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CO U RS D E GO LF (POUR DEBUTANTS ET AVANCES*) /

Le golf représente une activité trés intéressante pour les séniors.
Ce sport doux leur permet d'exercer leur équilibre, coordination,
maitrise de l'espace et du corps, et de développer leur précision et
patience. Trés bénéfique pour la santé, il apporte des bienfaits tant
au niveau physique et psychologique, grace notamment a 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 stellt
eine sehr interessante Tatigkeit flir Senioren dar. Dieser sanfte
Sport erlaubt ihnen ihr Gleichgewicht, Koordination, Raum- und
Korperbeherrschung sowie Genauigkeit und Geduld zu trainieren. Er
fordert nicht nur die korperliche und psychologische Gesundheit der
Senioren, dank der beim Austiben des Golfs beanspruchten Strategie-
und Konzentrationsféahigkeiten, sondern auch die soziale Gesundheit
der Teilnehmer, da sie beim Golfspielen einen angenehmen Moment
in netter Gesellschaft sowie in der frischen Luft verbringen kdnnen.

Quand / Wann:

chaque mardi/ jeden Dienstag 10h00 - 16h00 a partir du / ab dem
17.04. (Pas de cours le / kein Kurs am 01.05. et / und 22.05.2018)
Lieu/ Ort: « Golf & Country Club Christnach »

Prix / Preis : 264€ (pour 11 cours / flir 11 Kurse)

Bus: Ligne RGTR 107 - Aller / Hinfahrt: Gare routiere Luxexpo
(9h27) - Christnach-Schoulstross (10h00) // Retour / Rickfahrt:
Christnach-Schoulstross (16h07) - Gare routiere Luxexpo (16h45)

Infos pratiques / Niitzliche Infos :

+ *Les participants des « Cours pour avancés », doivent étre en
possession d'une « Green Card ». / *Teilnehmer des ,Kurs fir
Fortgeschrittene" miissen im Besitz einer ,Green Card* sein.
Les séances de golf seront dirigées par un entraineur de golf
« pro » assisté par des moniteurs spécialisés. / Die Golfkurse
werdenvon einem professionellen Golflehrer,in Zusammenarbeit
mit spezialisierten Sportbetreuern, geleitet.

Le matériel sportif est gratuitement mis a disposition des
participants. Chaque participant est évidemment autorisé
a utiliser son propre matériel de golf. / Das Sportmaterial
wird kostenlos zur Verfligung gestellt. Die Teilnehmer dirfen
natdrlich ihr eigenes Golfmaterial benutzen.

Durant la pause de midi, un repas chaud au prix de 15€ est proposé
aux participants dans le restaurant du club de golf. Les frais de
restauration sont a charge des participants. / In der Mittagspause wird
den Teilnehmern im Restaurant des Golfclubs ein warmes Essen zum
Preis von 15€ angeboten. Diese Kosten sind zu Lasten der Teilnehmer.
Les frais de participation aux 11 cours de golf s'élévent a 264 €.
Ce cours est toujours facturable (méme pour les ainés qui
s'inscrivent pour la 1™ fois cette saison au programme « Sports
pour tous — Ainés »). / Die Teilnahmekosten fiir diese 11 Golfkurse
belaufen sich auf 264 €. Dieser Kurs ist immer kostenpflichtig
(auch fur alle Personen die sich das erste Mal diese Saison im
»Sports pour tous“-Seniorenprogramm einschreiben).
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GOLF-DECOUVERTE /

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'entrainement
et de découverte « Lux Golf Center » a Kockelscheuer. / Die Lieb-
haber des kleinen weif3en Balles, genauso wie die Neubekehrten
und die Neugierigen, haben wéahrend vier Kursen die Mdglichkeit
den Golfsport im Trainings- und Entdeckungszentrum ,Lux Golf
Center” in Kockelscheuer zu entdecken und zu testen.

