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Activités réguliéres

Wandergruppe/
Groupe de marche
Jeden Montag/
Chaque lundi
09:00-11:00
Fraiheetsbam

Offene Diskussionen
liber Lebensfragen

und aktuelle Themen/
Discussions ouvertes
sur des questions de vie
et des thémes actuels
29.09|13.10[27.10 |
10.11] 24.11| 08.12.2025
Montag/ lundi
15:00-16:30

Salle Aktiv Plus Stroossen

Line Dance
Anfianger/Débutant
ab/apd:15.09.2025
Jeden Montag/
Chaque lundi
17:00-18:30

Hall Omnisports bleu

Line Dance
Fortgeschritten/Avancé
ab/apd:15.09.2025

Jeden Montag/

Chaque lundi
18:30-20:00

Hall Omnisports bleu

Kegeln

1410 28.10 | 04.11|
18.11] 02.12.2025
14:30

Café Kleng Gemeng
15, rue du Marché
L-8252 Mamer

Handarbeitstreff/
Travaux manuels

Jeden Mittwoch/
Chaque mercredi
9:00-11:00

Salle Aktiv Plus Stroossen

Wandergruppe/
Groupe de marche
Jeden Mittwoch/
Chaque mercredi
9:00-11:00
Fréaiheetsbam

Rummikub und andere
Spiele/ Rummikub et
autres jeux
08.10|22.10| 05.11]
19.11] 03.12 | 17.12.2025
Mittwoch/mercredi
14:30-16:30

Salle Aktiv Plus Stroossen

Sitzgymnastik/Gym
douce sur la chaise
Jeden Donnerstag/
Chaque jeudi
10:00-11:00
Résidence Riedgen
30A, rue Henri Dunant

Wandergruppe/
Groupe de marche
Jeden Freitag/
Chaque vendredi
09:00-11:00
Fréiheetsbam

Zumba Soft
ab/apd:19.09.2025
Jeden Freitag/
Chaque vendredi
10:00-11:00

Hall Omnisports bleu

Aquarell-Treff
ab/apd: 14.11.2025
Jeden Freitag/
Chaque vendredi
14:00-16:00

Centre culturel Paul
Barblé - Atelier 1



Activités

07.10.2025
Méttesdésch

12:00

Centre culturel Paul
Barblé, Grande Salle

09.10.2025

Konferenz Europa
Donna Luxembourg
15:00

Salle Aktiv Plus Stroossen

10.10.2025
Concert de midi
12:30

Eglise Protestante

14.10.2025
Kiirbisschau
Krewelshof in
Mechernich

09:20

Arrét G.D. Charlotte

15.10.2025

Das Kartenspiel OuiSi
14:30

Salle Aktiv Plus Stroossen

16.10.2025

Ausstellung : Sous

les pavés, la nature
14:30

Musée national d’histoire
naturelle, 25 Rue Miinster,
2160 Luxembourg Grund

21.10.2025
Méttesdésch

12:00

Centre culturel Paul
Barblé, Grande Salle

23.10.2025

Mandala, Doodle und
Zentangle ausprobieren
14:30

Salle Aktiv Plus Stroossen

24.10.2025
Concert de midi
12:30

Eglise Protestante

24.10.2025
Mondscheinmarkt
in Merzig

15:00

Arrét G.D. Charlotte

28.10.2025

Ein Blick hinter die
Kulissen - Im Parc
Merveilleux Bettemburg
13:20

Arrét G.D. Charlotte

30.10.2025

Kulinarischer Austausch:
Italien, Portugal und
Luxemburg

10:00

Centre culturel Paul
Barblé, Cuisine

07.11.2025
Besichtigung der
Destillerie Difrulux
im Mullerthal

11:00

Arrét G.D. Charlotte

11.11.2025
Méttesdésch

12:00

Centre culturel Paul
Barblé, Grande Salle



12.11.2025

Workshop:

Praktisches

Utensilo ndhen

14:00

Salle Aktiv Plus Stroossen

13.11.2025

Grillen Fraiheetsbam -
Magustos

12:00

Chalet Fraiheetsbam

20.11.2025
Lebensfragen -
Riickblick und Ausblick
14:30

Salle Aktiv Plus Stroossen

21.11.2025

Helfer*innen

gesucht - Kerzen fur
den guten Zweck!

14:00

Salle Aktiv Plus Stroossen

25.11.2025
Méttesdésch

12:00

Centre culturel Paul
Barblé, Grande Salle

27.11.2025

Faux Gras: die
vegane Alternative
fiir die Festtage
14:00

Centre culturel Paul
Barblé, Cuisine

28.11.2025

Digital Fit:

Online Termine

14:30

Salle Aktiv Plus Stroossen

04.12.2025
Weihnachtliches
Blumengesteck

14:30

Salle Aktiv Plus Stroossen

05.12.2025
Concert de midi
12:30
Neiménster

05.12.2025
Gemeinsam
Weihnachtsplatzchen
backen

13:30

Centre culturel Paul
Barblé, Cuisine

09.12.2025

Bingo Nachmittag
15:00

Chalet Parc Barblé

16.12.2025

Festlicher Méttesdésch
11:30

Centre culturel Paul
Barblé, Grande Salle

18.12.2025

Festliches Lesen in der
Résidence Riedgen
15:00

Résidence Riedgen
Caféteria
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Aktiv Plus Stroossen

Aktiv Plus Stroossen ist eines
der anerkannten Begegnungs - und
Beratungszentren des Ministeriums fur
Familie, Solidaritat, Zusammenleben
und Unterbringung von Flichtlingen.
Unser Ziel ist es, die aktive Teilnahme
am gesellschaftlichen und kulturellen
Leben zu fordern und soziale Isola-
tion zu verhindern insbesondere bei
alteren Mitmenschen.

Entdecken Sie Aktivitaten, die lhren
Interessen entsprechen in den Berei-
chen: Gesundheit und Wohlbefinden,
Begegnung und Engagement, Kultur
und Entdeckungen, Beratung und
Information.

Ob in Freizeitaktivitaten, Kursen
oder Vortragen - wir schaffen
Raume fur personliche Begegnun-
gen und generationen - und kultur-
Ubergreifenden Austausch.

Hier kdnnen bestehende Kontakte
gepflegt und neue Bekanntschaften
geschlossen werden.

Zogern Sie nicht langer und begleiten
Sie uns in das Abenteuer des lebens-
langen Lernens und Austauschs
sowie der aktiven Lebensgestaltung!

[ ]
—

Aktiv Plus

Stroossen

COMMUNE DE

Z/) Strassen

sodex?)

Aktiv Plus Stroossen est I'un
des centres de rencontre et de
conseil reconnus par le Ministére de
la Famille, des Solidarités, du Vivre
ensemble et de '’Accueil.

Notre objectif est de promouvoir la
participation active a la vie sociale
et culturelle, tout en prévenant
I'isolement social, notamment chez
les personnes agees.

Découvrez des activités adaptées
a vos intéréts dans les domaines
suivants : santé et bien-étre,
convivialité et engagement, culture
et découvertes, conseils et
informations.

Que ce soit a travers des activités de
loisirs, des cours ou des conférences,
nous créons des espaces propices
aux rencontres personnelles ainsi
gu’aux échanges intergénérationnels
et interculturels. Vous pourrez y
entretenir vos contacts existants et
nouer de nouvelles amitiés.

N’attendez plus et rejoignez-nous
dans l'aventure de 'apprentissage et
I’échange tout au long de la vie ainsi
qu’'un mode de vie actif !

LE GOUVERNEMENT

DU GRAND-DUCHE DE LUXEMBOURG
Ministére de la Famille, des Solidarités,

du Wivre ensemble et de "Accueil

X

Le Ministre



Edito

Léif Membere vun Aktiv Plus Stroossen,

LU | De Summer geet lues alues op en Enn, a mir starte mat vill
Begeeschterung an déi nei Saison vun Aktiv Plus. Mir invitéieren
lech, all zesummen, geselleg, oppen a kreativ Momenter z’erlie-
wen, Waerter, déi eise Club pragen a lieweg halen.

An déser Broschir fannt Dir all d’Aktivitéite fir den
Hierscht. Mir sinn och frou, lech d’Datumer vum beléifte
Méttesdésch am Centre culturel Barblé matzedeelen,
wou nees leckert lessen an reegelméisseg Animatiounen
ugebuede ginn.

Dést Joer feire mir am Kader vun eiser traditioneller Kier-
mes wéi fréier, déi den 10. November stattfénnt, 175 Joer
Stroossen. Ech invitéieren lech haerzlech, dése bedei-
tende Moment mat eis ze feieren, d’Vergaangenheet erém
opzeliewen an dobai nei schéin Erénnerunge fir d’Zukunft
ze schafen.

