
COURS DE GOLF (POUR DÉBUTANTS ET AVANCÉS*) / 
GOLF COURSES (FOR BEGINNERS AND EXPERIENCED 
PLAYERS*)

GOLF-DÉCOUVERTE / 
GOLF TASTER COURSE

RANDONNÉES EN KAYAK / 

KAYAK TRIPS 

p
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INTRODUCTION /
DESCRIPTION

Jeu simple et divertissant qui favorise la rencontre et la mobilité. / 
A fun and simple game that encourages you to get active and 
interact with your fellow players. 

Quand / When :   chaque mardi / every Tuesday : 14:00–16:00
Lieu / Where :  Terrain de Boules Kockelscheuer
 (Camping Kockelscheuer 
 22, route de Bettembourg)
Bus :  Ligne 18 
Arrêt de bus / Bus stop : Camping Kockelscheuer 

Infos pratiques / practical information : 
• Chaussures adéquates obligatoires. / Appropriate footwear is a 

must.
• Le matériel sportif est gratuitement mis à disposition des 

participants. Chaque participant est évidemment autorisé 
à utiliser son propre matériel de pétanque. / Equipment 
is provided free of charge. Players can, of course, also bring their 
own boules equipment with them.

BOULES ET PÉTANQUE / 
BOULES AND PÉTANQUE

Les techniques de mouvement et de concentration du qi gong 
permettent de décupler énergie vitale et bien-être. Des exercices de 
respiration et la prise de conscience du corps produisent ainsi une 
meilleure interaction entre l’être intérieur et son environnement.  
Movement and concentration techniques to increase vital energy 
and well-being. Breathing and body awareness exercises that 
bring about a better interaction between the inner self and its 
environment.

Quand / When : chaque mardi / every Tuesday
De / Time: 14:30 - 15:30 
Lieu / Where : « Kaltréis » – Parc municipal Bonnevoie / Kaltréis 
Municipal Park in Bonnevoie

Quand / When :  chaque mercredi / every Wednesday
De / Time : 17:00 - 17:45 
Pas de cours le / No sessions on  01.05.2024
Lieu / Where : « Kaltréis » – Parc municipal Bonnevoie / Kaltréis 
Municipal Park in Bonnevoie

Quand / When :  chaque jeudi / every Thursday
De / Time : 13:30 - 14:15 
Pas de cours le / No sessions on  09.05.2024
Lieu / Where :« Kinnekswiss » – Parc munipal au centre-ville / 
Kinnekswiss Municipal Park in the city centre

TAIJIQUAN
TAI CHI CHUAN

Le taijiquan est l’art subtil de l’équilibre. Des mouvements fluides 
et harmonieux, la respiration et la concentration sont mis au 
diapason pour produire une paix intérieure et une profonde 
relaxation. / Tai chi chuan is the subtle art of balance. Fluid 
and harmonious movements, breathing, and concentration are 
balanced to produce inner peace and deep relaxation.

Quand / When : chaque mardi / every Thursday
De / Time : 13:00-13:45 
Lieu / Where :  « Kinnekswiss » – Parc munipal au centre-ville / 
Kinnekswiss Municipal Park in the city centre

Quand / When :  chaque mercredi / every Wednesday
De / Time :18:00–18:45 
Pas de cours le / No sessions on  01.05.2024
Lieu / Where : « Kaltréis » – Parc municipal Bonnevoie / Kaltréis 
Municipal Park in Bonnevoie

Quand / When : chaque jeudi / every Thursday 
De / Time : 12:00–12:45
Pas de cours le / No sessions on  09.05.2024
Lieu / Where : « Réimerwee » – Parc municipal Kirchberg / 
Réimerwee – Kirchberg Municipal Park

Quand / Where : chaque vendredi / every Friday
De / Time : 14:30-15:30 
Lieu / Where : Parc municipal Merl / Merl Park

Infos pratiques / Practical information :
•  Le cours du mardi aura lieu dans le parc municipal au centre-ville 

- « Kinnekswiss » (située entre le champ du Glacis et l’avenue de 
la Porte-Neuve. / Lieu de rendez-vous près de l'entrée Nord - Rue 
Nicolas Adames et du siège de la Croix-Rouge luxembourgeoise.). 
/ This class is held on Tuesdays on the Kinnekswiss meadow in 
the municipal park in the city centre (between Champ du Glacis 
and Avenue de la Porte-Neuve. / The meeting point is near 
the North entrance on Rue Nicolas Adames and the HQ of the 
Luxembourg Red Cross.).

•  Le cours du mercredi aura lieu dans le parc municipal « Kaltréis » 
à Bonnevoie. Lieu de rendez-vous : entrée du parc située du 
côté du boulevard Kaltréis. / The Wednesday class is held on in 
Kaltréis Park in Bonnevoie. The meeting point is at the entrance 
to the park on the Boulevard Kaltréis side.

•  Le cours du jeudi aura lieu dans le parc municipal "Réimerwee" 
au Kirchberg. Lieu de rendez-vous : entrée du parc en haut des 
escaliers situés près du rond-point liant le bvd K. Adenauer et la 
rue A. Borschette, en face de la "Deutsche Bank". / The Thursday 
class is held in Réimerwee Park in Kirchberg. The meeting point 
is by the entrance to the park at the top of the stairs next to 
the roundabout between Boulevard K. Adenauer and Rue A. 
Borschette, opposite Deutsche Bank.