Quand / Wann: jeudi le / Donnerstag den 14.06., 21.06., 28.06.
et/ und 05.07.2018 de / von 17h00 - 19h00

« Luxembourg Golf Center » Kockelscheuer
(18, route de Bettembourg, Kockelscheuer)
Bus: Ligne 18

Arrét de bus / Bushaltestelle : Camping Kockelscheuer

Lieu/Ort:

Infos pratiques / Niitzliche Infos :

+ Les 4 séances d'entrainement au golf seront dirigées par des
entraineurs de golf professionnels. / Die 4 Trainingseinheiten
werden von professionellen Golflehrern geleitet.

Le matériel sportif sera gratuitement mis a disposition des
participants. / Das Sportmaterial wird den Teilnehmern gratis
zur Verfligung gestellt.

Des chaussures adéquates sont obligatoires. / Angepasstes
Schuhwerk ist erforderlich.

Pour que cette activité puisse avoir lieu, un nombre minimum
de 6 participants est exigé. / Damit diese Aktivitat durchgefihrt
werden kann, ist eine Mindestteilnehmerzahl von 6 Personen
erforderlich.
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S.D.S. SPORT-WOCHEN

POUR AINES / (actif 55+)

Dans le cadre du « Sports pour tous — Ainés », le Service des sports
organise des semaines sportives a l'étranger pour les personnes
inscrites au programme. Cette année, une semaine «Sport en
plein air» aura lieu du 10 au 17 juin 2018 a Tannheim (Tyrol) en
Autriche, plus précisément dans le « Tannheimer Tal » (Allg&u),
une région trés connue et appréciée par les passionnés de sport
et les amateurs de randonnées en raison de la beauté de la vallée
et des activités en plein air qui peuvent y étre pratiquées dans les
meilleures conditions. Plaisir, mouvement et convivialité en plein
air priment lors de ce séjour.

Im Rahmen des ,Sports pour tous” flir Senioren organisiert das
Sportamt Sport-Wochen im Ausland fir alle im Programm
eingeschriebenen Teilnehmer. Dieses Jahr findet eine "Sport
im Freien" -Woche vom 10. bis zum 17. Juni 2018 in Tannheim
(Tirol) in Osterreich statt. Das Tannheimer Tal im Allgau ist eine
Region die sehr bekannt ist und geschatzt wird von passionierten
Sport- und Wanderfreunden wegen der Schdénheit dieser
Umgebung und der dort unter bestmdglichsten Umstanden
auslibbaren Freizeitsportaktivitdten. Spass, Bewegung und
Geselligkeit im Freien stehen wahrend dieser Woche im
Vordergrund.
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SERVICE DES SPORTS
5, rue de l'Abattoir
L-1111 Luxembourg

T: 4796-4403 / 691 98 44 03

quembnurg energy office
www.vdl.lu enovos group
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INTRODUCTION /

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

Pour ces raisons, la Ville de Luxembourg offre a 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 - ainés », 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 a
bouger ensemble. Depuis l'octobre 2017, environ 40 cours « Sports
pour tous » différents sont proposés chaque semaine dans le cadre
du programme « ainés ». Ces cours sont adaptés a leur rythme et
leur permettent de rester en forme de maniere saine.

A partir du 16 avril 2018, cette offre sera étoffée avec de nouvelles
activités en plein air intéressantes comme par exemple pétanque,
randonnée pédestre, nordic-walking, kayak, golf, initiation au vélo,
randonnée cycliste, Taijiquan et Qi Gong.

Sportund Bewegung sind der Schliissel zu einem aktiven und gesunden
Leben his ins hochste Alter. Wissenschaftliche Untersuchungen
belegen, dass regelméflige Bewegung die kdrperliche und geistige
Leistungsfahigkeit verbessert, Krankheiten im Alter verbeugt bzw.
deren Verlauf positiv beeinflusst, und somit die Gesundheit der
Alteren fordert. Bewegung, Spiel und Sport férdern daher gerade
auch bei alten Menschen die allgemeine Fitness, die Selbststandigkeit
und die Lebenszufriedenheit. Dabei ist es nie zu spdt um anzufangen,
auch wenn man lange nicht oder noch nie sportlich aktiv war.

