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DIE FONDATION FOLLEREAU LUXEMBOURG ERINNERT AN DEN 61. WELTLEPRATAG AM 26. JANUAR 2014.
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UNSERER VIER ACHSEN DAFUR EIN, DIE LEBENSBEDINGUNGEN DER MENSCHEN ZU VERBESSERN.
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»Hurra,
wir leben ldanger! ...

Dat huet de Statec eis am November matgedeelt an d’Zuele
beleeén et. ,,Hurra, wir leben noch®, huet d’Milva, déi rasseg,
routhaareg, italienesch Sangerin an den 8oer Jore gesongen,
en Titel, mat deem d’Anna-Maria Zimmermann sech no hirem
dramateschen Helikopterongléck zréckgemellt huet.

Mir gi méi al. 84,3 Joer ginn d’Fraen am Duerchschnétt al,
d’Ménner 79,5. An de leschte 40 Joer ass d’Liewenserwaardung
bei Manner am Duerchschnétt ém 12,2 Joer geklomm a bei de
Fraen ém 9,8 Joer. An domat rangéiert Létzebuerg europa-a
weltwdit énner den Top 5. D’Fortschrétter an der Medezin, eng
besser Liewenshygiéne, aner lessgewunnechten a verbessert
Aarbechtsbedingungen hunn hiert derzou bdigedro, wéinegs-
tens an der westlecher Welt.

Mir gi méi al a mir bleiwe méi laang gesond. Dat ass keng
Selbstverstdndlechkeet, mee eng Chance, déi mer mussen
notzen a mat dar mir musse verantwortungsvoll @mgoen. Dat
ka kee fir eis maachen. Dat musse mer scho selwer maachen:
Virwétzeg sinn, intresséiert bleiwen, um Liewen deelhuelen,
Fréndschaft fleegen, sozial Kontakter oprechterhalen an nei-
er knéppen, sdi Liewe selbstbestémmt an de Grapp huelen,
sou laang Krankheet eis net drun hénnert, eis kierperlech a
geeschteg Fitness trainéieren, léieren den ,,inneren Schweine-
hund“ Z’iwwerwannen a sech awer och mat der Endlechkeet
vun sengem Liewen ausernanersetzen.

An engem Bréif un e Frénd schreift den 8ojahrege Goethe:
,»Sinn ech dann 8o Joer al ginn, fir émmer datselwecht ze den-
ken?* ,Ich strebe vielmehr, taglich etwas anderes, etwas Neu-
es zu denken, um nicht langweilig zu werden. Man muss sich
immerfort verdndern, erneuern, verjiingen, um nicht zu ver-
trocknen.“ Dés Wierder behalen hire Giltegkeetswdert an
enger Welt, déi engem rasante sozialen, techneschen an
technologesche Wandel ausgesat ass. An de Goethe weider:
»Wenn man alt ist, muss man mehr tun, als da man jung war.“

Dés Reflexioun géif ech lech gare mat op de Wee ginn, elo wou
mer gldich dat lescht Kalennerblat 2013 erofrdissen a verban-
nen domat meng beschte Wénsch fir e GUTT Joer 2014, fir lech,
fir déi, déi lech gdren hunn a fir déi, déi Dir gdaren hutt.

«Hourra,
nous vivons plus longtemps! ...»

L’étude analytique du Statec concernant la longévité de la po-
pulation luxembourgeoise nous I’a confirmé: notre espérance
de vie est en nette augmentation: 83,3 ans en moyenne pour
les femmes contre 79,5 pour les hommes. Les 40 derniéres an-
nées ont vu I’dge des hommes augmenter de 12,2 ans contre
9,8 ans pour les femmes. Le Luxembourg figure au peloton de
téte tant au niveau européen que mondial, derriére la France,
I’Espagne et l'ltalie pour les femmes, derriére I'ltalie et la Suéde
pour les hommes. Les principales causes de cette longévité ac-
crue sont les progrés de la médecine, les améliorations signi-
ficatives au niveau de I’hygiene de vie, de la nourriture et des
conditions de travail.

Notre espérance de vie accrue en bonne santé, un double ca-
deau, une chance que nous n’avons pas le droit de spolier. L’un
et ’autre ne sont ni un droit ni un acquis, mais bel et bien un
défi d relever par tout un chacun et ce jour aprés jour.

Etre, rester ou devenir curieux des choses de la vie, s’ouvrir au
monde qui change, chercher le dialogue avec la jeune généra-
tion, nouer ou renouer les contacts sociaux, prolonger l’activité
physique et mentale et profiter des nouvelles opportunités que
I’dge nous offre tout en acceptant les restrictions qui en décou-
lent, ne pas succomber a la tentation du laisser-aller et accep-
ter inévitable fin de vie.

Dans une lettre adressée a un de ses amis, Goethe écrit en
1830: «Ai-je atteint I’dge de 8o ans pour devoir penser toujours
pareil? Je tends plutdt a m’orienter d’aprés tout ce qui est nou-
veau pour ne pas devenir ennuyeux. Il faut sans cesse se renou-
veler, se rajeunir pour ne pas se retrouver desséché.»

Ces paroles datant de 1830 gardent toute leur actualité dans un
monde soumis a d’importants bouleversements sociaux, tech-
niques et technologiques. Et Goethe de conclure: «Quand on
est dgeé, il faut faire plus que quand on était jeune.»

En cette fin d’année, je vous offre cette pensée en guise de ré-
flexion qui n’est d’ailleurs vraie que pour celui qui la fait sienne.

Que 2014 soit une BONNE année pour chacun de nous, pour
ceux qui nous aiment et pour ceux que nous aimons.

Marie-Thérése Gantenbein-Koullen
Prasidentin / Présidente




03

08

11

12

14
16

Editorial

De Buttek ,,100% Létzebuerg*

10 Joer
,,Club Senior Schwaarze Wee“

RANSOMWARE,
le chantage numérique /
die Erpressung am Computerschirm

Auf zu neuen Ufern

MOBILITY — Fahrzeuge fiir Jeden

VON LESERN FUR LESER

18

Gedichte

BUCHERECKE

20

21

5 Dinge,
die Sterbende am meisten bereuen

»Je oller, je doller.
So vergreisen Sie richtig*

»Webkalender 2014“

Das besondere Geschenk

@ GESUNDHEITSECKE
Angehorlgenpflege 4 22

» 22 Angehirigenpflege -

24

30
31

ein Drahtseilakt

Quelques pensées
pour le départ a la retraite

20 Jahre Seniorenbiiro Trier

30 Jahre Landesverband SaarlorLux —

Seniorentanz

Aktivam Liewen N°49



RASEL (@ Liste unserer Partner
im Mittelteil

32  Ratsel

Vorteile der Karte ,,aktiv 60+*

33  Opléisung vum Silberatsel

34 Sudoku / Opléisung Rétsel

35 Kennt Dir dés Spréchwierder?

AKTIV 60*

36 Informationen
zum Abonnement ,,Aktivam Liewen“

37 Neue Partner / Nouveaux partenaires

38  Konzert der Militarmusik /
Concert de la Musique Militaire

Vorteile unserer Partner /
Avantages de nos partenaires

UBER DIE NATUR Q

43 Héllef fir d’Natur

ACTIVITES INTERCULTURELLES

44  Expériences migratoires et
vieillissement au Luxembourg

INFO FRAI-ZAIT o

46  Aufeinen Blick

47  Anmeldeformular / Formulaire d’inscription
Kurse/Cours — Veranstaltungen/Evénements

48  Geschéftsbedingungen / Conditions Générales

49  Anmeldeformular / Formulaire d’inscription
Abo-Aktiv am Liewen / Anzeige/Annonce

51 Anzeigen

52 Regelmafige Aktivitaten

» 573 Kurse und Veranstaltungen
Cours et manifestations

62 Veranstaltungskalender Club Senior

78 Impressum

Inhaltsverzeichnis §



Klein, aber fein. Luxemburg hat viel zu bieten. Sitten, Gebrduche, Aktuelles; in dieser Rubrik
prdsentieren wir lhnen interessante Artikel mit thematischem Bezug zum Land Luxemburg.

1. Kirche und Burg Simmern 2. Burg Useldingen 3. Breck am Mamerdall 4. Fahrradwege bei Noerdingen

Bereits vor dem zweiten Weltkrieg war die Region im Westen des Landes, das ,,Tal der
Sieben Schlosser”, bekannt. Schon damals entwickelte sich in den herrlichen Télern
von Eisch und Mamer ein reger Tourismus. Auch heutzutage erinnern noch zahlreiche
Burgen und Schlésser an die einst glanzvolle Zeit dieser Gegend. Aber auch Zeichen
der friihen Industriekultur haben ihre Spuren hinterlassen.

Nach dem zweiten Weltkrieg, mit der anbrechenden
Motorisierungswelle, wollten viele Menschen erstmals
»die grof3e, weite Welt“ erleben und der lokale Tourismus
fiel in einen ,Dornréschenschlaf*.

1957 griindeten umsichtige Gemeindevertreter sowie
engagierte Freiwillige aus der Umgebung von Eisch und
Mamer eine Vereinigung mit dem Ziel, bestehende Wan-

derwege lber die Gemeindegrenzen hinaus zu verkniip-
fen, um auf diese Weise das verlorene ,,Terrain“ wieder
zuriickzugewinnen. Nach den Gemeinden von Eisch und
Mamer gesellten sich auch die Gemeinden im Atterttal
hinzu sowie spater ebenfalls die ,,Syndicats d’Initiatives®.
Daraus entstand schlieBlich die ,,Entente des Commu-
nes et Syndicats d’Initiatives des vallées de I’Eisch, de la
Mamer et de I’Attert*.
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Hinweis-Schild A6, Vallée des 7 Chateaux

Zur Tradition gehort seit Jahren am jeweils letzten Sonn-
tag im Monat die sogenannte ,,Apéro-Tour“. Ab g Uhr
morgens wird ein Teil unseres Einzugsgebietes wahrend
einer anderthalb bis zweistiindigen Wanderung erkundet.
Ein ,,Apéro“, spendiert von den lokalen Verantwortlichen,
beschlief3t den offiziellen Teil. Ein Mittagessen in gemiit-
licher Runde in einem nahegelegenen Restaurant rundet
den Tag kulinarisch ab. Jeder ist hier willkommen. Im ver-
gangenen Jahr wurde die 5oo0. Tour gebiihrend gefeiert.
Fiir einen Grofdteil dieser Veranstaltung war Germaine
Everard verantwortlich.

Um der Nachfrage nach weiterfiihrenden Entdeckungs-
touren gerecht zu werden, wurde vom Vize-Prdsiden-
ten Camille Liesch die Veranstaltungsreihe ,,Découverte
Ei.Ma.At“ ins Leben gerufen. Dieses Konzept beinhal-
tet, die Umgebung von Eisch, Mamer und Attert nach-
mittags in etwa zwei Stunden touristisch zu erschliefien.
Start war ein Besuch des interessanten Wasserwerkes in
Koerich mit Abstecher auf den Rehberg. Weitere Ausflii-
ge sind in Arbeit.