•  Ce cours aura lieu au parc municipal « Merl » (Entrée Nord / Rue 
de Bragance). / This class is held in Merl Park (north entrance / 
Rue de Bragance).

•  Pas de vestiaires et pas de douches sur place. / There are no 
changing rooms or shower facilities on site. 

Bus * :  organisé par la Ville de Luxembourg / 
 organised by the City of Luxembourg

Arrêt et horaire de bus / Bus stop and schedule:
09:00 Gare Centrale Luxembourg QUAI 105 (en face de la gare, 
devant l'ancien bâtiment de la "Post" / across the street from the 
train station, in front of the old Post building)

Infos pratiques / Practical information : 
•  Le matériel sportif est gratuitement mis à disposition des 

participants. / All equipment is provided free of charge.
•  Pour pouvoir participer à ce cours, il est obligatoire de savoir 

nager. / You must be able to swim in order to attend this course.
•  Il est obligatoire d’avoir participé à la (première) séance 

d'initiation aux techniques de base du kayak organisée sur le plan 
d'eau à Remerschen afin de pouvoir participer aux randonnées 
suivantes. / To join other trips, you must attend the (initial) intro 
course that will teach you kayaking techniques on a calm stretch 
of water in Remerschen.

•  Des chaussures légères plates, des vêtements de sport et une 
casquette ou une autre protection contre le soleil sont obligatoires. / 
You must wear light, flat-soled shoes, sports clothing and 
headwear that will protect you against the sun.

•  Le pique-nique et les boissons sont à apporter par les participants. / 
Kayakers should bring their own food and drink. 

•  Les frais de bus sont à charge de la Ville de Luxembourg. / 
Costs for bus travel are covered by the City of Luxembourg.

RANDONNÉES CYCLISTES /
BIKE TOURS

INFOS PRATIQUES /
PRACTICAL INFORMATION

La combinaison idéale entre le maintien de la santé et l’expérience 
de la nature constitue un des points forts de la randonnée en kayak. 
Le kayak est une activité de déplacement d’un support flottant 
sur un fluide, qu’il faut conduire et propulser à l'aide d'une pagaie 
sans se déséquilibrer. Sa pratique met en jeu une motricité très 
spécifique (ex. posture inhabituelle, bras propulseurs, membres 
inférieurs équilibrateurs...). Il s'agit d'une activité très conviviale, 
favorable à la santé et parfaitement appropriée à des personnes 
âgées. / Combining sport with the great outdoors is just one of the 
highlights of this programme. Kayaking involves paddling a floating 
vessel across the water and propelling yourself forwards without 
losing your balance. This tests your motor skills in a very specific 
way (e.g. unusual posture, using your arms to propel yourself and 
your legs to keep your balance etc.). It is a social activity that is 
very good for your health and is also great for older people.

Quand / When : vendredi le / Friday 07.06., 14.06., 28.06. et /and 
05.07.2024 de / from 09:00 - 17:00 (Journée entière / Full day)

Le golf représente une activité très intéressante pour les séniors. 
Ce sport doux leur permet d’exercer leur équilibre, coordination, 
maîtrise de l'espace et du corps, et de développer leur précision et 
leur patience. Très bénéfique pour la santé, il apporte des bienfaits 
tant au niveau physique et psychologique, grâce notamment 
à la stratégie et la concentration que sa pratique demande, 
qu’au niveau social... comme il représente l'occasion idéale pour 
échanger et passer un agréable moment au grand air avec d’autres 
personnes. / Golf is a perfect activity for seniors. It is a less 
strenuous sport that lets you work on your balance, coordination, 
spatial awareness, body control, accuracy and patience. Not only 
does golf offer physical and psychological health benefits for 
seniors due to the strategy and concentration skills it requires, 
but it also improves social wellbeing as it gets you out into the 
fresh air to have a good time with other people.

Quand / Where : 
chaque mardi / every Tuesday 10:00-16:00 à partir du / as 
of  07.05.2024 (Pas de cours le 28.05.2024. / No classes on 
28.05.2024.)
Lieu / Where :  Golf & Country Club Christnach 
Prix / Price : 286 € (pour 9 cours / for 9 sessions)
Bus : Ligne RGTR 222, Kirchberg-Beaufort - Aller / Departure : 
Gare routière Luxexpo (9:25) - Christnach-Schoulstross (9:55) // 
Retour / Return : Christnach-Schoulstross (16:18) - Gare routière 
Luxexpo (16:49)

Infos pratiques / Practical information : 
•  *Les participants des « cours pour avancés » doivent être en 

possession d’une « Green Card ». / *Players wishing to take the 
"advanced course" must hold a "green card".

•  Les séances de golf seront dirigées par un entraîneur de golf  
« pro » assisté par des moniteurs spécialisés. / Golf courses are 
led by a professional golf instructor, with support from specialist 
sports instructors.