Daher prasentiert die Stadt Luxemburg allen alteren Menschen
ab 55 Jahren, Einwohner der Stadt sowie anderer Gemeinden, ein
attraktives und adaquates Angebot, in Form des ,Sports pour tous”
-Seniorenprogrammes, das ihnen zum einen ein zielgruppengerechtes
Sport- und Bewegungsangebot und zum anderen Gruppenaktivitaten
die soziale Kontakte und Spaf} im Rahmen des gemeinsamen
Bewegens in den Vordergrund stellen, bietet. Seit Oktober 2017
werden im Seniorenprogramm jede Woche rund 40 verschiedene
»Sports pour tous” -Kurse flir Menschen ab 55 Jahren angeboten.
Alle Kurse sind ihrem Rhythmus angepasst und erlauben es ihnen
auf gesunde Weise in Form zu bleiben.

Abdem16. April 2018 wird dieses Angebot dann mit etlichen weiteren
interessanten Aktivitdten im Freien wie zum Beispiel Boulespiel,
Wandern, Nordic-Walking, Kayak, Golf, Fahrrad-Einflihrungskurs,
Fahrradtouren, Taijiqguan und Qi Gong noch aufgebessert.

'€0%%86'169 43P0 E0%%-96.% L “1EHAIPAY 9S3IP pusiiaiag
usuonewdoul aleneusb Jnd / "€0¥¥86°169 NO €0%¥¥-96.% L
19111108 81190 JUBUIBDUOD Sjuawaublasual sajdwe smd ap Jnod -

"yoldapJaogda Bunpiailodg pun yuamynyos sayssedabuy
/ seqi0iebngo jJiods ap SjuswaldA 38 salenbape saunssneyy -
"Mmo1sab bunbnyaap
anz siedb uspJam awlaH pun JapeJddyed aiq / ‘sjuedionied sap
uoljsodsip e siw juswalniedb juosas sanbsed 18 SO1PA S97 -
(axig Bupptaa L ‘axig AnQ)
uaznuag pun uabulgyw peddyeq sauabla Jyl Yonpueisian}sqias
uayInp Jawyauial aig / '(exig Buppyaal ‘sxig ANQ) o19A audoud
JN3) JasiiIn 19 Jauswe jusawwapiAd juaanad sjuedionued sa -
"uajogabue siedh paim sanysbuniynjuiz-peliye
Jasal / -uswainielb agsodoud eJ4dS 019A Ne uoljerul 9133 -
's140ds sap 991AJ9G Wiag Bunplawuy
ayosioiebingQ /-aJ103eb11go s3iods sap ad1AJas np saidne uondiiosul -
: soju] ayanzinN / sanbneud sojuj

(8pe3s np anu) 1ay3leq Asor apelg 110 /nan
00UZT - 0EUB UOA/ap
8T0Z'S0'0€ Uap LOOMMIIA / 3] Ip3JdIBIN : uuep) / puend

‘ua1yny uasyoemab Jyaw Jydlu uassiueydap uabinay
uap Jajun 1peis Jap Ul UaJyejpey wap yals alp ‘Usyasuajy Ue yone
sje Jafuejuy UB JYOMOS YOBUWSP Y2IS 181Yolt SINy| Jaq ""UaJye;
addnug Jap Ul UyayJanuagiellS Wi uajeydap sabiiyol ‘uainieseday
aulay ‘uabungnsiydIMabydlalg pun -SHaxYdIaIYasag ‘sixeldiye
puis apugisuababsiyoliiaun "uaJalileg auyo 1e1)Iqo|jA INZ 1114y
S1e YoIS 1491SJaA UaJoluag Jnj 1191zads sinypeliye Jasojualsoy uia
:uaba)ge yIuyoa | pun JyayJap JoA 1sbuy / 's8]1an10e SUOIIPUOD S3)
SUEP 1)1\ U3 J9)N0J 3P dWdW B 2J10A 8sIe, B (Snjd) sed Juajuas au Inb
Sauuos.Jad XNe awWwWo9 SIUBINGIP XNe ISule 3ssalpe,s 1| “adnolb ua
Ja1noJ ‘aynoJ e] Jns juawalJodwod ‘suoijetedad say3ad ‘aiqninba,p
12 911116e,p S991949xd ‘anbjjeld auuoq e) : SJUBAINS S3] JUOS SINOJ 3D
3p SNUlU0J S8 'S3J3lJJeq SUBS 3}l)Igow e] JioanowoJd Jnod saue
xne juawalinielb asodoad 019A np snbiiead suuog e) e uoleulLp
SJN0J UN : 0)2A NP anbjuyaa) e 8p 318 UOIIENDJID B] 3P Jnad e aJpJad

