. Im Endeffekt ist es egal, welchen Sport
man ausubt, solange man sich wohl fuhlt und sich wahrenddessen auf das Training
konzentriert.

(Quelle: https://utopia.de/ratgeber/stress-abbauen-tipps-methoden-alltag-leben-entschleunigen/)
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D // 12 REGELN ZUM GLUCKLICHSEIN:

Wir Menschen wollen doch eigentlich nur
ganz einfache Dinge.

GlUcklich sein. Zeit mit unserer Familie
und guten Freunden genieRen. Eine
Aufgabe haben. Etwas beitragen. Uns

auch mal zurucklehnen kdnnen. Ein
bisschen wichtig sein. Uns sicher und
geborgen fuhlen. Neues lernen. Die

kleinen, sinnlichen Freuden des Lebens
genieBen. Und ab und zu ein kleines
Abenteuer bestehen.

Das ist es, was ein gutes Leben ausmacht.
Ein Leben, in dem wir bestimmen, was
uns wichtig ist und was wir mit unserer
Zeit anstellen.

Ein Leben voller Liebe, Erfullung und
Abenteuer.

Ein Leben, in dem wir unsere Traume
verfolgen und den einen oder anderen
Traum wahrmachen.

Aber wie fuhrt man so ein Leben?

Ist es Gluck? Oder machen es die einen
richtig und die anderen nicht?

Gluck spielt eine Rolle dabei, wie toll Inhr
Leben heute ist.

Es gibt immer Dinge, die Sie tun kénnen.
Wir haben nicht alle die gleichen Start-
bedingungen, aber wir haben alle die
Méglichkeiten, uns vorwarts in Richtung
eines guten Lebens zu bewegen. Und
jemand mit guten Startbedingungen, der
diese nichtnutzt, steht oft schlechterdaals
jemand mit schlechten Startbedingungen,
der alles gibt und alle Register zieht, um
glucklich zu sein.

Sie kénnen eine Menge dafur tun, um Ihr
Leben besser zu machen. Auch wenn es
naturlich keine Erfolgsgarantie gibt. Kein
allgemeingultiges Rezept. Dazu ist das
Leben zu komplex und zu unberechenbar.

1. Das Recht auf Glick:

Sie haben das Recht auf ein gutes Leben.
Sie haben das Recht, fur sich zu sorgen. Sie

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden

haben das Recht, Ihr Gluck einzufordern.
Und wenn |hr Glick sich mit dem Gluck
anderer nicht vertragt, dann heifit es, zu
verhandeln und zu kampfen und einen
guten Mittelweg zu finden. Oder manchmal
auch eine Entscheidung zu treffen. Denn
Ihr Gluck und Ihr Wohlergehen ist genauso
viel wert wie das der anderen.

Far Sie sollte es sogar mehr wert sein. Sie
durfen Ihr Ding machen und lhr Glick
suchen und verfolgen. Genau wie die
anderen. Das ist |hr Recht.

2. Liebe ist der Schliissel:

Ein gutes und erfolgreiches Leben ist ein
Leben voller Liebe. Wenn ich Menschen
liebe. Wenn Menschen mich lieben. Wenn
ich meine Arbeit liebe. Wenn ich meine
Hobbys liebe. Wenn ich meine Kinder liebe.
Meine Haustiere, die Natur, ... Wennich mein
Haus liebe oder meine Wohnung. Erfolg
und Gluck im Leben zu erleben, bedeutet,
viele Dinge zu haben, die ich liebe.

-
b
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3. Seien Sie bei sich:

Uben Sie sich darin, eine mitfiihlende und
enge Verbindung zu sich selbst zu haben.
Erkennen Sie lhre Geflhle, lhre Freude
und lhren Schmerz. Beobachten Sie |hre
Gedanken. Spuren Sie |hre BeduUrfnisse.
Beobachten und halten Sie ein bisschen
Abstand. Verlieren Sie sich nicht darin. So
dass Sie lhren Verstand zu lhrem Besten
nutzen kénnen.

Denn was bringt das ganze Leben, wenn
wir es nicht spuren und wahrnehmen
wollen? Erfolg und Glick bedeutet, Liebe
im eigenen Leben zu haben. Und Sie
kénnen die Liebe nur splren, wenn Sie
sich erlauben, sie auch zu fuhlen und
zu erleben. Deswegen Uben Sie sich
daran, das Erleben auszuhalten und es
zu genieRen. Die guten, aber auch die
schlechten Dinge. Denn das alles gehort
zum Leben dazu. Und nur wenn Sie sich
die ganze Spannbreite erlauben, kdonnen
Sie auch die Liebe spuren.

4. Esist |hr Job:

Auch wenn es bequemer ist. Warten Sie
nicht darauf, dass sich jemand anderes
um Sie und |hr Gluck kimmert. Es ist |hr
Leben und lhr Lebensgluck. Und ob Sie
ein gutes Leben haben, ist |hre eigene
Verantwortung. Es ist nicht der Job
der anderen, Sie glucklich zu machen.
Die anderen sind genug mit sich selbst
beschaftigt. Ubernehmen Sie Verant-
wortung fur sich und lhre Zukunft. Warten
Sie nicht darauf, dass die Hilfe von aulRen
endlich eintrifft. Helfen Sie sich selbst.

5. Fangen Sie heute an:

Fangen Sie heute an, |hr Leben besser zu
machen. Warten Sie nicht darauf, dass Sie
endlich in Rente sind, dass die Kinder aus
dem Haus sind, dass |hr Mann sich andert.
Oder |hre Frau. Warten Sie nicht darauf,
dass lhr Job endlich weniger stressig
wird oder bis Sie endlich umgezogen

@ MIR SI FIR IECH DO!

sind. \Warten Sie nicht."Fangen Sie heute
an. Und wenn es nur eine Kleinigkeit ist.
Aufschieben ist der groRe Gegner eines
guten Lebens. Sie mussen heute keine
Berge verschieben. Aber nenhmen Sie heute
die Schaufel in die Hand und buddeln ein
bisschen. Verbesseren Sie heute etwas,
auch wenn es nur eine Kleinigkeit ist.

6. Starten Sie klein:

Viele Menschen haben das Gefuhl, dass sie
sowieso nichts andern kdnnen. Aber jeder
von uns kann jederzeit Dinge in seinem
Leben andern. Egal, ob Sie 20 oder 80
Jahre alt sind. Am besten fangen Sie mit
Kleinigkeiten an. Verbesseren Sie |hr Leben
jeden Tag in einem Bereich um 1 %. Und
nach 100 Tagen haben Sie sich in diesem
Bereich um 100 % verbessert. Sinnbildlich
gesprochen. Viele stetige, kleine Schritte
ergeben groRe Schritte und groRe
Verbesserungen. Jeden Tag ein bisschen
ist das Rezept fUr grolRere, dauerhafte,
positive Veranderung.

7. Denken Sie nach:

Vielleicht haben Sie noch keine Idee, was
genau Sie anders und besser machen
kénnen. Aber |hr Verstand erkennt, wenn
Sie ihm dieses Problem vor die FuRe
werfen.

Ihr Verstand liebt Fragen. Also stellen Sie
ihm kluge Fragen, wie beispielsweise:

« Wovon wunsche ich mir mehr?
Gesundheit? Fitness? Gute Freunde?
Gemeinsamkeit?  Gute  Gesprache?

Abenteuer? Wohlstand? Entlastung? Ruhe
und Entspannung? Anerkennung? Was ist
es, was ich gerade am meisten brauche?

» Was hat vorher schon einmal geklappt?
Wie bekommen andere diese Sache, die
ich am meisten brauche? Was empfehlen
die Ratgeber, was man tun kénnte?

» Was ist eine kleine Sache, die ich heute in
dieser Angelegenheit unternehmen

Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu



kdnnte? Womit koénnte ich klein und
langsam starten? Was kann ich heute
unternehmen? Denken und Fragen. Das
kann unser Verstand richtig gut. Warum das
nicht nutzen?

8. Es gibt keine Sicherheit:

Wir modchten so gerne sicher sein. Wir
mochten, dass das jetzt der richtige Weg,
der richtige Partner ist und wir die richtige
Entscheidung treffen werden. Nicht
wenige bewegen sich keinen Schritt, bevor
sie nicht diese Sicherheit fuhlen. Aber es
gibt keine Sicherheit. Sie wissen es immer
erstim Nachhinein. Deswegen gilt: Fangen
Sie immer an, bevor Sie Sicherheit spUren.
Warten Sie niemals auf Sicherheit, denn
dann warten Sie eventuell sehr lange.

9. Finden Sie lhre Sache:

Wir Menschen brauchen eine Aufgabe.
Einen Punkt, auf den wir unsere Liebe
und Schaffenskraft lenken konnen. Etwas,
wofur wir morgens aufstehen.

Wenn Sie noch nicht wissen, was das ist,
dannmachenSiesichaufdie Suche danach.
Das kann ein Garten sein, Tiere, die Kinder,
ein Hobby, ein Verein, eine Initiative, ein
Ehrenamt, ein Geschaft. Finden Sie etwas,
wo Sie gebraucht werden und wohin Sie
Ihre Liebe und Ihre Kraft geben kdnnen.

10. Sorgen Sie fir sich:

Sorgen Sie dafur, dass Sie Kraft und Energie
haben. Sorgen Sie daflr, dass lhr Korper
gut funktioniert. Seien Sie fit und gesund
und fuhlen Sie sich vital und voller Energie.
Ernahren Sie sich gesund. Genug Schlaf
und Bewegung sind wichtig. Vergessen
Sie nicht, gut fur lhre Seele zu sorgen,
indem Sie sich ausreichend entspannen.
Vergessen Sie nicht, |hre Seele ab und zu
von seelischem Ballast zu befreien. Ein
gutes Leben ist ein anstrengendes Leben
und dafur brauchen Sie Kraft.

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden
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11. . Scheitern” ist normal:

Wenn wir versuchen, unser Leben zu
verbessern, fliegen wir auf die Nase.
Unweigerlich. Sie mussen wissen, dass das
der Normalfall ist. Es ware eher unnormal,
wenn Sie niemals stolpern oder hinfallen
wurden.

Der Normalfall ist, dass wir auf dem Weg
zigmal scheitern und uns zigmal wieder
aufrappeln mdussen, bevor wir am Ziel
ankommen. Wenn Sie scheitern, sagen Sie
sich deswegen: Das ist normal. Das war zu
erwarten. Stehen Sie wieder auf, richten
Ilhre Krone und blicken nach vorne. Es geht
immer weiter.

12. Gemeinsam ist es schoner:

Bei all dem Konzentrieren auf Sich selbst,
vergessen Sie bitte eines nicht: Wir
Menschen brauchen andere Menschen.
Wenn nicht irgendjemand auf der Welt
ein Brot fur Sie backen oder Gemduse
anbauen wurde, hatten Sie nichts zu essen.
Wir brauchen einander. Alleine kdnnten
wir nicht existieren. Wir brauchen andere
Menschen, die uns zuhdren, mit denen
wir uns austauschen, die uns beruhigen,
die uns aus unseren manchmal wirren
Gedanken herausholen, die unsere
Zweifel besanftigen oder uns eine andere
Sichtweise aufzeigen. Wir brauchen andere
Menschen, die uns in den Arm nehmen, die
uns helfen und die einfach fur uns da sind.
Sie brauchen andere und noch wichtiger:
Andere brauchen Sie. Deswegen kimmern
Sie sich um andere und erlauben anderen,
sich um Sie zu kimmern.

(Quelle: Ralf Senftleben, 12 Regeln zum Glucklichsein)
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Aus aktuellem Anlass, wollen wir Sie darauf hinweisen, dass einige unserer
Aktivitaten leider weiterhin nicht stattfinden kénnen oder abgesagt werden
mussten.

Alle, vom Familienministerium und vom Gesundheitsamt vorgegebenen Sicherheits-
maRnahmen und Regelungen, dienen der Gesundheit eines jeden Einzelnen von uns allen.

Bitte beachten Sie, dass vom Druck der Broschiire, bis zum Verteilen an alle Haushalte
unserer 10 konventionnierten Gemeinden einige Zeit vergeht! Einige Informationen,
welche in dieser Broschire erlautert werden, kdnnten veraltet sein. Sie haben Fragen
beziiglich unserer Aktivitaten und Kurse wahrend dieser speziellen Zeit? Dann rufen Sie
uns doch bitte an!

Leider ist es uns nicht immer moglich jeden Einzelnen von Ihnen bei jeder Anderung
personlich zu kontaktieren. Falls Sie Fragen haben, bitte rufen Sie uns an. lhre Anrufe
und Fragen sind herzlich willkommen und eine gute Moglichkeit Sie Uber die aktuellen
Geschehnisse zu informieren. Wir sind weiterhin unter der gewohnten Nummer 26 35 25
45 far Sie da.

Wirbedanken uns ganz herzlich bei lhnen fur die lieben Anrufe und Worte der Unterstutzung
in den letzten Wochen.

Chers amis du Club Syrdall,
En raison de la situation actuelle, nous tenons a souligner que certaines de nos

activités ont d étre annulées ou ne peuvent avoir lieu.

Toutes les mesures de précaution et les réglementations spécifiées par le Ministére de la
Famille et la Direction de la Santé sont mises en application au service de notre santé.

Veuillez noter qu'il faut un certain temps entre limpression de la brochure et la
distribution a tous les ménages de nos 10 communes conventionnées! Certaines
informations décrites dans cette brochure peuvent entre temps étre incorrectes. Si
vous avez des questions concernant nos activités et cours pendant cette période bien
spéciale, n'hésitez pas a nous contacter !

Malheureusement, il nous est difficile de contacter chacun d’entre vous personnellement.
N’'hésitez pas a prendre contact avec nous pour toute question. Vos appels sont les
bienvenus et constituent un excellent moyen de rester informé sur l'actualité des
évenements. Nous sommes toujours a votre disposition et vous pouvez nous joindre au
numéro habituel 26 35 25 45.

Nous vous remercions pour votre soutien et votre compréhension durant les derniéres
semaines.

@ MIR SI FIR IECH DO! Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu
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Vom Familienministerium genehmigte und vom
Gesundheitsamt validierte Sicherheitsmafinahmen:

sehr wichtig zu erwahnen, dass unsere Aktivitdten nur unter Einhalten

@ « Einige unserer Tatigkeiten durfen wieder aufgenommen werden. Es ist jedoch
bestimmter SicherheitsmaRnahmen stattfinden kdnnen.

» Jeder Teilnehmer wird gebeten sich zu jeder Veranstaltung anzumelden. Die maximale
Teilnehmerzahl der Aktivitaten ist aus Sicherheitsgrinden im Moment noch begrenzt.
Diese andert sich je nach Phase der Ausgangsbeschrankung und je nach Art der
Veranstaltung.

* Die Teilnahme an den Veranstaltungen geschieht auf eigene Verantwortung!

* Jede Person muss sich die Hande vor dem Eintreten der Raumlichkeiten waschen oder
desinfizieren.

« Bei Aktivitaten im Innenbereich muss ein Abstand von mindestens 2 m zwischen den
Personen eingehalten werden.

* Das Tragen einer Maske wahrend jeder Bewegungsphase ist obligatorisch. Jeder muss
seine eigene Maske mitbringen.