Bislang wurden auf Initiative von Camille Liesch in Zu-
sammenarbeit mit Laurent Maas und Cayenne TV meh-
rere Reportagen im luxemburgischen Fernsehprogramm
»Dok*“ ausgestrahlt, auch bei uns als DVD erhaltlich.

Wahrend der letzten acht Monate konnten ferner weite-
re, sehr interessante Gruppenaktivitdten durchgefiihrt
werden. So wurden verschiedene Besichtigungen orga-
nisiert, die mit bis zu 30 Teilnehmern auf reges Interesse

asivema

stieBen. Hierzu gehérten u.a. die Abgeordnetenkammer,
die Fernseh- und Rundfunkstudios von RTL und eine Ent-
deckungsreise zum Fonds-de-Gras. Auch der Bahnhof
Luxemburg und die Universitdt Belval konnten mit kom-
petenter Begleitung von CFL Angestellten besichtigt wer-
den. Auf Einladung von Georges Bach fand auBBerdem
eine Besichtigung im Europaparlament in Briissel statt.
Ein nachster Auslandbesuch wird uns am 14. Januar 2014
ins Europaparlament nach Straflburg fiihren.

Anfang 2014 werden wir unsere Mitglieder liber weitere
gemeinsame Erkundungen informieren.

Neue Mitglieder sind jederzeit willkommen und kénnen
sich durch Uberweisung von 5 € auf unser Postscheck-
Konto: LU11 1111 2980 0000 ASIVEMA a.s.b.l. anmelden.

Kirche und Schlossruine von Koerich

Wir werden auch in Zukunft unserer Zielsetzung gerecht
werden, ndmlich die Region um Eisch, Mamer und Attert
mit Natur pur, Schléssern und Burgen sowie Industrie-
kultur den Touristen ndherzubringen. Eine Vielfalt von
Rad- und Wanderwegen bieten sich an, aber auch fiir das
Kullinarische ist bestens gesorgt. Die Anbindung mit Zug
und Bus ist exzellent.

Wir freuen uns schon auf Ihren ndchsten Besuch.

Camille Liesch

Vize-Prdsident: Liesch Camille - liecam@pt.lu

Sekretdrin: Everard Germaine — geev@pt.lu

_—

www.asivema.lu




Am Miselerland leeft zénter Ufank 2012 e LEADER-Projet énnert dem Titel

,100% Létzebuerg®. De Begréff LEADER steet fir «Liaison Entre Actions de Dévelop-

pement de ’Economie Rurale» an ass eng Initiative vun der Europdescher Unioun,

fir Projeten aus dem landleche Raum ze énnerstétzen. Den Daniel Mc Kenzie,

Direkter vum Buttek 100% Létzebuerg, huet eis dozou méi Informatioune ginn.

100 %
luxembourg

E" www.100-luxembourg.lu

Are Buttik 100% Luxembourg - zu Gréiwemaacher an um Staater Maart
Soutenez le secteur agro-viticole luxembourgeois,
offrez des produits régionaux du Grand-Duché!
www.100-luxembourg.lu * Tél.: 26 72 95 45

Mat eisem Buttek 100% Létzebuerg verfolge mir en
duebelt Zil. Mir valoriséieren typesch |étzebuerger
Produiten a héllefe gldichzditeg Fraen iwwer 45 Joer, fir
sech erém um Aarbechtsmaart ze integréieren.

D’Iddi ass vum Wénzerverband ausgaangen. Am Kader
vun hirem 100-jdregen Anniversaire wollte si ganz
Létzebuerg an sengen Awunner e Cadeau maachen:
e Buttek mat 100% regionalen, typesch |étzebuerger
Produiten. D’Produzente si Wénzer, Kellereien,
Brennereien oder Naturparken an d’Gamme vu Produkter
geet iwwer W4in, Jus, Béier an Téi bis zu Hunneg,
Nuddelen a Kéis ...

D’Gebai, an deem mir eise Buttek bedreiwen, gehéiert
och dem Wénzerverband. Eng Architektin huet eis
beroden, wéi een désen ale Schapp kéint émbauen, fir
den ale Cachet ze erhalen an awer och e modernen Touch
ze ginn. Dat Ganzt as iwwert e Projet vum Wénzerverband
mam Agrarministére gelaf.

Um Rez-de-Chaussée hu mir eng Vinothéik an eis
Gamme vu létzebuerger Produiten. Uewenop stelle mir
Handaarbechten aus verschiddenen ,,Ateliers protégés*
aus. Sou verkafe mir zum Beispill Tasen, Holzaarbechten,
Seefe vu Betzder, Gebees vu Biekerech, Kierf vun
Ettelbréck, a villes méi. Wann d’Leit dés Saache kafen,
énnerstétzen si gldichzditeg den soziale Secteur.

Mir hunn de Produzenten erklaert, dass dése Projet eng
gutt Geleeénheet ass, fir hir Produiten ze valoriséieren
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an engem breede Public virzestellen. Si gesi méttlerweil
alleguer den Interessi drun, mat hire Produiten an eisem
Buttek vertrueden ze sinn. D’Produzenten bleiwen
Eegentiimer vun hire Produiten bis se verkaaft sinn well
mir eng Cooperative commerciale sinn.

Dat ass ganz einfach, jiddfereen ass wéllkomm. Ma et
muss een d’Leit kénnen iwwerzeegen, oft wéssen si guer
net, dass mir esou vill Létzebuerger Produkter hunn.

Duerfir preparéiere mir och Corbeillen, fir de Leit
d‘Diversitéit vun de létzebuerger Produiten ze weisen.
Dat huet méttlerweil ganz vill Succés. Mir stellen och
Corbeillen no de Wénsch vun de Clienten zesummen,
fir eenzel Persounen, awer och fir Gesellschaften oder
Verdiner. Sou eng Corbeille ass e flotte Cadeau fir vill
Geleeénheeten. Schenkt Létzebuerg!

Mir fueren och zweemol an der Woch mat eiser Camionnette
op de Stater Maart. Do ass eise Stand ganz wéllkomm bei
Leit vu verschidde Lanner, Milieuen a Kulturen.

Op laang Dauer wélle mir och eng kommerziell Enseigne
kreéieren, déi d’Leit mat Qualitéit aus Létzebuerg
verbannen. Ech géif soen, dat Zil hatte mer schonn
erreecht.

Jo, ganz richteg. Et sinn oft Fraen, déi sech jorelaang ém
hir Kanner gekémmert hunn oder duerch aner Ursaache
langer Zait net um Aarbechtsmaart waren. An dar
Zdit, wou si net geschafft hunn, ass d’Wirtschaft awer
weidergaangen.

Wann dés Leit erém ufanken ze schaffen, mussen si déi
verlueren Zdit opschaffen. Mir ginn hinnen eng Chance
fir erém unzekommen a bidden hinnen eng Formatioun.
Si kréien awer ndischt um sélwere Plateau geschenkt,
si musse mat grousser Motivatioun an de Projet
erakommen.

Dozou gehéiert och, datt si an der Handelskammer eng
Formatioun mat uschléissendem Examen matmaachen.
Dono hunn si dann och d’Méiglechkeet, eng Handels-
ermachtegung unzefroen.

Jo, si solle wahrend désen 9 Méint scho lues a lues no
enger anerer Plaz sichen, entweder als Salarié oder, wann
se Loscht hunn, enger selbststanneger Aarbecht. Ma et
geet net duer eng Handelsermadchtegung ze hunn. Dacks
feelt hinnen dat praktescht Wéssen, an dat probéiere mir
hinne badizebréngen. Si solle wéssen, wéi se eng Firma
solle féieren.

Si maachen net némme Verkaf, si léieren och
Comptabilitéit a Gestioun vum Stock. Wéi schwatzt een
Produzenten un? D’Leit sollen sou vill wei méiglech
op sech selwer schaffen, si mussen eegen Erfarunge
maachen. Et geet dréms all d‘Facetten ze léieren.

Bis Enn 2013 wderten dann 10 Fraen bei lech de ganzen
Aarbechtsprozess duerchlaf hunn. E puer vun hinne sinn
elo scho faerdeg.

Dat ass richteg. Well mir déi Coursen a verschiddenen
Etappe gemaach hunn, hu mir Leit, déi scho faerdeg sinn.
Dés Fraen hunn dann déi nei Kolleginnen lues a lues
ageschafft. Dee Roulement huet gutt fonctionnéiert.

Jo, déi Erfarunge si ganz geméscht. Verschidde Fraen aus
eisem Projet hunn sech méttlerweil selbstdanneg gemaach,
anerer sinn an enger kommerzieller Aktivitéit weidergefuer,
anerer hunn och eppes ganz aneres gemaach. Mir haten
der och, déi leider keng Arbecht fonnt hunn.

Wéi scho gesot, si mir wuel do fir eng Héllefstellung
ze ginn, mir zervéieren hinnen awer ndischt. Si musse
léieren a wéssen, wéi si hir Zukunft wélle gestalten.




Ech sinn agestallt ginn, fir de Projet hei op d’Been ze stel-
len a fir en an enger gudder Form weiderlafen ze loossen.
Ech muss mer elo Gedanke maachen, wat den 31. Dezem-
ber geschitt, wann de LEADER-Projet op en Enn kénnt. Da
si keng Leit méi hei, ma de Buttek bleift bestoen.

Et gi verschidde Méiglechkeeten, déi mir am Moment
iwwerpréiwen. Wat sécher ass, ass datt de Buttek
bestoe bleift. Et kann ee mat Stagiairé schaffen, mat
Deelarbechter. Dat si Gedanken, déi mir eis elo musse
maachen. Mir kénnen och probéieren, en neie Projet
auszeschreiwen.

Ideal wier et, eng fest Plaz ze hunn, wou eis Camionette
all Dag kéint stoen, idealerweis an der Stat. Awer dat hu
mer bis elo leider nach net konnte realiséieren. Mir sinn
och am Gaang, en Online-Shop opzebauen. Dee Site wart
deemndchst opgoen.

Mir hu leider keng eege Concessioun, fir dass d’Leit op
eiser schéiner Terrass kénne consomméieren. Ma och do
si mir um Wee, fir zesummen mam Café niewendrun ze
schaffen. Affaire a suivre.

Villmools Merci fir all déi Informatiounen.
Mir wénschen lech nach vill Succés mat 100% Létzebuerg.

|:'|: MEDIREL

— MEDTECH

¢ Toute la gamme pour colo-iléo-urostomies

laryngo et trachéostomies
* [ncontinence

sacs a urines, étuis péniens, cathétérisation
intermittente, alaises, changes complets

e Soins corporels
bandages, coussins de positionnement,
prévention des escarres
oreillers / matelas

¢ Aides diverses
tables de lit, aides a la marche
inhalateurs
tensiometres
glucometres et bandelettes ...