•  Le matériel sportif est gratuitement mis à disposition des 
participants. Chaque participant est évidemment autorisé à 
utiliser son propre matériel de golf. / All equipment is provided 
free of charge. Players can, of course, also use their own golf 
equipment.

•  Les participants peuvent soit manger un repas chaud au prix 
d'environ 25 euro au restaurant du club de golf soit amener leur 
propre pique-nique. / Players can purchase hot food at the Golf 
Club restaurant for around €25 but are equally welcome to 
bring their own snacks with them.

•  Les frais de participation aux 9 cours de golf s’élèvent à 286 €. 
Ce cours est toujours facturable (même pour les aînés qui 
s’inscrivent pour la 1re fois cette saison au programme « Sports 
pour tous – Aînés »). / These 9 learn-to-play-golf courses cost 
€286 to attend. This is always a pay-to-play course (including 
for those who are playing their first season on the "Sports pour 
tous" seniors programme).

Dates /
Dates

Randonnées en kayak /  
Kayak trips

Départ bus * /
Bus departure*

07.06.Remerschen ("Baggerweieren")09:15

14.06.Grevenmacher - Konz (D) (Moselle)09:00 

28.06.Dillingen - Echternach (Sûre)09:00

05.07.Lultzhausen (Lac de la Haute-Sûre)09:00 

PROGRAMME SPÉCIAL « SPORT EN PLEIN AIR »

SPECIAL "OUTDOOR" PROGRAMME

15.04. - 15.07.2024

SPORTS POUR TOUS

   AÎNÉS / Seniors (55+)

Sport et mouvement sont la clé d’une vie active et saine jusqu’à 
un âge avancé. Des recherches scientifiques démontrent qu’une 
activité physique régulière améliore les capacités physiques et 
intellectuelles, prévient des maladies liées à l'âge respectivement 
influence positi-vement leur évolution, et ainsi favorise la 
promotion de la santé des plus âgés. Le mouvement, le jeu et le 
sport encouragent ainsi la forme physique générale, l'autonomie 
et la satisfaction de vie des personnes âgées. De ce fait, il n'est 
jamais trop tard pour commencer bien qu'on n’ait pas été actif 
longtemps ou qu’on ne l’ait encore jamais été. 

Pour ces raisons, la Ville de Luxembourg offre à toutes les 
personnes de 55 ans et plus, habitants de la Ville ainsi que d’autres 
communes, un programme attrayant et adéquat, en forme du 
« Sports pour tous - aînés », qui propose, d'une part, des activités 
physiques et sportives adaptées au public et, d'autre part, des 
activités de groupe favorisant les contacts sociaux et le plaisir 
à bouger ensemble. Depuis octobre 2023, plus de 45 cours « 
Sports pour tous » différents sont proposés chaque semaine dans 
le cadre du programme « aînés ». Ces cours sont adaptés à leur 
rythme et leur permettent de rester en forme de manière saine. 

À partir du 15 avril 2024, cette offre sera étoffée de nouvelles 
activités en plein air intéressantes comme par exemple pétanque, 
randonnée pédestre, nordic-walking, kayak, golf, randonnée 
cycliste, taijiquan et qi gong.

Sport and exercise are key to maintaining a healthy and active 
lifestyle into our old age. Scientific studies indicate that regular 
exercise improves physical and mental fitness, and can prevent or 
have a positive impact on diseases suffered in old age, making it a 
great way to stay healthy as a senior. Even older people, therefore, 
can benefit from sports and exercise as a way of improving their 
general fitness, independence and quality of life. It's never too late 
to start, even if it’s been a while since you last exercised or you 
were never the sporty type. 

And the City of Luxembourg is here to help with its "Sports pour 
tous" seniors programme, an attractive and ample range of sports 
and movement activities aimed specifically at all people aged 55 
and above, whether they live in Luxembourg City or further afield. 
This programme offers physical exercise and other movement 
activities that focus on having fun and getting active in a social 
setting. Since its launch in October 2023, the seniors programme 
has offered more than 45 different "Sports pour tous" courses to 
people aged 55 and above every single week. All our courses are 
adapted to participants’ level of fitness and stamina, enabling you 
to keep fit in a healthy way. 

We are now expanding the programme from 15 April 2024 to 
also include several other interesting outdoor activities, such as 
boules, hiking, Nordic walking, kayaking, golf, cycling tours, tai chi 
and qigong.

•  Renseignements et inscription auprès du Service Sports : 
T : 4796-4415 / -4414. / Information and registration with the  
Service Sports: T: 4796-4415 / -4414. 

•  L’inscription auprès du Service Sports est obligatoire pour tous 
les cours en plein air proposés. Même avec un passe-partout, 
une inscription explicite pour chaque cours est obligatoire. / 
You must sign up for all outdoors sports courses/classes with 
Service Sports. You must register for each course/class sepa-
rately even if you have a season pass.