 Es durfen nur selbst mitgebrachte Getranke vor Ort konsumiert werden.
* Die Toilette kann immer nur von einer Person aufgesucht werden.

« Jede Person, welche sich an einer Aktivitat beteiligt, Teilnehmer oder Personal, verpflichtet
sich den Club Syrdall unverzuiglich zu informieren, falls diese positiv auf COVID-19
getestet wurde.

* Des Weiteren weisen wir Sie darauf hin, dass zu jeder Aktivitat ein Gesundheitsfragebogen
ausgefulltwerden muss. Dies zu Beginn jeder Aktivitat. Selbst sogar wenn Sie vorher schon
Teilnehmer einer unserervorherigen Veranstaltungen waren. Genaue Sicherheitshinweise
erhalten Sie zu Beginn jeder Aktivitat.

* Alle gesammelten Informationen werden selbstverstandlich vertraulich behandelt und
dienen ausschlieBlich den Sicherheitsbestimmungen bezuglich COVID-19 und auch lhrer
eigenen Gesundheit, der Gesundheit der anderen Teilnehmer und der, des Personals.

* SO gehen wir davon aus, dass die geforderten MaRnahmen respektvoll und tolerant
ausgefuhrt und berucksichtigt werden.

EIN NICHT EINHALTEN DER REGELN, WIRD EIN AUSSCHLUSS
AN DER AKTIVITAT ZUR FOLGE HABEN

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden @
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Mesures de sécurités approuvées par le Ministere de la Famille
et validées par la Direction de la Santeé:

 Certaines de nos activités peuvent reprendre. Cependant, il est trés important de
@ mentionner que nos activités ne peuvent avoir lieu que sous certaines mesures

de sécurité.

* Chaque participant est invité a s'inscrire a chaque événement. Le nombre maximum de
participants aux activités est actuellement limité pour des raisons de sécurité et change
en fonction de la phase de déconfinement.

 La participation aux activités se tient a vos propres risques et périls !
» Chaque personne dans 'immeuble doit désinfecter ou laver ses mains avant l'entrer.

* Pour des activités a l'intérieur, un espacement de 2 m doit étre respecté entre les per-
sonnes.

e Le port d'un masque est obligatoire pendant chaque circulation. Chaque personne est
obligée d’amener son masque.

* Que des boissons individuelles peuvent étre consommeées.
« La toilette est occupée par une seule personne au maximum.

» Toute personne visitant le club ou travaillant s'engage a informer immédiatement le club
en cas de diagnostic positif avec COVID-19.

« Veuillez noter qu'une distance d'au moins 2 m entre les participants et le port d'un masque
est une exigence de base. La désinfection des surfaces ainsi que le lavage / désinfection
des mains doivent également étre respectés.

* Nous tenons également a souligner qu'un questionnaire de santé doit étre rempli avant
chaque activité. Méme si vous avez deéja participé a une de nos activités avant. Vous
recevrez des instructions de sécurité précises au début de chaque activité.

« Toutes les informations recueillies, sont traitées confidentiellement et ont pour seul but la
gérance des mesures de sécurité dans le cadre des régles applicables dans le contexte du
COVID-19. Toutes les mesures de sécurité prises servent a maintenir votre propre santé,
celle des autres participants et celle du personnel.

« |l va de soi que les mesures requises seront mises en ceuvre et prises en compte avec
respect et tolérance.

LE NON RESPECT DES REGLES MENE A L'EXCLUSION D'UNE ACTIVITE

@ MIR SI FIR IECH DO! Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu
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Gesundheitsfragebogen /
formulaire de santé
Aufgrund der momentanen Situation muss folgender Fragebogen vor jeder Aktivitat
ausgefullt werden. « Nous tenons a souligner qu'un questionnaire de santé doit étre rempli
avant chaque activité.

Aktivitat:
S Datum der Anmeldung:
CI u b Datum der Aktivitat:
syrdall
Name des Kunden:
Telefor
E dresse:
SYMPTOME
COVID-19
Sind folgende Symptome die letzten 48 H aufgetreten: s Nen
" e Kopfschmerzen O
(| ] Fieber Ja Nein
Ja Nein Verlust des Geruchs- und/ MOdpat ]
oder Geschmackssinnes
[ Husten und |5 Nen
Halsschmerzen
Ja Nein
Gliederschmerzen Ja Nein
O O

Atembeschwerden ] [ ]

Verdauungs-

(- (pl’;oﬁ‘m) \ Houtausschlag s2  Nein
u

: O O
N Sy SNy Sy Samw &

Besteht eine aktuelle Erkrankung an Covid 19 bei Ihren Angehorigen?

Ja Nein

1 U

Hatten Sie in den letzten 14 Tagen Kontakt zu einem Erkrankten mit Covid-19?

Ja Nein

U

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden
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Wichtiges zu den Anmeldungen:
@ Bitte melden Sie sich zu JEDER Veranstaltung an. Uberweisen Sie den

Rechnungsbetrag nach Erhalt der Rechnung mit Angabe der Kunden-

und Rechnungsnummer. lhre Anmeldung ist erst gultig bei Zahlung des
Rechnungsbetrages. Auch fur kostenlose Aktivitaten sind die Teilnehmerplatze
begrenzt. Sollten Sie nicht an der Aktivitat teilnehmen kdnnen, so melden Sie sich
unbedingt bei uns ab. Auch fur kostenlose Aktivitaten bestehen Wartelisten. So kann
ein anderer Teilnehmer lhren Platz einnehmen, falls Sie doch nicht teilnehmen
kdnnen.

Note importante concernant les inscriptions:

Veuillez vous inscrire a CHAQUE activité et virer la somme due apres

réception de la facture en indiquant le numéro de client et le numéro de la

facture. La réservation sera valide uniquement apres le paiement. Le nombre
de participants est limité aussi pour les activités ,gratuites”. En cas d'empéchement
nous vous remercions de nous prévenir dans les meilleurs délais. On a des listes
d'attente et une autre personne pourra prendre votre place.

. J

Geschenkgutschein

Sie sind schon langer ein Teil der Club Syrdall Familie Z
und wurden gerne einer weiteren Person unser Angebot
naherbringen?

Oder Sie kennen jemanden der regelmassig unseren Club besucht und wollen dieser Person eine
Freude bereiten?

Wie ware es mit einem Gutschein vom Club Syrdall? Ob Kurse, Ausflige, Besichtigungen, ... Vom
Neueinsteiger bis hin zum erfahrenen ,Syrdaller” ist fur jeden etwas dabei. Die Auswahl ist gross!

Ein etwas anderes Geschenk das individuel einsetzbar ist und sicherlich grosse Freude bereitet.

Cheéque cadeau

nos activités a d'autres personnes? Ou vous avez simplement envie de faire plaisir a

@ Vous faites déja partie de la famille du Club Syrdall et vous souhaiteriez faire connaitre
quelgu’un d'autre? Rien de plus simple.

Vous pouvez, via notre chéque cadeau du Club Syrdall,
offrir des cours, des excursions, des visites ou toute autre
activité que nous proposons.

Un cadeau différent qui peut étre utilisé individuellement
et qui fera certainement plaisir.

@ MIR SI FIR IECH DO! Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu
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D // RESTAURANT HOPPING

Treffen wir uns auf ein gutes Essen...?!
Sicher gerne! Aber dann kommt die Ubliche Frage... WO gehen wir hin"?

Und wie oft landet man dann doch am gleichen Ort wie letztes und vorletztes Mal.

Zusammen mit lhnen wollen wir neue Adressen, andere Geschmacker und die Klche
anderer Lander entdecken. Naturlich bleiben auch die traditionnellen Gerichte nicht auf
der Strecke.

Begleiten Sie uns bei unserem Restaurant Hopping jeden 2. Freitag im Monat und entdecken
Sie mit uns zusammen neue, hoffentlich ,gute” Adressen.

Vorschlage lhrerseits sind selbstverstandlich immer willkommen.
Wir starten unser Hopping im Restaurant ,Mad about Peru” am 09.10.2020 um 12.00 Uhr.
Bitte melden Sie sich an, da wir einen Tisch reservieren mussen.

Wir freuen uns auf Sie und auf ein gutes Essen. Guten Appetit !

Avez-vous envie de connaitre d'autres saveurs ? Ou de redécourvrir les recettes

traditionelles ? Accompagnez-nous lors de cette découverte en espérant de
trouver de nouvelles « bonnes » adresses. Nous commencerons notre tour au restaurant
«Mad about Peru» le 09.10.2020 a 12.00 hrs.

@ Nous vous proposons de vous faire vivre de nouvelles expériences gustatives.

En raison de réservation de table, veuillez vous inscrire !

Au plaisir de vous revoir et de déguster un bon repas ensemble | Bon appétit !

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden
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Restaurant Mad about Peru — peruanische Kiiche

Freitag, den 09.10.2020
12.00 Uhr

Restaurant Mad about Peru « 2, rue de Hollerich ¢ L-1740 Senningerberg
rue de Hollerich oder Parkhaus-Bahnhof

Buslinie 1, Haltestelle: Hollerich, Fonderie

Vor Ort zu zahlen

Bis zum 06.10.2020

DD 0@ [l
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Restaurant Kiran — indische Kiiche

@
Freitag, den 13.11.2020 ]

12.00 Uhr

Restaurant Kiran ¢ 375, route de Thionville « L-5887 Hesperange
beim Postgebaude

Buslinie 172, Haltestelle: Am Keller

DO o :E

Vor Ort zu zahlen

Bis zum 10.11.2020

4
Il

Restaurant Beim Baron — italienische Kiiche

Freitag, den 11.12.2020

12.00 Uhr

Restaurant Beim Baron ¢ 33, rue Principale « L-6570 Osweiler
gegenuber vom Restaurant

Zug RB 5651 =» Wecker Gare und dann Buslinie 474
Haltestelle: Osweiler Duerfplaz

Dok

Vor Ort zu zahlen

Bis zum 08.12.2020

il dh

@ MIR SI FIR IECH DO! Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu



Jl® // HANDY, TABLET & CO ...

Die neuen Technologien entwickeln sich rasend schnell. ¥
Aus Handys werden ,Smartphones” und Uber ,Tablets” ist fast so viel moglich wie

mit Computern.

Der Umgang mit diesen modernen Geraten scheint auf den ersten
Blick oft unverstandlich und nicht immer so einfach. Des Weiteren kdnnen die
Gebrauchsanweisungen ab und zu etwas schwierig beschrieben sein.
Aber seien Sie sich sicher, mit nutzlichen Tipps und Anregungen, welche den Umgang
erleichtern, wird die Bedienung zum Kinderspiel und macht sogar richtig SpaR.

Sie haben Fragen zum Umgang mit diesen Geraten, brauchen Anregungen und Hilfe?
Wir stehen |hnen jeden letzten Donnerstag im Monat zur Verfugung und bieten lhnen
individuelle Termine an. Termin bitte telefonisch vereinbaren.

Les téléphones portables deviennent des «smartphones» et les «tablettes» offrent

@ Les nouvelles technologies se développent rapidement.
autant de possibilités que les ordinateurs.

A premiére vue, lutilisation de ces appareils modernes peut parfois sembler
incompréhensible et pas toujours facile. De plus, certaines instructions d’utilisation
peuvent étre décrites de fagon difficile.

Nous vous proposons notre aide, afin de mieux pouvoir vous débrouiller avec ces nouvelles
technologies.

Vous avez des questions sur la manipulation de ces appareils, ou besoin d'un
accompagnement lors des premieres étapes ?

Nous vous proposons tous les derniers jeudis du mois un rendez-vous individuel afin de
pouvoir vous aider a votre guise. Veuillez nous appeler pour réserver votre rendez-vous.

Donnerstag
29.10.2020, 26.11.2020, 17.12.2020

Termine individuell méglich zwischen 14.00 Uhr und 18.00 Uhr
LAl Schoul” « 202, rue Principale ¢ L-5366 Munsbach
Hinter dem Gebaude

Buslinie 142, Haltestelle: Munsbach Kulturzentrum

Kostenlos

THhDO 0@

Bis 2 Tage vor dem Termin

, \— =

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden @
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JFit by nature” ass déi ,natierlech” Alternative zum
Fitnessstudio.

Raus aus de 4 Wann, eran an d'Natur!

Maacht Aren Training zum Erliefnis! Dobaussen gétt de Ménsch sech
sengem natierlechen Emfeld bewosst. Duerch ofwiesslungsraich
Trainingsunitéiten an d'Zesummespill mat der Natur gi Kierper,
Geescht an Immunsystem gestaerkt. Dést och bai Wand a Wieder.
D'Natur ersetzt den Fitnesszenter! Déi klassesch Apparater
ginn op der Sait gelooss — mir schaffen haaptsachlech mam
eegenen Kierpergewiicht. Et geet dobai net doréms Muskelpack
unzetrainéieren, mee den individuellen Kierperdeel a senger Roll am
Beweegungsapparat entspriechend ze stderken.

Sou gétt besonnesch den Rumpfbereich stabiliséiert a gekraftegt. Am Groussen a Ganzen
steigertdésen Training progressiv d'Koordinatioun, d'Schnellegkeet, d'Kraaftan d’Ausdauer.

D'Kombinatio_t_m vun deene verschiddenen Ubungen mat dem direkten Afloss vum
natierlechen Emfeld gétt lech en ausgeglachent, fit Kierpergefill, onofhdangeg dovun
ob Dir als Ufanger oder als Sportler matmaacht. (www fitbynature.lu)

la nature ? Alors rejoignez notre groupe « fit by nature ». Tous les exercices se
déroulent dans la nature. L'entrainement se fait dans un environnement naturel et
avec les moyens propres du corps. Vent ou intempéries... Le but est de renforcer le systeme
immunitaire et de travailler la coordination, la vitesse, la force et 'endurance. Débutant ou
sportif entrainé, ce cours est ouvert a tous. (www fitbynature.lu)

@ Certains centres de fitness peuvent sembler austéres et repoussants. Vous préférez

Mittwoch
07.10.2020, 14.10.2020, 21.10.2020, 28.10.2020

11.11.2020, 18.11.2020, 25.11.2020
02.12.2020, 09.12.2020, 16.12.2020

18.00 Uhr
1 Stunde

Petanquepiste hinter dem CIPA Gréngewald Niederanven
8, Routscheed « L-6939 Niederanven

120 € (10 Einheiten)

Luxemburgisch

~

B ® (h lO)| @

Serge Hammes
Bis zum 28.09.2020

4
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@ MIR SI FIR IECH DO! Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu



// GITT OCH DIR MAT...!
REJOINEZ-NOUS !

@ Dir hutt Loscht ee flotte Film an de Kino kucken ze goen?

An de Restaurant ze goen? Hutt Loscht ob eng Visitt am Musée, ee Concert oder
einfach némme gemittlech ee Patt huelen ze goen? Ee flotte Spadséiergang ze
énnerhuelen? MEE... Dir wéllt net eleng goen?

Dann ass dés Iddi villaicht eppes fir lech.

Mir setzen lech, mat Arem Averstandnis, an eng Grupp, déi iwwer een E-mailverdeeler
leeft. Hei schreiftjiddereen seng Iddien dran, an op deem Wee fénnt sech villdicht eng oder
meéi Persounen, fir gemittlech a flott Stonnen mateneen ze verbréngen. Spontan oder am
Viraus geplangt. Kee brauch méi eleng énnerwee ze sinn!