Hutt Dir dés Saison Loscht, lech e bésse méi aktivam
Club z’engagéieren? Ech encouragéieren lech vun Haer-
zen, de Schrétt an Arem eegenen Tempo an no Arer Laun
ze maachen, fir déi verschidde Méiglechkeeten z’entde-
cken, déi sech lech ubidden:

Um Chréschtmaart zu Stroossen, de 12. a 13. Dezember
2025 eng Hand mat unzepaken

Héllefe Kaerzen ze maachen, déi fir e gudden Zweck ver-
kaaft ginn

Eng Leidenschaft oder eng flott Iddi mat de Membere
vun Aktiv Plus ze deelen

Dir kénnt entscheeden! Kontaktéiert de Club, fir lech unze-
mellen oder beim Emsetzen vun Arer Iddi begleet ze ginn a
fir zesummen eng lieweg a solidaresch Saison ze schafen.

Ech freeé mech schon drop, lech geschwénn a gudder
Gesondheet erémzegesinn.

Betty Welter-Gaul
Schaéffen, verantwortlech fir de Ressort 3. Alter



Chers membres de Aktiv Plus Stroossen,

FR | Alors que I’été touche & sa fin, c’est avec enthou-
siasme que nous langons la nouvelle saison d’Aktiv Plus.
Nous vous invitons a vivre avec nous des moments placés
sous le signe de la convivialité, de I'ouverture et de la
créativité, des valeurs qui continuent a animer notre club.

Dans cette brochure, vous découvrez toutes les activités
prévues pour les mois a venir. Nous sommes heureux de
vous annoncer que les Méttesdésch (repas de midi) au
Centre culturel Barblé, si appréciés de vous tous, continue-
ront a vous proposer de délicieux menus accompagnés
d’animations variées.

Notre traditionnelle Kiermes wéi fréier (Kermesse d’an-
tan), qui aura lieu le 10 novembre, sera une belle occasion
de célébrer ensemble les 175 ans de Strassen. Je vous
invite chaleureusement a venir revivre le passé a nos
cotés et participer a la création de magnifiques souvenirs
pour I'avenir.

Et si, cette saison, vous aviez envie de vous impliquer un peu
plus dans la vie du club ? Je vous encourage de tout coeur
a franchir le pas, a votre rythme et selon vos envies, pour
découvrir les différentes possibilités qui s’offrent a vous :

Donner un coup de main au marché de Noél de
Strassen, les 12 et 13 décembre 2025

Participer a la fabrication de bougies, dont la vente sou-
tiendra une belle cause

Partager une passion ou concrétiser une idée avec les
membres d’Aktiv Plus.

A vous de choisir ! Contactez le club pour vous inscrire ou
étre accompagné dans votre démarche et construire
ensemble une saison vivante et solidaire.

Je me réjouis de vous retrouver bientoét, en pleine forme

pour partager de précieux moments ensemble.

Betty Welter-Gaul
Echevine, responsable du ressort 3° age




Der Herbst ist der
Friihling des Winters.

— Henri de Toulouse-Lautrec

DE | Der Herbst wird oft als eine
melancholische Jahreszeit empfun-
den - die Tage werden kurzer, die Luft
kihler, und der lange Winter kindigt
sich langsam an. Doch mit diesem
liebevollen Zitat zeigt Henri de Tou-
louse-Lautrec eine andere Sicht: Der
Herbst ist kein Verfall, sondern eine
Zeit der Vorbereitung, ein Ubergang
zu etwas Neuem - ahnlich wie der
Frihling zum Sommer. Der verlassli-
che Rhythmus der Naturzyklen ladt
dazu ein, die Schonheit im immer-
wahrenden Wandel zu entdecken und
mitzugestalten.

In unserem Workshop Lebensfragen -
Rickblick und Perspektiven erhalten
Sie die Moglichkeit Uber personliche
Lebensabschnitte nachzudenken,
Erfahrungen zu reflektieren und neue
Perspektiven zu entwickeln.

Passend zu diesem Thema finden Sie
ebenfalls in unserer Rubrik Allerlei
Zeitvertreib eine besondere Buch-
Empfehlung: Alle Farben des

Lebens - ein Werk, das Uber Wandel,
Hoffnung und das Leben in all seinen
Jahreszeiten erzahlt.

Lautomne est le
printemps de I'hiver.

— Henri de Toulouse-Lautrec

FR | Lautomne est souvent pergu
comme une saison mélancolique : les
journées raccourcissent, I'air se rafrai-
chit et I’hiver approche doucement.
Pourtant, avec cette citation pleine de
tendresse, Henri de Toulouse-Lautrec
propose un autre regard : 'automne
n'est pas un déclin, mais une période
de préparation, une transition vers
quelque chose de nouveau - tout
comme le printemps annonce 'été. Le
rythme régulier des cycles de la nature
nous invite a découvrir la beauté du
changement perpétuel et a y prendre
activement part.

Dans notre atelier Questions de

vie - Regard en arriére et perspec-
tives, vous avez la possibilité de réflé-
chir a votre parcours de vie, vos expé-
riences et d’envisager de nouvelles
perspectives.

Dans notre rubrique Passe-temps
divers, nous vous recommandons
également un livre en lien avec ce
théme : Toutes les couleurs de la
vie - une ceuvre sensible sur la
transformation, I'espoir et le fil des
saisons de I'existence.

Patricia PETRUCCIOLI
Chargée de Direction



NS/

Meéettesdéesch

Stroossen

Réservation obligatoire
pour le Méttesdésch:

Q 310262 -407

@ Centre culturel Paul Barblé,
Grande Salle

(© 12:00-14:00

® 18€

Menu : 07.10.2025

Menu : 11.11.2025

Menu : 16.12.2025

- Potage - Potage - Festlicher
. Poulet curry - Judd mat Méttesdésch/
« Cheesecake Gaardebounen Méttesdésch festif

Menu : 21.10.2025

- Potage

« Goulasch de boeuf
ala hongroise

« Feuilleté aux poires

- Potage

DE | Die Anmeldung erfolgt spatestens
bis zum vorherigen Donnerstag

um 11:00 Uhr. Danach setzen wir Sie
auf eine Warteliste und melden

uns bei lhnen, sobald eine andere
Person abgesagt hat.

Vielen Dank fur lhre Mitarbeit
und lhr Verstandnis.

« Flan caramel

Menu : 25.11.2025

» Cuisse de Lapin sauce
moutarde a 'ancienne
- lle flottante

» Voir Menu p. 41

FR | Linscription se fait au plus tard
jusqu’au jeudi précédent a 11h0O.
Apres ce, nous vous inscrivons sur
une liste d’attente et vous contacte-
rons dés qu’il y a un désistement
d’une autre personne.

Merci pour votre collaboration
et votre compréhension.



Individuelle Beratung und Gespréache:
Fur Sie da, wenn es darauf ankommt

Conseils et entretiens personnalisés:
A vos cdtés quand c’est important

DE | Unsere individuelle Beratung
ermoglicht es lhnen in einer vertrau-
ensvollen Atmosphare ihre Anliegen
zu besprechen. Wir nehmen uns Zeit,
horen lhnen zu und unterstitzen Sie
dabei, Klarheit Uber lhre Situation

zu gewinnen und informierte Entschei-
dungen zu treffen.

Vereinbaren Sie jetzt einen Termin, wir
freuen uns darauf Innen mit Rat und
Tat zur Seite zu stehen.

FR | Nos consultations personnalisées
vous permettent de discuter de vos
préoccupations dans une atmosphere
de confiance. Nous prenons le temps
de vous écouter, de vous accompagner
pour mieux comprendre votre situa-
tion et de vous aider a prendre des
décisions éclairées.

Prenez rendez-vous dés maintenant,
nous serons ravis de vous apporter
aide et conseils.

auf Anfrage/sur rendez-vous

gratis/ gratuit

10 | Activités régulieres

mit/avec Patricia Petruccioli

3102 62 — 407
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Montag | Lundi

Line & Country Dance mit Daggy Ries
Line & Country Dance avec Daggy Ries

DE | Line Dance ist ein Formations- FR | La line dance est une danse de
tanz, bei dem in der Gruppe getanzt formation dans laquelle on danse en
wird. Festgelegte Figuren werden ein-  groupe. Des figures prédéfinies sont
studiert und dann synchron mit den étudiées puis répétées de maniere
anderen Tanzern wiederholt. synchronisée avec les autres danseurs.

Line Dance bietet in jedem Alter eine La danse en ligne offre a tout age

perfekte Moglichkeit sich ohne Part- une possibilité idéale de se joindre
ner mit Freude an Musik (Country sans partenaire a un groupe de danse
sowie aktuelle Hits) einer Tanzgruppe et ce avec beaucoup de plaisir pour la
anzuschlieBen. musique (country et hits actuels).