/ 0O13A NV NOILVILINI

'yolJapJojia
ylamynyos saissedabuy / ‘saiolebnqo sajenbape sainssney) .
: uauonewJoyu| ayanzinN / senbnead soju|

13nayos)ayo0y buidwe] : a1191s931eysng / snq ap 1944y

8T aubi :shg

(6unogwiayzag ap a3noJ ‘gz

J3anayas)ayo0y buidwe))

13Nay0s19y00y sajnog ap uledta|

(8T0T'S0'T We sinyj Uiayf / 8] SUN02 3p Sed)
00Y9T - 00UYT : beisualq uapal / ipJew anbeyd : uuepy / puenpd

110 /nan

"1J9pJQ) UIa)aIdS1IN USp NZ 1ye1uoy] uap
pun 1ayonbamag aip sayojam 131dg sabijlamziny pun sayoejuig
/"231IqowW B] 38 8J1U00UaJ B] 3S[J0AR) INb JUBSSI1IaAIP 18 31dwis nap

/ INONVLi3d 13 S31N08

INFOS PRATIQUES /

+ Renseignement et inscription aupres du Service des sports :
T: 4796-4400 / -4403. / Auskunft und Einschreibung beim Ser-
vice des sports: T: 4796-4400 / -4403.

+ Linscription auprés du Service des sports est obligatoire pour
tous les cours en plein air proposés. Méme avec un passe-par-
tout, une inscription explicite pour chague cours est obligatoire. /
Die Anmeldung beim Service des sports fiir alle Sportkurse im
Freien ist Pflicht. Auch bei einer Passepartout-Einschreibung ist
eine ausdrickliche Einschreibepflicht fir jeden Kurs erforderlich.

+ Les frais de participation aux cours « Sports pour tous » ont été
arrétés par le Conseil communal et sont inscrits au reglement-
taxe de la Ville. Un cours par saison (allant du 02.10.2017 au
15.07.2018) du programme « ainés » est gratuit pour tous les
ainés, et chaque cours supplémentaire est facturé 30 euros
aux habitants de la Ville et 60 euros aux habitants d'autres
communes. Le passe-partout(-ainés) est facturé 110 euros
aux résidents de la Ville et 220 euros aux résidents d'autres
communes. / Die Teilnahmekosten an den verschiedenen
»Sports pour tous”-Kursen wurden vom Gemeinderat bestim-
mt und sind im Taxenreglement festgelegt. Ein Kurs pro Sai-
son (gehend vom 02.10.2017 bis zum 15.07.2018) aus dem
Seniorenprogramm wird jedem Senioren gratis angeboten,
und jeder zuséatzliche Kurs wird den Einwohnern der Stadt
30 Euro verrechnet und den Einwohnern anderer Gemeinden
60 Euro. Die (Senioren-)Passepartout-Anmeldung kostet die
Einwohnern der Stadt 110 Euro und die Einwohner anderer
Gemeinden 220 Euro.
Chacun participe sous sa propre responsabilité aux activités. /
Jeder nimmt auf eigene Verantwortung an den Aktivitaten teil.
ILn'y aura pas de cours les jours fériés et pendant les vacances
scolaires. / An Feiertagen und wahrend den Schulferien finden
keine Kurse statt.
Nous recommandons de porter une tenue de sport ou des véte-
ments de loisir appropriés, notamment des chaussures solides
et confortables durant des activités telles que « Randonnées pé-
destres »,« Walking » et « Nordic-Walking ». / Wir empfehlen Sportk-
leidung oder angenehme und angepasste Freizeitkleidung zu tragen,
dementsprechend feste und angenehme Wanderschuhe wahrend
den ,Wandern®, ,\Walking" und ,Nordic-Walking* Aktivitaten.