Si Dir interesséiert? Dann mellt lech am Club Syrdall.

un musée ou un concert? Ou simplement d'aller prendre un verre ou méme vous

@ Vous avez envie d'aller voir un bon film au cinéma? D’aller au restaurant, visiter
promener tranquillement?

MAIS... vous n'avez pas envie d'y aller seul ?

Nous aimerions créer un groupe qui se gere de fagon autonome. Avec votre accord, nous
vous inscrivons sur notre liste de distribution (courriel). Dans ce groupe, vous pouvez lancer
une idée spontanée ou planifier une rencontre. Les intéressés n‘auront qu’'a se mettre en
contact.

Plus besoin de rester seul !

Si vous étes intéressés, n'hésitez pas et contactez-nous !

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden 2z 77720207 e
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D // LADIES NIGHT - GEMITTLECH
OWENTER ENNERT DAMMEN

@ Ee besonnesche Moment fir ze poteren, ze laachen oder fir sech einfach némmen

énnerteneen ze amuséieren.

Wisou net e faméise Kinosowend? Egal op eng Komédie, eng Schnulz oder en
Abenteuer, et fénnt een Emmer déi eng oder aner Zeen aus dem Film iwwert déi een dono
bei engem Patt philosophéiere kann.

Natierlech muss et och net némmen Kino sinn. An eise Ladies Nights kenne mir och einfach
némmen eppes drénken oder e Maufel iesse goen.

Op Kino, e Patt oder eppes Guddes um Teller. Hei geet et haaptsachlech drém vir
zesummen ze sinn.

Eis Ladies Night fénnt all léschten Dénschdeg am Mount statt.

® Un moment privilégié pour bavarder, rigoler et s'amuser entre copines.

Le fameux ciné/resto - dans un sens comme dans l'autre, ga marche a tous les
coups ! On va voir un film d'action ou une comédie et puis on en débriefe dans
notre restaurant préféré.

Ou simplement aller boire un verre et manger un morceau, l'idée est de se retrouver !
Des belles soirées en perspective.
Les soirées entre dames seront organisées chaque dernier mardi du mois.

HD O o@ &

Dénschdes, den 27.10.2020: vegetareschen Owend an der ,Mesa Verde”
19.00 Auer

Mesa Verde e 11, rue Du St Esprit  L-1475 Luxembourg

Parkhaus St Esprit

Buslinen 163, 165, 2, Haltestell: Centre, F.D. Roosevelt

Op der Plaz ze bezuelen

Bis den 23.10.2020

4
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Dénschdes den 24.11.2020: Kinépolis: Essen im ,Dean & David” + Film
18.00 Auer

Kinépolis: Dean & David « 45, Avenue J-F Kennedy e L-1855 Luxembourg
Parkhaus Auchan

Buslinen 165, 18, 194, 213, 222, Haltestelle: Kirchberg Luxexpo
Tram, Haltestell: Kirchberg Luxexpo

Op der Plaz ze bezuelen

Bis den 20.11.2020

il )}

e MIR SI FIR IECH DO! Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu



/1 ALETHEIA — ATELIERS CULTURELS ET
EDUCATIFS A LA PORTEE DE TOUS

Aletheia, en grec, signifie la Vérité ou la Mémoire des choses.
Elle tire son nom du fleuve des Enfers, le Léthé, 'Oubli ...

Dans la mythologie grecque, les ames humaines s’y baignaient
avant de revenir sur terre. Elles oubliaient ainsi leur existence infernale
et, purifiées, elles reprenaient le chemin d'Aletheia...

Une légende raconte que Prométhée aurait créé Aletheia comme Pandora en argile. Mais
avant que le Titan puisse lui insuffler la vie, Dolos, personnification de la trahison, possédait
un moule en tout point identique. Cependant, Dolos ne disposait pas d'argile en suffisance
et de ce fait, il ne put pas remplir les pieds !

Face a ces deux figurines, Prométhée fut étonné de leur ressemblance et décida de leur
donner vie a 'une comme a l'autre. La vraie Vérité s'éleva et s'éloigna ensuite la téte haute.
L'image de la Trahison essaya de l'imiter mais elle narrivait pas a bouger ...

Les civilisations grecque et romaine ont dessiné les contours de la société dans laquelle
nous vivons aujourd’hui. Méme si la plupart d’entre nous ont eu la chance d'en apprendre
les rudiments, nous restons malgré tout conscients qu'il y a encore maintes et maintes
choses a redécouvrir.

Intéressant? Absolument!

Quel plaisir de découvrir les histoires et les mythes, expliqués de facon vivante et interactive
par Sophie Noél. Agrégée de Langues et de Littératures Classiques, chercheuse doctorante
a l'Université de Lorraine et représentante doctorante de l'Université du Grand-Est, Sophie
saura vous plonger dans un monde passionnant, merveilleux et fascinant. La mythologie,
la philosophie, 'histoire et les arts d'autrefois seront au rendez-vous.

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden a
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Ses ateliers vous proposent de faire un voyage dans le temps et l'espace pour admirer
et connaitre un peu mieux les beautés du monde antique. Aucune connaissance de la
thématique n'est requise! Un échange, un partage, une découverte et une redécouverte
qui fera disparaitre l'obscurité de l'oubli de la culture gréco-romaine et qui illumine la
caverne sacrée de notre mémoire.

Mardi, toutes les 3 semaines
Jeudi, toutes les 3 semaines
10.30 hrs
2 heures

Melusine Productions e 8, rue de ['Etang » L-5326 Contern

20 € par atelier (a payer sur place)

@ ) O @

Francais

e
U

Sophie Noél Roelants

Inscription et informations? sophienoel@studio352lux.com / 621 83 54 91

a MIR SI FIR IECH DO! Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu
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D // ,PARLONS LE LUXEMBOURGEOIS!”

Vous avez suivi une formation de langue
luxembourgeoise mais vous n'avez pas
assez I'habitude ou l'occasion de parler ?
La maniére la plus aisée d'apprendre le
luxembourgeois est de parler ! Notre rendez-vous

autour de la table de conversations est intitulé
« Parlons le luxembourgeois ! »

Beaucoup de gens aimeraient parler le
luxembourgeois, mais il semble qu'on se trouve
facilement des excuses pour ne pas se lancer !

Pour vous faciliter l'apprentissage de la langue luxembourgeoise, la commission
consultative communale d'intégration de la Commune de Betzdorf, le RBS-Center
fir Altersfroen et le Club Syrdall organiseront le dernier vendredi de chaque mois une
rencontre ou les participants peuvent parler le luxembourgeois. Ce rendez-vous met
l'accent sur l'oral et 'écoute | En méme temps vous obtenez un petit apergu des traditions
et coutumes du pays.

Le premier r-v sera le vendredi 25 septembre au siege du RBS-Center fir Altersfroen a
Itzig. Tous les autres r-vs seront en alternance a Itzig et a Roodt-Syre a la salle « lewescht
Boweéngs ».

Pour plus d'informations et pour vous inscrire n'hésitez pas a nous contacter aux 36 04
78 - 1 (RBS), 26 35 25 45 (Club Syrdall) ou via mail syrdall@clubsyrdall.lu.

/] « LASST UNS LUXEMBURGISCH SPRECHEN! »

Sie haben einen luxemburgischen Sprachkurs besucht, aber es bietet sich Ihnen
keine Mdglichkeit das Gelernte im Alltag anzuwenden?

Dann haben wir hier genau das richtige fur Sie. Da der einfachste Weg sich mit
einer Sprache auseinanderzusetzen, das regelmaRige Sprechen ist, laden wir Sie zu unserer
Unterhaltungsrunde auf luxemburgisch ein!

Wahrend dieser Unterhaltungsrunde bieten wir lhnen die Moglichkeit sich in kleinen
Gruppen auf Luxemburgisch Uber verschiedene Themen auszutauschen. Hauptakzent
dieser Unterhaltungsrunde liegt auf dem Sprechen und dem Zuhoéren. Um lhnen das
luxemburgische Land noch naherzubringen, werden Tradition und Kultur mit in die
Gesprache einflieRen.

Das Projekt ,Lasst uns luxemburgisch sprechen!” beginnt am 25. September und findet
jeden letzten Freitag im Monat statt. Dies abwechselnd in Seniorenakademie RBS Itzig und
in Roodt-sur-Syre in der Raumlichkeit ,lewescht Bowéngs”.

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden e
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Die Unterhaltungsrunden ,Lasst uns luxemburgisch sprechen” werden organisiert vom
RBS-Center fir Altersfroen in Zusammenarbeit mit dem Club Syrdallund derinterkulturellen
Kommission Betzdorf.

Weitere Informationen erhalten Sie beim RBS unter der Nummer 36 04 78 -1 oder im Club
Syrdall unter der Nummer 26 35 25 45 oder per Mail syrdall@clubsyrdall.lu.

Anmeldung erforderlich.

~

club
syrdall

Freitag, den 30.10.2020
15.00 Uhr
2 Stunden

CCCl de Betzdorf

Seniorenakademie RBS « 20, rue de Contern « L-5955 Itzig
In der Umgebung des RBS

Buslinie 125, Haltestelle: Itzig, Kierch

Kostenlos

Luxemburgisch

Bis zum 23.10.2020

4
1]
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Freitag, den 27.11.2020

15.00 Uhr

2 Stunden

lewescht Bowéngs e 14, rue d’'Olingen « L-6914 Roodt/Syre
Parkplatze in der Umgebung

Zug RB 5647, RB 4814, RB 5649 Haltestelle: Roodt/Syre, Gare

Kostenlos

O DO o) @ [

Luxemburgisch

Bis zum 20.11.2020

4
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D // DER GODCHAUX RUNDWEG

Auf den Spuren der industriellen Revolution.
.Entdecken Sie bei einem Waldspaziergang die Anfdnge der industriellen

Entwicklung im Umland der Stadt Luxemburg! Der Rundweg tragt den Namen der
Familie, die die Textilindustrie in Hamm im Alzette-Tal grundete und mehrere Burgermeister
hervorbrachte. Auf dem Programm stehen aullerdem die Handschuhfabrik und die
Metallerz-Vorkommen sowie die Werke zur Blechbearbeitung.” (www.lcto.lu).

Sur les traces de la révolution industrielle.

«Cette promenade forestiere vous fera découvrir les débuts de l'industrialisation

dans les environs de la ville de Luxembourg. Ce circuit porte le nom de la famille
a lorigine de l'industrie textile a Hamm, dans la vallée de l'Alzette, dont certains membres
sont devenus bourgmestres de la ville. Vous découvrirez également une fabrique de gants
et des gisements de minerai ainsi que des téleries.» (www.lcto.lu)

@ i M o)] @ [

Freitag, den 01.10.2020

14.30 Uhr

2 Stunden

Parking Tennis rue Anatole France
Buslinie 5 + 6, Haltestelle: Anatole France
15€

Luxemburgisch

Bis zum 24.09.2020

4
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Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden




B // ENDLECH MANNER STRESS AN DER KOPPEL
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Iddien zu Léift, Bezéiung a Kommunikatioun

* Léift ass bedéngungslos

* An der Bezéiung sinn ech als éischt fir mech selwer verantwortlech

¢ An der Kommunikatioun uechten ech op meng Wierder, meng Haltung
Ziel ass e friddlecht, dynamescht an interessant Zesummesinn.

Jiddwereen deen um Thema interesséiert ass, ass haerzlech wéllkomm. Besonnesch
freeén mir eis wann Dir an déser aktiver Konferenz als Koppel zesummen derbai sidd.

Dir héiert e puer Iddien, mir diskutéieren an inspiréieren eis duerno Een deen Aneren. E
spannenden Owend fir de Bléck op d'Koppel ze veranneren.

De Georges Haan ass Infirmier vu Beruff. Zousatzlech Ausbildungen huet hien an der
psychologescher Berodung an och an der Moderatioun fir d'Séil an d'Gesondheet (LGIPA),
ass Gewaltberoder a Gewaltpadagog, Sexualpadagog, ATEC- Massage - Energie — Heeler,
Trancedancefacilitator an ass e Ménsch mat Afléss aus der schamanescher, spiritueller an
der onfaassbarer Welt. ,Ich wunsche mir sehnlichst den Wissensschatz meiner Erfahrungen
und Ausbildungen aus meinem Leben an neugierige, interessierte und auch leidende
Menschen Uber Vortrage, Beratungen und Supervisionen zuganglich zu machen.

Besonders liegt mir die Gewaltfreineit am Herzen und das Bewusstsein, welches uns dient
Frieden in uns und fUr unser aller Zusammensein zu schaffen. Jeden Tag kommen neue
Erfahrungen und Erkenntnisse hinzu und bereichern in der Diversitat und Offnung zum
gesamten Leben. Es ist mir eine besondere Freude die Kraft des gemeinsamen Erlebens der
«BerUhrung» zu erleben” www.seedsoflife.lu

o )| @ [k

Méindeg, den 12.10.2020
18.30 Auer
2 Stonnen (Virtrag + Diskussiounsronn)

Raimlechkeet an der Gemeng Nidderaanwen
Opgrond vun der aktueller Situatioun kénne mir lech de genauen Treffpunkt
eréischt bei der Umeldung matdeelen.

15€
Létzebuergesch
Georges Haan

Bis den 07.10.2020

1 B9 @

@ MIR SI FIR IECH DO! Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu
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D // ECH LEIERE LETZEBUERGESCH SCHREIWEN

Déi meescht vun eiser Generatioun haten ni d'Geleeénheet eis Mammesprooch

@ richteg léieren ze schreiwen. An der Schoul hu mir et net geléiert an dono krute mer

och keng Méiglechkeet dat ze maachen. Wa mer iwwerhaapt op Létzebuergesch
geschriwwen hunn, dann hat jiddereen seng eegen Aart a Weis dat ze maachen.

Duerch d'Sproochegesetz vun 1984 ass eis Sprooch eréischt offiziell als Landessprooch
unerkannt ginn. Eng offiziell Orthografie koum eréischt méi spéit eraus an ass dono e puer
Mol reforméiert ginn. Déi lescht Reform vun der Schreifweis gouf am November 2019
offizialiséiert.

Méttlerweil gétt Emmer méi Létzebuergesch geschriwwen, Bicher, BDen (bande dessiné),
Broschuren, Plakater, Invitatiounen, Reklammen, asw... Dat ass gutt esou, well eng
Sprooch, déi net geschriwwe gétt, ass schweéier iwwerliewensfaeg an och net liicht fir en
auslannesche Matbierger ze éieren.

Wann Dir also selwer drun interesséiert sidd gutt Létzebuergesch ze schreiwen, da mellt
lech fir dése Cours un. An engem klenge Grupp an, an enger labberer Atmosphar, éiert Dir
déi wichtegst Reegele vun eiser Sprooch kennen.