22, rue de la Barriere

L-1215 Luxembourg

tél. 44 01 69 e fax 45 16 30
email: medirel@pt.lu

Livraison franco,

votre adresse au Grand-Duché
pour tout achat de 100.-€ et plus
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Dat muss natierlech gefeiert ginn, mat groussem Engagement a vill Freed hunn

d’Personal vum Club Senior zesumme mat hire Benevolen iwwert 3 Deeg e flotten

Animatiounsprogramm op d’Been gesat. E grousse Succes beweist dee volle Sall mat

vill gutt gelaunte Leit iwwert dei Deeg. Vun Apéro, Menu bis Gebuertsdagskuch,

et huet un naischt gefeelt fir dass des eng gelonge Feier sollt ginn.

Ech ka mech nach gutt erénneren, wéi am Fréijoer 2003,

ech selwer, an e puer Méint drop eist Sonia agestallt
goufe, fir als éischt de Sall anzeriichten a fir désen neie
Service opzebauen.

Mir hunn deemools zesumme mat eisem Grénnungs-Pre-
sident Armand Barnich, dem Conseil d’Administrations,
de fréiere Buergermeschter Mars Di Bartolomeo, der
Gemeng an dem Familljeministére iwwerluecht, wéi eis
,Diddelenger Haus fir Senioren® kéint funktionéieren. Et
wor eis direkt kloer datt et sollt den eelere Leit hire Club
Senior ginn, d.h. datt jiddereen dee wéilt, och kéint sech
engagéieren an hei mathéllefen.

Deen éischten Opruff hat direkt e fantastesche Succeés a
vun de Benevole vun der éischter Stonn sinn nach haut
eng gutt Parti bei eis aktiv. D’Personaléquipe huet sech
mat de Joeren och weiderentwéckelt, déi eng oder aner
Plaz ass derbdi komm a schonn nees nei besat ginn.

Méttlerweil hu vill, vill Seniore vun Diddeleng an Emgéi-
gend de Wee bei eis fonnt, natierlech a virun Allem fir bei
eis a mat eis flott Stonnen ze verbréngen.

Jidderee fénnt bei eis déi Aktivitéiten déi him gutt dinn,
sief dat am Sportlechen, Gesellegen oder Informativem,

entweder am Sall vum Club Senior oder énnerwe.
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Ransomware, ou rancongiciels, sont des logiciels mal-
veillants utilisés par les cybercriminels pour bloquer
Pordinateur de leurs victimes avant de leur demander
une rancon pour le déblocage. Pour arriver a leurs fins,
les cybercriminels envoient, sous de faux prétextes et
de faux-noms, des e-mails contenant une piéce jointe
infectée qui paralyse lordinateur du destinataire.

Pour débloquer l’ordinateur, la victime est p.ex. priée
de consulter un site Web ou d’envoyer un e-mail a une
adresse précise; puis pour accéder a nouveau a ses don-
nées, elle doit payer un logiciel ou un mot de passe. En
tous cas, il est impératif d’ignorer ces exigences.

En effet, lutilisateur peut lui-mé&me procéder a la désin-
fection. Pour cela, CIRCL, le CERT national, met a la dispo-
sition des utilisateurs une notice d’instruction:
https://www.circl.lu/pub/tr-o9/.

Ransomware sind Schadprogramme, mit denen Cyber-
kriminelle den Computer ihres Opfers blockieren und
fiir die Wiederfreischaltung Lésegeld fordern. So wer-
den unter falschem Vorwand und Namen E-Mails mit
infiziertem Anhang verschickt, die den Computer lahm
legen.

Les utilisateurs peu expérimentés trouveront de I’aide
auprés du «PC Doctor». Une liste d’experts est disponible
sur www.bee-secure.lu.

En général, il est recommandé d’effectuer régulierement
des back-ups, afin qu’aprés une éventuelle réinstallation
du logiciel, les données ne soient pas perdues.

Si lordinateur a été intentionnellement bloqué, ne ja-
mais donner suite aux exigences pour le débloquer.

Imprimer la notice d’instruction sur la désinfection
(https://www.circl.lu/pub/tr-og9/), ainsi que la liste des
«PC Doctors» (www.bee-secure.lu) et les conserver en
cas d’urgence.

Effectuer réguliérement des backups.

Um den Computer wieder freizuschalten, wird das Opfer
aufgefordert z.B. eine Webseite aufzurufen oder eine E-Mail
an eine bestimmte Adresse zu schicken. Gegen Bezahlung
fiir eine Software oder ein Passwort soll der Geschadigte
wieder Zugriff zu seinen Daten erhalten. Diesen Forderun-
gen sollte das Opfer auf gar keinen Fall nachkommen!

12
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Die Desinfektion des Computers kann vom User selbst
durchgefiihrt werden. Zu diesem Zweck stellt CIRCL, das na-
tionale CERT, die ndtige Anleitung zur Verfiigung:
https://www.circl.lu/pub/tr-og/.

Ungeiibte Benutzer bekommen Hilfe vom ,,PC Doctor“. Eine
Liste mit Experten gibt es auf www.bee-secure.lu.

Allgemein sollten regelméaRig Back-Ups durchgefiihrt wer-
den, so dass bei der Wiederherstellung des Systems keine
Daten verloren gehen.

Wenn der Computer blockiert wurde, auf gar keinen Fall
den Forderungen fiir die Wiederfreischaltung nachkom-
men.

Die Anleitung zur Desinfektion (https://www.circl.lu/pub/
tr-o9/, sowie die Liste der ,,PC Doctors“ (www.bee-secure.
|u) ausdrucken und fiir Notfalle bereithalten.

Unbedingt regelmafig Back-ups durchfiihren.

Vom 4. bis 6. Oktober fand die vierte Ausgabe des Salon ,,Top 50*“
im Chapito des CASINO 2000 in Bad Mondoff statt.

BEE SECURE war rund um die Uhr am Stand des ,,RBS — Center fir Altersfroen* anzutreffen.
Einerseits um eine Umfrage beziiglich Internetverhalten durchzufiihren,
andererseits um die Besucher fiir Informationssicherheit zu sensibilisieren.

Hier ging es insbesondere darum, dass Passwdrter sehr wichtig sind und unbedingt
vertraulich behandelt werden miissen.

Der Passworttest stief3 auf ein reges Interesse, wohl nicht zuletzt, da die Teilnehmer die Chance
hatten, an einer Tombola teilzunehmen und einen Tablet-PC zu gewinnen.
Die gliickliche Gewinnerin ist Diane Mangen aus Itzig.

7
e =4
==

Simone Zeimes — RBS, Diane Mangen, Yolande Roller — BEE SECURE
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Coviva

Poirdrier fir Aarf Liewen

Fange nie an, aufzuhéren ... hére nie auf, anzufangen.

So oder so dhnlich, konnte das Motto der drei Firmen-
griinder lauten, die im Mai dieses Jahres einen neuen
Pflegedienst ins Leben gerufen haben.

Romain Mauer (55), Direktor des Pflege- und Hilfsdiens-
tes Coviva, erkldrt, dass fiir ihn nach fast zwei Jahrzehnten
Erfahrung im Sozialmanagement (zuvor war er im Ban-
kenwesen tdtig) der richtige Moment gekommen sei, um
ein eigenes Projekt zu beginnen. Es geht ihm jedoch nicht
nur darum, bereits erworbenes Wissen effizient und sinn-
voll einzusetzen, sondern vielmehr darum, neue Erfahrun-
gen zu machen und sich neuen Aufgaben zu stellen. Mit
zunehmendem Alter wéichst das Selbstvertrauen und aus
Problemen werden Herausforderungen. Ein angenehmer
Nebeneffekt des Alterwerdens!

Verantwortlich fiir den Bereich ,,Pflegeorganisation® ist
Daniel Nitschaeff (49). Als Krankenpfleger bei einem
Hilfs- und Pflegedienst konnte er sich das Fachwissen
aneignen, das es ihm ermdglichte, spdter Direktor einer
Pflegedienststelle zu werden. Heimleiter, administrativer
Direktor, beigeordneter Generaldirektor im Sozialwesen
und Hotelmanager sind ebenfalls Stationen seiner Vita.
Auch ihn hat diese neue Herausforderung angespornt, wo-
bei der Gedanke, selbstindig zu sein und eine Alternative
zu bereits Bestehendem zu schaffen, den iiberwiegenden
Teil seiner Motivation ausmacht.

Verantwortlich fiir den Bereich ,,Pflegeinhalte und Weiter-
bildung* ist Joe Schlink (45), dessen Tdtigkeitsbereiche
vom psychiatrischen Krankenpfleger iiber Heimleiter bis
hin zum Pflegedirektor ebenfalls vielfiltig sind. Er begreift
dieses Projekt vor allem als eine Chance, Visionen umzu-

Marus Tullius Cicero (106-43 v. Chr.) romischer Philosoph

setzen. Als weitere Triebfeder nennt er das Studium der Al-
terswissenschaften an der Universitdt Luxemburg, das ihm
einige Mdglichkeiten zur Verbesserung der Lebensqualitdt
und des Wohlbefindens im Alter aufgezeigt hat.

Unsere Erfahrung und unser Fachwissen allein sind jedoch
nicht ausschlaggebend gewesen, um uns im Sozialwesen
selbstdndig zu machen. Da wir alle nicht mehr so recht
zum jungen Gemiise gehoren und jeder von uns auch im
Privaten mit Pflegesituationen (Eltern, GroBeltern,..) zu
tun hatte, hatten wir geniigend Gelegenheiten dariiber
nachzudenken, wie wir im Alter gepflegt werden méchten,
um so lange wie moglich in den eigenen vier Wanden blei-
ben zu kénnen. Wir haben uns also liberlegt, was es dazu
braucht (neben den (blichen Angeboten wie ambulante
Krankenpflege, Erhaltung der Autonomie und Unterstiit-
zung bei allen Aktivitdten des tdglichen Lebens, hauswirt-
schaftliche Hilfe und Essen auf Rddern), um uns wirklich
wohl zu fiihlen.

Uns ist wichtig, auch im Alter oder als demenzkranke Per-
son ernstgenommen zu werden und folglich in den Pflege-
prozess mit einbezogen zu werden.

Voraussetzung dafiir ist ein offener Austausch zwischen
allen Beteiligten in der Muttersprache. Dies sollte auch fiir
Beratung und Begleitung gelten, deshalb sprechen wir alle
Luxemburgisch.
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Die Rolle des Referenten (also des verantwortlichen An-
sprechpartners) ist es, die bendétigte Hilfe in Absprache
mit dem Klienten, dessen Familie sowie Arzten zu koor-
dinieren und in allen Lebensbereichen mit Rat und Tat zur
Verfiigung zu stehen. Dies schafft nicht nur Flexibilitat und
N&dhe zum Klienten, sondern auch ein gewisses Maf3 an Si-
cherheit.