Pour plus d'infos concernant les activités sportives or-

ganisées par la Ville et les différentes installations spor-

tives, veuillez consulter la brochure « Le Guide du Sport
de la Ville de Luxembourg » ou le site internet www.
vdl.lu / Fur weitere Informationen (ber das gesamte

Sportangebot und die verschiedenen Sportinstallationen der

Stadt Luxemburg, lesen Sie bitte die Brochure ,Le Guide du

Sport de la Ville de Luxembourg"” oder besuchen Sie die Inter-

netseite www.vdl.lu.



RANDONNEES PEDESTRES SOFT /

Promenades guidées d'environ 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 maniere agréable. /

Geflihrte Wandertouren von ungefahr 2 Stunden durch die verschiedenen Stadtviertel Luxemburgs. Ein Spaziergang in der freien Natur
erlaubt es einem sich vom Alltag abzulenken und zusétzlich etwas fir die Gesundheit zu machen.

Quand / Wann : chaque mercredi / jeden Mittwoch 14h30 - 16h30
(Pas de cours le / Kein Kurs am 23.05.2018)

Dates / Randonnées pédestres / Lieu de rendez-vous / Ligne et arrét de bus /

Daten Wanderungen Treffpunkt Buslinie und Haltestelle
18.04. Luxembourg - Kockelscheuer Entrée / Eingang Patinoire P&R "ligne 18"

25.04. Luxembourg - Gasperich Cléche d'Or (Oberweis) Cléche d'Or "ligne 21"

02.05. Luxembourg - Kirchberg Mudam Philharmonie/Mudam "ligne 16"
09.05. Luxembourg - Bonnevoie Club de tennis Bonnevoie Izeger Knupp "ligne 5/6"

16.05. Luxembourg - Hamm Eglise / Kirche Kierch "ligne 15"

30.05. Luxembourg - Vallée de la Pétrusse Mini Golf Stadgronn Bréck "ligne 23"
06.06. Luxembourg - Bambésch Club de tennis Centre sportif "ligne RGTR 275"
13.06. Luxembourg - Eich Centre Culturel Eich Centre culturel Eich "ligne 8/21/23"
20.06. Luxembourg - Howald Cipa Cipa "ligne 3 /31"

27.06. Luxembourg - Bonnevoie Kaltreis-Chateau d'eau Kaltreis "ligne 5/6"

04.07. Luxembourg - Howald Chéateau d'eau Waassertuerm "ligne 3"

11.07. Luxembourg - Ville Office de tourisme

RANDONNEES PEDESTRES POUR AVANCES /

Bus : pas de transfert en bus organisé par le Service des sports. / Es wird kein Busdienst vom Sportdienst organisiert.

Infos pratiques / Niitzliche Infos :

+ La durée de la randonnée pédestre « demi-journée » est de 2 heures environ. La condition physique des participants
sera prise en compte lors de la composition des groupes. / Die Dauer der Halbtags-Wanderung betragt zirka
2 Stunden. Die Gruppen werden den physischen Féhigkeiten der Teilnehmer angepasst.

+ Chaussures adéquates obligatoires. / Angepasstes Schuhwerk erforderlich.

Les journées entieres de randonnée pédestre offrent certainement le meilleur moyen de découvrir ensemble les différentes régions et les
magnifiques paysages de notre petit pays. / Die Ganztags-Spaziergange bieten sicherlich die beste Mdglichkeit die verschiedenen Regionen
sowie die wundervollen Landschaften unseres kleinen Landes zusammen kennenzulernen.