' Einstieg

jederzeit moglich

Début possible a
tout moment

15.09.2025

Gratis
Schnupperkurs

Cours
d’essai gratuit

Jeden Montag/Chaque lundi 120€
15.09.2025 - 22.12.2025
(ausser/sauf 20.10]03.11.2025) Hall Omnisports bleu, 1°" étage
Rue Feyder, L-8026 Strassen

Anfanger/Débutant : 17:00-18:30 &
Fortgeschritten/Avancé : 18:30-20:00 ?,

Gesond iessen

“-Méi beweegen

12 | Activités réguliéres



Montag | Lundi

Wandern beim Fraiheetsbam

Marche au Fraiheetsbam

DE | Jeden Montag-, Mittwoch- und
Freitagvormittag trifft sich die Wan-
dergruppe auf dem Parkplatz beim
Fraiheetsbam. Mit dieser regelmassi-
gen Wanderung, bei fast allem Wind
und Wetter bleiben Sie in Form.

Sie haben die Méglichkeit zwischen
3 Wegen zu wahlen:

leichter Rundweg ohne Steigung,
massiges Tempo

mittelschwerer Rundweg

mit Steigung, zligiges Gehen
schwerer Rundweg mit

2 Steigungen, zugiges Tempo

Im Anschluss treffen wir uns wieder
auf dem Parkplatz und geniessen
zusammen eine Tasse Kaffee oder Tee.

FR | Tous les lundis, mercredis et
vendredis matin le groupe de marche
se réunit au parking prées du Frai-
heetsbam. Avec cette randonnée
réguliere par presque tous les temps
vous restez en forme.

Vous avez le choix entre 3 circuits
différents :

Circuit léger sans montée,
vitesse modérée

Circuit moyen avec montée,
vitesse accélérée

Circuit difficile avec 2 montées,
vitesse accélérée

A la fin nous nous retrouverons sur le
parking pour nous réchauffer autour
d’une tasse de café ou de thé.

Montag/Mittwoch/Freitag
Lundi/Mercredi/Vendredi

9:00-11:00

Aktiv Plus Stroossen

Parking Fraiheetsbam

3102 62 — 407

Activités réguliéres | 13



Montag | Lundi

Offene Diskussionen uber

Lebensfragen und aktuelle Themen

Discussions ouvertes sur des

questions de vie et des themes actuels

DE | In unseren Gesprachen tauschen
wir Gedanken Uber allgemeine
Lebensfragen und aktuelle Themen
aus. Jeder, der sich fur freundliche
und respektvolle Gesprache interes-
siert, ist herzlich willkommen. Die
Themen der Diskussionen werden vor-
geschlagen anhand von Zitaten,
Buchausschnitten oder Artikeln.

FR | Dans nos discussions, nous
échangeons des idées sur des ques-
tions générales de la vie et des sujets
d’actualité. Toute personne intéres-
sée par des discussions conviviales et
respectueuses est la bienvenue. Les
themes des discussions sont propo-
sés sur la base de citations, d’extraits
de livres ou d’articles.

Jeden 2. Montag/ Chaque 2° lundi
29.09 (1310|2710 [ 10.11]
24111 08.12.2025

15:00-16:30

14 | Activités réguliéres

Salle Aktiv Plus Stroossen

Anmeldung bis Freitag davor/

Inscription jusqu’au vendredi précédent

3102 62 — 407



Dienstag | Mardi

Kegeln
Jeux de quilles

DE | Wir lassen die ,Klatzen* wieder
rollen. An den untenstehenden
Terminen treffen wir uns im Café
Kleng Gemeng in Mamer zum gemditli-
chen Kegeln und Beisammensein.

Ob Anfanger oder passionierter Spieler,
jeder ist willkommen.

FR | Nous laissons & nouveau tourner
les boules. Aux dates ci-dessous,
nous nous donnons rendez-vous au
café Kleng Gemeng a Mamer pour
une aprés-midi décontractée en
bonne compagnie. Amateur ou joueur
passionné, tout le monde est le
bienvenu.

Dienstag/Mardi
141012810 | 04.11|
18.11] 02.12.2025

14:30-17:00
15€ pro Stunde/par heure
(Kosten werden vor Ort geteilt/

Cout a partager sur place)

Aktiv Plus Stroossen

Café Kleng Gemeng
15 Rue du Marche, L-8252 Mamer

Anmeldung bis Freitag davor/
Inscription jusqu’au vendredi précédent

3102 62 — 407

Activités réguliéres | 15



Mittwoch | Mercredi

Handarbeitstreff jeden Mittwoch
Travaux manuels chaque mercredi

DE | Sie nidhen, stricken oder hakeln
gerne. Sie wollen dies aber nicht allein
zu Hause tun oder haben noch unfert-
ige Nadelarbeiten. Dann bringen Sie
ihre Arbeit mit in den Handarbeitstreff.

Jeden Mittwochmorgen kdonnen Sie
hier Gleichgesinnte treffen zum
gemeinsamen Handarbeiten und
Erfahrungsaustausch.

FR | Vous aimez coudre, tricoter ou
crocheter. Mais vous n‘aimez pas
faire cela seul a la maison ou vous
avez des travaux d’aiguille inachevés
bien enfouis dans votre placard.

Passez le mercredi matin et amenez
votre travail pour un échange avec
d’autres intéressés.

Jeden Mittwoch/Chaque mercredi

09:00-11:00

Salle Aktiv Plus Stroossen

16 | Activités régulieres

Anmeldung bis Vortag/
Inscription le jour précédent

3102 62 — 407



Mittwoch | Mercredi

Rummikub und andere Spiele

Rummikub et autres jeux

DE | Jeden 2. Mittwochnachmittag
bestreiten wir einige Partien
Rummikub. Ob Sie Einsteiger oder
Erfahrener Spieler sind, jeder ist
willkommen. Sie haben Lust in geselli-
ger Runde einen gemutlichen Nach-
mittag zu verbringen, dann kommen
Sie zu uns und spielen einfach mit.

Andere Spiele sind auf Wunsch eben-
falls moglich

/

Jeden 2. Mittwoch/
Chaque 2° mercredi
08102210 | 05.11]19.11]
03.12]1712.2025

14:30-16:30

Aktiv Plus Stroossen

FR | Chaque deuxiéme mercredi
apres-midi, nous jouons quelques
parties de Rummikub. Que vous
soyez debutant ou joueur expérimenté,
tous sont le bienvenu. Si vous sou-
haitez passer un agréable aprés-midi
en bonne compagnie, venez jouer
avec nous.

D’autres jeux sont également possib-
les sur demande.

Salle Aktiv Plus Stroossen

Anmeldung bis Vortag/
Inscription le jour précédent

3102 62 — 407

Activités réguliéres | 17



Donnerstag | Jeudi

Sitzgymnastik
Gym douce sur chaise

DE | Wie der Name schon sagt,
werden die Ubungen bei der Sitzgym-
nastik sitzend auf einem Stuhl durch-
gefiihrt. Die Ubungen sind ein sanfter
Weg fur Senioren mit leichten (und
auch ohne) Einschrankungen, um
Muskeln aufzubauen, die Beweglich-
keit zu erhalten oder zu steigern und
sich fit zu halten.

;Gesond iessen
“\Méi beweegen
Donnerstag/Jeudi

10:00-11:00

Résidence Riedgen
30 A, rue Henri Dunant, Strassen

18 | Activités réguliéres

FR | La gym douce sur chaise pro-
pose des exercices pour des per-
sonnes a mobilité réduite ou non,
dans le but d’'un renforcement
musculaire et d’'un maintien de la
mobilité.

Anmeldung bis Vortag/
Inscription le jour précédent

3102 62 — 407



Freitag | Vendredi

Zumba-Soft: Tanzen, Spaf3 und

Fitness in einem!

Zumba-Soft : Danse, plaisir et fitness

en un seul cours'!

DE | In diesem Kurs verbinden wir
sanfte und effektive Fitnessubungen
mit mitreiBenden, lateinamerikani-
schen Tanzrhythmen. So steigern Sie
lhre Ausdauer, verbessern lhre
Beweglichkeit und tun gleichzeitig
etwas fur lhre gute Laune - das
Ganze mit viel SpaB. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich, jeder kann
mitmachen. Die Ubungen sind so
aufgebaut, dass Sie in Ihrem eigenen
Tempo mitmachen kénnen.

Erleben Sie, wie viel Freude es macht,
sich fit zu halten und dabei zu tanzen!

& 2UmBA

Jeden Freitag/Chaque vendredi
19.09.2025-19.12.2025
(sauf 07.11.2025)

10:00-11:00

Hall Omnisports bleu, 1°" étage
Rue Feyder, L-8026 Strassen

Aktiv Plus Stroossen

FR | Dans ce cours, nous combinons
des exercices de fitness doux et effi-
caces avec des rythmes de danse
latine entrainants. Vous améliorez ainsi
votre endurance, votre souplesse et,
en méme temps, vous boostez votre
moral dans la bonne humeur. Aucune
expérience préalable n'est nécessaire,
tout le monde peut participer. Les
exercices sont structurés de maniere
que vous vous sentiez a l'aise et puis-
siez participer a votre propre rythme.

Venez découvrir le plaisir de rester en
forme tout en dansant !