Zudem gestaltet sich der gesamte Pflegeprozess dadurch
deutlich personlicher. Eine individuelle und ganzheit-
liche Betreuung ist das Ziel, das wir erreichen mochten.
Einen weiteren Schritt, um dieses Ziel zu erreichen, se-
hen wir darin, das Pflegeteam rund um den Klienten so
iberschaubar wie moéglich zu halten. Dies ist umso wich-
tiger, bedenkt man, dass wir zumindest zu Anfang als
»Fremde® in ein privates Zuhause kommen und Demenz-
erkrankte zudem an einem gestoérten Erinnerungsvermo-
gen leiden.

Wir mochten noch einmal auf Ciceros Aussage zuriickkom-
men, die vor jeglichem Stillstand warnt. Folglich gilt dies
auch fiir die Weiterbildung im Umgang mit pflegebediirftigen
Menschen. Somit ist ,,Weiterbildung“ ein wichtiger Pfeiler
unseres Managements. Allerdings werden die Weiter- und
Ausbildungsthemen die Anforderungen des Pflegealltags wi-
derspiegeln; das heifit, die Schulung ist als prompte Reakti-
on auf ein bestimmtes Pflegeproblem zu verstehen.

Weitere Erwartungen unsererseits — sowohl als Arbeitge-
ber als auch als zukiinftige Klienten — an das gesamte Pfle-

geteam sind Aufgeschlossenheit, Einfiihlungsvermdégen,
Teamfahigkeit und Engagement.

Manch einer wird sich an dieser Stelle fragen, wie wir lan-
gerfristig (insbesondere bei steigender Anzahl an Klien-
ten) gleichbleibende Pflegequalitdt gewdhrleisten wollen.
Um weiterhin die Ndhe zum Klienten zu wahren und eine
personalisierte Pflege anbieten zu kénnen, werden wir lo-
kal eingebettet kleine Zweigstellen griinden. Zu diesem
Zweck werden wir uns zukiinftig auf die Suche nach ge-
eigneten Lizenznehmern begeben, die motiviert und enga-
giert sind, unabhdngig eine solche Zweigstelle zu griinden.
Betreffend unseres eigenen ,,Ruhestands“ bedeutet diese
Weiterfiihrung, dass wir die Moglichkeit erhalten, diesen
aktiv zu gestalten. Wir miissen nicht gleich ganz ausstei-
gen, sondern bleiben unseren Fahigkeiten entsprechend
solange dabei, wie es uns sinnvoll erscheint.

Die erste Herausforderung, namlich die Schaffung der
Rahmenbedingungen fiir einen solchen Hilfs- und Pflege-
dienst, haben wir abgeschlossen. Die nachste Aufgabe be-
steht darin, die zahlreichen Mdglichkeiten auszuschépfen,
um aus diesem Hilfs- und Pflegedienst eine echte Alter-
native neben dem Bestehenden zu schaffen und Visionen
Wirklichkeit werden zu lassen. Gleich zu Beginn wurde uns
klar, dass es sich hier um eine lebenslange Aufgabe han-
delt und wir diese (ganz im Sinne Ciceros) nie als abge-
schlossen betrachten kdnnen.

Vor uns liegt also noch eine arbeitsreiche Zeit, aber wir
werden nicht anfangen aufzuhoren ...

Romain Mauer, Daniel Nitschaeff, Joe Schlink
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Wir bieten unseren Kunden ein umfassendes Mobilitdtskonzept an. Von einfachen Einstiegshilfen, wie dem Haltegriff ,,Handybar
iber Schwenk- und Drehsitze fiir mehr Komfort beim Ein- und Aussteigen, bis hin zum Rollstuhltransport als Aktiv- oder Passiv-
fahrer. Die Umriistungen konnen in bestehende oder neue Fahrzeuge eingebaut werden. In jedem Falle kiimmern wir uns um den
kompletten Vorgang, inklusive Zulassung in Sandweiler und wenn moglich die Abrechnung mit der Pflegeversicherung. Das Ange-
bot richtet sich nicht nur an bewegungseingeschrankte Menschen, sondern soll auch mehr Komfort fiir dltere bieten. Ziel dabei ist
es, so lange wie moglich bequem und sicher Auto fahren zu konnen.

Die Resonanz war sehr gut und die Besucher waren sehr interessiert. Viele hatten vorher noch nie einen drehbaren Autositz gese-
hen und waren froh, dass es nun auch Adaptionen an Fahrzeugen in Luxemburg zu testen gibt. ,,Man weif} ja nie, ob man es doch
irgendwann benotigt” war die hdufigste Aussage. Wir haben uns auch {iber das viele Lob fiir die neue Abteilung ,,Autopolis Mobi-
lity“ gefreut. Dies zeigt uns, dass wir den richtigen Weg eingeschlagen haben.

Aus diesem Grunde findet auch im Januar zum ersten Mal ein ,,Mobility Weekend“ bei Autopolis in Bertrange statt. Am 25. und
26. Januar 2014 kann man eine Vielzahl von umgeriisteten Fahrzeugen begutachten. Um das Angebot zu erweitern, stellen auch
Kersting Orthopddie und Thyssen Krupp ihre Produkte aus. Ein Rahmenprogramm wird fiir eine lockere Atmosphére sorgen. Wir
hoffen, dass diese Veranstaltung zu einer festen, alljahrlich stattfindenden Tradition wird und freuen uns deshalb sehr auf viele
interessierte Besucher.

MIT DREH UND SCHWENKSITZEN

HUt(I pOhs BESONDERER SITZKOMFORT

Mﬂhihw A0S Loy wnd Aussbesgen nf um Bmemionen pripcher prwoTiEn {righen S, wier der St
Bie abhadt, raam Pratkr Beingt wnd Ihnen sogar beim Aufsiehen fSR5 M a%en Soindartunk
Fasraeult [Lir Jevien rignan, i Ledes oder 520l erraBoe, pave daoh der =1 Ban ndhadorilan BeoleTnaisn 1
[ gal b Tatpiair. sflay fimd alsmiunite ser pilder parns e idarad ich die KompahEd il bl poi

hitres mit Iheem aitheeflen der sinesm meeen Fahepug

Wir beginnen dort,

MOBILITY - FAHRZEUGVERMIETUNG:
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SAVE THE DATE!
MOBILITY WEEKEMND ;
A Bourrmach {70 B ; } fl .
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Eqrralt
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Flott Cadeaué
fir Chréschtdag

Weéi mir Kanner waren
an de 4oer Joren

Si waren nach kleng, sinn an d’Primarschoul, d’Oberprimarschoul
oder de Lycée gaangen: 28 Auteuren erzielen aus hirer Kannerziit,
vun doheem an aus der Schoul, Alldagsgeschichten awer och
speziell Erliefnésser, spannend, léschteg oder eescht.

D’Buch huet 312 Sditen an ass mat ville Fotoen illustréiert.
D’Texter sinn op létzebuergesch an daitsch.

35 € (+4 € Porto)

42 zusummen
60 € (+6 € Porto)

usé‘\'.l\ec-h

an zo
Kaart Aktiv 60

Zaitrees

Létzebuerg fréier an haut
D’Memory-Spill vum RBS

D’Zil vun désem Spill ass et, 54 bekannt Plazen aus dem ganze Land
ze erkennen an erauszefannen, wéi eng al Foto zu wéi enger neier passt.

35 € (+2,20 € Porto)

HHS ALTERSFROEN Bestellunge beim RBS - Center fir Altersfroen énner:
www.rbs. lu 7736 04 78-33 — Fax 36 02 64



Von Lesern fiir Leser

Diese Rubrik soll Ihnen die Mdglichkeit geben, beim Gelingen von ,,Aktiv am Liewen* mitzuwirken.
Gerne kdnnen Sie uns lhre Texte auch per E-Mail zusenden an: kleren@rbs.lu. Die Redaktion ist
nicht fiir den Inhalt der Texte verantwortlich.

Weihnachten!

Wir reden von Liebe und singen von Frieden und glauben nicht daran
Denn

Solange fiir Geld noch Kriege gefiihrt

Solange noch Kinder zur Arbeit gehn

Solange noch Menschen vor Hunger weinen

Solange

Ist was einst in Bethlehem gewesen ein banales Ereignis in unserem Leben.

» A. Kerngut

Jesus Christus freet sech

Mir kénnen eis virstellen,

datt wihrend der Chréschtdagszdit

Jesus Christus sech freet,

wann hie gesdit, datt all Joer erém eng Kéier

sdi Gebuertsdag vun esou ville Ménsche gefeiert gétt,

wann zu senger Eier Chréschtdagslidder gesonge ginn,

wa Musikante klassesch a modern Muséksstécker ervirbréngen,
wann am Gedicht vun him geschwat gétt,

wa Chréschtbam a Kréppchen opgeriicht ginn,

wann d’Famill op Chréschtdag zesummekénnt,

wann een deem aneren e Geschenk mécht,

wa Bekannten sech désen Dag erémgesinn,

wann emol erém méj un al a krank Leit geduecht gétt,
wa Kaarte mat Gléckwénsch verschéckt ginn,

wa vill Leit de Wee an d’Métternuetsmass fannen,
wann aarme Leit duerch eng Spend gehollef kréien.

Wa Jesus Christus gesdit,
datt nach vill gutt Ménschen op déser Welt liewen.

,»0, du frohliche, selige, gnadenvolle Weihnachtszeit*.

» Elly Schmit-Weber
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Dezember

Anfang des Monats ist noch Ruh

Die Kinder stellen des Nikolaus Schuh
Der Kranz wird mit Kerzen geschmiickt
Die Oma schaut herein und ist entziickt

Am zweiten Adventssonntag geht es schneller
Was kauf ich blop fiir den Weihnachtsteller?
Ich renn in die Geschdifte und stébere

Soll es was Feineres sein oder was Groberes?

Die Leute hetzen und rennen

Die Kinder fangen an zu flennen

Ich hoff, ich werd das iiberdauern
am Liebsten tdt ich mich einmauern

Dann noch die Vorbereitungen fiir das Essen
Den Tisch herrichten, den Wein nicht vergessen
Der Weihnachtsbaum will geschmiickt sein

Die Zeit lduft mir weg, der Stress holt mich ein

Endlich am Heiligabend geschafft, es wird geruht

Meine Lieben danken und das tut gut.

» Jeanne Bauler

Das Beste
kommt
erst
noch!

Bravo! So ist’s gut.

Immer Schwung und neuen Mut,
Das Gejammer sich verkneifen,
Ofters in die Ferne schweifen,
denn Reisen bildet

und Triibsal schwindet!

Macht den Freundeskreis noch weiter,
klettert hoher auf der Leiter,

stiirmt den Gipfel eures Gliicks,

und versuchet froh und heiter,
nicht zu fallen hinterriicks!