U=U
Dénschdes, den 13.10.20

Donneschdes, den 15.10.20
Dénschdes, den 20.10.20
Donneschdes, den 22.10.20
Dénschdes, den 27.10.20

15.00 - 16.00 Auer

1 Stonn/Cours

LAl Schoul” « 202, rue Principale ¢ L-5366 Munsbach
Hinter dem Gebaude

Buslinie 142, Haltestelle: Munsbach Kulturzentrum
50 € (déi 5 Coursen)

Létzebuergesch

@ HD O o) @

\
%)

Henri Lemmer

Bis den 05.10.2020

4
1]

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden @
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D // DIE HAUKOHL FAMILY COLLECTION
EUROPEAN TOUR GASTIERT 2020 IM MNHA

«Im Lichte der Medici. Barocke Kunst Italiens»

Die versammelten Werke sind Botschafter einer Zeit, in der sich die Machtigen

dieser Welt Uber ihre Liebe zur Kunst definierten. Dies verbindet die Medici mit

der Sammlerfamilie Haukohl und Gustav Rau, die diese gesellschafts-politisch
tragende Rolle des privaten Sammelns von Kunst bis in unsere Gegenwart weiterfuhren.

Die amerikanische Sammlung Haukohl, die wohl bedeutendste Privatsammlung an
Florentiner Barockmalerei aulRerhalb lItaliens, ist auf einer Europa-Tournee zu Gast im
Musée National d'Histoire et d’Art Luxembourg.

Diese Aktivitat bieten wir zusammen mit unseren Freunden aus dem Club Senior ,Beim
Kiosk” in Schifflingen an.

Musée national Marché-aux-Poissons
d'histoire et d'art L-2345 Luxembourg
Luxembourg www.mnha.lu

M HA

Mittwoch, den 21.10.2020
10.30 Uhr

Haupteingang MNHA (Musée National d'Histoire et d’Art)
Marché-aux-Poissons e L-2345 Luxembourg

o @ [3f

12 € (Eintritt und Besichtigung)
Luxemburgisch

Bis zum 14.10.2020

1€

4
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@ MIR SI FIR IECH DO! Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu



I // VOM WORD DOKUMENT ZUR BROSCHURE -
IMPRIMERIE OSSA

i

Unternehmens und 1979 kam sein jungerer Bruder Jean-Paul dazu. Nach rund

@ Gegrundet im Jahre 1963, Ubernahm Arthur Schmitz 1969 die Leitung des

zwanzigjahriger gemeinsamer Arbeit zogen die Gebrtuder Schmitz im Juni 2001
in die neuen Raumlichkeiten in Niederanven. Im Jahr 2009 trat Arthur Schmitz aus
dem Geschaft aus. Seitdem unterstutzt Jean-Paul Schmitz’ Sohn Laurent seinen Vater bei

der Leitung des Unternehmens.

Gemeinsam investierten und innovierten sie weiter, um das Unternehmen auf dem

neuesten Stand der Technik zu halten.

Einige von Ihnen begleiten unseren Club nun schon seit vielen Jahren und Sie haben

etliche unserer Broschuren in lhren Handen gehalten.
Aber wie entsteht so eine Broschure?
Nun, wir wollen Ihnen gerne die Details der Entstehung und Anfertigung erlautern.

Der Grundstein wird bei uns im Haus gelegt. Recherche, Kontakte, Organisation, Festlegen

von Ablaufen und Planung. Dann wird getextet und gedichtet.
Der Rohdiamant sozusagen.

Aber, das Ganze muss ja dann noch geschliffen und schén verpackt werden. Und da
kommen dann unsere fleiBigen und treuen Freunde der Druckerei OSSA ins Spiel. Layout,

Design, Farben und vieles mehr. Der Feinschliff also...

Die Druckerei OSSA lasst Sie einen Blick hinter die Kulissen werfen. Ein sicherlich

interessanter Morgen. Kommen Sie doch einfach mit!

co

PRINTING OSSA

Freitag, den 30.10.2020
10.30 Uhr
1 Stunde

Parc d'activités Syrdal « 46, rue Gabriel Lippmann ¢ L-6947 Niederanven
In der Umgebung
Buslinie 742, 144, Haltestelle: Munsbach Parc d'Activité Syrdall

Kostenlos

& HhDO o )| @ [k

Luxemburgisch

Bis zum 23.10.2020

4
Il

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden
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BB // INTERNATIONALES MUSEUM DER
GENDARMERIE UND POLIZEI

Auf einer Flache von 220 m? ist eine Sammlung Uber die grossherzogliche
Gendarmerie (1797 - 2000), die Polizei Luxemburg, sowie die Gendarmerie
und Polizei aus der ganzen Welt zu sehen. Die Sammlung beinhaltet zirka
520 PolizeimUtzen, 80 Uniformen, 2500 Polizeiabzeichen, diverse Fotos, historische
Dokumente, Film sowie technisches Material." (www.visitguttland.lu)

Wieso nicht ein gemeinsames Mittagessen kurz vor unserer Besichtigung? SchlieRen Sie
sich unserer geselligen Runde an und begleiten Sie uns ins Café ,Kleng Gemeng” in Mamer.
Sind Sie interessiert? Dann informieren Sie uns doch bitte bei der Anmeldung.

// MUSEE INTERNATIONAL D’EFFETS DE
GENDARMERIE ET POLICE

« Sur une superficie de 220 métres carrés, le musée propose d'anciens
uniformes et équipements de la gendarmerie et de la police luxembourgeoise et
internationale. » www.visitguttland.lu)

Vous avez envie de déjeuner en bonne compagnie avant la visite au musée ? On vous
propose de nous accompagner au café ,Kleng Gemeng” a Mamer. Si le déjeuner vous
intéresse, n'hésitez pas a nous informer.

Donnerstag, den 05.11.2020

14.00 Uhr

51, route d’Arlon « L-8310 Capellen
Parkmaéglichkeiten in der Umgebung

Buslinie 28 + 222, Haltestelle Capellen Klouschter
5 € (Eintritt und geflhrte Besichtigung)
Luxemburgisch

Bis zum 29.10.2020

=5 O =
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@ MIR SI FIR IECH DO! Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu
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D // GENUSS TRIFFT KUNST

BRUNCH IM MUDAM GEFOLGT VON EINER
AUSSTELLUNG VON THOMAS HIRSCHHORN UND
CHARLOTTE POSENENSKE

Thomas Hirschhorn: Flugplatz Welt/World Airport
Charlotte Posenenske: Work in Progress

Begleiten Sie uns ins Museum fur zeitgendssische Kunst ganz nach dem Motto ,Genuss
trifft Kunst”. Neben unterschiedlichen Werken von zwei interessanten Kunstlern lernen Sie
die kulinarische Seite des Museums kennen.

Eine schmackhafte Kiiche mit regionalen Produkten und lokalen Spezialitaten wird lhnen
im Mudam Café in Form eines Brunchs geboten. Nach dem Brunch betreten wir die Welt
(Quelle: www.mudam.lu)

NALINNANA

Musée d'Art Moderne Grand-Duc Jean

IVIULJMIVI

Samstag, den 21.11.2020
11.30 Uhr
3 Stunden

MUDAM (Musée d'Art Moderne Grand-Duc Jean)
3 Park Drai Eechelen e L-1499 Luxemburg

Parkhaus Trois Glands (Rue Du Fort Thiingen)

Tram - Haltestelle: Philharmonie/Mudam
Bus 1, 16 & Eurobus — Haltestelle: Rout Bréck / Pafendall.
Station Vel'oh.

DO 10)] @[k

a

12 € (Eintritt und gefuhrte Besichtigung)
Vor Ort zu zahlen: Brunch 21 €, (ohne Getranke)
Das komplette MenU finden Sie unter: https://menu.lu/fr/restaurants/mudam-cafe

Luxemburgisch

Bis zum 13.11.2020

<@

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden e
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BD // TRIBUTE TO JOHNNY HALLYDAY =

@ Erleben Sie einen musikalischen Live-Abend mit den \be\s‘ten éé‘hgs’

Hallyday, imitiert von Gilles Glab.
Ob Rock'n’Roll, Blues oder Balladen, der Johnny Hallyday Imitator Uberzeugt

seine Zuschauer mit viel Emotionen und einer unglaublichen Stimme.

Lassen Sie sich mitreiBen und genielien Sie wahrend einer ca. 2 stindigen Schifffahrt ein
3-Gange Menu.

Information und Menu finden Sie auf: www.navitours.lu

Wir verbringen diesen Abend mit unseren Freunden vom Club Senior ,Jousefhaus” aus
Remich.

DO o@ E

SYi

(Quelle: https://navitours.lu/de/event/tribute-to-hallyday-2-2/)

Samstag, den 05.12.2020

18.45 Uhr « Abfahrt: 20.00 Uhr ¢« Ankunft 22.30 Uhr « Ausschiffen um 00:30 Uhr
Remich, gegenuber der ,Gare routiere”

Offentliche Parkplatze in Remich nahe der ,Gare routiére”

Buslinie 184,Haltestelle ,Gare routiére”

65 € (Schifffahrt, Aperitif, Amuse-Bouche und 3-Gange Menu ohne
Getrankepauschale)

Bis zum 25.09.2020
Far Abmeldungen nach diesem Datum entstehen Kosten, welche wir lhnen dann
leider weiterverrechnen mussen.

NAVITOURS

\-—"

MIR SI FIR IECH DO! Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu
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D // HILFE FUR IHR HERZ — VORTRAG UBER
KARDIO-VASKULARE ERKRANKUNGEN

Unterhalten sich Menschen des sogenannten “dritten Lebensalters” so hért man
oft den Begriff der “guten alten Zeit". Damals waren anscheinend die Luft und das
Wasser sauberer, das Essen gestinder und das Leben insgesamt lebenswerter.

Stimmt das so? Tatsachlich haben wir noch nie in der Geschichte der Menschheit so
lange und so gut gelebt wie heute. Seit 1950 ist die durchschnittliche Lebenserwartung
fur Manner um 13,8 Jahre und fur Frauen sogar um 14,7 Jahre gestiegen. Ursache ist die
allgemeine bessere Versorgung mit den Dingen des taglichen Lebens und vor allem die viel
bessere medizinische Versorgung.

1950 gab es noch keine Operationen mit Herzkatheter oder mit Herz-Lungen-Maschine.

Das erste Medikament gegen Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit) wurde erst 1956 auf den
Markt gebracht. 1959 folgten die ersten Diuretika (Wassertabletten). Seit 1964 gibt es Beta-
Blocker und erst seit 1980 die sogenannten ACE-Hemmer zur Blutdrucksenkung.

1987 konnte man erstmals Statine zur Behandlung erhéhter Cholesterinwerte im Blut
einsetzen, und die wirksamsten Kombinationspraparate zur Entlastung des kranken
Herzens (Angiotensin-Rezeptor- und Neprolysin-Inhibitoren) gibt es erst seit 2016.

Mit Hilfe der modernen Herztherapie ist es in Luxemburg gelungen, die allgemeine
Sterblichkeit durch Herzkrankheiten in der Zeit von 1996 bis 2017 um 44% zu senken. Im
Vergleich dazu hat die Sterblichkeit durch bdsartige Tumore im gleichen Zeitraum um 19%
abgenommen.

Trotz dieser groRen Erfolge in den Bereichen Vorbeugung, Therapie und Nachbehandlung
stehen die kardio-vaskularen Erkrankungen immer noch an Platz 1 der Todesursachen in
Luxemburg und in den anderen sogenannten “Erste Welt Landern”.

In meinem Vortrag vom 7. Dezember soll im Einzelnen dargelegt werden, wie man
Herzkrankheiten am besten vorbeugen kann, und welches die aktuellen und besten
Behandlungsmoglichkeiten bei bestehender Herzkrankeit sind.

0@ [:k

Montag, den 07.12.2020
15.00 Uhr

Raumlichkeit in der Gemeinde Niederanven
Aufgrund der aktuellen Situation kénnen wir Ihnen genaue Angaben erst bei der

Anmeldung geben b
~
<  kostenlos )‘
@ Deutsch

7\
)
\U

Dr Wendt Georg e« Facharzt fur Herz-, Thorax- und GefaRchirurgie im/Ruhestand.
Bis 2017 Chef de Service in der Herzchirurgie am Nationalen Herzzentrum Luxemburg.

t? Bis zum 02.12.2020

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden @
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Einige, der fur Herbst geplanten Veranstaltungen, mussten wir aus aktuellem

Anlass leider zeitlich verschieben.

Wir stellen Ihnen hier kurz einige unserer Projekte vor, welche wir Ihnen in einer
der folgenden Broschuren anbieten werden.

DAS TAL DER SIEBEN
SCHLOSSER
Nicht weit entfernt von der Stadt

Luxemburg bezaubert die «Guttland»-

Elektrizitat und damit der Lebensqualitat
vom 19. Jahrhundert bis heute. Entdecken
Sie Innovationen, die durch Henri Tudors
Arbeit erst moglich wurden.

Region mit wunderschonen Landschaften, - UPCYCLING ART

Fahrrad- und Wanderwegen. Die groRten
Besuchermagneten sind jedoch die
historischen  Schldsser  inmitten  der
einmaligen Landschaft des «Tals der sieben
Schlésser», das Uber unsere Grenzen
hinweg bekannt ist. Jedes Schloss ist auf
seine eigene Art malerisch und untrennbar
mit der Geschichte Luxemburgs verbunden.
(www.visitguttland.lu)

FLECHTKURS

Ein altes Handwerk neu entdecken. Wir
wollen lhnen die Kunst des Flechtens

Warum immer alle alten und nicht mehr
so schonen Gegenstande wegschmeillen
oder entsorgen?

Ob nun eine Blechdose, ein altes Brett
oder gar ein kleines Mobelstuck. Wir
funktionieren um, verschonern, und
machen kleine Kunstwerke daraus. In
einigen Workshops treffen sich Kreativitat
und Kunst!

Und ein groRes Plus fur unsere Natur.

LOSCHT ZE SPILLEN?

zeigen und wieder ein wenig naherbringen. - GESELLSCHAFTSSPILLER'!

KNETEN, BACKEN UND
GENIESSEN

Brotteig, Pizzateig und etwas Suf3es.

Wir wollen mit Ihnen zusammen den Tag
auf der ,Heringer Millen” verbringen und
mit viel Muskeleinsatz die Herstellung
dieser Teige selbst erproben.

TUDOR MUSEUM

Tauchen Sie ein in die Welt von Henri Tudor
— die Welt eines Mannes, der sein Lebenlang
Junter Strom” stand.

Erleben Sie hautnah die Entwicklung der

e MIR SI FIR IECH DO!

Am ,Lieu de Rencontre” vun der Schétter
Gemeng, dem ,Schétter Treff’, hu
mir d'Méigléchkeet een Nométten ze
organiséieren, deen mir mat diverse
Gesellschaftsspiller kénne féllen.

Zesumme mat der Kommissioun vun der
Famill, dem 3. Alter an dem sozialen Uleies
vun der Schétter Gemeng, giffe mir eis freeé
wann deen een ,AN" deen aneren vun lech
Loscht hatt fir mat ze spillen.

Weéi ee Méttwoch am Mount d'Gesell-
schaftsspiller waerte stattfannen, deelen
mir lech zu engem spéideren Zeitpunkt
nach mat.

Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu
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LA VALLEE DES SEPT
CHATEAUX

La région du «Guttland» séduit par ses
paysages magnifiques, ses pistes cyclables
et ses sentiers de randonnée. Mais son plus
grand attrait est les chateaux historiques
situés dans les paysages uniques de la
«Vallée des Sept Chateaux», qui est bien
connue au-dela de nos frontiéres. Tous sont
uniques dans leur genre, inextricablement
liés a Uhistoire du Luxembourg.
(www.visitguttland.lu)

COURS DE TRESSAGE

Redécouvrez un ancien métier. Nous
voulons vous montrer l'art du tressage et
vous le faire connaitre davantage.