Quand / Wann : chaque mardi / jeden Dienstag 10h00 - 16h00 (Journée entiére / Ganztags) (Pas de cours le / kein Kurs am 23.05.2018)

#
~
- ' ke ; ‘I 4 . _ Al 3 = o - 1) o i .y e ! ; 4 o ; Lieu de rendez-vous / Treffpunkt : Luxembourg Gare Centrale / Luxemburg Hauptbahnhof
7 i "
Dates / Randonnées pédestres / Wanderungen Départ en train / Distance /
Daten Abfahrt mit dem Zug Distanz
17.04. Dudelange - Dudelange Haardt 9h39 10 km
24.04. Sandweiler - Luxembourg 9h33 15 km
08.05. Goebelsmuehle - Kautenbach 9h16 18 km
15.05. Heisdorf - Lintgen 9h25 18 km
29.05. Leudelange - Sprinkange 9h20 15 km
05.06. Canach - Canach Bus* 9h00 15 km
12.06. Born - Echternach Bus* 9h00 20 km
19.06. Michelau - Goebelsmuehle 9h16 18 km
26.06. Wecker - Roodt/Syre 9h05 18 km
03.07. Traumschleife Cloefpfad Bus* 9h00 9 km
AINES / / ACTIFS 55+ 10.07. Pétange - Rodange gh21 17 km

PROGRAMME « PRINTEMPS-ETE » / :16.04.2018 - 13.07.2018

Bus* : organisé par la Ville de Luxembourg / organisiert von der Stadt Luxemburg.
Lieu de rendez-vous / Treffpunkt : h00 Gare Centrale Luxembourg (Parvis) / Hauptbahnhof Luxemburg (Parvis)