» Mariette Bausch
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De 24. an 31. Dezember sinn eis Biiroen ab 14.00 Auer zou an
de 27. Dezember sinn se de ganzen Dag zou!
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Bilicherecke

In dieser Rubrik prasentieren wir Ilhnen u.a. Interessantes vom Bilichermarkt und
exklusive Ausschnitte aus geplanten Neuerscheinungen des RBS — Center fir Altersfroen.

Lesetipp

5 Dinge,
,-t{ die Sterbende am meisten bereuen

— von Bronnie Ware

Einsichten, die Ihr Leben verdndern werden.
== Was zdhlt am Ende wirklich?

x Auf dem Sterbebett fallt vielen Menschen auf, was sie in ihrem Leben gerne anders
gemacht hatten. Die meisten von ihnen bedauern, dass sie nicht den Mut hatten,
ihre eigenen Wiinsche zu verwirklichen, dass sie zu viel gearbeitet und zu wenig Zeit
fur Freunde und Familie hatten.

Bronnie Ware, die mehrere Jahre Sterbende betreut hat, erzahlt ergreifend schéne Geschichten von Menschen, die auf
ihr Leben zuriickblicken. Sie machen uns Mut, auf die innere Stimme zu héren, individuelle Wege zu gehen und das
Leben in vollen Ziigen zu genief3en.

»je oller, je doller.
So vergreisen Sie richtig* jeotler,
von Bill Mockridge jee flu lfer

Dieses Buch macht Sie nicht jiinger. Die Seiten, wenn auch von vorziiglicher Papierqualitat, sind nicht etwa beschichtet
mit einer revolutiondren Anti-Aging-Creme, so dass Sie sich mit dem vorliegenden Werk einfach die Falten aus dem
Gesicht wischen kénnen. Auch den Bastelbogen fiir eine Zeitmaschine suchen Sie in ,,Je oller, je doller” vergebens.
Was Sie stattdessen finden: Antworten, Antworten auf all die Fragen, die jeden von uns beim verunsicherten, leicht
zittrigen Schlurfen {iber die Schwelle zum Altwerden quélen: Friiher mochte ich Metallica — muss ich jetzt Silbereisen
horen? Wie gefihrlich ist eine Uberdosis Granufink? Warum habe ich nicht mehr ein Geddchtnis wie ein Elefant - fange
aber langsam an, so viel zu wiegen?

Bill Mockridge, Jahrgang 1947, ist Comedian, Kabarettist, Schauspieler, Regisseur und Drehbuchautor.
1968 kam der gebiirtige Kanadier nach Deutschland, heute lebt er mit seiner italienischen Frau und ihren
sechs Sohnen in Bonn. Bill Mockridge ist u.a. bekannt als Erich Schiller aus der ,,Lindenstraf3e“.

Das Buch ist im Fischer-Verlag erschienen - ISBN 978-3-596-19319-6
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Das besondere Geschenk Webkalender 2014

Wie jedes Jahr, haben wir unseren Webkalender zusammengestellt. Fur die 11. Ausgabe unseres Kalenders
war die Inspirationsquelle ,Mode aus dem 19. Jahrhundert® Er wurde in Zusammenarbeit mit dem Musée
»A Possen” ausgearbeitet.

Anhand von Abbildungen in Modezeitschriften aus den Jahren 1890-1896 haben wir Webmuster entworfen
und diese in Schals umgesetzt.
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In dem Kalender ist der Zusammenhang zwischen der Quelle (Abbildung)
und dem Produkt (Schal) kreativ dargestellt und mit einem Stoff-Muster veranschaulicht.

Eine Neuerung im Aufbau des Kalenders ist, dass die Monatsseiten heraus getrennt werden kénnen.
So bleibt, auch wenn das Jahr vorbei ist, ein Buch mit Mustern, Bildern und Webanleitungen.

Die Auflage ist auf 100 Exemplare begrenzt und nummeriert.

Bestellen konnen Sie den Kalender zum Preis von 50 € bei:
Handwiewerei Lily Weisgerber-Peters: 7= 621 17 11 07 — E-Mail: lily@weaving.lu

SENIOR {7 HOTEL

Die Service-Residenz in Echternach

Verbringen Sie lhren Urlaub im
Senior-Hotel in Echternach !

Eine Woche Vollpension fiir eine Person zum Preis
von 585¢€, fur Paare zusammen 905€. (Reservierung
von einer oder mehreren Ubernachtungen méglich.)

Unser Koch und sein Team verwohnen Sie mit taglich
frischen, hochwertigen Speisen der Saison.

Wir bieten Ihnen viele Aktivitaten und Leistungen damit
Sie'sich wahrend lhres Aufenthaltes rundum wohlfiih-
len. (Gymnastik-Kurse, Frisor, FuRpflege, Zimmerser-

vice, Blgelservice, etc...)

9, rue de I'Hopital | L-6448 Echternach | Tél.: 72 64 50 | Fax:72 6272
www.seniorhotel.lu

Biicherecke
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Gesundheitsecke

Hier finden Sie interessante Beitrdge zum Thema ,,Gesundheit®, die zur Erhaltung unseres
kdrperlichen, seelischen und geistigen Wohlbefindens beitragen sollen.

Angehorigenpflege -

ein Drahtseilakt

Zwischen dem Wunsch, helfen zu wollen, und der Notwendigkeit
den eigenen Lebensalltag zu bewaltigen.

stehenden Angehdrigen eine bewusste Entscheidung
voraus. Vielmehr scheint sich der ,,Ubergang* oftmals
schleichend zu vollziehen, indem es unmerklich, aber
unweigerlich zu einer vermehrten Ubernahme von Unter-
stlitzung und Hilfe fiir die betroffene Person kommt.

Einem Menschen in Not zu helfen, ist eine
Sache - aber wie freiwillig wird die Aufgabe
einer langzeitigen Angehdrigenpflege wirklich
iibernommen?

Wie eine niederlandische Untersuchung zeigt, sind rund
drei Viertel der befragten Téchter ganzlich ,,unbemerkt*

zu informellen Pflegerinnen geworden, wahrend ein Vier-
tel aller pflegenden Angehdrigen diese Aufgabe sogar

Ein geliebter oder nahestehender Mensch erkrankt plotz-

lich oder wird mit zunehmendem Alter pflegebediirftig. gegen ihren Willen tibernahmen (Van Daal, 1990). Um-

Ein Lebensrisiko — oder besser gesagt eine ,,Lebensre- gekehrt kann es aber auch dem pflegebediirftig gewor-

alitat“ — die jeden (be)treffen kann. Ebenso selbstver- denen Menschen schwer fallen, die von Angehdrigen

Hilfe ,, h “N dem W h,
stdandlich ist es fir viele Menschen, helfen zu wollen. angebotene Hilfe ,,anzunehmen eben dem Wunsc

Lo . . . Lo niemandem ,,zur Last zu fallen“, kann auch die Verlet-
Dabei konnen die Griinde dafiir ganz unterschiedlich ge- . . .
. i i zung des Schamgefiihls (z.B. vom eigenen Kind gewa-
artet sein: Neben einem tiefen Verantwortungsbewusst- o
. . . ) schen zu werden) das Pflegeverhiltnis erschweren.
sein und einer starken Zuneigung fiireinander, werden oft

auch Gefiihle der Verpflichtung als Motive angefiihrt (vgl.
GrdBel, 2000). Der Aspekt der ,,Reziprozitdt®, also der
Wunsch, erhaltene Fiirsorge ,,zuriickzugeben®, gehort Y Keine leichte Aufgabe:
bei Kindern oder langjdhrigen Lebenspartnern — neben

Der Balanceakt zwischen Verantwortungsiibernahme und
der positiven emotionalen Bindung — zu den starksten

Entscheidungsfindung einerseits, bei gleichzeitiger Wahrung
Motiven, entsprechende Versorgungsaufgaben zu tber- der Autonomie und Wiirde des Pflegebediirftigen andererseits.
nehmen. Aber nicht immer geht der Pflege eines nahe-
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Pflegende sind oftmals {iber langere Zeitraume starken
psychischen und kérperlichen Belastungen — oftmals in
Kombination mit beruflicher und/oder familidrer Doppel-
belastung — ausgesetzt. Zeit fiir Erholung bleibt kaum.
Dariiber hinaus sind bestimmte Pflegeaufgaben, etwa
das Umsetzen des Kranken vom Bett in einen Stuhl, auch
mit schwerer korperlicher Anstrengung verbunden, die
korperliche Beschwerden (v.a. Riicken-, Muskel-, Ge-
lenkschmerzen) herbeifiihren kdnnen. Unter diesen
Umstédnden kénnen Pflegende relativ schnell in eine
Uberforderungssituation bis hin zum ,,Burnout“ geraten.

Das Risiko, emotional ,,auszubrennen®, ist dann besonders
hoch, wenn Pflegende gefiihlsmdpig stark involviert sind,

die Pflegearbeit im Alleingang bewiiltigen wollen und ihre
eigene seelische Belastung dabei herunterspielen bzw.
unterschdtzen.

Was Sie fiir sich selbst tun kénnen: Einige Tipps
zur Entlastung fiir pflegende Angehérige:

» Eigene Grenzen (er)kennen. Menschen sind keine
Pflege-Maschinen, daher ist es fiir pflegende Angehori-
ge umso wichtiger, ein Gefiihl fiir das eigene Belastungs-
erleben zu entwickeln, eigene Grenzen zu kennen und
sich dementsprechend auch Momente der Entspannung
zu génnen, um seine Batterien wieder aufzuladen. Denn
eins steht fest: ,,Nur wer sich selbst gut pflegt, kann auch
andere gut pflegen®.

» Informieren Sie sich. Einen kranken Menschen zu pfle-
gen, erfordert neben persénlichem Engagement und Intu-
ition auch pflegebezogene Grundkenntnisse. Informieren
Sie sich daher mdglichst frithzeitig iber die Krankheit des
zu Pflegenden und den Umgang mit dessen Symptomen
(z.B. durch Broschiiren, Ratgeber, Internetforen), bzw. ho-
len Sie sich Rat bei professionellen Fachkraften oder An-
gehorigen-Gesprachsgruppen.

» Konstruktiver Umgang mit negativen Gefiihlen. Im
Pflegealltag kann es leicht zu Aggressionen und Frust-

A

reaktionen kommen — und dies sowohl beim Pflege-
bediirftigen (z.T. auch krankheitsbedingt, etwa durch
hirnorganische Veranderungen bei demenziellen Erkran-
kungen) als auch beim Pflegenden (z.B. in Folge von
Uberforderung, Hilflosigkeitsgefiihlen). Schlimmstenfalls
schaukeln sich die Aggressionen dann auf beiden Seiten
hoch und die Situation droht zu eskalieren. Hier gilt: Nega-
tive Gefiihle méglichst gar nicht erst hochkochen zu lassen,
sondern Sie als psychische ,Alarmsignale fiir Uberlastung®
zu deuten und sich friihzeitig Hilfe und Unterstiitzung von
auBBen zu holen. Nur so kann man die notige Distanz ge-
winnen und eine Lésung finden (z.B. in Selbsthilfegruppen,
psychosozialen Beratungsdiensten, etc.).