PETRIR, CUIRE ET DEGUSTER

Pate a pain, pate a pizza ou pate sucrée. Le
menu est complet, non ?

Nous voulons passer la journée avec vous
a la «Heringer Millen». Avec de la force
musculaire, nous nous lancerons dans la
production de ces pates.

MUSEE TUDOR

Plongez-vous dans le monde d'Henri Tudor
- le monde d'un homme qui a été «sous
tension» toute sa vie.

Vivez le développement de l'électricité et
de la qualité de vie du 19éme siecle a nos
jours. Découvrez les innovations rendues
possibles par l'ceuvre d'Henri Tudor.

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden

i

En raison de la situation actuelle, nous avons malheureusement di reporter
certains évenements qui €taient prévus dans notre brochure d’automne.
Ici nous vous donnons un petit apercu des activités « a venir ».

I UPCYCLING ART

Pourquoi éliminer ou jeter tous les objets
qui ne nous semblent plus jolis ou plus
utiles ?

Que ce soit une boite de conserve, une
vieille planche ou méme un petit meuble.
Dans divers ateliers, nous allons vous
monter comment les travailler et les
embellir. Nous allons fabriquer de petits
ceuvres d'art.

D JEUX DE SOCIETE !

En collaboration avec la « Kommissioun
vun der Famill, dem 3. Alter an dem sozialen
Uleies » de la commune de Schuttrange,
nous avons la possibilité d'organiser un
aprés-midi au « Schétter Treff ». Le nouveau
« lieu de rencontre » la commune de
Schuttrange. Nous serions heureux de vous
y accueillir.

Nous vous tiendrons informés
ultérieurement, de quel mercredi du mois
il s'agira.



! WICHTIGE INFORMATION !

Wie jedes Jahr bleibt auch diesmal der Club Syrdall im Dezember tber die
Feiertage geschlossen.

vom 28. Dezember 2020 bis zum 3. Januar 2021.
Ab Montag, dem 4. Januar 2021 stehen wir wieder zu lhrer Verflgung.

Wir wunschen Ihnen allen besinnliche Feiertage und ein frohes neues Jahr.

! INFORMATION IMPORTANTE!

Le Club Syrdall restera fermé pendant les jours de fétes de fin d'année,
du 28 décembre jusqu’au 3 janvier 2021.

A partir du lundi, 4 janvier 2021, nous serons de nouveau a votre disposition.

Joyeuses fétes et une bonne année pour vous tous !

Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu
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/] EINE KLEINE IDEE FUR SIE /
UNE PETITE IDEE POUR VOUS

Einige unserer Mitgliedsgemeinden bieten einen speziellen Busservice fur
@ Ihre Einwohner auf einem definierten Gebiet und zu verschiedenen Uhrzeiten
an. Diese Dienstleistung kénnen Sie unter bestimmten Bedingungen fur lhre
Fahrtwlnsche bestellen. Bitte informieren Sie sich diesbezuglich bei Inrer Gemeinde.
Damit auch Sie sich an den verschiedenen Aktivitaten lhrer Wahl beteiligen kénnen,
nutzen Sie doch dieses Angebot und lassen Sie sich zum jeweiligen Treffpunkt bringen.

Certaines de nos communes partenaires offrent des services de bus spéciaux.
Vous pouvez les commander sous certaines conditions aux horaires desirés.
Veuillez-vous en informer pres de votre commune.

Contern: Contibus
www.contern.lu
Gemeinde: 35 02 61
Reservation: 8002 20 20

Schuttrange: Syri Express
www.schuttrange.lu
Gemeinde: 350113 -1
Reservation: 8002 75 75

Niederanven: Charly

www.niederanven.lu

Gemeinde: 34 11 34 - 22

Reservation: 8002 65 65

Lenningen: Ruffbus

www.lenningen.lu

Gemeinde: 3597 35 -1 ----
Reservation: 28 10 830

Betzdorf: Betzbus -

www.betzdorf.lu m— f \
Gemeinde: 28 1373 ~ ~

Reservation: 691 800 950

Bitte vergessen Sie nicht, dass Sie saimtliche Informationen zum
offentlichen Transport auf www.mobilitéit.lu finden.

Die Informationen zu den entsprechenden Buslinien erhalten Sie in der
~Mobilitéitszentral” unter der Nummer 2465 2465.

. J

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden e
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REGELMABRIGE AKTIVITATEN /
ACTIVITES REGULIERES

D // KREATIV HANN

Patchwork, Heekelen, Strécken, Stoffstempelen, a Villes méi... Arer Kreativitéit
@ si kéng Grenze gesaat. Waat och émmer Dir vu kreativem Projet am Kapp hutt

oder och schon am gaang sidd zé€ realiséieren, kommt bai eis. A geselléger Ronn
mécht alles duebel esou vill Freed.

Jidereen bréngt daat vun doheem mat, wou ee grad dru schafft. Iwwert d'Kreativitéit an de
Spaass um Schaffen entsteet ee flotten Austausch a bestémmt och déi éng oder aner nei
Idee a flotte Virschlag. Mat eise fardegen Arbéchten énnerstétze mir regelméisség sozial
Projeten. An och hei sinn Ar Ideeén a Virschléi herzléch wéllkom.

Opgrond vun der aktueller Situatioun treffe mir eis eemol am Mount am Centre Culturel
zu Mutfert.

avez une idée de projet ou vous étes actuellement en pleine réalisation, rien de

plus sympa que de partager votre savoir-faire. Chacun apporte le matériel sur

lequel il travaille afin d'avoir un échange sur les méthodes appliquées ou bien
pour donner des conseils et astuces. Avec nos reéalisations nous soutenons des projets
sociaux. Vos idées sont les bienvenues.

@ Patchwork, crocheter, tricoter, ou autre... Votre créativité n'a pas de limite. Si vous

Méttwoch
14.10.2020, 11.11.2020, 09.12.2020

15.00 - 16.00 Auer

Beim Kulturzentrum zu Mutfort e 6, rue de Medingen « | -5335 Moutfort

Busline 184, Haltestelle : Mutfort — Kapell

ﬁ Beim Kulturzentrum zu Mutfort
Busline 165, Haltestelle : Mutfort - Syrbréck
€

Jidereen kémmert séch ém sain Material / chacun organise son matériel

Anmeldung erforderlich

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden 2z 77720207 G



D // MUSIKTREFF / GROUPE MUSI&A‘L >
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Sie spielen ein Instrument? Sie singen gern?

Willkommen in unserer Musikgruppe, die nun schon seit’ vielen Jahren
@ besteht! Wir treffen uns jeden ersten Mittwoch im Monat zum gemeinsamen

Musizieren und Singen. Klavier, Geigen, Blockfloten, Akkordeons, Gitarren, Celli,
Schlaginstrumente, Sopran, Alt, eine Sangertruppe, dazu eine grofRe Portion gute Laune
und Humor - und schon erklingt die Musik. Gemeinsam wird ein Programm aufgestellt.
Luxemburgische Lieder, Volkslieder, schmissige Schlager in verschiedenen Sprachen -
gleichberechtigt neben Kompositionen von Schubert, Fauré, Brahms, Gershwin, Poulenc...
Die Teilnehmer, die sich vorher nicht kannten, treffen sich mittlerweile auch privat, um
die Stlcke miteinander zu proben. Ziel erreicht: Heraus aus der Isolation! Gemeinsames
Musizieren und Singen macht frohlich und vital. Falls Sie mal schnuppern wollen, dann
rufen Sie uns einfach an und verraten uns, welches Instrument Sie spielen, oder ob Sie mit
uns einfach nur singen mochten! Und schon sind Sie nachstes Mal mit dabei.

Vous savez jouer un instrument, vous aimez chanter?

Notre groupe musical existe depuis cing ans. Piano, violons, accordéons, flltes,

@ celli, percussion, chant et des programmes trés variés. Chacun apporte ses
talents personnels et sa bonne humeur. Nous nous rassemblons chaque premier
mercredi du mois. Si vous souhaitez participer, téléphonez-nous et vous serez de
la partie.

Jeden ersten Mittwoch im Monat (Anderungen maglich)
15.00 Uhr

Die Adresse wird Ihnen bei der Anmeldung mitgeteilt
Kostenlos

Erforderlich

of dy o @ sk
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D // KEGELN / JEU DE QUILLES

@ Sind Sie ein leidenschaftlicher Kegler und gerne in guter Gesellschaft? Dann

schlieRen Sie sich unserer Kegelgruppe an und verbringen Sie ein paar schdne
Stunden in toller Atmosphare und guter Gesellschaft in der ,Sandweiler Stuff”.

Vous étes passionnés par le jeu de quilles ? Venez les liers et 2émes mercredis
du mois a 15.00 heures a la «Sandweiler Stuff». En raison de la situation actuelle,
nous vous prions de nous contacter pour vous communiquer la date de reprise
du jeu de quilles.

@

Jeden 1. und 2. Mittwoch im Monat  chaque lere et 2eme mercdi du mois
Aufgrund der aktuellen Situation und den damit verbundenen Sicherheits- und
Hygienemassnahmen, konnen wir Ihnen zum jetzigen Zeitpunkt nicht sagen,
wann die Kegelnachmittage wieder stattfinden konnen. Bitte melden Sie sich

im Club, um genauere Informationen zu erhalten. « En raison de la situation
actuelle et avec les mesures sécuritaires et sanitaires, a ce stade hous sommes
dans l'incapacité de garantir les différents cours aux dates et aux lieux annoncées.
Veuillez vous adresser au Club pour toutes informations complémentaires.

15.00 Uhr — 18.00 Uhr
.Sandweiler Stuff” e 32, rue Principale « L-5240 Sandweiler
Hinter dem Café und in der Umgebung

Buslinie 194, Haltestelle: Sandweiler Schiltzperdgen

HDO o®

Kosten fUr Kegelbahn und Getranke werden vor Ort beglichen

4
Il

Dienstags vor dem Treffen

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden e
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D // WANDERN MIT JEANNE

@ Nachmittagsspaziergang (+/- 5 km).
Ein Nachmittagsspaziergang durch unser kleines Landchen. Wir treffen uns gegen
14.00 Uhr voller Energie und Motivation. Wir ziehen ganz stramm an und lassen

dann kontinuierlich nach. Nein, ganz im Ernst, wir sind eine entspannte Gruppe, die sich
nicht mehr auf Rekordjagd befindet.

Die Wanderwege, die wir erobern, sind normalerweise breit und einigermafien flach,
sodass man vergnugt wandern kann, ohne in Atemnot zu geraten.

Naturlich wird wahrend der Touren viel geredet, Meinungen und Ansichten werden
ausgetauscht. Anschlieend ist man bestens Uber die Neuigkeiten im Landchen informiert.
Die Rundwege sind um die 5 Kilometer lang.

Aufgrund der aktuellen Situation sind Anmeldungen erforderlich!

Freitag, den 02.10.2020 Freitag, den 06.11.2020

14.00 Uhr @ 1400uUnr

Munsbach - Bahnhof 2

Zug 5651, 4816, 5653 a Buslinie 120, Haltestelle: Stade Jos Becker
Bis zum 01.10.2020 %] Biszum 05.11.2020

Hostert — Fussballplatz

i ) 0@ [SE

D 0@ [

Freitag, den 04.12.2020

14.00 Uhr

Hamm — Kirche

Buslinie 15, Haltestelle: Hamm Kierch
Bis zum 03.12.2020

KA
1]

Die Informationen zu den entsprechenden Buslinien erhalten Sie in der ,Mobilitéitszentral”
unter der Nummer 2465 2465.

e MIR SI FIR IECH DO! Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu



KURSE / COURS

IN DIE ENTSPANNUNG

In unserer schnelllebigen Zeit ist es zunehmend wichtig, vom AuRen loszulassen,

zu entspannen und sich von innen heraus zu starken, um ruhiger und

gelassener den Alltag zu meistern, mit seinen Angsten, Unsicherheiten und den

Herausforderungen, die sich uns stellen, umzugehen und wieder mehr zu sich
selbst zurtckzufinden.

Sie werden von mir in einer gefuhrten Meditation in eine tiefe Entspannung
begleitet, unterstitzt von den heilsamen Klangen der Klangschalen und anderen
Naturtoninstrumenten. Die wohltuenden Klange ké&nnen Spannungen aller Art &sen,
unsere Selbstheilungskrafte mobilisieren und Harmonie fur Kd&rper, Geist und Seele
bewirken.

Der Kurs ist eine Einfuhrung in die Meditation und bietet Tipps, die leicht im Alltag
umzusetzen sind, also auch fur Personen geeignet, die sich noch nie vorher mit Meditation
oder Entspannung beschaftigt haben.

Bitte bequeme Kleidung tragen und Gymnastikmatte, Decke, Kissen, eventuell Knie-
unterlage und warme Socken mitbringen.

Montag
19.10.2020, 23.11.2020, 14.12.2020

15.00 - 16.00 Uhr

Kulturzentrum « An Huef » ¢ 7, rue Schlammestee « L-5770 Weiler-la-Tour
Parkplatz bei der Gemeinde

Buslinie 192, Haltestelle : Weiler-la-Tour, Géltz

45 €

Luxemburgisch

Manon Hammes (Dipl. Entspannungspadagogin, Klangmassage, Dipl. Integrative
Klangpadagogin)

Bis zum 12.10.2020

< Bele HhD D 0@

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden iz 72070707 G
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D // RUCKENSCHMERZEN — KEIN SCHICKSAL

Ruckenbeschwerden sind ein Hilfeschrei des Korpers. Die meisten Menschen
leiden unter sogenannten diffusen Ruckenschmerzen, deren Ursachen sehr oft
nicht gefunden werden.

Gegen solche Symptome kénnen Sie selbst viel unternehmen. Durch gezieltes
Ruckentraining machen Sie ihren Rucken wieder fit fur seine Alltagsaufgaben. Ein trainierter
Rucken kann auch ungewohnten neuen Belastungen, die sich nicht immer vermeiden
lassen, besser standhalten. Die Starkung der Ruckenmuskulatur ist die beste Vorbeugung
gegen Schmerzen.

Bitte bringen Sie eine Matte, ein Handtuch und Wasser zum Trinken mit.
Die Teilnehmeranzahl ist begrenzt!

nous ont une occupation sédentaire. Le dos devient de plus en plus faible et
cause des problémes. Avec une gymnastique réguliére et adaptée, beaucoup de
douleurs peuvent étre évitées.

Veuillez emmener un tapis de gymnastique, une serviette et une boisson.

En raison de la situation actulle, le nombre de participants est limité !

@ Entrainez votre dos! Les maladies du dos sont bien répandues. Beaucoup d'entre

Smd;

Montag
Aufgrund der aktuellen Situation und den damit verbundenen Sicherheits- und
Hygienemassnahmen, kénnen wir Ihnen zum jetzigen Zeitpunkt nicht sagen ob
die Kurse zu den angegebenen Terminen und in den gewohnten Raumlichkeiten
stattfinden konnen. Bitte melden Sie sich im Club, um genauere Informationen
zu erhalten. « En raison de la situation actuelle et avec les mesures sécuritaires
et sanitaires, a ce stade nous sommes dans l'incapacité de garantir les différents
cours aux dates et aux lieux annonceées. Veuillez vous adresser au Club pour toutes
informations complémentaires. Le Pass n'est pas disponible pour les différents
cours. Le nombre de participants et la durée sont limités
05.10., 12.10., 19.10., 26.10.