19.09.2025

Gratis
Schnupperkurs

Cours d’essai
gratuit

120€

Anmeldung bis Vortag/

Inscription jusqu’au jour précédent

Einstieg jederzeit moglich/

Début possible a tout moment

3102 62 — 407

Activités réguliéres | 19
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Freitag | Vendredi

Aquarell-Treff
Rencontre d’aquarelle

DE | Sie malen gerne Aquarelle und
mochten dies regelmaBig im Rahmen
einer Gruppe machen?

In unserem Aquarell-Treff finden sich
Gleichgesinnte zum gemeinsamen
Malen und Erfahrungsaustausch.

Herr Norbert Hastert leitet diese
Treffen und steht ihnen gerne mit Rat
und Tat zur Seite.

FR | Vous aimez peindre a I'aquarelle
et souhaitez le faire régulierement
dans le cadre d’un groupe ?

Notre rencontre d’aquarelle réunit des
personnes avec I'intérét de peindre
ensemble et échanger des expériences.

Monsieur Norbert Hastert anime ces
rencontres et se tient a votre dispo-
sition pour des conseils.

Jeden Freitag/Chaque vendredi
14.11.2025-1912.2025

14:00-16:00

Centre culturel
Paul Barblé - Atelier 1

20 | Activités régulieres

5€ pro Sitzung/par séance

Anmeldung bis 12.11.2025/
Inscription jusqu’au 12.11.2025

3102 62 — 407



Freitag | Vendredi

e-Café
e-Café

DE | Das e-Café des Aktiv Plus
Stroossen bietet lhnen Unterstitzung
bei spezifischen Fragen im Umgang
mit Ihrem Smartphone und/oder Tablet.
Wie lade ich eine App herunter?

Wie mache ich Fotos? Was bedeuten
die Benachrichtigungen auf einigen
Webseiten? Ob Sie nun Einsteiger oder
schon geubt sind, bei einer Tasse
Kaffee oder Tee stehen wir lhnen
mit Rat und Tat zur Seite. Jeden 2.
und 4. Freitag im Monat (an den Markt-
tagen) ist das e-Café von 15:00-16:30
Uhr gedffnet.

Sie bevorzugen eine individuelle
Sitzung? In diesem Fall kontaktieren
Sie uns ganz einfach zur Vereinba-
rung eines Termins nach ihrer Verflg-
barkeit. (15€/Stunde)

Freitag/Vendredi
10.10 | 24.10 [ 14.11] 2811 1912.2025

15:00-16:30

Aktiv Plus Stroossen

Aktiv Plus Stroossen

FR| Le e-Café du Aktiv Plus Stroossen
VOUs propose une assistance pour
des questions spécifiques avec votre
smartphone et/ou tablette.
Comment télécharger une application ?
Comment prendre des photos ?

Que signifient les notifications sur les
sites web ? Débutant ou expérimenté,
nous sommes a votre disposition
pour vous conseiller et vous aider
concretement autour d’'une tasse de
café ou de thé. Le Café est ouvert
tous les 2° et 4° vendredis du mois
(jours du marché) de 15h00 a 16h30.

Vous préférez une séance individuelle ?
Dans ce cas, il suffit de nous contacter
pour convenir d’un rendez-vous selon
votre disponibilité. (15€/I'heure)

3102 62 — 407
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Entdeckungen und
Weiterbildung
Découvertes et formations



Konferenz | Conférence

Europa Donna Luxembourg
Europa Donna Luxembourg

DE | Die Vereinigung Europa Donna
Luxemburg stellt ihre Aufgaben und
Aktivitaten vor.

Sie erhalten Informationen Uber die
verschiedenen Arten von Brustkrebs,
Warnzeichen, die organisierte Friuh-

erkennung und die Selbstuntersuchung.

Angesichts der Bedeutung einer frih-
zeitigen Diagnose geht es darum, die
richtigen Verhaltensweisen zu Uberneh-
men und die vermeidbaren sowie nicht

vermeidbaren Risikofaktoren zu kennen.

Die Konferenz wird mit einer Aus-
tauschrunde abgeschlossen.

EUROPA

FR | Lassociation Europa Donna
Luxembourg présente ses missions
et actions.

Vous aurez des informations sur les
types de cancer du sein, les signes
d’alerte, le dépistage organisé et
I’auto-surveillance.

Vu I'lmportance du diagnostic
précoce, il s’agit d’adopter les bons
réflexes et de connaitre les
facteurs de risque évitables et non
évitables.

La conférence sera cléturée par un
temps d’échange.

Donnerstag/Jeudi
09.10.2025

15:00

Salle Aktiv Plus Stroossen

Aktiv Plus Stroossen

Anmeldung bis/Inscriptions
jusqu’au : 06.10.2025

3102 62 — 407
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Ausflug | Excursion

Concerts de midi
Concerts de midi

DE | Zum Jahresende lassen wir uns
vom musikalischen Programm mitrei-
Ben und besuchen die von der Stadt
Luxemburg organisierten kostenlosen
Konzerte. Traditionelle, moderne und
Uberraschende Klange werden von
nationalen und internationalen Musi-
kern prasentiert. Begleiten Sie uns bei
diesen bereichernden, auBergewdhnli-
chen oder entspannenden Begegnun-
gen, die allen Musikliebhabern offen-
stehen. Auf Wunsch begeben wir uns
gemeinsam ab Strassen zum Konzert.
Melden Sie sich bei uns fur die Details.

FR | En fin d’année nous nous laisse-
rons porter par le programme musical
en assistant aux concerts gratuits
organisés par la ville de Luxembourg.
Des sons traditionnels, modernes et
surprenants seront proposés par des
musiciens nationaux et internatio-
naux. Accompagnez-nous a ces ren-
contres enrichissantes, stimulantes
ou relaxant qui sont proposées a tous
les passionnés de musique. Si vous le
souhaitez, nous pouvons nous rendre
ensemble au concert depuis Strassen.
Contactez-nous pour plus de détails.

10.10.2025  Eglise Protestante
2410.2025 Eglise Protestante
05.12.2025 Neiménster
12:30-13:30

Anmeldung bis

Duo Weber/Mirkes (Piano & Violon)
Kae Shiraki & Vania Lecuit

Naama Liany (Voice & Piano)

3102 62 — 407

Vortag/Inscription

- un jour avant

24 | Découvertes et formations



Ausflug | Excursion

Kiirbisschau Krewelshof in Mechernich
Exposition de citrouilles au Krewelshof

a Mechernich

DE | Im Herbst verwandelt sich der
Krewelshof in Mechernich in eine faszi-
nierende Welt aus Uber 100.000 Kur-
bisse. Das Mittagessen im hauseigenen
Restaurant steht kulinarisch ganz im
Zeichen des Kirbisses (vor Ort zu
zahlen). AnschlieBend laden wir Sie ein,
die beeindruckenden Kurbis-Skulpturen
unter dem Thema Atlantis zu entde-
cken - von der Meerjungfrau Arielle bis
hin zur geheimnisvollen Unterwasser-
welt der versunkenen Stadt und einer
stimmungsvollen Indoor-Lichtershow.

FR | En automne, le Krewelshof de
Mechernich se transforme en un
univers fascinant composé de plus
de 100 00O citrouilles. Le déjeuner
au restaurant est placeé sous le
signe de la courge (a régler sur
place). Nous vous invitons ensuite
a découvrir les impressionnantes
sculptures de citrouilles sur le
theme Atlantide - de la siréne Arielle
a l'univers mystérieux de la ville
engloutie et un spectacle lumineux
en intérieur.

Dienstag/Mardi
14.10.2025

09:20

Arrét G.D. Charlotte

Aktiv Plus Stroossen

65€ (Bus + Eintritt/Entrée

Kirbisausstellung)

Anmeldung bis/Inscriptions
jusqu’au : 06.10.2025

3102 62 — 407

Découvertes et formations | 25



Geselligkeit | Convivialité

Das Kartenspiel OuiSi
Le jeu de cartes OuiSi

DE | An diesem Nachmittag stehen
Austausch und entspannte Unterhal-
tung im Mittelpunkt - und das mit
dem OuiSi-Kartenspiel. Es ist sehr
einfach: Anhand von Bilderkarten for-
dern wir Fantasie und Denkfahigkeit,
dies in einer herzlichen Atmosphare,
in der jeder mitmachen kann. Und
das GroBartige ist: es gibt kein Rich-
tig und kein Falsch.

Und selbstverstandlich gibt es eine
Tasse Kaffee!

FR | Cet aprés-midi sera placé sous
le signe de I'échange et de la
détente - avec le jeu de cartes OuiSi.
C’est tres simple : a l'aide de cartes
illustrées, nous stimulons I'imagina-
tion et la réflexion, le tout dans une
atmosphere chaleureuse ou chacun
peut participer. Et le meilleur dans
tout cela:iln’y a nide bonne nide
mauvaise réponse.

Et bien sir, une tasse de café vous
attend !