» Sich ,,entbehrlich* machen. Es ist ein Irrtum zu glau-
ben, die Pflege eines kranken Menschen sei ohne fremde
Hilfe zu schaffen. Vielleicht benétigen Sie keine profes-
sionellen Pflegedienste, aber Sie kommen nicht ohne
stundenweise Vertretung aus! Erweitern Sie also lhr Hel-
fernetz. Denn: ,,Gut zu pflegen bedeutet, bereit zu sein,
Verantwortung ein Stiick weit an andere abzutreten®.

» Einfach mal etwas Verriicktes tun. Wenn der gesamte
Tagesablauf durch die Verantwortung fiir den Kranken be-
stimmt wird, riskiert man, sich selbst zu vergessen. Daher
ist es wichtig, von Zeit zu Zeit aus dieser Routine ,,auszu-
brechen“ und etwas — warum nicht auch mal ,,Verriicktes*
aufler der Reihe — zu tun, was Geist und Korper gut tut
oder einfach Spaf macht und die Lebensfreude fordert.

» Dr. Martine Hoffmann

Referenz

Gripel, E. (2000). Warum pflegen Angehérige?

Ein Pfelgemodell fiir die hiusliche Pflege im héheren Lebensalter.
Zeitschrift fiir Gerontopsychologie & -psychiatrie, 13 (2), 85-94.
Van Daal, H. J. (1990). Vrijwilligerswerk en informele hulp in
Nederland. Den Haag: NIMAWO.

Sind Sie mit der Pflege eines Familienmitglieds betraut
und machten lernen mit der Belastung besser umzugehen?

Dann melden Sie sich an zum Tagesseminar!

Und wo bleibe ,,ich“? am 22. Mdrz 2014
(siehe Seite 60)
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Wie kénnen wir unsere Erfahrung nutzen, um unser Leben positiv zu gestalten?
In dieser Rubrik finden Sie interessante Artikel, die sich mit dieser Frage auseinandersetzen.

Une interview avec Claude Frisoni

En fait, c’est plus le hasard qui a fait les choses. J’ai été
contacté par une dame de la caisse de pension qui me
prévenait que dans mon dossier en France il manquait 22
mois de cotisations. Je lui ai envoyé les documents né-
cessaires et elle m’a recontacté pour me dire que j’avais
assez d’années de cotisations pour partir immédiate-
ment a la retraite.

Je me suis dit que j’allais finir au moins mon année. Vu
gue ma femme prend sa retraite fin décembre de cette an-
née, 'idée d’arréter de travailler le méme jour me plaisait.

Je considére qu’ily a tellement de choses a faire pour les-
quelles je n’ai jamais eu le temps. Et puis je peux aus-
si ne rien faire si j’ai envie. Il y a des gens qui ont plein,

méme trop d’activités a la retraite.

La scéne me manque, j’ai joué le dernier grand rdle au
théatre en 2000. La derniére vraie piéce en plusieurs
actes que j’ai écrite, c’était en 2001, et j’ai envie de m’y
remettre. Parfois il y a des gens qui me demandent des

textes ou des conseils.
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Dans ma retraite je pourrai choisir: a qui je dis oui, a qui
je dis non et a qui je dis peut-étre. Je ne veux pas avoir
de contraintes, les seules contraintes seront celles que
je me poserai moi-méme. Il s’agit donc en fait d’un dé-
sir de liberté.

J’ai mis le compte a rebours sur mon iphone et j’ai dé-
cidé de le prendre complétement positivement. Parfois
j’ai peur d’avoir un coup de cafard, (je sais que je suis un
émotif et sentimental et que j’ai peur de quitter mes col-
légues) mais je ne veux pas me retourner.

Ceux qui ont pu le vivre en témoignent, les meilleures an-
nées de la retraite sont celles de 60 a 65 ans et les pires
années au travail sont celles de 60 a 65 ans et s’ily a al-
longement de la durée de vie c’est aussi parce que les
gens partent plus tot.

Je me suis dit que ma femme et moi avons de la chance
d’étre en bonne santé, en bonne forme physique, pleins
de sujets de curiosité, de passion et d’intéréts. Ma femme
a repéré fin 2006 la petite ruine dans le Périgord et nous
avons décidé de I’acheter. Depuis nous avons fait faire
tous les travaux, et nous avons fait connaissance avec
les gens du village qui nous aiment bien. Nous connais-
sons la région et nous y avons invité pleins d’amis déja.
Nous nous sommes construit un pied a terre. Nos enfants
sont grands, j’ai bien envie de profiter de mon petit-fils
et de 'avoir par exemple un mois de suite pendant que
sa mére travaille. Tout cela pour vous dire que nous nous
sommes vraiment construit un projet.

Ma femme et moi préparerons cette échéance comme
une deuxiéme jeunesse, j’ai perdu 6 kilos et ma femme
en a perdu 7, pour étre plus en forme.

Nous nous sommes acheté des vélos (ca faisait des an-
nées que je n’avais plus fait du vélo) et pendant les va-
cances nous avons fait au moins 50 km par jour, un vrai

plaisir qui entretient la forme physique. Je fais du sport
et je fais plus attention a ce que je mange. Si je pouvais
en plus me passer de la cigarette, ce serait encore mieux.
Mais, il parait que les hommes qui arrétent de fumer dé-
veloppent plus facilement la maladie d’Alzheimer!

alors ca, je n’y crois pas trop ...

Si si, je vous assure que c’est vrai, en fait il y a une expli-
cation statistique, les hommes qui arrétent de fumer vi-
vent plus longtemps, donc ils encourent plus le risque
d’avoir la maladie d’Alzheimer ...

En fait, il y a une chose qui ne dépend ni des autorités,
ni de la caisse, ni de personne, il faut avoir la chance,
guand on est en couple, de vraiment bien s’entendre.
Certains amis m’ont prévenu gu’il peut étre difficile de se
retrouver face a face toute la journée! Mais nous avons
éprouvé le contraire, nous venons de passer 4 semaines
ensemble et on était tout triste que ¢a s’arréte. Nous
avons une grande complicité, j’écris un spectacle pour
octobre et c’est ma femme qui va le mettre en scéne,
donc nous aurons des occasions de travailler ensemble.
Je pense que la retraite est difficile pour ceux qui y sont
contraints. lls ont un peu le sentiment de n’étre plus bon
arien, a 'image de ces personnes en France qui prennent
la retraite aprés un temps de chdmage.

Il faut avoir un revenu décent et une certaine philoso-
phie. Mon pére avait une jolie phrase: «je n’ai pas envie
d’étre le plus riche du cimetiére». Accumuler encore et
encore, et aprés ne plus pouvoir en profiter, cela ne sert a
rien. Je ne veux pas faire peur aux gens, mais a mon avis
les années ol on profite le plus, ce sont les premiéres,
de 60 a 7o0.

Mon président d’honneur Guy de Muyser, qui a 87 ans,
court dans les escaliers, et il a la téte qui marche d’une
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maniére formidable. J’ai aussi connu Stéphane Hessel, il

est venu faire une conférence a 95 ans et je l’ai fait tra-
vailler de 8 h du matin a minuit.

Cest siir qu’on peut prolonger. Mon pére spirituel avait
75 ans et il me disait «tu sais, a mon dge quand tu te ré-
veilles et que tu n’as mal nulle part, ¢a veut dire que tu
es mort».

L’ancien sénateur maire de Thionville a tout arrété a 65
ans, il a arrété d’étre anesthésiste, il a arrété d’étre sé-
nateur, il arrété d’étre maire ... il s’est inscrit a l'universi-
té de Metz et il a fait un DEA de littérature sur Raymond
Queneau, c’est génial. C’est de ’'enrichissement person-
nel et je trouve ¢ca admirable.

Ily a peut-étre pleins de choses qui se sont dégradées,
mais il faut reconnaitre qu’il y a aussi des choses qui
se sont améliorées. Prenez les nouvelles technologies:
J’étais dans mon jardin dans le Périgord et ma femme
était a c6té de moi, elle a fait une session de Skype avec
sa fille en Nouvelle-Calédonie. Il faut s’imaginer: 20.000
km les séparent, et elles se voient.

Non. Je touche mes droits d’auteur et c’est bien. Si j’ai
une piéce qui est jouée en Guyane, je touche les droits
d’auteur sans y aller. Je considére que si quelqu’un joue
sur scéne et gu’il fait son travail professionnellement,

il doit toucher un salaire. Si j’accepte parce que la piéce
me plait et le metteur en scéne est un copain, alors je
rends service, et c’est aussi une partie de bénévolat. lly a
des gens qui m’ont appris quelque chose et je suis d’avis
que le peu que j’ai pu apprendre, il faut que je le trans-
mette. J’ai vu dans le Périgord que les vieux ont vraiment
une grande importance. Dans un des villages, ils ont méme
créé un «Conseil des Sages» qui se réunit réguliérement.

Je me sens comme un boursier, mais avec la conscience
que je n’ai pas volé ma retraite, je travaille depuis I’dge
de 19 ans, et je considére que je dois moralement des
services aux biens publics. Le bien commun, ¢a peut étre
’associatif, ca peut étre donner du plaisir sur scéne, ¢a
appartient a tout le monde et a personne. Je pense qu’on
doit toujours quelque chose, et si on a plus de temps,
alors on doit un peu plus.

Oui, normalement le vendredi 20 décembre je vais faire
mes cartes de voeux, je rangerai mon bureau, je descen-
drai a la brasserie ol je paierai un pot a mes gars qui
seront la ce jour-13, je rendrai ma clé, mon badge et je
partirai, et |3, je veux que personne ne me voie parce que
je vais étre dans un état lamentable.

Ce n’est pas le fait de prendre la retraite, c’est de les quit-
ter tous, ¢a va me faire un gros chagrin. Nous passerons
Noél avec les enfants ici, puis nous irons dans le Péri-
gord. Le 18 janvier nous partirons a Ko Samui et je ne re-
viendrai pas ici jusqu’ a ... a mon avis jusqu’au festival
d’humour pour la paix.

Il existe une phrase merveilleuse de Confuzius: «On a
deux vies et la deuxiéme commence quand on a compris
gu’on en n’aqu’une».

Merci beaucoup pour cet entretien trés enrichissant.