09.11, 16.11,, 23.11., 30.11.

07.12., 14.12.

Keine Kurse wahrend den Schulferien.

Pas de cours pendant les vacances scolaires.

@ 10.00-11.00 Unr
2 Centre Culturel Mensdorf « Rue de l'église » L-6933
€ 100 € (10 Einheiten) ]
a4 Isabelle Libert

S=
LI_7| Erforderlich

@ MIR SI FIR IECH DO! Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu
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D // BODYFLOW

Wer kennt sie nicht, die zwickende Schulter, das ziehende Knie oder die steife
@ Hufte.

In diesem Kurs werden durch gezielte Bewegungen alle Gelenke mobilisiert,
Muskeln gedehnt und belebt, damit die Zusammenarbeit vom zentralen Nervensystem,
der Muskulatur und dem Skelett wieder optimiert wird.
Mobilitat und Flexibilitat sind zwei wichtige Pfeiler im reibungslosen Ablauf des
Bewegungsapparates. Beides kann ein Leben lang geschult und verbessert werden.

Bitte bringen Sie eine Matte, ein Handtuch und Wasser zum Trinken mit.
Die Teilnehmeranzahl ist begrenzt!

Montag

Aufgrund der aktuellen Situation und den damit verbundenen Sicherheits- und
Hygienemassnahmen, kdnnen wir Ihnen zum jetzigen Zeitpunkt nicht sagen ob
die Kurse zu den angegebenen Terminen und in den gewohnten Raumlichkeiten
stattfinden konnen. Bitte melden Sie sich im Club, um genauere Informationen zu
erhalten.

21.09., 28.09.

05.10., 12.10., 19.10., 26.10.

09.11, 16.11., 23.11,, 30.11.

07.12.

Keine Kurse wahrend der Schulferien

1. Kurs: 08.30 - 09.30 Uhr
2. Kurs: 10.00 - 11.00 Uhr

2 Salle Polyvalente Erpeldange « Richtung Remich « Erpeldange bei Bous
Vs
~ 110 € (11 Einheiten)

A Frau Kirsten Leniger
t? Erforderlich

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden @
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Freitag
Aufgrund der aktuellen Situation und den damit verbundenen Sicherheits- und
Hygienemassnahmen, kénnen wir Ihnen zum jetzigen Zeitpunkt nicht sagen ob
die Kurse zu den angegebenen Terminen und in den gewohnten Raumlichkeiten
stattfinden konnen. Bitte melden Sie sich im Club, um genauere Informationen zu
erhalten.
25.09.
02.10., 09.10., 16.10., 23.10., 30.10.
13.11,, 20.11., 27.11.
04.12, 11.12.
Keine Kurse wahrend der Schulferien

1. Kurs: 08.30 - 09.30 Uhr
2. Kurs: 10.00 - 11.00 Uhr

wird Ihnen bei der Anmeldung mitgeteilt
110 € (11 Einheiten)
Frau Kirsten Leniger

Erforderlich

fBe)dh O @
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D // QI-GONG

Zitataus Wikipedia: ,Qi-Gong(...) isteine chinesische Meditations-, Konzentrations-
@ und Bewegungsform zur Kultivierung von Kérper und Geist. Auch Kampfkunst-

Ubungen werden darunter verstanden. Zur Praxis gehdéren AtemUibungen, Kérper-
und Bewegungsiibungen, Konzentrationsiibungen und Meditationsiibungen. Die Ubungen
sollen der Harmonisierung und Regulierung des Qi-Flusses im Korper dienen. Qi” steht in
der chinesischen Philosophie und Medizin sowohl fir die bewegende als auch fUr die vitale
Kraft des Korpers, aber auch der gesamten Welt. In der chinesischen Sprache hat es die
Bedeutung von Atem, Energie und Fluidum. Der Begriff umfasst viele Auspragungsformen
und Wirkungsweisen. ,Gong" als chinesischer Begriff bedeutet einerseits ,Arbeit’, aber
auch ,Fahigkeit” oder ,K&nnen”. Somit kann man Qi-Gong Ubersetzen als ,stete Arbeit am
Qi" oder auch als ,Fahigkeit, Kbnnen, mit Qi umzugehen, es zu nutzen”. Die Praxis des
Qi-Gongs soll die Lebensenergie starken, das Leben verlangern und zu einer gesunden
geistigen Verfassung verhelfen.
Soweit Wikipedia. Wir bieten Qi-Gong seit Jahren erfolgreich an. Kommen Sie doch einfach
mal vorbei und erfahren Sie, wie Qi-Gong lhr Leben bereichern kann.

Sie kdnnen sowohl als Anfanger, wie auch als Fortgeschrittener teilnehmen.
Die Teilnehmeranzahl ist vorubergehend begrenzt!
Die Gruppen durfen sich nicht untereinander mischen!

Montag
Aufgrund der aktuellen Situation und den damit verbundenen Sicherheits- und
Hygienemassnahmen, kénnen wir Ihnen zum jetzigen Zeitpunkt nicht sagen ob
die Kurse zu den angegebenen Terminen und in den gewohnten Raumlichkeiten
stattfinden konnen. Bitte melden Sie sich im Club, um genauere Informationen zu
erhalten.
21.09., 28.09.
05.10., 12.10., 19.10., 26.10.
09.11, 16.11., 23.11,, 30.11.
07.12., 14.12.
Keine Kurse wahrend der Schulferien

09.30 — 10.30 Uhr
Raumlichkeiten in der Gemeinde Niederanven

96 € (12 Einheiten)

h O @

o

i

a4 Jean-Paul Nowacka
‘L@ Erforderlich

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden @
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Freitag =
Aufgrund der aktuellen Situation und den damit verbundenen Sicherhei ‘u%
Hygienemassnahmen, kénnen wir Ihnen zum jetzigen Zeitpunkt nicht sagen ob
die Kurse zu den angegebenen Terminen und in den gewohnten Raumlichkeiten
stattfinden konnen. Bitte melden Sie sich im Club, um genauere Informationen zu
erhalten.

25.09.

02.10., 09.10., 16.10., 23.10., 30.10.

13.11,, 20.11., 27.11.

04.12, 1112, 18.12.

Keine Kurse wahrend der Schulferien

09.30 - 10.30 Uhr

Raumlichkeiten in der Gemeinde Niederanven
96 € (12 Einheiten)

Jean-Paul Nowacka

Erforderlich

Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu
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D // YOGA

Die sanfte Starkung fur Koérper, Geist und Seele.
@ *Innehalten *Atemschdpfen *Bewegen *Entspannen *Wohlfuhlen.

Yoga ist ein Weg des Herzens und hilft, die heilsame Verbindung von Korper,
Geist und Seele wiederherzustellen.
Wenn Sie sich schon durch diese Worte angesprochen fuhlen oder neugierig geworden
sind, so schauen Sie doch ganz einfach vorbei. Ich wirde mich freuen, Sie in einem
meiner Kurse begruRen zu durfen.
Bitte bequeme Kleidung tragen und Gymnastikmatte, Decke, Kissen, eventuell
Knieunterlage und warme Socken mitbringen.
Die Teilnehmeranzahl ist begrenzt!
Die Gruppen durfen sich nicht untereinander mischen!

Dienstag
Aufgrund der aktuellen Situation und den damit verbundenen Sicherheits- und
Hygienemassnahmen, kdnnen wir Innen zum jetzigen Zeitpunkt nicht sagen ob
die Kurse zu den angegebenen Terminen und in den gewohnten Raumlichkeiten
stattfinden konnen. Bitte melden Sie sich im Club, um genauere Informationen zu
erhalten.
06.10., 13.10., 20.10., 27.10.
10.11,, 1711, 24.11.
01.12., 08.12.
Keine Kurse wahrend der Schulferien

10.00 - 11.00 Uhr

Centre Culturel Mensdorf « Rue de l'église » L-6933 Mensdorf
72 € (9 Einheiten)

Hho @

/\\
v

Konstanze Riemenschneider-Locher

Erforderlich

i Bel

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden @
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Freitag ;
Aufgrund der aktuellen Situation und den damit verbundenen Sicherhei
Hygienemassnahmen, kénnen wir Ihnen zum jetzigen Zeitpunkt nicht sagen ob
die Kurse zu den angegebenen Terminen und in den gewohnten Raumlichkeiten
stattfinden konnen. Bitte melden Sie sich im Club, um genauere Informationen zu
erhalten.

09.10., 16.10., 23.10., 30.10.

13.11,, 20.11., 27.11.

04.12., 11.12.

Keine Kurse wahrend der Schulferien

1. Kurs: 09.30 - 10.30 Uhr
2. Kurs: 11.00 - 12.00 Uhr

Centre Culturel Mensdorf e Rue de l'église ¢ L-6933 Mensdorf
72 € (9 Einheiten)
Konstanze Riemenschneider-Locher

Erforderlich

-

Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu
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D // ZUMBA GOLD

Zumba® Gold ist die einfachste Form von Zumba® und ist fur Neueinsteiger
@ sowie fUr altere aktive Menschen, Schwangere und Teilnehmer mit Riicken- oder
Gelenkproblemen entwickelt worden. Tanzen starkt die Ausdauer sowie die
Muskelkraft und kann Flexibilitat, Kraft, Gleichgewicht, Koordination und Beweglichkeit
verbessern.
Der wichtigste Unterschied zwischen Zumba® Gold und Zumba® Fitness liegt in der
niedrigeren Intensitat. Fetzige lateinamerikanische Musik sorgt auch bei Zumba® Gold fur
absoluten Spal - und eine ausgelassene Stimmung im Kursraum!
Zumba kann sehr schweifitreibend, sehr anstrengend sein. Bei uns soll aber die Freude an
der Bewegung das Wichtigste sein. Daher ist Zumba Gold angepasst an diejenigen, die
nicht unbedingt Hochleistungssport betreiben mochten. Kommen Sie doch einfach mal
vorbei — seien Sie neugierig!
Die Teilnehmeranzahl ist begrenzt!
Die Gruppen durfen sich nicht untereinander mischen!

de la danse et du mouvement.
Le nombre de participants est limité !
Pas de possiblité de mélanger les groupes !

@ Nous vous offrons un cours de Zumba adapté a ceux qui aiment surtout la joie

Dienstag
Aufgrund der aktuellen Situation und den damit verbundenen Sicherheits- und
Hygienemassnahmen, kdnnen wir Ihnen zum jetzigen Zeitpunkt nicht sagen ob
die Kurse zu den angegebenen Terminen und in den gewohnten Raumlichkeiten
stattfinden konnen. Bitte melden Sie sich im Club, um genauere Informationen
zu erhalten. « En raison de la situation actuelle et avec les mesures sécuritaires
et sanitaires, a ce stade nous sommes dans l'incapacité de garantir les différents
cours aux dates et aux lieux annoncées. Veuillez vous adresser au Club pour toutes
informations complémentaires. Le Pass n'est pas disponible pour les différents
cours. Le nombre de participants et la durée sont limités
22.09., 29.09.
06.10., 13.10., 20.10., 27.10.
10.11,, 1711, 24.11.
01.12., 0812, 15.12.
Keine Kurse wahrend der Schulferien
Pas de cours pendant les vacances scolaires

09.30 - 10.30 Uhr

Kulturzentrum Oetrange ¢ Im Medenpoull « L-5351 Oetrange
108 € (12 Einheiten)

Ivana Haidova

Erforderlich

of Be) th kO @

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden @
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Donnerstag :
Aufgrund der aktuellen Situation und den damit verbundenen Sicherhe ind
Hygienemassnahmen, kénnen wir Innen zum jetzigen Zeitpunkt nicht sagen ob
die Kurse zu den angegebenen Terminen und in den gewohnten Raumlichkeiten
stattfinden k&nnen. Bitte melden Sie sich im Club, um genauere Informationen zu
erhalten.

24.09.

01.10., 08.10., 15.10., 22.10., 29.10.

12.11., 19.11,, 26.11.

03.12.,,10.12., 17.12.

Keine Kurse wahrend der Schulferien

Pas de cours pendant les vacances scolaires

09.30 - 10.30 Uhr

Centre Culturel Oetrange ¢ Im Medenpoull « L-5351 Oetrange
108 € (12 Einheiten)

Ivana Haidova

Erforderlich
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// NEW SELF DEFENSE

Self-Defense mittels des ,Alive-Hand"” Systems. ,Alive-Hand" bedeutet ,lebendige
Hand". In der Kampfkunst meint man hiermit eine lebensspendende Hand, eine
rettende Hand oder auch eine gute Hand, bzw. Geschick fur etwas zu haben.

Das ,Alive-Hand” System beinhaltet sUdostasiatische Kampfkunstsysteme, sowie
moderne realistische Techniken, die sehr effizient der heutigen Zeit angepasst sind und
Ihren Ansprichen gerecht werden. Psychologie- und Stressmanagement, sowie eine
tiefgrindige Lebensphilosophie mitsamt Bewegungslehre und Qi-Gong, der Umgang und
die Pflege der Lebensenergie sind fester Bestandteil dieses Systems.

EsistbisinshoheAlteranwendbarund bestens fur Frauen geeignet. Denn Selbstverteidigung
besteht nicht aus aggressiven Schlagen und dicken Armen, sondern sie beginnt im Kopf
und im Herzen.

Die Teilnehmeranzahl ist begrenzt!
Die Gruppen durfen sich nicht untereinander mischen!

Sml,

Dienstag
Aufgrund der aktuellen Situation und den damit verbundenen Sicherheits- und
Hygienemassnahmen, kdnnen wir Ihnen zum jetzigen Zeitpunkt nicht sagen ob
die Kurse zu den angegebenen Terminen und in den gewohnten Raumlichkeiten
stattfinden kénnen. Bitte melden Sie sich im Club, um genauere Informationen zu
erhalten.
22.09., 29.09.
06.10., 13.10., 20.10., 27.10.
10.11., 17.11., 24.11.
0112, 08.12, 15.12.
Keine Kurse wahrend der Schulferien

09.30 — 10.30 Uhr
Raumlichkeiten in der Gemeinde Niederanven
108 € (12 Einheiten)

Be h 0@

Jean-Paul Nowacka
t?,‘ Erforderlich

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden e
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Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Korpertraining, in dem vor allem die
@ tief liegenden, kleinen und meist schwacheren Muskelgruppen angesprochen

werden, die fur eine korrekte und gesunde Korperhaltung sorgen sollen. Das
Training umfasst Kraftubungen, Stretching und bewusste Atmung.

Angestrebt werden die Starkung der Muskulatur, die Verbesserung der Kondition und
Bewegungskoordination, eine Verbesserung der Korperhaltung, die Anregung des
Kreislaufs und eine erhohte Korperwahrnehmung. Grundlage aller Ubungen ist das
Trainieren der in der K&rpermitte liegenden Muskulatur rund um die Wirbelsaule, die so
genannte Stutzmuskulatur. Die Muskeln des Beckenbodens und die tiefe Rumpfmuskulatur
werden gezielt gekraftigt. Alle Bewegungen werden langsam und flielend ausgefuhrt,
wodurch die Muskeln und die Gelenke geschont werden. Gleichzeitig wird die Atmung
geschult.