•  Les frais de participation aux cours « Sports pour tous » ont été ar-
rêtés par le Conseil communal et sont inscrits au règlement-taxe 
de la Ville. Un cours par saison (allant du 01.10.2023 - 15.07.2024) 
du programme « aînés » est gratuit pour tous les aînés, et chaque 
cours supplémentaire est facturé 30 euros aux habitants de la 
Ville et 60 euros aux habitants d’autres communes. Le passe-
partout(-aînés) est facturé 110 euros aux résidents de la Ville et 
220 euros aux résidents d’autres communes. / The fees for the 
various "Sports pour tous" courses have been set by the munici-
pal council and are provided in the City of Luxembourg's Tax Reg-
ulations. One class per season (runs 01/10/2022–15/07/2024) 
from the seniors programme is offered for free. Additional 
classes cost €30 each for residents of Luxembourg City, or  
€60 for residents of other municipalities. Registra-
tion for a (seniors) season pass costs €110 for res-
idents of the city, or €220 for residents of other  
municipalities.

•  Chacun participe sous sa propre responsabilité. / Participation is 
at your own risk.

•  Il n'y aura pas de cours les jours fériés et pendant les vacances 
scolaires. / Classes do not run on public holidays or during 
school holidays.

•  Nous recommandons de porter une tenue de sport ou des vête-
ments de loisir appropriés, notamment des chaussures solides 
et confortables durant des activités telles que « Randonnées 
pédestres »,« Walking » et « Nordic-Walking ». / We recommend 
wearing sports clothing or comfortable and appropriate leisure-
wear, and comfortable and sturdy hiking boots during any "Wan-
der", "Walking" and "Nordic Walking" activities.

•  Pour plus d’infos concernant les activités sportives organisées  
par la Ville et les différentes installations sportives, veuillez  
consulter la brochure « Le Guide du Sport de la Ville de Luxem-
bourg » ou le site internet sports.vdl.lu / For more information on 
all the sports activities and facilities of the City of Luxembourg, 
please read the "Le Guide du Sport de la Ville de Luxembourg" 
brochure or visit our website at sports.vdl.lu

SERVICE SPORTS
90, boulevard de Kockelscheuer
L-1821 Luxembourg
T: 4796-4415 / 4796-4414
www.vdl.lu

Les passionnés de la petite balle blanche, tout comme les néo-
phytes et les curieux, auront la possibilité de découvrir et tester 
l’activité du golf pendant quatre séances au centre d'entraînement 
et de découverte « Lux Golf Center » à Kockelscheuer. / During 
four sessions, golf aficionados, golf newbies and the golf-curious 
will have the opportunity to discover the sport of golf and test 
their skills at the "Lux Golf Center" training and discovery centre 
in Kockelscheuer.

Quand / When :   jeudi le / Thursday  13.06., 20.06., 27.06. 
et / and 04.07.2024 de / time : 17:00-19:00

Lieu / Where :   Luxembourg Golf Center  Kockelscheuer
 (18, route de Bettembourg, Kockelscheuer)
Bus :  Ligne 18 
Arrêt de bus / Bus stop : Camping Kockelscheuer

Infos pratiques / Practical information : 
•  Les 4 séances d'entraînement au golf seront dirigées par des 

entraîneurs de golf professionnels. / The 4 training sessions are 
led by professional golf instructors. 

•  Le matériel sportif est gratuitement mis à disposition des 
participants. / All equipment is provided free of charge.

•  Des chaussures adéquates sont obligatoires. / Appropriate 
footwear is a must. 

•  Pour que cette activité puisse avoir lieu, un nombre minimum  
de 6 participants est exigé. / This activity  
requires a minimum of 6 persons.

Des randonnées cyclistes guidées offrent probablement le 
meilleur moyen pour découvrir d’une manière sportive notre joli 
petit pays et ses environs verts et favorables à la pratique du 
vélo. / Guided cycling tours are the best way to discover our bike-
friendly country and its beautiful, lush green surroundings, while 
also getting a bit of exercise.

Quand / When : mercredi le / Wednesday 19.06., 26.06., 03.07.
et / and 10-11.07.2024
De / Time : 09:30–16:30 (Journée entière / Full day)
Lieu / Location : différents points de départ / departure point 
varies 
Infos pratiques / Practical information :

• Chaussures adéquates et vêtements de sport obligatoires. / 
Appropriate clothing and footwear are a must.

• Les participants sont priés d'amener leur propre vélo et casque. 
Ce matériel doit évidemment être contrôlé et revisé à l'avance 
et ainsi être en bon état de marche le jour des randonnées 
cyclistes. Il est aussi possible de louer si nécessaire un 
vélo auprès du Service « Vélo en ville » situé à 8 Bisserweg 
L-1238 Lëtzebuerg (T: 4796-2383). / Riders are kindly asked 
to bring their own bike and helmet. You must check your 
equipment before arriving for the tour and it must be in a 
good condition on the day. If necessary, bikes and helmets can 
also be rented from "Vélo en ville" at the following address – 
8 Bisserweg L-1238 Lëtzebuerg. (T: 4796-2383).

• Le port du casque est obligatoire. L'utilisation d'un vélo de course 
n'est pas souhaitée. / Riders must wear a helmet. We strongly 
advise against using a racing bike.

• Une pause pique-nique est prévue à midi. / There will be a midday 
picnic stop. 