Mittwoch /Mercredi
15.10.2025

14:30

Salle Aktiv Plus Stroossen

26 | Découvertes et formations

Anmeldung bis/Inscriptions
jusqu’au :13.10.2025

3102 62 — 407



Besichtigung | Visite

Ausstellung : Sous les pavés, la nature
Exposition : Sous les pavés, la nature

DE | Entdecken Sie mit uns die Aus-
stellung im Naturmuseum Uber die
Uberraschende Vielfalt der Biodiversi-
tat im stadtischen Raum. Zwischen
Beton und Asphalt lebt die Wildnis in
unseren Stadten: Insekten, Vogel,
Pflanzen und kleine Saugetiere teilen
sich den Lebensraum und tragen zum
empfindlichen Gleichgewicht unserer
stadtischen Okosysteme bei. Diese
fragile Biodiversitat gilt es zu schit-
zen und wertzuschatzen.

FR | Découvrez avec nous la surpre-
nante richesse de la biodiversité en
milieu urbain au Musée national
d’histoire naturelle. Entre béton et
bitume, la nature sauvage vit dans
nos villes : insectes, oiseaux,
plantes et petits mammiféres par-
tagent leur habitat et contribuent a
I’équilibre fragile de nos écosys-
témes urbains. Cette biodiversité
fragile vaut d’étre protégée et
valorisée.

Donnerstag/Jeudi 16.10.2025
14:30

Musée national d’histoire naturelle
25 Rue Miinster,

2160 Luxembourg Grund

Aktiv Plus Stroossen

Eintritt vor Ort zu zahlen/

Entrée a payer sur place

Anmeldung bis/Inscriptions
jusqu’au :14.10.2025

3102 62 — 407
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Workshop | Atelier

Mandala, Doodle und Zentangle

ausprobieren

Mandala, Doodle et Zentangle - a essayer

DE | Sind Sie auf der Suche nach
neuen, kreativen Moglichkeiten, sich
klnstlerisch auszudricken? Dann
sind Sie hier genau richtig!

Wir bieten Ihnen die Materialien wie
Papier, Vorlagen und Stifte - Sie ent-
scheiden, welche Technik am besten
zu lhnen passt. Ob Mandalas mit ihrer
harmonischen Symmetrie, sponta-
nes und freies Doodling oder die
beruhigenden, strukturierten Muster
des Zentangle - hier kénnen Sie lhrer
Kreativitat freien Lauf lassen und
neue kunstlerische Stile entdecken.

Donnerstag/Jeudi
23.10.2025

14:30-16:30

Aktiv plus Stroossen

28 | Découvertes et formations

FR | Vous avez envie d’explorer diffé-
rentes techniques de dessin et de
peinture créatives ? Vous étes au
bon endroit !

Nous mettons a votre disposition du
papier, des modeles et des stylos,
et vous choisissez la technique qui
vous plait le plus : que ce soit le
mandala, le doodle ou le zentangle.
L’art du doodle est spontané et
fluide, le mandala est symétrique et
geéometrique, tandis que le zen-
tangle est structuré et méditatif.

=

10€

Anmeldung bis/Inscriptions
jusqu’au : 21.10.2025

3102 62 — 407



Ausflug | Excursion

Mondscheinmarkt in Merzig

Marché au clair de la pleine
lune a Merzig

DE | Uber 80 moderne und teils his-
torische Marktstande bieten frische
Lebensmittel, regionale Spezialitaten,
Delikatessen aus aller Welt und
kunstvolles Handwerk. Gaukler und
StraBenkUnstler sorgen mit Musik,
Jonglage und weiteren Uberraschun-
gen fUr eine unterhaltsame Markt-
stimmung. Parallel dazu 6ffnen viele
Geschafte im Rahmen der Langen
Einkaufsnacht ihre Turen. So bleibt
reichlich Zeit bis zu unserer Rlckfahrt
um 21:00 Uhr das besondere Flair des
Abends zu geniel3en.

FR | Plus de 80 stands de marché,
modernes ou parfois historiques pré-
sentent des produits frais, des spé-
cialités régionales, des délicatesses
venues du monde entier ainsi que
d’un artisanat raffiné. Des saltim-
banques et artistes de rue animeront
’lambiance avec musique, jonglage et
autres surprises. En parallele, de
nombreux magasins participeront a la
Longue Nuit du Shopping. Vous aurez
donc amplement le temps, jusqu’a
notre retour a 21h00 de profiter de
cette atmosphére nocturne unique.

Freitag/Vendredi
2410.2025

15:00

Arrét G.D. Charlotte

Aktiv Plus Stroossen

40€ (Bus)

Anmeldung bis/Inscriptions
jusqu’au : 1710.2025

3102 62 — 407
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Besichtigung | Visite

Ein Blick hinter die Kulissen

im Parc Merveilleux Bettemburg

Un regard dans les coulisses

au Parc Merveilleux de Bettembourg

DE | Bei einer gefuhrten Besichtigung
erhalten Sie spannende Einblicke in den
abwechslungsreichen und verantwor-
tungsvollen Alltag eines Tierpflegers.

Ein erfahrener Mitarbeiter des Parks
zeigt, welche Aufgaben die Tier-
pflege umfasst - von der Zubereitung
der Futtermittel Uber die tagliche
Versorgung der Tiere.

Ausklingen lassen wir den Nachmit-
tag bei einer Tasse Kaffee und einem
Stlck Kuchen (vor Ort zu zahlen).

FR | Lors d’une visite guidée, vous
aurez un apergu passionnant du
quotidien varié et responsable d’'un
soigneur animalier.

Un employé expérimenté du parc
montre les différentes taches liées
aux soins des animaux - de la prépa-
ration des aliments a la prise en
charge quotidienne des animaux.

Nous terminons cet aprés-midi convi-
vial autour d’une tasse de café et d’'une
part de gateau (a payer sur place).

Dienstag/Mardi
28.10.2025

13:20 Départ : Arrét G.D. Charlotte

13:50 RDV sur Place : Entrée

Parc Merveilleux

30 | Découvertes et formations

35€ (Mini Bus + Visite guidée)
15€ (Visite guidée)

Anmeldung bis/Inscriptions
jusqu’au : 21.10.2025

3102 62 — 407



Workshop | Atelier

Kulinarischer Austausch:

Italien, Portugal und Luxemburg

Echange culinaire : Italie,
Portugal et Luxembourg

DE | Erleben Sie die Vielfalt der medi-
terranen Kiiche. Zusammen lernen wir
traditionelle Rezepte kennen und zau-
bern kdstliche Gerichte aus drei ver-
schiedenen Landern. Auf dem Menu
stehen italienische Ravioli, gefolgt
vom typischen Bacalhau a braz (Stock-
fisch mit Kartoffeln und Zwiebeln) und
zum Dessert den traditionnellen Bam-
kuch aus Luxemburg. Wir stellen die
Zutaten, kochen zusammen und ver-
bringen einen genussvollen Vormittag
voller Gemeinschaft und guter Laune!

[

Donnerstag/Jeudi
30.10.2025

10:00-14:00

Kiiche/Cuisine
Centre Culturel Paul Barblé

Aktiv Plus Stroossen

FR | Découvrez la diversité de la cui-
sine méditerranéenne. Nous appren-
drons des recettes traditionnelles et
préparerons de délicieux plats de
trois pays. Au menu : des raviolis ita-
liens, suivis du typique Bacalhau a
braz (morue avec pommes de terre et
oignons) et en dessert, le traditionnel
Bamkuch du Luxembourg. Nous
organisons les ingrédients, cuisinons
ensemble et passons une matinée
agréable placée sous le signe de la
convivialité et de la bonne humeur!

25 € (Essen und Trinken/
Repas et boissons)

Anmeldung bis/
Inscription jusqu’au :
24.10.2025 (max. 10 Personen)

3102 62 — 407
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Besichtigung | Visite

Besichtigung der Destillerie Difrulux

im Mullerthal

Visite de la distillerie Difrulux dans

la region du Mullerthal

DE | Begleiten Sie uns ins malerische
Mdullerthal. Nach einem gemeinsa-
men Mittagessen im Brasserie
~Heringer Millen“ (individuell vor Ort
zu zahlen), erkunden wir die tradi-
tionsreiche Brennerei Difrulux in
Breidweiler. Wahrend der geflhrten
Besichtigung erfahren Sie alles Uber
die Herstellung hochwertiger Obst-
brande, Likdre und Gin-Spezialita-
ten - von der Auswahl der besten
Frichte bis zur kunstvollen Destilla-
tion. Im Anschluss darf eine Verkos-
tung nicht fehlen.

FR | Accompagnez-nous dans la pit-
toresque région du Mullerthal. Apres
un déjeuner commun a la brasserie

« Heringer Millen » (a régler indivi-
duellement sur place), nous partirons
a la découverte de la distillerie tradi-
tionnelle Difrulux a Breidweiler. Lors
de la visite guidée, vous apprendrez
tout sur la fabrication d’eaux-de-vie
de fruits de qualité, de liqueurs et de
spécialités de gin - depuis la sélec-
tion des meilleurs fruits jusqu’a la
distillation artisanale. Une dégusta-
tion cléturera la visite.