Die zahlreichen Ubungen wechseln ab zwischen Dehnung und Kréftigung der
Muskulatur. (www.wikipedia.lu)

Dazu bitte bequeme Kleidung tragen und Gymnastikmatte, Decke, Kissen, eventuell
Knieunterlage und warme Socken mitbringen.

Die Teilnehmeranzahl ist vorUbergehend begrenzt!
Die Gruppen durfen sich nicht untereinander mischen!

Mittwoch

Aufgrund der aktuellen Situation und den damit verbundenen Sicherheits- und
Hygienemassnahmen, kbnnen wir Ihnen zum jetzigen Zeitpunkt nicht sagen ob
die Kurse zu den angegebenen Terminen und in den gewohnten Raumlichkeiten
stattfinden konnen. Bitte melden Sie sich im Club, um genauere Informationen zu
erhalten.

07.10., 14.10., 21.10., 28.10.

1111, 1811, 25.11.

02.12., 09.12.

Keine Kurse wahrend der Schulferien

Kurs 1: 09.30 — 10.30 Uhr
Kurs 2: 11.00 — 12.00 Uhr

Centre Culturel Mensdorf « Rue de l'église » L- 6933 Mensdorf
72 € (9 Einheiten)

ho @

\

~

Be

|

Konstanze Riemenschneider-Loécher

Erforderlich

A
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Sie wollten immer schon mal tanzen, nur leider haben Sie keinen Partner?

@ Kein Problem! Kommen Sie doch zum Line Dance, denn dies ist kein
Partnertanz.

Zielist es, in guter Stimmung die Freude am Tanzen miteinander zu teilen!

Geeignet ist diese Tanzart fUr jedermann. Wichtig ist einfach die Freude an der Bewegung

und an der Musik. Die Musikauswahl ist auBerordentlich vielseitig — somit ist bestimmt far

jeden Geschmack etwas dabei.

Die Teilnehmeranzahl ist vortibergehend begrenzt!

Die Gruppen durfen sich nicht untereinander mischen! Aus aktuellem Anlass kénnen wir

keinen Pass anbieten.

de partenaire ?

Pas de probleme ! Venez au Line Dance, car c'est une danse en groupe.
Cette activité est accessible a tous et permet de se retrouver ensemble pour danser dans
un univers musical trés varié ou chacun trouvera son bonheur !
Objectif : Partager le plaisir de danser, dans une ambiance joyeuse et positive !
Veuillez prendre en considération les nouveaux horaires !
Le nombre de participants est limité ! Pas de possiblité de mélanger les groupes ! Le pass
n’est pas disponible en ce moment.

@ Vous avez toujours eu envie de danser, mais malheureusement vous n'avez pas

Om!,

Mittwoch
Aufgrund der aktuellen Situation und den damit verbundenen Sicherheits- und
Hygienemassnahmen, kdnnen wir Ihnen zum jetzigen Zeitpunkt nicht sagen ob die
Kurse zu den angegebenen Terminen und in den gewohnten Raumlichkeiten stattfinden
konnen. Bitte melden Sie sich im Club, um genauere Informationen zu erhalten. « En
raison de la situation actuelle et avec les mesures sécuritaires et sanitaires, a ce stade
nous sommes dans l'incapacité de garantir les différents cours aux dates et aux lieux
annonceées. Veuillez vous adresser au Club pour toutes informations complémentaires.
23.09., 30.09.
07.10., 14.10., 21.10., 28.10.
1111, 1811, 25.11.
02.12.,09.12,, 16.12.
Keine Kurse wahrend der Schulferien
Pas de cours pendant les vacances scolaires

Ab 14.00 Uhr « Fur genauere Inforamtionen melden Sie sich bitte im Club!
Kulturzentrum ¢ Im Medenpoull ¢ L-5351 Oetrange

78 € (12 Einheiten)

o @

\
|

.

~

Nathalie Damar

Erforderlich
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Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden
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D // TANZEN MACHT FREUDE... UND FREUNDE

Sie lieben Musik und bewegen sich gerne? Sie wiirden gerne mal wieder tanzen und
neue Leute kennen lernen? Sie haben SpaR daran, etwas fur lhre Konzentration und lhren
Gleichgewichtssinn zu tun?

Seit Uber 25 Jahren gibt es Seniorentanz in Luxemburg. Um den ,DANZ 50+" noch bekannter
zu machen, haben sich die ausgebildeten und zertifizierten Luxemburger Tanzleiterinnen und -leiter
zusammengeschlossen, in der ,DANZ 50+ Létzebuerg a.s.b.l"".

Unser gemeinsames Ziel ist es, durch das Tanzen Lebenslust, Spal, Ausdauer, Gesundheit, und Geselligkeit
zu fordern. Tanzen kann im Wesentlichen zur geistigen und kérperlichen Fitness beitragen. Es ist schon
mehrmals wissenschaftlich bewiesen worden, dass regelmaRiges Tanzen mit immer neuen Schrittfolgen
und Tanzfiguren das Gehirn fordert und das Nachlassen der geistigen Leistungsfahigkeit verringern kann.

Was ist so anders am ,DANZ 50+"?

In den Gruppen wird ohne festen Partner getanzt, allein, zu zweit, zu dritt, ... Die Programme sind sehr
abwechslungsreich. Getanzt werden traditionelle und moderne Tanze aus aller Welt, Line-, Square- und
Gesellschaftstanze, immer in Gruppen und mit wechselnden Partnern.

Die Choreographien sind speziell an die Altersgruppe ,50+" angepasst. Da wir gerne unter Gleichgesinnten
tanzen, nur zum SpaR und zur Entspannung, findet man als Alleinstehender oder auch als Paar immer
seinen Platz in der Gruppe.

Ich bin eine Tanzleiterin fUr Personen im besten Alter. Ich habe seit 2013 mein Zertifikat und bilde mich
regelmaRig weiter. Ich erklare Ihnen alles in Ruhe, zeige es Ihnen vor und wir Uben die Tanze gemeinsam ein.

Bitte bringen Sie etwas zu trinken mit und Schuhe, in denen lhre FlRe stabil sind und die Sohle etwas glatt
ist. Dies erleichtert das Gleiten Uber die Tanzflache

Kommen Sie bitte einige Minuten friher, da ich gerne pUnktlich anfange. So habe ich auch Zeit, Ihnen auf
Fragen zu antworten, die eventuell aufkommen.

Was brauchen Sie noch? Gute Laune und Neugierde
Die Teilnehmeranzahl ist vortbergehend begrenzt! Die Gruppen durfen sich nicht untereinander mischen!

Om!,

Mittwoch
Aufgrund der aktuellen Situation und den damit verbundenen Sicherheits- und
Hygienemassnahmen, kdnnen wir Ihnen zum jetzigen Zeitpunkt nicht sagen ob
die Kurse zu den angegebenen Terminen und in den gewohnten Raumlichkeiten
stattfinden kénnen.

16.09., 23.09., 30.09.

07.10., 14.10., 21.10., 28.10.

11.11,, 18.11,, 24.11.

02.12.,09.12., 16.12.

Keine Kurse wahrend der Schulferien

Ab 15.00 Uhr « Fir genauere Inforamtionen melden Sie sich bitte im Club!
Centre Culturel - Sandweiler « 18, rue Principale » L-5240 Sandweiler
52 € (13 Einheiten)

Ute Ott-Guth "“\ v

Erforderlich \
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Dieser Kurs richtet sich an alle Neueinsteiger und Wiedereinsteiger, die gerne
Ihre Gesundheit verbessern mochten.

Ebenfalls ist der Kurs fur fitte Personen geeignet, die auf einfache Weise und mit
viel Spal} inre Gesundheit erhalten mdchten.

In diesem Kurs trainieren Sie |hr Herz-Kreislauf-System, lhre Muskulatur und halten die
Gelenke beweglich.

Alle Ubungen sind so konzipiert, dass jeder nach seinem K&nnen und seiner Verfassung
teilnehmen kann.

Fitness hat fur jeden eine unterschiedliche Bedeutung. Energiegeladen durch den

Tag gehen, Belastungen besser standhalten, positive Ausstrahlung aussenden, ohne
Schmerzen tagliche Arbeiten verrichten, u.v.m. Unsere beiden Kurse helfen Ihnen dabei,
dies unabhangig von Alter und aktuellem Fitnesslevel zu erreichen.

.Werd fit — bleib fit" dient der Erhaltung der Mobilitat, Sicherheit, Starke und
Beweglichkeit. Vier wichtige Faktoren zur Erhaltung der Eigenstandigkeit im Alter.

Bitte bringen Sie eine Matte, ein Handtuch und ein Getrank mit.
Die Teilnehmeranzahl ist vortubergehend begrenzt!

Die Gruppen durfen sich nicht untereinander mischen! Aus aktuellem Anlass kénnen wir
keinen Pass anbieten.

Donnerstag

Aufgrund der aktuellen Situation und den damit verbundenen Sicherheits- und
Hygienemassnahmen, kdnnen wir Ihnen zum jetzigen Zeitpunkt nicht sagen ob
die Kurse zu den angegebenen Terminen und in den gewohnten Raumlichkeiten
stattfinden konnen. Bitte melden Sie sich im Club, um genauere Informationen zu
erhalten.

24.009.

01.10. 08.10., 15.10., 22.10., 29.10.

12.11.,19.11,, 26.11.

03.12.,10.12.

Keine Kurse wahrend der Schulferien

08.30 - 09.30 Uhr

Salle polyvalente et sportive, Erpeldange bei Bous (Richtung Remich)

| O@

110 € (11 Einheiten) rE.
(& —~>]
& Kirsten Leniger
S

Erforderlich
' .

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden e
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Das Multifunktionstraining ist eine abwechslungsreiche Rursforrﬁ, die ér -
Starkung von Herz-Kreislauf, Verbesserung der Koordination, Mobilitat, Balance,
sowie der Steigerung von Ausdauer und Kraftim gesamten Korper dient. Gelbt

wird mit verschiedenen Materialien, wie z.B. Bandern, Gewichten, Staben, Stuhlen,
Handtlchern usw. Des Weiteren finden spezielle Einheiten wie Pilates, Rucken- und
Beckenbodentraining Platz.

Bitte bringen Sie eine Matte, ein Handtuch und ein Getrank mit.

Die Teilnehmeranzahl ist vorUbergehend begrenzt!

Die Gruppen durfen sich nicht untereinander mischen!

y

i Be (h O @

Donnerstag

Aufgrund der aktuellen Situation und den damit verbundenen Sicherheits- und
Hygienemassnahmen, kénnen wir Ihnen zum jetzigen Zeitpunkt nicht sagen ob
die Kurse zu den angegebenen Terminen und in den gewohnten Raumlichkeiten
stattfinden kénnen. Bitte melden Sie sich im Club, um genauere Informationen zu
erhalten.

24.009.

01.10., 08.10., 15.10., 22.10., 29.10.

12.11,, 19.11,, 26.11.

03.12., 10.12.

Keine Kurse wahrend der Schulferien

10.00 - 11.00 Uhr

Salle polyvalente et sportive, Erpeldange bei Bous (Richtung Remich)
110 € (11 Einheiten)

Kirsten Leniger

Erforderlich

@ MIR SI FIR IECH DO! Tel. 26 35 25 45 « syrdall@clubsyrdall.lu
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Da wir aus aktuellem Anlass, den bisher erhaltlichen Pass nicht anbieten kdnnen,
organisieren wir einen weiteren Kurs, der sich aus Ubungen der beiden Stunden

.Werd fit, bleib fit" und ,Multifit" zusammensetzt.
Bitte bringen Sie eine Matte, ein Handtuch und ein Getrank mit.
Die Teilnehmeranzahl ist vorUbergehend begrenzt!

Die Gruppen durfen sich nicht untereinander mischen!

S

Mittwoch
Aufgrund der aktuellen Situation und den damit verbundenen Sicherheits- und
Hygienemassnahmen, kénnen wir Ihnen zum jetzigen Zeitpunkt nicht sagen ob
die Kurse zu den angegebenen Terminen und in den gewohnten Raumlichkeiten
stattfinden kénnen. Bitte melden Sie sich im Club um genauere Informationen zu
erhalten.
23.09., 30.09.
07.10., 14.10., 21.10., 28.10.
11.11., 18.11., 25.11.
02.12., 09.12.
Keine Kurse wahrend den Schulferien

09.00 - 10.00 Uhr

Salle polyvalente et sportive, Erpeldange bei Bous (Richtung Remich)

h O @

= 110 € (11 Einheiten)
3

AA Kirsten Leniger

SN2

Erforderlich

o

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden e
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1. Anmeldungen: Um unsere Aktivitaten planen zu kbnnen méchten wir Sie darum bitten,
sich bei uns anzumelden. Selbst fur Aktivitaten, die kostenlos stattfinden, méchten wir
Sie bitten, sich vorher anzumelden, da wir auch fir diese oft nur Uber eine begrenzte
Anzahl von Platzen verfligen.

Einschreibungen sind moglich:
a. per Telefon: 26 35 25 45
b. per Mail: syrdall@clubsyrdall.lu

2. Zahlung: Bitte Uberweisen Sie nach Erhalt der Rechnung mit Angabe der Kunden- und
Rechnungsnummer auf folgende Kontonummer: LU15 1111 2342 3678 0000 (CCPL).
Bei Kursen ist jeweils der gesamte Betrag zu zahlen, auch wenn Sie aus persénlichen
Grinden (Krankheit, Urlaub usw.) nicht an allen Einheiten teilnehmen kénnen. Wir
weisen darauf hin, dass einzelne Einheiten, bei Abwesenheit nicht zurlckerstattet
werden kénnen. Der Club Syrdall muss den gesamten Kurs finanzieren, unabhangig
von der Teilnehmeranzahl. Wir bitten um ihr Verstandnis.

3. Teilnahme an den Aktivitaten: Die Teilnahme erfolgt auf |hr eigenes Risiko. Weder der
Club Syrdall noch die Syrdall Heem asbl ibernehmen Haftung fur eventuell entstandene
Schaden. Aus Rucksicht auf die anderen Gaste bitten wie Sie punktlich am vereinbarten
Treffpunkt zu erscheinen. Méchten Sie sich an einer Aktivitat beteiligen, zu der Sie nicht
im vorraus angemeldet haben, sind konnen wir eine Teilnahme nicht garantieren. Vor
Beginn der Aktivitat, melden Sie sich bitte vor Ort bei der zustandigen Begleitperson an.

4. Sportliche Aktivitaten: Je nach persénlichem Gesundheitszustand sollten Sie ihren Arzt
um Rat fragen. Bei gesundheitlichen Problemen bitten wir Sie, aus Sicherheitsgrinden
den Verantwortlichen der Aktivitat umgehend zu informieren. Sportliche Aktivitaten
erfordern eine bestimmte Grundausstattung damit sie angemessen durchgefuhrt
werden kénnen (angepasste Kleidung und Schuhe, etc...). Flr weitere Informationen
diesbezuglich, stehen wir gerne zu lhrer Verfigung.