•  Les 3 premières randonnées cyclistes auront lieu sur une seule 
journée (à savoir les mercredis 19.06., 26.06. et 03.07.), tandis 
que la dernière sera élargie sur deux journées (mercredi 10.07. 
et jeudi 11.07.) et inclura une nuitée sur place à Bitburg (D). 
Cette dernière randonnée cycliste sur deux jours (avec nuitée) 
ne sera proposée que si au moins 8 personnes s’y inscrivent. Si 
tel n’est pas le cas, la randonnée n’aura lieu que sur une seule 

journée, en l’occurrence le mercredi 10.07. de 9h30 à 16h30. 
Les frais de restauration et de logement (1 nuitée) sont à charge 
des participants. / The first 3 bike tours always last a full day 
(specifically Wednesday 19/06, 26/06 and 03/07), while the final 
tour lasts two days (Wednesday 10/07 and Thursday 11/07) and 
includes overnight accommodation in Bitburg (D). However, the 
2-day tour (with overnight stay) will only take place if a minimum 
of 8 people sign up. If fewer than 8 people sign up, then this 
tour will last just one day and will run from 9:00 to 16:30 on 
Wednesday 10/07. Participants will be required to pay the cost 
of their food and accommodation.

• Horaire * ! Comme il s'agit de l'horaire de départ du train, nous 
prions tous les participants de venir avec leur vélo au moins  
20-30 minutes avant le départ du train. / Departure time * 
! This is the time when the train departs, so we kindly ask all 
participants to be at the station with their bikes at least 20–30 
minutes before departure.

Dates /
Dates

Randonnées 
cyclistes / 
Cycling tours

Point de 
départ / 
Starting point

Horaire / 
Departure 
time

Distance /
Distance

19.06.Kirchberg - 
Ettelbruck

Kirchberg, 
Arrêt TRAM  
« Luxexpo »

09:3050 km 

26.06.Kirchberg - 
Kirchberg

Kirchberg, 
Arrêt TRAM  
« Luxexpo »

09:3061 km 

03.07.Oberbillig - 
Hesperange

Gare Centrale 
Luxembourg09:33*63 km 

10-
11.07.

Wasserbillig 
- Bitburg - 
Luxembourg

Gare Centrale 
Luxembourg09:33*

123 km 
(58 + 65 

km) 

Quand / Where : chaque vendredi / every Friday
De / Time : 13:15 - 14:00
Lieu / Where : Parc municipal Merl / Merl Park

Infos pratiques / Practical information :
•  Le cours du mercredi aura lieu dans le parc municipal « Kaltréis 

»à Bonnevoie. Lieu de rendez-vous : entrée du parc située du 
côté du bvd Kaltréis. / Tuesday and Wednesday classes are held 
in the Kaltréis Municipal Park in Bonnevoie. The meeting point is 
at the entrance to the park on the Boulevard Kaltréis side.

•  Le cours du jeudi aura lieu dans le parc municipal au centre-ville - 
« Kinnekswiss » (située entre le champ du Glacis et l’avenue de 
la Porte-Neuve. / Lieu de rendez-vous près de l'entrée Nord - Rue 
Nicolas Adames et du siège de la Croix-Rouge luxembourgeoise). / 
This class is held on Thursdays on the Kinnekswiss meadow in 
the municipal park in the city centre (between Champ du Glacis 
and Avenue de la Porte-Neuve. / The meeting point is near 
the North entrance on Rue Nicolas Adames and the HQ of the 
Luxembourg Red Cross.).

• Ce cours aura lieu au parc municipal « Merl » (Entrée Nord / Rue 
de Bragance). / This class is held outdoors in Merl Park (North 
entrance – Rue de Bragance).

•  Pas de vestiaires et pas de douches sur place. / There are no 
changing rooms or shower facilities on site.

QI GONG
QI GONG



AÎNÉS / SENIORS / ACTIFS 55+
PROGRAMME « PRINTEMPS-ÉTÉ » / "SPRING AND SUMMER PROGRAMME" : 15.04. - 15.07.2024

Activités en salle /
Indoor activities

Activités en plein air / 
Outdoor activities

Activités aquatiques /
Water activities

Nouvelles activités / 
New activitiesN

(1)   Nombre de participants limité. L’inscription est obligatoire, même avec un «passe-partout». / 
 Places are limited. Registration is mandatory for this class, even with a full season pass ("passeport").

(2)  Ce cours aura lieu au parc municipal au centre-ville - « Kinnekswiss » (située entre le champ du Glacis et 
l’avenue de la Porte-Neuve). Lieu de rendez-vous près de l'entrée Nord - Rue Nicolas Adames et du siège 
de la Croix-Rouge luxembourgeoise. Pas de vestiaires et pas de douches sur place. / This class is held on 
Kinnekswiss meadow in the municipal park in the city centre (between Champ du Glacis and Avenue de 
la Porte-Neuve). The meeting point is near the North entrance on Rue Nicolas Adames and the HQ of the 
Luxembourg Red Cross. There are no changing rooms or shower facilities on site.

(3)  En collaboration avec un club sportif ou une association de la Ville. / In partnership with a City of Luxem-
bourg sports club or association.