Andrée Birnbaum
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Lepra konnte als Infektionskrankheit in den letzten Jahrzehnten erfolgreich bekdmpft werden. Doch in
Westafrika und auf Madagaskar gibt es aufgrund mangelnder Hygiene, Hunger und Armut jahrlich neue
Erkrankungen. Dort leben viele Menschen, die zwar geheilt, aber stark von der Lepra und ihren Folgen
gezeichnet sind. Geheilte Leprakranke werden von der Gesellschaft ausgestofSen, sie iiberleben meist
nur durch Betteln. Die Fondation Follereau Luxembourg (FFL) unterstiitzt weiterhin Hilfsprogramme, die
Erkrankte nicht nur heilen, sondern ihnen auch eine berufliche Perspektive und ein selbstbestimmtes
Leben durch Fort- und Ausbildungsprogramme ermdglichen sollen.

Doch auch wenn Lepra heute geheilt werden kann, die
ehemaligen Kranken sind durch ihre Verstiimmelungen
als solche immer noch gekennzeichnet und das Stigma
der Krankheit verhinderte bei vielen einen ,,normalen“
Lebensweg mit Schulabschluss und Ausbildung. Viele
wurden zwar geheilt, aber waren zu einem Leben als
Bettler gezwungen, ein Schicksal, das sich auch auf
ihre Kinder ibertrug. Die FFL unterstiitzt die Arbeit der
»Association Malienne des Handicapés de la Lépre*
(AMHL) mit ihrem Prdsidenten Mamadou Coulibaly in
Bamako, der Hauptstadt Malis, seit vielen Jahren mit
Lebensmitteln, Geldern fiir Sensibilisierungskampagnen
und finanziert Fortbildungen, die es den Menschen
ermdglichen sollen, sich ein eigenes Einkommen zu
erwirtschaften. So kdnnen geheilte Leprakranke an einem
Programm teilnehmen, bei dem sie Fortbildungen, etwa in
Buchhaltung, bekommen. Nach erfolgreichem Abschluss
Leben mit dem Stigma der Lepra: besteht die Mdglichkeit, einen Mikrokredit zwecks

Alternde Leprakranke in Mali Griindung eines kleinen Unternehmens zu erhalten, um

- sich so eine eigene Existenz aufzubauen.

Helfen Sie uns, diese Menschen aus der Armut zu befreien, ihnen eine berufliche Perspektive
zu geben und sie so wieder in die Gesellschaft zu integrieren.

Bitte unterstiitzen Sie uns mit einer Spende auf das Konto der Fondation Follereau
Luxembourg CCPL IBAN LU15 1111 0000 7878 0000 mit dem Hinweis: ,,61. Weltlepratag*.

Fondation Follereau Luxembourg

[ 151, Avenue du X Septembre - L-2551 Luxembourg
e e Lo 1€ 44 66 06-1 — Fax: 44 66 06-60 — E-Mail: info@ffl.lu

27



Owes gétt et spannend, zu Létzebuerg si Wahlen
’t gétt vill diskutéiert, zu wiem se halen

An egal wéi eng Faarf schlussendlech regéiert
Dat gétt réischt an den ndchsten Deeg decidéiert

Fuere mir um 9, 10 vir ... oder duerno
Dat ass haut déi ganz grouss Fro

Schlussendlech sétzt jiddwereen a sengem Bus
A mat den Onkloerheeten ass et elo Schluss

Prdhistorie an lessen am Hafen
A Shopping fir déi, déi wéllen akafen

ULT an RBS déi decidéieren Nom Owendiessen, déi meescht sinn nach fit
lech dést Joer op Malta ze guidéieren A kucken, wat hinnen de Barmann nach bitt
Mat Verspéidung geet et un En Dag fir ze raschten, hate mir geduecht
D’ltaliener déi si Schold dorun Md kaum een huet sech bei d’Piscine geluecht
114 Leit dat sinn der vill Déi meescht si vu moies bis owes um Dill

Den Tommy, d‘Dani an d’Andrée sinn um Dill Jo, d’RBS-Membere bleiwe mobil

Bei der Landung zu Malta voller Wonn Ouni mat der Wimper ze zucken an de Pool
Enregistréiere mir déi éischt Strale Sonn Obwuel deen dach ass e bésse cool

Nodeems jiddwereen sdin Zémmer fonnt Um 8 geet et lass, fir Gozo ze gesinn

D’Vakanz lo endlech ufidnke konnt »Matten an der Nuecht®, et ass bal gemeutert ginn
No engem éischte waarme Kascht D’Wieder spillt mat, et kéint net besser sinn
Leeén déi meescht sech emol op d’Rascht An zu Gozo gétt et sou munches ze gesinn
Mam Bus op Valletta, md da si mer drun A schonn ass den Abschiedsowend rém do
Per Pedes gétt d’Stat sech op d’Long gezunn Déi Woch ass geflunn, a lo sétze mer do

En ustrengenden Dag, duerch Valletta ze kraxelen ~ Mat Musek an Danz kléngt den Owend aus

Owes jéimere sou munchem seng Haxen Um 11 Auer muer mussen d’Wallisse raus
Sonndes da kénnt dir decidéieren Mir hoffen, dir hutt iech gutt amuséiert
Ob raschten oder nach bougéieren An eis Malta Rees ass reusséiert

Um Programm steet Vittoriosa zu Fouss a mam Boot Op der ndéichster Rees sidd dir vldit erém derbdi
Zum Gléck ass kee mat Séikrankheet geplot dat hoffen op alle Fall mir drdi
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Bereits seit fiinf Jahren organisiert der RBS — Center fir Altersfroen,
gemeinsam mit der ULT, einmal jahrlich eine gro3e Gruppenreise.

Ein wesentliches Anliegen dieser Reise ist es, alleinle-
benden Personen und Paaren die Méglichkeit zu geben,
in einem sicheren und geschiitzten Umfeld zu reisen,
neue Bekanntschaften zu schlief3en oder alte Bekannt-
schaften neu zu beleben.

Die Reise wird im Hinblick auf die verdnderten Bediirf-
nisse der Senioren ausgearbeitet und beruht auf dem
»Blffet-Prinzip“: Dieses besteht aus einem vielfdltigen
Angebot mit drei Ausfliigen. Wer sich tiber das angebote-
ne Programm hinaus auch fiir die Kultur des Landes inte-
ressieren, kann aufRerdem an entsprechenden Aktivitdten
teilnehmen. Zusatzlich wird von den RBS-Begleitern ein
Programm im Hotel angeboten (z.B. Ged4chtnistraining,
sportliche Aktivitdten, Hafenspaziergang).

Diese Planung soll es jedem einzelnen Teilnehmer erlau-
ben, seine Reise wunschgemaf} zu gestalten. Ob man
sich entscheidet, nur an den Ausfliigen teilzunehmen, die

kulturellen Angebote zusatzlich bucht — oder aber ein-
fach ,,nur“ in einem schénen Umfeld entspannen mdoch-
te, bleibt jedem selbst tiberlassen.

In Zusammenarbeit mit dem CRP Henri Tudor wurde die-
ses Jahr erstmals auch ein seniorenspezifisches For-
schungsprojekt in den Reiseablauf integriert. Dabei
hatten die Reiseteilnehmer die Gelegenheit, auf Wunsch
aktiv im Pilotprojekt ,,STIMULATE® mitzuwirken. Da-
bei konnten sie eine neu entwickelte Plattform zur For-
derung des autonomen Reisens fiir Senioren auf ihrem
Smartphone oder Tablet unter fachlicher An- und Beglei-
tung austesten und mit Blick auf Effizienz, Anwender- und
Bedienungsfreundlichkeit bewerten.

N&dheres zum Projekt ist nachzulesen auf:
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Am Samstag, dem 31. August 2013, feierte das Seniorenbiiro Trier sein
20-jahriges Bestehen im voll besetzten Festsaal der Volkshochschule Trier.

Der Trierer Oberbiirgermeister Klaus Jensen, Dieter Hack-

ler, Leiter der Abteilung ,,Altere Menschen® im Bundes-
ministerium fiir Familie, Senioren, Frauen und Jugend,
Simon Grof3, Direktor des Luxemburger ,,RBS — Center fir
Altersfroen®, sowie Vertreter verschiedener Senioren-Or-
ganisationen {iberbrachten ihre GruRworte. Die Festrede
hielt Dieter Lintz, leitender Redakteur der Tageszeitung

»Irierischer Volksfreund“. Franz-Josef Euteneuer vom
»Haus Franziskus“ sprach von einem Zukunftsbiiro, da
LAltern die Zukunft der Jungen sei®.

Die Reden wurden musikalisch vom Musikkreis des Be-
gegnungsforums Haus Franziskus, Joachim Mayer-
Ullmann und Jorg Philipps aufgelockert.

Betont wurde die Notwendigkeit und Wichtigkeit der Kon-
takt- und Informationsstelle angesichts einer alternden
Gesellschaft. Der Dank galt den vielen ehrenamtlichen
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern des Seniorenbiiros
und des Seniorenrates der Stadt Trier e.V., die sich schon
seit vielen Jahren fiir ein standig wachsendes Angebot
einsetzen, so z. B. regelméafige, kostenfreie Beratungen
und gesellige Treffen, Sonderveranstaltungen, Kooperati-
onen, Kurse und die tagliche Sprechstunde (montags bis
freitags) im Seniorenbiiro.

Im Anschluss gab es bei einem Umtrunk Gelegenheit zu
vertiefenden Gesprdchen. Nachmittags wurde ein Un-
terhaltungsprogramm mit Bauchredner-Show und der
Ferry-Band geboten.

Viele Trierer Unternehmen, Institutionen und Privatperso-
nen haben durch Spenden fiir das Fest oder die Tombola
zum Gelingen der Feier beigetragen.

Die Festrede und weitere Informationen sind auf der Homepage des Seniorenbiiros Trier nachzulesen:
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Drei Tanzgruppen aus Luxemburg, unter der Leitung von Josée Weis,
Heidi Martin und Josée Hippert nahmen an der Feier teil.

B -

Bei wunderbarem Wetter und einer ausgezeichneten
Stimmung begriifite die Vorsitzende des Landesverban-
des SaarlorLux, Jutta Brauers, die fast 400 Teilnehmer.

Heidemarie Geiselhart erdffnete den Tanz mit einer Polo-
naise. Die Begeisterung war grof3 und es drdangten der-
mafden viele tanzfreudige Senioren auf die Tanzflache,
dass sie sich kaum bewegen konnten. Nach mehreren
Tanzrunden waren alle fiir eine kleine Sitzpause dankbar.

Jutta Brauers stellte daraufhin den Werdegang des Ver-
bandes vor: Der Bundesverband Seniorentanz (BRD) wur-
de 1977 gegriindet. 1983 wurden dann die verschiedenen
Landesverbande ins Leben gerufen. Heute z&hlt der Lan-
desverband SaarlLorLux 130 Tanzgruppen, in denen ca.
4.000 Tanzerinnen und Tanzer mittanzen.

Danach ging’s wieder auf die Piste. Es wurden Tdnze im
Block, im Kreis, mit und ohne Partner angeboten. Mal
langsame Tdnze, mal schnellere. Fiir jede/jeden der Tan-
zenden war etwas dabei.