5. Stornierung der Aktivititen: Wir méchten Sie darauf hinweisen, dass Anderungen
unseres Programms oder Anderungen des Ablaufs verschiedener Aktivitdten immer
maglich sind. Wenn die Mindestteilnehmeranzahl nicht erreicht wurde, wenn schlechte
Wetterbedingungen die Sicherheit gefahrden und/oder die Durchflhrung nicht
ermaoglichen sowie bei Krankmeldung der Kursleitungen. Wir behalten uns das Recht
vor, die Veranstaltung abzusagen und Sie erhalten eine Ruckerstattung der bereits
gezahlten Summe. Dies unter berticksichtigung der Stornierungsbedingungen.

6. Abmeldung lhrerseits: Sollten Sie verhindert sein, dann bitten wir Sie nachdrucklich sich
abzumelden. Da wir Wartelisten haben, kann ein frei gewordener Platz von einer anderen
interessierten Person genutzt werden. Eine Ruckerstattung des bereits bezahlten Betrags
ist nur dann maéglich, wenn keine Zusatzkosten oder Stornogebuhren anfallen.

7. Aufnahme und Verbreitung von Fotos: Bitte lesen Sie sich den Abschnitt
Datenschutzbestimmungen Club Syrdall auf Seite 66 durch.

. J
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1. Inscriptions : Veuillez vous inscrire pour toutes les activités auxquelles vous souhaitez
participer (payantes et gratuites). Le nombre de places disponibles sont souvent limitées.

Les inscriptions peuvent étre faites :
a. par téléphone au 26 35 25 45
b. par mail : syrdall@clubsyrdall.lu

2. Paiement : Il s'effectue, apres réception de la facture signalant le montant a virer et la
référence indiquée. Ceci par virement bancaire sur le compte : LU15 1111 2342 3678
0000 (CCPL). Pour les cours, le montant total pour la session est di, méme si vous étes
empéché/es de participer a une des séances pour des raisons personnelles. Nous vous
remercions pour votre compréhension.

3. Participation aux activités : se fait sous votre propre responsabilité, et exclusivement
a vos propres risques et périls. Par ailleurs, Syrdall Heem asbl, le gestionnaire du Club
Syrdall décline toute responsabilité en cas d'accident. Pour le bon déroulement de
l'activité ou de l'excursion, nous vous prions d'étre présent au lieu du rendez-vous et a
'heure indiqués. Si vous désirez participer a une activité ou vous ne vous inscripte pas
€N avance Nous ne pouvons pas vous garantir une place. Au début de chaque activité
veuillez vous présenter aupres de l'accompagnateur.

4. Activités sportives : Il est fortement conseillé de demander l'avis de votre médecin
en fonction de votre état de santé. En cas de problemes de santé, pour des raisons de
sécurité, et dans votre propre intérét, veuillez en informer le responsable de l'activité.
Par ailleurs, un équipement de base est souvent nécessaire pour pratiquer une activité
(une tenue adaptée, des chaussures, éventuellement un tapis de gymnastique...). Nous
nous tenons a votre entiére disposition pour vous informer et vous guider.

5. Annulation d'une activité : Le déroulement ou des changements mineurs du
programme peuvent étre apportées aux activités. Une activité peut étre annulée si le
nombre minimum de participants n‘est pas atteint, si les conditions météorologique
ne sont pas adaptées, ou bien en cas de maladie du / de la chargé(e) du cours. Les frais
engages vous seront rembourseés su certaine condition.

6. Annulation de votre par : nous vous remercions de nous prévenir dans les meilleurs
délais. La place libérée pourra alors étre attribuée a une personne sur la liste d'attente.
Le cas échéant, votre participation vous pourra étre remboursée. Par ailleurs, les frais
inhérents a votre annulation vous seront facturés.

7. Prise et diffusion de photos : Merci de consulter la page 67 « Politique de confidentialité
du Club Syrdall ».

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden e



@ // DATENSCHUTZBESTIMMUNGEN
CLUB SYRDALL

Vor einiger Zeit wurden zum Schutz des Konsumenten neue Bestimmungen
erlassen. Da wir verschiedene Daten unserer Kunden speichern, mochten wir Sie
darauf aufmerksam machen, dass Sie zu jeder Zeit das Recht haben, Ihre gesamten
von uns gespeicherten Daten einzusehen und/oder l6schen zu lassen.

Welche Daten speichern wir und was machen wir damit?

Um unsere Aktivitaten organisieren und mit Ihnen in Kontakt treten zu konnen,
bendtigen wir folgende Daten: Name / Vorname / Stral3e / Postleitzahl / Wohnort /
Telefonnummer / Mailadresse

Um Statistiken erstellen zu kdénnen, werden Sie zudem gebeten, uns lhre
Nationalitat und Ihr Geburtstag mitzuteilen. In den erstellten Statistiken werden
keine Namen verwendet, somit ist es nicht moglich anhand der Zahlen der
|dentitat einzelner Personen abzuleiten.

Abgesehenvonden Daten fur die anonymen Statistiken fur das Familienministerium
und fur die Ermdglichung einer Aktivitat, bleiben diese Informationen im Club
Syrdall und werden nicht weitergegeben.

Unsere Kursleiter erhalten Namenslisten, auf denen auch die Telefonnummern
vermerkt sind. Dies ist notwendig fur die Organisation und den geplanten Ablauf
der Kurse. Die Kursleiter durfen die Listen auf keinen Fall weitergeben.

Wenn wir Reisen oder Tagesfahrten mit anderen Clubs organisieren, erstellen
wir ebenfalls eine Liste mit allen Teilnehmern, Adressen, Gebrutsdaten und den
Telefonnummern. Dies dient der Ubersicht, bzw. der Sicherheit. Nach der Reise
werden die gedruckten Listen vernichtet.

Bei Flugreisen werden Sie um eine Kopie lhres Personalausweises gebeten. Diese
Kopie wird nach der Reise vernichtet.

Wie bereits erwahnt, kdnnen Sie Ihre Daten jederzeit einsehen oder verlangen,
dass diese geloscht werden. Allerdings mussen wir darauf hinweisen, dass Sie ohne
diese Daten in Zukunft nicht mehr an unseren Aktivitaten teilnehmen kénnen, da
wir diese fur unsere Organisation bendtigen.

" J/
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// POLITIQUE DE CONFIDENTIALITE
DU CLUB SYRDALL

Comme vous avez du le remarquer, de nouvelles politiques de confidentialité
sont mises en place vis-a-vis des consommateurs. Etant donné que nous sommes
nous-mémes en possession de données personnelles de nos clients, nous
souhaiterions vous faire remarquer que vous avez le droit, en tant que client,
de consulter l'intégralité de vos données et que nous pouvons et devons les
supprimer a votre demande si tel est votre souhait.

Quelles données collectons-nous et dans quel utilité?

Dans le but d'améliorer lorganisation de nos activités et d'optimiser la
communication avec nos clients nous enregistrons les données suivantes:
Nom / prénom / rue / code postal et localité / numéro de téléphone / courriel

A des fins statistiques, nous vous demandons également de nous communiquer
votre date de naissance ainsi que votre nationalité. Ces statistiques ne mentionnent
aucun nom et sont donc traitées de fagon anonyme. Une fois établies, il n'existe
plus aucun lien ni corrélation entre les données recueillies et lidentité des
personnes.

Toutes ces données restent au sein du Club Syrdall et ne sont en aucun cas
cunement transmises, sauf pour les statistiques pour le ministere de la famille et
pour l'organisation de nos activités.

Nos formateurs recoivent des listes de noms sur lesquelles sont repris les numéros
de téléphone, nécessaires a l'organisation et au bon déroulement des cours
proposes et auxquels vous participez. Ces listes sont traitées de fagon strictement
confidentielle et les formateurs sont tenus a l'obligation de ne les utiliser que pour
les cours du Club Syrdall.

En cas d’ excursions organisées avec des clubs partenaires, des listes sont établies
avec les numéros de téléephone de chaque participant afin d'améliorer la qualité
et 'organisation de notre événement, mais également pour vous garantir une
sécurité optimale. Toute liste imprimée est détruite apres ' excursion.

Lors des vols en avion nous vous prions de nous fournir une copie de votre
passeport. Ce document est également détruit apres la fin du voyage.

[lvous est possible, a tout moment, de consulter vos données et de nous demander
de les effacer. Néanmoins, nous portons votre attention sur le fait que sans ces
informations dans notre base de données, il ne vous est pas possible de participer
a nos activités, pour des raisons d'organisation et de sécurité.

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden



EIN PAAR ZUSATZLICHE HINWEISE

e Aktivitaten fur Personen mit eingeschrankter Mobilitat

Viele Fahrten oder Aktivitaten des Club Syrdall, so z.B. die Besichtigungen von
Kasematten, Festungen und Schldsser, Wanderungen u.a., sind fur Menschen
mit eingeschrankter Mobilitat bzw. Rollstuhlfahrern leider nicht zuganglich.

Sollten Sie an einem Ausflug interessiert sein, dann bitten wir Sie, uns schnellstméglich
zu kontaktieren, damit wir gemeinsam wichtige Details besprechen konnen.

Wir mussen allerdings darauf hinweisen, dass samtliche Mitarbeiter des Club Syrdall
nicht berechtigt sind, Hilfestellungen zu leisten die eine medizinische Ausbildung
erfordern. Falls Sie Rollstuhlfahrer sind und/oder Unterstlitzung bei der Durchflihrung
verschiedener Akten bendtigen, so ist eine Begleitperson zwingend notwendig.

Sollten Sie weitere Fragen haben, so rufen Sie uns doch bitte einfach an.

¢ Broschiire online erhaltlich

An dieser Stelle wollen wir Sie darauf aufmerksam machen, dass Sie unsere BroschUre
auch online finden. Und zwar auf der Internetseite von ,Syrdall Heem” und ,Help’, wie
auch bei vielen unserer konventionnierten Gemeinden.

// QUELQUES NOTICES SUPPLEMENTAIRES

e La participation des personnes a mobilité réduite

Certaines excursions et activités (casemates, forts, chateaux, randonnés et

autres...) ne sont pas accessibles aux personnes a mobilités réduite. Veuillez nous

contacter si vous souhaiteriez participer a des activités adaptées aux chaises

roulantes et déambulateurs. Veuillez noter que nous ne sommes pas autorisés
a donner des soins quelconques. Si vous vous déplacez en chaise roulante ou que vous
avez besoin d'une assistance veuillez noter qu'une présence d'un accompagnateur
organise par vos propres soins est impérative. Si vous avez des questions, veuillez nous
contacter.

¢ Brochure disponible sur internet

Vous trouvez notre brochure online sur les sites de « Syrdall Heem », de « Help » et sur
le site de nos communes conventionnées.

www.syrdallheem.lu ¢« www.help.lu

FHE
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I // ES IST VORUBER.
WIR WERDEN ALLE STERBEN!

Als ich Vater wurde, wurde ich von einigen Bekannten
bemitleidet, da mein Leben ja jetzt voruber sei. Ich erwiderte,
dass ich dies anders sehe, aber damit einverstanden bin,
dass mein Leben etwas anders sein wird, aber keinesfalls
schlimmer und schon gar nicht voruber ware. Ich bin heute
froh Vater zu sein und ich kann alle beruhigen die es noch
nicht sind: Das Leben geht immer weiter und das Leben ist
gut zu einem, wenn man es zulasst!

Beim Schreiben dieser Zeilen weill ich leider nicht, was
die Lage betreffend Corona ist und ich wage auch keine
Prognose zu stellen. Kdnnte ich dies, ware ich sehr weise und
bestimmt auch reich, denn dann hatte ich ja wahrscheinlich
auch einen todsicheren Tipp fur die Lottozahlen.

Verharmlosung und Panikmache helfen uns nicht weiter. So wie eigentlich, alle extreme
Positionen im Leben, eher schlechte Berater sind. Unsere Gewohnheiten haben sich
in den vergangenen Monaten stark verandert und ich glaube, dass wir auch in Zukunft
anpassungsfahig und sehr flexibel sein mussen. Syrdall Heem und der Club Senior kbnnen
dies. Seit uber 30 Jahren muss sich Syrdall Heem immer wieder anpassen, da die ambulante
Pflege und die Tagesstatte von 1989, nicht die gleiche ist wie heute. Als der Club Senior
2005 gegrundet wurde, gab es auf allen Ebenen Skeptiker, die, wie wir heute wissen, eines
Besseren belehrt wurden. Die Veranderung und die Anpassung liegen uns also im Blut.
Wir stoRRen auf sehr viel Verstandnis bei unseren Kunden vom Club Senior fur die aktuelle
Lage. HierfGr m&chte ich mich in aller Form bedanken und noch einmal daran erinnern,
dass alles was wir tun zu lhrem Wohle ist und zum Wohle der Gesundheit von Kims Team.
Auch dem ganzen Personal von Syrdall Heem einen herzlichen Dank fur den taglichen
erschwerten Dienst an unseren alteren oder kranken Mitburgern.

Ach ja, wir werden alle sterben, irgendwann. Der gesunde Menschenverstand ware
wichtig wird uns oft gesagt, speziell in der jetzigen Zeit. Einige Zyniker sehen genau da,
das Problem. Es gibt kein todsicheres Rezept, um dem Sensenmann zu entkommen,
aber eines ist gewiss: Jeder hat es in der Hand, um aktiv dazu beizutragen, dass es mit
dem Ende noch lange dauert. Gehirn einschalten und Respekt zeigen. Respekt unseren
Mitmenschen gegenuber und Respekt fur alle die darum bemuht sind, dass wir weiterhin
gesund zusammenleben und froh sein kénnen.

Mit lebendigen, respektvollen GriRen aus dem Syrdall Heem.

Tom Dugandzic
Direktor Syrdall Heem

Bitte zu allen Veranstaltungen anmelden @
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syrdall heem

Direktion, Verwaltung, Sekretariat
Foyer de Jour Niederanven

6, Routscheed

L-6939 Niederanven

Tel 34 86 72

Fax 34 01 45
E-mail info@syrdallheem.lu

Foyer de Jour Sandweiler
29-31, rue Principale
L-5240 Sandweiler

Tel 26 35 23 20

Fax 26 3523 21

Club Senior Syrdall

1, Square Peter Dussmann
L-5324 Contern

Tel 26 3525 45

Fax 26 35 25 46

E-mail syrdall@clubsyrdall.lu

www.syrdallheem.lu

Syrdall Heem asbl

help’

Tel 26 70 26
www.help.lu

HELPLINE

3486 72

7/7 Ambulante
Kranken- und
Alterspflege

Tagesstitten
fiir Senioren

Sandweiler und Niederanven

O

Club Senior Syrdall

Begegnungen, Aktivititen

und Freizeitangebot

help®

Der 24/24St
Alarmknopf



Es kann
losgehen!

CLUBS SENIOR

Zu jung? Nicht mehr jung genug? Gibt es ein Alter, in dem es keinen Sinn
macht, zu genieBen, sich auszutauschen oder um Neues zu entdecken?
Die 6 Clubs Senior von Help bieten ein abwechslungsreiches Programm
an. Gesellige Zeit in einer Gruppe verbringen, neue Begegnungen und
viel Enthusiasmus erleben, all das sorgt dafiir, dass Sie jeden Augenblick
unbeschwert genieBen konnen. Einfach unkompliziert! ® www.help.lu

hel

All Dag ass e gudden Dag
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