(4)  Les frais de participation pour ce cours au « Golf & Country Club Christnach » s’élèvent à 286 euros. Les 9 
sessions de golf seront dirigées par un moniteur de golf professionnel. Obligation d’avoir une « Green Card 
» pour pouvoir participer au « Cours de golf pour avancés ». Pas de cours le 28.05.2024. / The participation 
fee is €286 for this course, which is held at the "Golf & Country Club Christnach". Participants are guided 
by a professional golf instructor over the course of 9 golf sessions. To participate in the "advanced golf" 

class, you must have a "green card". No session on 28.05.2024
(5)  Pour plus d’informations concernant le programme et déroule- ment exact de ce cours, veuillez vous 

adresser au Service Sports(T: 4796-4414 / 4796-4415) ou consulter le site sports.vdl.lu / For details of the 
programme and more information on how the course works, please contact our Service Sports (T: 4796-
4414 / 4796-4415) or visit our website at sports.vdl.lu

(6)  Lieu de rendez-vous / Meeting point : Tennis Club Bonnevoie (115, rue Anatole France). 
(7)  Pour que cette activité puisse avoir lieu, un nombre minimum de 6 participants est exigé. / This activity 

requires a minimum of 6 persons.
(8)  Changement du programme possible. / Programme subject to change.
(9)  Ce cours aura lieu dans le parc municipal "Kaltréis" à Bonnevoie. Lieu de rendez-vous : entrée du parc 

située du côté du bvd Kaltréis. Pas de vestaires et pas de douches sur place. / This class is held in Kaltréis 
Park in Bonnevoie. The meeting point is at the entrance to the park on the Boulevard Kaltréis side. There 
are no changing rooms or shower facilities on site.

(10)  Après les vacances de Pâques, ce cours se transformera en cours « Sports aînés ». / This course will be 
turned into a senior sports course after the Easter holidays. 

(11)  Ce cours aura lieu dans le parc municipal à Merl (Entrée Nord - Rue de Bragance). Pas de vestiaires et pas 
de douches sur place. / This class is held in Merl Park (North entrance – Rue de Bragance). There are no 
changing rooms or shower facilities on site.

(12)  Ce cours aura lieu dans le parc municipal "Réimerwee" à Kirchberg. Lieu de rendez-vous : entrée du parc 
en haut des escaliers situés près du rond-point liant le bvd K.Adenauer et la rue A.Borschette, en face 
de la "Deutsche Bank". Pas de vestiaires et pas de douches sur place. / This class is held in Réimerwee 
Park in Kirchberg. The meeting point is by the entrance to the park at the top of the stairs next to the 
roundabout between Boulevard K. Adenauer and Rue A. Borschette, opposite Deutsche Bank. There are 
no changing rooms or shower facilities on site.

(13)  Les participants sont priés d’utiliser la porte d’entrée dans la petite cours derrière la résidence pour ac-
céder directement à la petite salle de gym au sous-sol. / Participants are kindly asked to use the entrance in 
the small courtyard behind the residential building in order to go directly to the small gym in the basement.
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Randonnées  
en kayak / 
Kayak trips
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Walking Nordic-Walking 
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je débute » 
(pour débutants / 
for beginners)

Nordic-Walking 
(2-3 niveaux d'inten-
sité / 
intensity levels)

Danse pour
seniors /
Dancing for seniors

Musculation douce 
sur machines / 
Gentle weight 
training on 
equipment

Qi Gong Taijiquan Sports aînés
& Gym douce /
Sports for seniors 
& Gentle fitness

Sports aînés /
Sports for seniors

Aqua Gym /
Aquafit

(1)/(5)/(7)/(8)

9:00-17:00

Piscine Bonnevoie (1)

9:45–10:30

Kockelscheuer (1)
Rdv. Entrée Patinoire 
10:00-11:00

Kockelscheuer (1)
Rdv. Entrée Patinoire 
10:00-11:00

Kockelscheuer (1)
Rdv. Entrée Patinoire 
10:00-11:00

Konviktsgaart (1)/(13) 
(11, av. Marie-Thérèse) 
10:00-11:30
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10:30–12:00
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13:15–14:00
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Cents (1)
(Rue Léon Kauffman)
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Eich - Centre culturel (1)
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17:00–17:45
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Musculation douce 
sur machines / 
Gentle weight training 
on equipment

Randonnées 
pédestres pour 
avancés /
Walking tours 
for experienced hikers

Golf pour débutants / 
Golf for beginners
à partir du / as of 
07.05.2024

Golf pour avancés /
Advanced golf

à partir du / as of 
07.05.2024

Stretching Musculation douce 
sur machines /  
Gentle
weight training on 
equipment

Taijiquan Boules & Pétanque / 
Boules and Pétanque

Aqua Gym /
Aquafit

Gym douce /
Gentle fitness

Qi gong Aqua Gym /
Aquafit
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Gentle fitness
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8:45–10:15

(1)/(5)/(7)/(8)
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10:00-16:00

Christnach 
(1)/(4)/(5)/(7)
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Musculation douce 
sur machines /  
Gentle weight training 
on equipment

Aqua Gym /
Aquafit

Randonnées 
cyclistes / 
Bike tours
19.06., 26.06., 03.07. & 
10/11.07.2024

Gymnastique de ski 
(Sports aînés) / 
Fitness for skiing 
(seniors)

Danse intense
pour seniors /
Intensive dancing
for seniors

Randonnées  
pédestres Soft 
(1h30 - 2 heures) / 
Gentle hiking  
(90–120 min.)