Freitag/Vendredi
07.11.2025

11:00

Arrét G.D. Charlotte

32 | Découvertes et formations

30 € (Minibus, Visite guidée)
Anmeldung bis/Inscriptions
jusqu’au : 3110.2025

Max. 7 personnes

3102 62 — 407



Workshop | Atelier

Praktisches Utensilo nahen
Coudre une pochette pratique

DE | In diesem Workshop ndhen wir ein
praktisches Utensilo - ideal zur Auf-
bewahrung von Schminkutensilien,
Reiseaccessoires oder allerlei Klein-
kram. Schritt flr Schritt lernen Sie den
Umgang mit der Nahmaschine und
setzen lhr individuelles Projekt um.
Es sind keine Vorkenntnisse ndtig.

Material: Stoffe konnen gerne mitge-
bracht oder vor Ort gegen eine kleine
GebUhr gestellt werden. Eine Nahma-
schine wird ihnen zur Verfigung
gestellt.

FR | Dans cet atelier, nous coudrons
une pochette pratique - idéale pour
ranger du maquillage, des accessoires
de voyage ou toutes sortes de petits
objets. Pas a pas, vous apprendrez a
utiliser la machine a coudre et réalise-
rez votre propre projet personnalisé.
Aucune expérience n’est nécessaire.

Matériel : Les tissus peuvent étre
apportés ou fournis sur place contre
une petite participation. Une
machine a coudre sera mise a votre
disposition.

Mittwoch /Mercredi
12.11.2025

14.00-17:00

Salle Aktiv Plus Stroossen

Aktiv Plus Stroossen

20€

Anmeldung bis/Inscriptions
jusqu’au : 07.11.2025

3102 62 — 407
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Geselligkeit | Convivialité

Grillen Fraiheetsbam - Magustos

Grillade Fraiheetsbam - Magustos

DE | Die Wandergruppe organisiert
zu Sankt-Martins-Tag das Magustos-
Fest beim Fraiheetsbam fur die
tapferen Wanderer sowie deren
Bekannte und Freunde. Auf dem Menu
stehen gegrillte Maronen. Bringen Sie
einfach Salat/Kuchen fir das
Buffet mit und vergessen Sie Teller,
Besteck und Serviette nicht.

Bei Anmeldung sind 5€ anzuzahlen,
der Rest ist vor Ort zu zahlen.

FR | Le groupe de marche organise &
I'occasion du jour de la Saint Martin
une féte des Magustos au Fraiheets-
bam pour les participants du groupe
de marche ainsi que pour les amis et
connaissances. Au menu : des mar-
rons grillés. Amenez salade/gateau
pour le buffet et n'oubliez pas vos
assiettes, couverts et serviettes.
Lacompte est de 5€ lors de I'inscrip-
tion, le reste est a régler sur place.

Donnerstag/Jeudi
13.11.2025

12:00

Chalet Fraiheetsbam

34 | Découvertes et formations

5€ Anzahlung/accompte

Anmeldung bis/Inscriptions
jusqu’au : 06.11.2025

3102 62 — 407



Workshop | Atelier

Lebensfragen - Riickblick
und Perspektiven

Questions de vie - Regard en

arriere et perspectives

DE | Im Leben sammeln wir Erfahrun-
gen, meistern Herausforderungen,
treffen Entscheidungen - und tragen
viele Erinnerungen in uns. In diesem
Workshop laden wir Sie ein den eige-
nen Lebensweg zu betrachten: mit
seinen Hohen, Tiefen, Wendepunkten
und kleinen Wundern. Gemeinsam
mochten wir ins Gesprach kom-

men - Uber das, was das Leben
gepragt hat, Uber das, was heute zahlt,
und Uber das, was noch kommmen darf.
Es ist kein Vorwissen notig - Offenheit
und Interesse gentgen.

FR | Au cours de la vie, nous accumu-
lons des expériences, relevons des
défis, prenons des décisions - et por-
tons en nous de nombreux souvenirs.
Dans cet atelier, nous vous invitons a
réfléchir a votre propre parcours de vie :
avec ses hauts, ses bas, ses tournants
et ses petits miracles. Ensemble, nous
souhaitons engager un échange sur
ce qui a marqué nos vies, ce qui compte
aujourd’hui et ce que nous espérons
encore vivre. Aucune connaissance
préalable n'est requise - ouverture
d’esprit et intérét suffisent.

Donnerstag/Jeudi
20.11.2025

14:30-17:00

Salle Aktiv Plus Stroossen

40€

Aktiv Plus Stroossen

Anmeldung bis/Inscriptions
jusqu’au : 17.11.2025

3102 62 — 407

mit/avec Patricia Petruccioli
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Workshop | Atelier

Faux Gras: die vegane Alternative

fur die Festtage

Faux Gras : 'alternative végane

pour les fétes

DE | Bereiten Sie gemeinsam mit dem
luxemburgischen veganen Chef Fabri-
zio Anniochiarico diese Alternative zur
traditionellen Foie Gras basierend auf
rein pflanzlichen Zutaten zu: Pflanzliche
Foie Gras auf gerstetem Sauerteig-
brot verfeinert mit Trauben-Chutney
und karamellisierten Walntissen

Was Sie erwartet: EinfUhrung in die
pflanzliche Feinkostkiiche, Zuberei-
tung einer Foie Gras-Alternative,
gemeinsame Verkostung mit einem
Glas Sekt sowie eine kleine Portion
und Rezepte zum Mitnehmen

FR | Préparez avec le chef végétalien
luxembourgeois Fabrizio Anniochiarico
cette alternative au foie gras tradi-
tionnel a base d’ingrédients purement
végetaux : Foie gras végétal sur pain
au levain grillé, agrémenté de chutney
de raisins et de noix caramélisées

Ce qui vous attend : Introduction a

la gastronomie fine végétale, prépa-
ration d’une alternative au foie gras,

dégustation commune avec un verre
de crémant, ainsi qu’une petite por-

tion et des recettes a emporter.

Donnerstag/Jeudi
2711.2025

14:00-17:00

Centre culturel Paul Barblé, Cuisine
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45€

Anmeldung bis/Inscriptions
jusqu’au : 21.11.2025

3102 62 — 407



Workshop | Atelier

Digital Fit : Online Termine

Digi Fit : Rendez-vous en ligne

DE | Ob Arztbesuch, Friseurtermin
oder Kosmetikbehandlung - viele
Termine lassen sich heute ganz
bequem online buchen. Doch wie
funktioniert das eigentlich?

In diesem Workshop zeigen wir lhnen
Schritt fur Schritt, wie Sie mit dem
Smartphone oder Tablet einen Termin
online vereinbaren konnen - zum
Beispiel Uber bekannte Apps wie
Doctena, Salonkee oder ahnliche Platt-
formen. Sie erfahren, wofUr sie ver-
wendet werden und wie genau eine
Terminbuchung ablauft.

FR | Que ce soit pour une visite chez
le médecin, un rendez-vous chez le
coiffeur ou un soin de beauté - de nom-
breux rendez-vous peuvent aujourd’hui
étre pris facilement en ligne. Mais com-
ment cela fonctionne-t-il exactement ?

Dans cet atelier, nous vous montrons
pas a pas comment prendre un rendez-
vous en ligne a I'aide d’'un smartphone
ou d’une tablette - par exemple via
des applications connues comme
Doctena, Salonkee ou d’autres plate-
formes similaires. Vous apprendrez a
quoi servent ces applications et com-
ment se déroule exactement la prise
de rendez-vous.

Freitag/Vendredi
28.11.2025

14:30

Salle Aktiv Plus Stroossen

Aktiv Plus Stroossen

Anmeldung bis/Inscriptions
jusqu’au : 26.11.2025

3102 62 — 407
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Workshop | Atelier

Weihnachtliches Blumengesteck

Art floral pour Noél

DE | Bringen Sie eine festliche Stim-
mung in lhr Wohnzimmer mit einer
floralen Weihnachtsdekoration!
Gestalten Sie eigenhandig unter Anlei-
tung ein farbenfrohes und originelles
Wintergesteck.

Bitte mitbringen: Rosenschere, Mes-
ser, Schere sowie eine Transportmaog-
lichkeit fir das Gesteck.

FR | Apportez une touche festive &
votre salon avec une décoration flo-
rale de Noél ! Créez vous-méme une
composition hivernale colorée et ori-
ginale grace aux instructions.

Veuillez apporter : sécateur, couteau,
des ciseaux ainsi qu’un moyen de
transport pour I'arrangement.