% 3 Stretching Nordic-Walking Gym douce / Sports ainés / Gym douce
=) E Sanfte Gymnastik Seniorensport (debout et assis) /
- g (slr‘:‘"fstfe(:l’::‘::zt::; Infos pratiques / Niitzliche Infos :
Sitzen) + La durée des « Randonnées pédestres pour avancés » est de 4 a 5 heures environ. /
T Bonnevoie (6) Limpertsberg ol Gasperich Die Dauer des ,Wandern fir Fortgeschrittene® betragt zirka 4-5 Stunden.
(rue de |'Abattoir) (14, rue d'Ostende) + Chaussures adéquates obligatoires. / Angepasstes Schuhwerk erforderlich.
08.45 - 09.45 10.00-11.00 16.00 - 17.00 16.15-17.15 16.30-17.30 + Les billets de train sont a charge des participants. / Die Zugtickets sind zu Lasten der Teilnehmer.
+ Le pique-nigue et les boissons sont a emporter par les participants. / Die Teilnehmer nehmen Picknick und Getranke selbst mit.
50 m w ? ﬁ * Les frais du transfert en bus sont a charge de la Ville. / Die Kosten des Bustransports sind zu Lasten der Stadt Luxemburg.
E < Musculation douce Randonnées Golf pour débutants Golf pour avancés Musculation douce Boules & Pétanque Gym douce / Gym douce /
< 5 sur machines / pédestres pour Golf fiir Anfanger Golf fuir sur machines / Boulespiel Sanfte Gymnastik Sanfte Gymnastik
= Z Sanftes Krafttraining | avancés / Fortgeschrittene Sanftes
W | an Geraten Wandern fiir Krafttraining an
(=] Fortgeschrittene Geraten
NORDIC-WALKING
Limpertsberg (1) (1)/(5)/(7)/(8) Christnach Christnach Limpertsberg (1) Kockelscheuer (5)/(7) Gare Piscine Dommeldange
(1)/(4)/(5)/(7) (1)/(4)/(5)/(7) Camping (Rue de Strasbourg) Limpertsberg (1)
08.45-10.15 10.00 - 16.00 10.00 - 16.00 10.00 - 16.00 10.30-12.00 14.00-16.00 14.15-15.00 15.45-16.30 16.00-17.00
= o= o 7 w . ; ﬂ 5 o o ﬂ Lors du Nordic-Walking, 90 % des muscles sont mis a contribution. Il permet le maintien de la forme autant que la communication entre les
w S Initiation au Vélo / Danse intense Randonnées Pétanque surglace/ | Gym douce Gym douce / Sports ainés / Gym douce / Sports ainés Taijiquan membres du groupe. / Nordic-Walking beansprucht 90% der gesamten Kdrpermuskulatur. Es erlaubt es ihren Kérper in Form zu bringen und
x © Fahrrad- pour seniors / pédestres Soft / Eisstockschiessen (debout et assis) / Sanfte Gymnastik Seniorensport Sanfte Gymnastik & Gym douce / 9 pe. g P 0 g9 p ' p 9
8 E Einfiihrungskurs Intensiver Sanftes Wandern Sanfte Gymnastik (im Seniorensport gleichzeitig mit andern Menschen zu kommunizieren.
30.05.2018 Seniorentanz Stehen und im Sitzen) & Sanfte Gymnastik
w -~
=s . .
= Quand / Wann : chaque lundi / Jeden Montag 10h00 - 11h00 (Pas de cours le / Kein Kurs am 21.05.2018)
Piscine Bonnevoie (1) | Stade Josy Barthel Konviktsgaart (1) (1)/(5)/(7)/(8) Patinoire Konviktsgaart (1) Bonnevoie-Sud Bonnevoie-Sud Stade Piscine Gasperich (1) Cessange Kinnekswiss (5) . ~ . : :
(rue du Stade) (5) Kockelscheuer (2)/(3) (42, rue J.F. Gangler) | (42,rue JF.Gangler) | (Rue du Stade) Parc municipal Lieu de rendez-vous / Treffpunkt : Tennis Club Bonnevoie (115, rue Anatole France)
09.00 - 09.45 9.30 - 12.00 10.00 - 11.30 14.30 - 16.30 14.30-16.30 15.00-16.00 15.00 - 15.45 16.00-16.45 16.15-17.15 16.30-17.15 17.00 - 18.00 18.00 - 18.45 Bus:Ligne5 &6
Arrét de bus / Bushaltestelle : Anatole France
g 3 Musculation douce Randonnées m Musculation douce Gym douce Badminton / Golf-Découverte / Infos pratiques / Niitzliche Infos :
w 5 sur machines / cyclistes / sur machines / (debout et assis) / Federball Golf-Schnupperkurs . Ch dé t bligatoi A tes Schuh k erforderlich
™ ¢ | Sanftes Krafttraining Fahrradtouren Sanftes Krafttraining Sanfte Gymnastik (im aussures adequates obligatoires. / ngepasstes schuhwerk erroraerticn.
% an Geréten 21.06.,28.06.,05.07. | an Gerdten Stehen und im Sitzen) 14.06., 21.06., 28.06. + Le matériel sportif est gratuitement mis a dispositon par le Service des sports. / Das Sportmaterial wird gratis vom Service des sports zur
E &12/13.07.2018 & 05.07.2018 Verfiigung gestellt.
O | Limpertsberg (1) Piscine Bonnevoie (1) (1)/(5)/(7)/(8) Limpertsberg (1) Piscine Belair (1) Bonnevoie-Nord Eich /Miihlenbach Piscine Gare (1) Piscine Piscine Bonnevoie (1) | Kockelscheuer (1)/(5)/(7)
(54, rue du Verger) (151, rue de Miihlenbach) Limpertsberg (1) (18, route de Luxembourg)
08.45-10.15 09.00 - 09.45 10.00 - 16.00 10.30 - 12.00 14.00 - 14.45 14.15 - 15.15 14.15-15.15 14.30-15.15 14.30 - 15.15 16.30-17.15 17.00 - 19.00
R — . . N _ ~ ’
< | Randonnées Walking / Danse pour Qi Gong Pétanque sur glace / Sports ainés Sports ainés / Jeu d'échecs /
E E en kayak / Nordic-Walking seni_ors/ Eisstockschiessen & Gym douce / Seniorensport Schachspiel WALK| N G & N 0 R D l C.WA LKI N G
Q o Kayakwandern Seniorentanz Seniorensport
Z " | 0106, 22.06., 29.06. & Sanfte Gymnastik
> & 06.07.2018
1)/(5)/(7)/(8) Piscine Bonnevoie (1) | Kockelscheuer Konviktsgaart (1) Kinnekswiss (5) Patinoire Cents Eich - Centre culturel | Piscine Gasperich (1) Piscine Gasperich (1) Bonnevoie (1)/(3)
Rdv. Entrée Patinoire Parc municipal Kockelscheuer (2)/(3) (3, rue Auguste Laval) (42, rue J.F. Gangler) r X mais tre Ffi r entrainer L. em rdio-v laire. Les moni rs veillent 2 l rticinan li nt L nn
09.00 - 17.00 09.45-10.30 10.00 - 11.00 10.00 - 11.30 13.00 - 13.45 14.30-16.30 16.15-17.15 16.15-17.15 16.30-17.15 17.30-18.15 20.00 - 22.00 Sports dou ais tres efficaces pour entrainer le systeme cardio-vasculaire. Les moniteurs veillent a ce que les participants appliquent la bonne