Gym douce  
(debout et assis) /
Gentle fitness (stand-
ing and seated)

Gym douce /
Gentle fitness

Sports aînés /
Sports for seniors

Gym douce /
Gentle fitness

Limpertsberg (1)

8:45–10:15

Piscine Bonnevoie (1)

9:00–9:45

(1)/(5)/(7)/(8)

09:30-16:30

Stade (1)/(10)
(Rue du Stade)
10:00–11:00

Konviktsgaart (1)/(13) 
(11, av. Marie-Thérèse) 
10:00-11:30

(1)/(5)/(7)/(8)

14:30–16:30

Konviktsgaart (1)/(13) 
(11, av. Marie-Thérèse) 
15:00-15:45

Bonnevoie-Sud (1)
(42, rue J.F. Gangler)
15:00–15:45

Bonnevoie-Sud (1)
(42, rue J.F. Gangler)
16:00–16:45

Stade (1)
(Rue du Stade)
16:15–17:15
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Stretching Zumba® Gold Nordic-Walking 
(2-3 niveaux  
d'intensité / intensity 
levels)

Gym douce / 
Gentle fitness

Sports aînés /  
Sports for seniors

Gym douce 
(debout et assis) / 
Gentle fitness 
(standing and seated)

Hollerich (1)
(rue de l'Abattoir)
8:45–9:45

Stade (1)
(rue du Stade)
10:00–11:00

Bonnevoie (1)/(6) 

10:00–11:00

Limpertsberg (1)

16:00–17:00

Belair (1)
(14, rue d’Ostende)
16:15–17:15

Gasperich (1)

16:30–17:30
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sur machines /  
Gentle weight training 
on equipment

Aqua Gym /
Aquafit

Musculation douce  
sur machines /
Gentle weight training 
on equipment

Taijiquan Qi Gong Aqua Gym /
Aquafit

Gym douce  
(debout et assis) /
Gentle fitness (stand-
ing and seated)

Gym douce /
Gentle fitness

Badminton Loisir /
Recreational bad-
minton

Aqua Gym /
Aquafit

Aqua Gym /
Aquafit

Zumba® Gold Aqua Gym /
Aquafit

Golf-Découverte / 
Golf taster course

13.06., 20.06., 27.06. 
& 04.07.2024

Limpertsberg (1)

8:45–10:15

Piscine Bonnevoie (1)

9:00–9:45

Limpertsberg (1)

10:30–12:00

Kirchberg (1)/(5)/(12)  
Parc mun. "Réimerwee"
12:00–12:45

Kinnekswiss (1)/(2)/(5) 
Parc mun."Centre-Ville"
13:30–14:15

Piscine Belair (1)

14:00–14:45

Bonnevoie-Nord (1)
(54, rue du Verger)
14:00–14:45

Cents (1)
Rue Léon Kauffman 
14:15-15:00

Eich / Mühlenbach (1)
(151, rue de Mühlenbach)
14:15 - 15:15

Piscine Cents (1)

14:30–15:15

Piscine
Limpertsberg (1)
14:30–15:15

Cents (1)
(Rue Léon Kauffman) 
15:30-16:30

Piscine Bonnevoie (1)

16:30–17:15

Kockelscheuer (1)/(5)/(7) 
(18, route de Luxembourg)
17:00 - 19:00
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Promenades guidées d'environ 1h30 à maximum 2 heures dans les différents quartiers de la Ville de Luxembourg. Les balades dans la 
nature permettent de sortir du quotidien et de maintenir sa forme de manière agréable. /
Guided walking tours around the many districts of the City of Luxembourg, around 90–120 minutes max. A walk in the fresh air lets you 
switch off from everyday life, while also providing health benefits. 

Quand / When : chaque mercredi / every Wednesday 14:30-16:00 / 16:30
Pas de cours le / No sessions on  01.05.2024
Infos pratiques / Practical information : 

•  Chaussures adéquates obligatoires. / Appropriate footwear is a must.