Donnerstag/Jeudi
412.2025

14:30-17:00

Aktiv Plus Stroossen
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30 € (Anleitung und Material /

Instructions et matériel)

Anmeldung bis/Inscriptions
jusqu’au : 0112.2025

3102 62 — 407



Workshop | Atelier

Gemeinsam

Weihnachtsplatzchen backen
Préparer ensemble des biscuits de Noel

DE | Auch in diesem Jahr darf das
traditionelle Weihnachtsplatzchen-
Backen nicht fehlen. Die Rezepte
wurden sorgfaltig ausgewahlt, die
Zutaten liebevoll vorbereitet. Mit viel
FleiB und Freude entsteht am Ende
des Nachmittags eine kostliche
Mischung, die gerecht verteilt, in lhre
Keksdosen wandern kann. Lassen Sie
sich den besonderen Duft und die
stimmungsvolle Atmosphare der
Weihnachtsbackerei nicht entgehen!

Bitte mitbringen: Schirze, Mixer,
Waage, Spatel, Ruhrschussel und
eine Keksdose.

FR | Cette année encore, la tradition-
nelle préparation de biscuits de Noél
est incontournable. Les recettes ont
été choisies avec soin et les ingré-
dients préparés avec amour. Grace a
beaucoup d’enthousiasme et d’appli-
cation, un délicieux assortiment voit le
jour ala fin de 'apres-midi - prét a étre
partagé équitablement et a remplir
vos boites a biscuits. Ne manquez pas
'odeur unique et 'atmosphére chaleu-
reuse de notre boulangerie de Noél !

Veuillez amener : tablier, mixer,
balance, spatule, bol a mélanger et
une boite a biscuits.

Freitag/Vendredi
5.12.2025

13:30-17:00

Centre culturel Paul Barblé, Cuisine

Aktiv Plus Stroossen

25€

Anmeldung bis/Inscriptions
jusqu’au : 28.11.2025

3102 62 — 407
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Geselligkeit | Convivialité

Bingo-Nachmittag
Aprées-midi de Bingo

DE | Verbringen Sie mit uns einen
gemutlichen Bingo-Nachmittag im
groBen winterlichen Chalet im Parc
Barblé. Die richtige Spielkarte, ein
bisschen Gluck und ein flotter Ausruf
Bingo verhelfen zu kleinen Gewinnen.

Erwerben Sie |hre Bingo-Scheine und
unterstitzen somit einen guten Zweck.
Kommen Sie vorbei und verbringen Sie
einen Nachmittag voller Spal3 und
Geselligkeit das ganze begleitet von
frischen Waffeln und Pfannkuchen.

FR | Passez un aprés-midi convivial
de bingo dans le grand chalet hiver-
nal au parc Barblé. La bonne carte de
jeu, un peu de chance et un crirapide
Bingo permettent de remporter des
petits cadeaux.

Achetez vos billets de bingo et sou-
tenez ainsi une bonne cause. Venez
nous rejoindre et passez un aprées-
midi de plaisir et de convivialité
accompagné de gaufres et crépes
préparées sur place.

Dienstag/Mardi
912.2023

15:00-17:00

Chalet Parc Barblé

40 | Découvertes et formations

Anmeldung erwiinscht/

Inscription souhaitée

3102 62 — 407



Geselligkeit | Convivialité

Festlicher Méttesdésch
Méttesdésch festif

DE | Festlich und stimmungsvoll
gestaltet sich der letzte Méttesdésch
des Jahres. Weihnachtliche Dekora-
tionen schaffen eine behagliche
Atmosphare, wahrend ein sorgfaltig
zusammengestelltes Menu den Gau-
men verwohnt. Begleitet wird das
festliche Beisammensein von einem
ZauberkUnstler, der mit seinen Tricks
fur magische Momente sorgt.

Dienstag/Mardi
16.12.2025

11:30

Centre culturel Paul Barblé,
Grande Salle

Aktiv Plus Stroossen

*

FR | Le dernier repas de midi de
'année est festif et plein d'ambiance.
Des décorations de Noél créent une
atmosphere conviviale, tandis qu’un
menu soigneusement élaboré ravit
les papilles. Ce moment de féte est
animé par un magicien, dont les tours
apportent des instants magiques.

* Menu

Apéritif

*

Velouté de patates douces,
demi-lune feuilletée

Magret de canard sauce

au Porto, butternut, gratin
dauphinois, romanesco

Assiette gourmande
aux saveurs de Noél

35€

Anmeldung bis/Inscriptions
jusqu’au : 11.12.2025

3102 62 — 407

Découvertes et formations | 41



Geselligkeit | Convivialité

Festliches Lesen in der
Résidence Riedgen

Lecture festive au Centre
résidentiel Riedgen

DE | In einem gemUtlichen Rahmen und
in festlicher Atmosphare nehmen wir
Sie anhand von Gedichten und kleinen
Geschichten mit in die Weihnachtszeit.
Nehmen Sie an dem gemeinsamen
Erinnern und Austauschen teil und
zdgern Sie nicht auch selbst etwas vor-
zutragen, sei es ein Lied oder ein
Gedicht. Jeder Beitrag ist willkommen.

Donnerstag/Jeudi
18.12.2025

15:00-16:30

Centre Résidentiel Riedgen, Cafetéria
30A Rue Henri Dunant, L-8024 Strassen

42 | Découvertes et formations

FR | Dans un cadre agréable et dans
une ambiance festive, nous vous
ferons voyager dans la période de
Noél a 'aide de poémes et de
petites histoires. Partagez des sou-
venirs et n’hésitez pas a réciter
vous-méme quelque-chose. Que ce
soit un poeme ou une chanson,
chaque idée est la bienvenue.

Anmeldung bis 2 Tage vorher/
Inscription : 2 jours précédents

3102 62 — 407



Projekte und Aktionen
Projets et Actions




Stundenweise auf dem

Chréschtmaart Stroossen helfen

Aider quelques heures sur le
Marché de Noél Strassen

DE | Wir suchen Personen, die uns fir
eine oder mehrere Stunden an unse-
rem Stand auf dem Weihnachtsmarkt
in Strassen behilflich sein wollen.

Wie die letzten Jahre bieten wir unsere
traditionelle Hot Kiischt an, das
beliebte suBe HeiBgetrank. Daneben
wird es Kuchen geben und kleinere
weihnachtliche Geschenke, flr sich
oder zum Verschenken.

Melden Sie sich einfach bei uns fur
weitere Informationen.

12. &13.12.2025

Parc Barblé

44 | Projets et Actions

FR | Nous recherchons des personnes
qui souhaitent nous aider pendant
une ou plusieurs heures sur notre
stand au marché de Noél de Strassen.

Comme les années précédentes,
nous proposons notre traditionnelle
Hot Kiischt, boisson chaude et
sucrée. De plus, il y aura un gateau et
des petits cadeaux de Noél pour votre
propre plaisir ou pour offrir.

Contactez-nous pour plus
d’informations.




Wir suchen Sie!
C’est de vous qu’on a besoin !

DE | Ihre Erfahrung, Ihr Wissen und
lhr Kbnnen sind ein wertvoller
Schatz - warum diesen nicht mit
anderen teilen?

Haben Sie Lust, inspirierende Treffen,
kreative Ateliers oder spannende,
kommentierte Besichtigungen fur
andere Seniorinnen und Senioren

zu gestalten? Dann melden Sie sich
bei uns - gemeinsam besprechen
wir lhre Idee. Vielleicht entsteht dar-
aus ja eine tolle Aktivitat flr unsere
nachste Broschure!

FR | Votre expérience, vos connais-
sances et vos compétences sont un
véritable trésor - pourquoi ne pas les
partager avec d’autres ?

Auriez-vous envie d’animer des ren-
contres inspirantes, des ateliers
créatifs ou des visites commentées
passionnantes pour d’autres seniors ?
Alors contactez-nous - nous discute-
rons ensemble de votre idée.
Peut-&tre une belle activité pour
notre prochaine brochure sera le
résultat !

Aktiv Plus Stroossen
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Helfer*innen gesucht -

Kerzen fur den guten Zweck!

Recherche de bénévoles -

Bougies décoratives pour une bonne cause !

DE | Sie haben Freude am kreativen
Gestalten und mochten sich
engagieren?

Wir suchen tatkraftige Unterstitzung
bei der Herstellung von dekorativen
Kerzen, die wir auf dem Weihnachts-
markt in Strassen zugunsten eines

wohltatigen Zwecks verkaufen werden.

Ob mit oder ohne Erfahrung - jede
helfende Hand ist willkommen!
Melden Sie sich gerne bei uns - wir
freuen uns auf Sie und geben Ihnen
alle weiteren Informationen.

Freitag/vendredi
21.11.2025

14:00
Salle Aktiv Plus

Stroossen

46 | Projets et Actions

FR | Vous aimez les activités créatives
et souhaitez contribuer a une action
solidaire ?