technigue pour obtenir un résultat optimal. / Walking und Nordic-Walking sind sanfte Sportarten, durch die der Herzkreislauf trainiert wird. Die
Betreuer achten auf die richtige Walking-Technik um ein optimales Resultat zu erzielen.

Activités en salle /
Aktivitdten in der Halle

1) Nombre de participants limité. L'inscription est obligatoire, méme avec un passe-partout (programme « ainés »). / Teilnehmerzahl ist begrenzt. Das Anmelden ist obligatorisch, auch mit einem Passe-Partout (Senioren-Programm).

2) Le cours est uniquement proposé jusqu'au 27.04.2018. / Kurs wird nur bis zum 27.04.2018 angeboten.
Quand / Wann : chaque vendredi / jeden Freitag 10h00 - 11h00 (Pas de cours le / Kein Kurs am 25.05.2018)

Activités en plein air / g X T o )
Lieu de rendez-vous / Treffpunkt : entrée Patinoire Kockelscheuer / Eintritt Eishalle Kockelscheuer

Aktivitdten im Freien

(
(
(
(

)
3) En collaboration avec un club sportif ou une association de la Ville. / In Zusammenarbeit mit einem Sportklub oder einer Vereinigung der Stadt.
)

4) Les frais de participation pour ce cours au « Golf & Country Club Christnach » s'élévent a 264 euros. Les 11 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 ». /

L . Die Teilnahmekosten fiir diesen Kurs im ,,Golf & Country Club Christnach" betragen 264 Euro. Die 11 Golfstunden werden von einem professionellen Golflehrer geleitet. Um am ,Golfkurs fiir Fortgeschrittene* teilnehmen zu kénnen, muss man im Besitz einer ,Green Card" sein. Bus: Ligne 18
. Q?;‘g:‘::;?;f;;g:es/ (5) Pour plus d'informations concernant le programme et déroulement exact de ce cours, veuillez vous adresser au Service des sports (T: 4796-4400, 4796-4403 ou 691 98 44 03) ou consulter le site ww.vdl.lu / Fiir nahere Auskunft das genaue Programm und den Ablauf dieses Arrét de bus / Bushaltestelle : P & R Kockelscheuer
Kurses betreffend, wenden Sie sich bitte an den Service des sports (T: 4796-4400, 4796-4403 oder 691 98 44 03) oder besuchen Sie die Internetseite www.vdl.lu
Nouvelles activités / (6) Lieu de rendez-vous / Treffpunkt : Tennis Club Bonnevoie (115, rue Anatole France). Infos pratiques / Niitzliche Infos :
w Neueaktyitdten (7) Pour que cette activité puisse avoir lieu, un nombre minimum de 6 participants est exigé. / Damit diese Aktivitat durchgefiihrt wird, ist eine Mindestteilnehmerzahl von 6 Personen erforderlich. + Chaussures adéquates obligatoires. / Angepasstes Schuhwerk erforderlich.

(8) Changement du programme possible. / Programmanderung moglich. + Le matériel sportif sera mis a disposition par le Service des sports. / Das Sportmaterial wird vom Service des sports zur Verfligung gestellt.