RANDONNÉES PÉDESTRES SOFT / GENTLE HIKING

Dates / 
Dates

Randonnées pédestres / 
Hiking

Lieu de rendez-vous / 
Meeting point

Ligne et arrêt de bus / 
Bus lines and stop

17.04. Luxembourg - Kockelscheuer Entrée / Entrance Patinoire Patinoire "ligne 18"

24.04. Howald Eglise / Church Bei der Kirch "ligne 3"

08.05. Leudelange Leudelange - Rue de la Forêt (arrêt de bus) Galgebösch "ligne 4"

15.05. Luxembourg - Grund Skatepark Péitruss (Vallée de la Pétrusse) Stadgronn, Bréck "ligne 23"

22.05. Bonnevoie Kofferfabrik (Rue Auguste Charles) Kofferfabrik "ligne 9"

05.06. Cents Institut National des Sports (INS) - 
Rdv Parking en face / opposite Fort Dumoulin "ligne 14" / "ligne 15"

12.06. Bridel Brideler Stuff (1, rue Lucien Wercollier) Brideler Stuff "ligne RGTR 921"

19.06. Luxembourg - Bambësch Siewenburen (Rue des Sept-Fontaines) Roudebierg "ligne 21" / "ligne 31"

26.06. Hamm Hospice de Hamm (2, rue E. Neveu) Englebert Neveu "ligne 9"

03.07. Kiem Hall Omnisports Kiem (40, bd Pierre Frieden) Léon Thyes "ligne 18"

10.07. Luxembourg - Bambësch Centre sportif Bambësch / Terrains de tennis Centre sportif "ligne RGTR 275"

Les journées entières de randonnée pédestre offrent certainement le meilleur moyen de découvrir ensemble les différentes régions et 
les magnifiques paysages de notre petit pays. / The full-day hikes are definitely the best way to explore the various regions and beautiful 
landscapes of our little country together.

Quand / When : chaque mardi / every Tuesday 09:30-16:30 (Journée entière / Full day) 
Lieu de rendez-vous /Meeting point :  Luxembourg Gare Centrale / Luxembourg Central Station

Infos pratiques / Practical information : 
•  La durée des « Randonnées pédestres pour avancés » est de 4 à 5 heures environ. / 

The "advanced hiking" activity lasts around 4.5 hours. 
•  Bonne condition physique requise. / Hikers must be in good physical health.
•  Chaussures adéquates obligatoires. / Appropriate footwear is a must.
•  Le pique-nique et les boissons sont à apporter par les participants. / Hikers should bring their own food and drink. 
•  Les départs du bus auront lieu au QUAI 105, en face de la gare et devant l'ancien bâtiment de la "Post". / The bus departs from QUAI 

105, opposite the train station in front of the old post office. 

RANDONNÉES PÉDESTRES POUR AVANCÉS / WALKING TOURS FOR EXPERIENCED HIKERS

Lors du Nordic-Walking, 90 % des muscles sont mis à contribution. Il permet le maintien de la forme autant que la communication entre les 
membres du groupe. / During Nordic walking, you use 90% of your muscles. It is a good way to keep fit while socialising with the other members 
of your group.

Quand / When : chaque lundi / every Monday 10:00-11:00 (Pas de cours le / No sessions on 20.05.2024) 
Lieu de rendez-vous /Meeting point : Tennis Club Bonnevoie (115, rue Anatole France)
Bus : Ligne 5 & 6 
Arrêt de bus / Bus stop : Anatole France

Infos pratiques / Practical information : 
•  Chaussures adéquates obligatoires. / Appropriate shoes required.
•   Le matériel sportif est gratuitement mis à dispositon par le Service Sports. / Equipment is provided by Service Sports free of charge.

NORDIC-WALKING BONNEVOIE

Le walking et le nordic-walking sont des sports doux mais très efficaces pour entraîner le système cardio-vasculaire. Les moniteurs veillent à 
ce que les participants appliquent la bonne technique pour obtenir un résultat optimal. / Walking and Nordic walking are less strenuous forms 
of exercise that help improve cardiovascular health. Instructors make sure that participants use proper technique to obtain optimal results.

Quand / Where : chaque vendredi / every Friday 10:00-11:00
Lieu de rendez-vous / Meeting point : entrée Patinoire Kockelscheuer / Entrance Kockelscheuer Ice Rink
Bus : Ligne 18 
Arrêt de bus / Bus stop : P & R Kockelscheuer

Infos pratiques / Practical information : 
•  Chaussures adéquates obligatoires. / Appropriate shoes required.
•  Le matériel sportif sera mis à disposition par le Service Sports. / Equipment is provided by Service Sports.
•  Au niveau du "nordic-walking", plusieurs niveaux d'intensité sont proposés aux participants, dont notamment un cours réservé aux débutants. 

Prière d'y prêter attention lors de votre inscription. / There are a number of different levels of Nordic walking on offer, including a course 
reserved solely for beginners. Please make sure you register for the appropriate level when signing up.

WALKING & NORDIC-WALKING KOCKELSCHEUER

Dates / 
Dates

Randonnées pédestres / 
Gentle hiking

Départ du train / 
Train departure

Degré de difficulté / 
Difficulty level

16.04. Walferdange - Bourglinster 09:55 moyen / medium

23.04 Noertzange - Bivange 09:32 facile / easy

30.04. Sandweiler - Luxembourg 09:42 facile / easy

07.05. Kautenbach - Goebelsmühle 09:44 difficile / difficult

14.05. Esch-sur-Alzette - Tétange 09:21 moyen / medium

21.05. Müllerthal - Müllerthal 09:00 (Bus) moyen / medium

04.06. Rumelange - Dudelange 09:00 (Bus) moyen / medium

11.06. Colmar-Berg - Ettelbruck 09:25 moyen / medium

18.06. Mersch - Kopstal 09:44 moyen / medium

25.06. Drauffelt - Clervaux 09:44 moyen / medium

02.07. Grevenmacher - Ahn 09:00 (Bus) facile / easy

09.07. Bollendorf (Grüne Hölle) 09:00 (Bus) moyen / medium

B
30

33