Nous recherchons des personnes
motivées pour nous aider a fabri-
quer des bougies décoratives, qui
seront vendues au marché de Noél
de Strassen au profit d’'une ceuvre
caritative. Avec ou sans expé-
rience - toute aide est la bienvenue !
N’hésitez pas a nous contacter pour
plus d’informations. Nous serons
ravis de vous accueillir !
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Ein besonderes
Buch fur sich
selbst oder zum
Verschenken

Un livre spécial
pour soi-méme
ou a offrir

DE | Das Buch Alle Farben des
Lebens von Lisa Aisato 6ffnet ein
Fenster zu den vielen Momenten, die
unser Leben ausmachen. Durch
berthrende Worte und stimmungs-
volle lllustrationen werden unter-
schiedliche Lebensphasen und
Gefuhle lebendig - von Freude und
Hoffnung bis hin zu Herausforderun-
gen und Abschied. Es ladt Leserinnen
und Leser jeden Alters ein, innezuhal-
ten, das Leben mit offenen Augen
und offenem Herzen zu sehen und zu
spuren. Ein liebevoll gestalteter Bild-
band, der zum Nachdenken

anregt - allein oder im Gesprach mit
anderen. Die besondere
Geschenk-ldee!

Aktiv Plus Stroossen

FR | Le livre Toutes les couleurs de
la vie de Lisa Aisato ouvre une fené-
tre sur les nombreux moments qui
composent notre existence. Par des
mots touchants et des illustrations
évocatrices, il fait vivre différentes
phases de la vie et émotions - de la
joie et de I'espoir aux défis et aux
adieux.

Ilinvite les lectrices et lecteurs de tout
age a faire une pause, a regarder la
vie avec des yeux ouverts et un coeur
sincere, et a la ressentir pleinement.
Un beau livre illustré, concu avec ten-
dresse, qui pousse a la réflexion - seul
ou en échange avec d’autres. Une
idée de cadeau exceptionnelle !
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Rezept | Recette

Vegane Lebkuchen-Platzchen
Biscuits pain d’épices véganes

Zutaten (fUr 4 Portionen):

300 g Dinkelmehl

100 g gemahlene Mandeln
100 g gemahlene Haselnlsse
100 g Kokosol

5 EL Kakaopulver

1TL Backpulver

3 TL Lebkuchengewlrz

240 g Datteln

200 ml Wasser

Zubereitung: Datteln mit heiBem
Wasser UbergieBen und 30 Minuten
einweichen. In der Zwischenzeit
Kokosdl schmelzen und abkiUhlen
lassen. Die Datteln samt Wasser
purieren.

Trockene Zutaten vermengen,
Dattelmus und Kokosdl dazugeben
und alles zu einem Teig kneten.

Teig ausrollen, Platzchen ausstechen
und bei 170 °C (Ober-/Unterhitze)
ca. 15-20 Minuten backen.

AnschlieBend abkUhlen lassen und
dann genieBen.

52 | Passe-temps divers

Ingrédients (pour 4 portions):

300 g de farine d’épeautre

100 g de poudre d’amandes

100 g de poudre de noisettes

100 g d’huile de coco

5c.as. de cacao en poudre

1c. ac. de levure chimique

3 c.ac. dépices pour pain d’épices
240 g de dattes

200 ml d’eau chaude

Préparation: Verser I'eau chaude sur
les dattes et laisser tremper pendant
30 minutes. Pendant ce temps, faire
fondre I'huile de coco puis la laisser
tiedir. Mixer les dattes avec I'eau
jusqu’a obtenir une purée lisse.

Mélanger les ingrédients secs dans
un saladier. Ajouter la purée de dat-
tes et I'huile de coco, puis pétrir le
tout pour former une pate.

Etaler la pate, découper des biscuits
a 'emporte-piece et les faire cuire au
four 2170 °C (chaleur haut/bas) pen-

dant environ 15 a 20 minutes.

Laisser refroidir et puis déguster.



Richtlinien zur Teilnahme

DE | ANMELDUNG/ABMELDUNG
Anmeldungen sowie eventuelle
Abmeldungen erfolgen per Telefon:
3102 62 - 407 oder per Mail:
aktivplus@strassen.lu

Die Zahlung erfolgt nach der
Bestatigung auf folgendes Konto:
IBAN LU31 0030 0609 7088 0000
(BGLLLULL).

Bei einer Abmeldung lhrerseits wird
die TeilnahmegebUhr nach
Moglichkeit rickerstattet, auBer es
entstehen Unkosten. Diese werden
verrechnet.

Bei einer Absage der Aktivitat seitens
Aktiv Plus Stroossen erhalten Sie
eine vollstandige Ruckerstattung.

TEILNAHME

Um einen reibungslosen Ablauf der
Organisation und der Aktivitaten zu
gewahrleisten, bitten wir um die
Einhaltung der Anmeldefristen und
Abreisezeiten.

Wenn Sie gesundheitliche Probleme
oder Mobilitatseinschrankungen
haben, erkundigen Sie sich bitte, ob
die Aktivitat fur Sie geeignet ist,
und lassen Sie sich gegebenenfalls
von einer unterstutzenden Person
begleiten.

Aktiv Plus Stroossen

Achten Sie darauf, dass Sie
geeignete Kleidung tragen und das
erforderliche Material mitbringen.

Personen, die den reibungslosen
Ablauf der Aktivitaten storen, kann
der Zugang zu diesen verweigert
werden.

Die Teilnahme an den Aktivitaten
erfolgt auf eigene Verantwortung.
Aktiv Plus Stroossen Ubernimmt
keine Haftung fur eventuelle
Schaden.

DATENSCHUTZ

Zu Publikationszwecken werden bei
den Aktivitaten Fotos gemacht.
Sollten Sie nicht fotografiert werden
wollen, so teilen Sie uns dies
schriftlich mit. Andernfalls gehen wir
von lhrem Einverstandnis aus.

Aus organisatorischen und
statistischen Grinden nehmen wir
einige lhrer personlichen Daten auf.
Diese werden vertraulich behandelt
und nur im Rahmen der Aktivitaten
und der Organisation von Aktiv Plus
Stroossen genutzt.

Conditions de participation | 53



Lignes directrices concernant la participation

FR | INSCRIPTION

Les inscriptions ainsi que les
éventuelles annulations se font
par téléphone: 3102 62 - 407 ou
par mail: aktivplus@strassen.lu

Le paiement s’effectue dés
confirmation sur le compte suivant:
IBAN LU31 0030 0609 7088 0000
(BGLLLULL).

En cas d’annulation de votre part,
les frais de participation seront
remboursés si possible, sauf en cas
de frais encourus. Ceux-ci seront
facturés.

Si Aktiv Plus Stroossen annule
|'activité, vous serez remboursé
intégralement.

PARTICIPATION

Dans le but d’'un bon déroulement de
I’organisation et des activités, nous
vous prions de respecter les délais
d’inscription et les heures de départ
indiqués.

Si vous avez des problémes de santé
ou des restrictions de mobilité,
veuillez-vous informer si l'activité
convient a vos possibilités et au
besoin faites-vous accompagner par
une personne aidante.

54 | Conditions de participation

Veillez a porter les vétements
adaptés et a amener le matériel
requis.

L'accés aux activités peut étre refusé
a toute personne qui perturbe le bon
déroulement de celles-ci.

La participation aux activités a lieu
sous votre propre responsabilité.
Aktiv Plus Stroossen décline toute
responsabilité pour des dommages
éventuels.

PROTECTION DES DONNEES

Des photos seront prises pendant
les activités a des fins de publication.
Si vous ne souhaitez pas étre
photographié, merci de nous le faire
savoir par écrit. Le cas échéant nous
supposons votre consentement.

Pour des raisons organisationnelles
et statistiques, nous enregistrons
certaines de vos données
personnelles. Celles-ci sont traitées
de maniére confidentielle et utilisées
uniquement dans le cadre des
activités et de I'organisation de
Aktiv Plus Stroossen.



([
N

Aktiv Plus

Stroossen

IMPRESSUM

Aktiv Plus Stroossen

LAYOUT & ILLUSTRATIONS

N1

PHOTOS

iStock

Pixabay

Parc Merveilleux
Krewelshof Mechernich
MNHN

www.chefkoch.de

Wahrend unseren &ffentlichen Veranstaltungen werden
Fotos gemacht die in den offiziellen Publikationen wie z. B.
Flyer und Broschiiren sowie gegebenenfalls im Internet
(Webseite und soziale Medien) verwendet werden kénnen.
Wenn Sie nicht fotografiert werden méchten, bitten wir Sie,
dies dem Fotografen unverziglich mitzuteilen.

Pendant nos évenements publics, nos photographes
prennent des clichés qui pourraient étre utilisés pour nos
publications officielles comme par exemple des dépliants

Aktiv Plus Stroossen

@ Centre culturel Paul Barblé
203, route d’Arlon
L-8011 Strassen

}, 310262-407

) aktivplus@strassen.lu

Sodoku Lésung / Solution

et brochures ainsi que sur notre site web ou sur les réseaux
sociaux. Au cas ou vous ne seriez pas d’accord de figurer sur
ces photos, veuillez en informer sans délai le photographe.

During our activities and public events, our photographers
take pictures that could be used for our official publications
such as flyers and brochures as well as on our website
or on our social media channels. If you do not want to
appear in these photos, please inform the photographer
without delay.
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Wir freuen uns Sie bald begriiBen zu kdnnen!
Au plaisir de vous accueillir bientét !
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