Nach diesem schdonen Fest machten einige Damen noch
einen Spaziergang zur Saarschleife, genossen die wun-
dervolle Aussicht und das Superwetter, um dann zufrie-
den wieder ins heimatliche Luxemburg zu fahren.

Ute Ott-Guth, Luxemburg, Seniorentanzleiterin in Ausbildung zum Tanzen auf der Flidche und im Sitzen

i i i
I.. I_.__i...

/'SOS DETRESS
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... was verbirgt sich hinter diesem Riitsel?
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Oplelsung vum Silberatsel aus der leschter Nummer

1. Uertschaft bei ddr d’Uelzecht entspréngt: Audin-le-Tiche
2. Den Auguste Liesch huet désem klengen Déier e Gedicht geschriwwen: Maus Ketti

3. De ,,Geessemisch®, Generaldirekter fir Ackerbau, Handel an Industrie 1916-1917: Michel Welter

4. Déi eenzeg Uertschaft am Land, déi eng Blummenauer huet: Diddeleng (dést ass natierlech falsch,
et misst Déifferdeng heeschen. Hei hat sech e klenge Feelerddiwel ageschlach)

5. Eng Riefzort, déi op eiser Musel ugebaut gétt: Riesling

6. Den Auteur vun ,,Schacko Klak“: Roger Manderscheid

7. An déser Uertschaft gouf et deen éischte ,,Cactus“: Bareldeng

8. Gewénner vum Tour de France 1958: Charly Gaul

9. Dem Dicks sdi richtegen Numm: Edmond de la Fontaine

10. Erénnerungsdag un d’Liberatioun zu Ettelbréck: Remembrance Day

11. De Papp vun eiser verstuerwener Groussherzogin Joséphine-Charlotte: Leopold

12. Evenement vum 31. August 1942: Generalstreik

13. Dést Gebai an der Stad ass Karfreideg 1985 Affer vun de Flame ginn: Kathedral

D’Léisungswuert war: Duc de Grammont

De Bim Diederich gouf esou genannt, well hien 1951 op der Etapp Reims-Gand am Tour de France seng direkt
Géigner am Mur de Grammont ofgehaangen huet. Hien huet d’Etapp gewonnen an de Maillot Jaune kritt.

o0 (XX [ \ — i ‘
«De Veélo ass mdi Liewen»
.
Et hu gewonnen:
D’Madame Reine Baus vu Meespelt, den Hdr John Ferring vu Mamer, -
an d’Madame Marcelle Girsch vu Beetebuerg
516(1]17,12|8(4[9|3
e 813419 |5|1|6|2]|7
Ople|sung 219(7(3]6|4[5|8]1
1(71218|4|5|13[6/9
s 914|516 (7|3|2|1]|8
Sudoku vun der Siit 34 AN AR K
3/5(812(1]7]19|4]|6
71219]14,8(6|1[3|5
411/615[3|9]|8|7]|2
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Ratsel
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B~ -EB-2<OwPBuwoeNB-2wwe
HoEBE<o<=SHcec<ollDZuwsIguw
mMDODOINZ-0OuwWwBEB<x<BEX<x d
H-2uwrrrF~uccBowuxBXow=z=z-0
HEEHcBEBEBE»naow-ovowzBzEl-H>
o x Oowcr BE=S0ocuwezBwouw
HBEIEBEEBEo<zoBIBRIBE<<=ox <
S < <HE-OO0oXuwucB-oE<HE
H-BHoxr<cc<OHBNMENOWN-—-WJ-
<+FWSHE<EBEoao<OHEIHE-2-42<
H-EozXuBcB=woIrIgz-—-X
¥ <« rrwl-BuwuorxrrHEHEX>O>ONCL
BHrx--roBlocor-rRBocxuwz=H+-H-
HBo<nw-ZO0R0<nun-EXcxwanaon
BEoEEuvuEx<xEZEENEONoEN

Ratsel vun der Siit 32
HERBSTSTURM

Opléisung

Aktivam Liewen N°49

34



Maacht mat, @

gewannt mat! A

Kennt Dir dés Spréchwierder?

Hei sinn 10 Spréchwierder.
Wat fir een Ufank gehéiert zu wat fir engem Schluss?

1. D’Gecke sinn och Leit a. wéi al dra gezwong

2. Wat een den Dreck méi réiert b. ass gutt priedegen

3. Geld léinen a sech krazen c. déi vill Kaméidi maachen

4. Besser jonk dra gesprong d. ewéi en Hiecht am Weier

5. Wann der Ddiwel hongreg ass e. awer keng ewéi déi aner

6. An de Bur, aus deem s de drénks f. dat deet némmen eemol gutt
7. Et sinn déi huel Fasser g. solls de net spdizen

8. Engem Dawen h. ass gutt Gréiwe schneiden
9. Besser e Gif an der Pan i. wat e méi sténkt

10. Vun aner Leits Speck j. da frésst e Fléi

Schéckt eis d’Antwert virum 10. Januar 2014 eran a gewannt
e Spill ,,Den neie Spréchfax* aus deem dés Spréch sinn.

RBS - Center fir Altersfroen * ‘)‘- av-“ “\

20, rue de Contern - L-5955 Itzig den é‘- _,'.‘_\

SP

Numm, Virnumm .

Strooss, Hausnummer ...

Postleitzuel, Uertschaft ...
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Kaart Aktiv 60"

Sie haben( KEINE = Karte ,,aktiv 60**
und wollen die Zeitung
»Aktivam Liewen* abonnieren?

Wir mochten Sie bitten, den Jahresbeitrag

von 10 € (4 Ausgaben pro Jahr)
auf das Konto RBS — Center fir Altersfroen asbl
CCPLLU88 111110805190 0000

mit dem Vermerk ,, Aktivam Liewen“ zu tiberweisen.

Neue Abonnenten bitten wir zusatzlich,
das Anmeldeformular auszufillen und uns zuzusenden:

RBS — Center fir Altersfroen asbl
Boite Postale 32
L-5801 Hesperange

Als Karteninhaber

werden Sie von uns — wie bisher — rechtzeitig tiber das
Ablaufen Ihrer Karte informiert. Verldngern Sie lhre Karte,
verldngert sich automatisch das Gratisabonnement der
Zeitschrift AM LIEWEN.

Wenn Sie noch keine Karte ,,aktiv 60*“ besitzen,
konnen Sie diese mit dem Formular anfragen. Die Karte
wird lhnen Uber den Postweg zugesandt.

AM LIEWEN

www.rbs.lu N

Vous n’étes( PAS  détenteur de la carte
«aktiv 60*» mais vous désirez recevoir le
magazine «Aktivam Liewen»?

Nous vous prions de bien vouloir verser la cotisation

de 10 € (4 parutions par an)
sur le compte RBS — Center fir Altersfroen asbl
CCPLLU88 1111 1080 5190 0000

avec la mention «Aktiv am Liewen».

Nous prions les nouveaux adhérents
de remplir le formulaire d’inscription
«nouvelle adhésion» et de nous I'envoyer au:

RBS — Center fir Altersfroen asbl
Boite Postale 32
L-5801 Hesperange

Tous les détenteurs

de la carte «aktiv 60*» seront avertis par nos soins et en
temps utile de I'expiration de leur carte. En payant la
cotisation annuelle vous recevez automatiquement notre
magazine AM LIEWEN.

Si vous n'étes pas encore détenteur de la carte,
veuillez nous renvoyer le formulaire «nouvelle
adhésion» et votre carte «aktiv 60*» vous parviendra

par courrier dans les meilleurs délais.
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Neue Partner der Karte

Wir mochten lhnen unsere neuen Partner vorstellen:
Nous vous présentons nos nouveaux partenaires:

City Concorde, BERTRANGE 7= 26 25 87 66

. La Belle Etoile, BERTRANGE 7= 26 31 08 04
,_)‘lqﬁ!.:) Topaze Shopping Center, MERSCH 7=7 26 32 09 70
- Centre Commercial Cactus, REDANGE 7= 26 62 08 17
Walfer Shopping Center, WALFERDANGE 7= 26 33 44 07

Centre Commercial CORA, FOETZ 7= 24 55 93 29

10% auf Artikel der Marke ,,Bigor*“ / 5% auf alle anderen Marken
10% sur les articles de la marque «Bigor» / 5% sur I’ensemble des autres marques

P

/0 .
\gLeSTentatlons La Belle Etoile, BERTRANGE 7= 26 3138 98
Topaze Shopping Center, MERSCH =T 26 32 14 45

10% auf Artikel der Marke ,,Bigor*“ / 5% auf alle anderen Marken
10% sur les articles de la marque «Bigor» / 5% sur I’ensemble des autres marques

8, avenue de la Porte-Neuve, LUXEMBOURG = 43 96 96-2570

10% auf Produkte aus dem Autopolis City Store (auf3er Sonderangebote)
10% sur tous les produits de chez Autopolis City (sauf promotions)

aut(e polis
STV B ERCDULTNC Z.A. Bourmicht, BERTRANGE 7= 43 96 96-2500

5% auf Zubehdr - bei allen Marken von Autopolis (auf3er Sonderangebote)
5% auf Dreh- und Schwenksitze von Autopolis Mobility

5% sur les accessoires — toutes marques Autopolis confondues (sauf promotions)
5% sur les siéges pivotants et assises pivotantes Autopolis Mobility

aut(epolis

Z.A. Bourmicht, BERTRANGE = 43 96 96-2971

1 Getrdnk (pro Karteninhaber) gratis, beim Verzehr eines Mittagsmeniis im Autopolis Restaurant
1 boisson gratuite lors d’un lunch au Restaurant Autopolis (par personne)

37



Konzert der gro8herzoglichen

Militarmusik

Concert de la Musique Militaire

Grand-Ducale

Exklusiv fiir Inhaber

s, 60
der Karte zi.:¢riy

Das Konzert
ist fiir alle Abonnenten
kostenlos

Die Seniorenakademie des RBS — Center fir
Altersfroen méchte Sie wieder herzlich zum Konzert
der Militarmusik im ,,Conservatoire de Musique“

in Luxemburg am Mittwoch, den 26. Midrz 2014 um
16.00 Uhr einladen.

Es erwartet Sie ein abwechslungsreiches Programm
unter der Leitung von Capt. Jean-Marie Thoss.

Aufgrund der begrenzten Teilnehmerzahl ist
eine Anmeldung unbedingt erforderlich.
Bitte benutzen Sie zur Bestellung Ihrer
Eintrittskarten den untenstehenden Coupon.
Die Karten werden Ihnen 2 Wochen vor dem
Konzert per Post zugestellt.

Exclusivement pour les titulaires
JLes 607
de la carte z1:501Y
Le concert est
gratuit pour t0us
les abon“és

LCAcadémie pour seniors du RBS — Center fir
Altersfroen a ’honneur de vous inviter au Concert
de la Musique Militaire Grand-Ducale le

mercredi 26 mars 2014 a 16.00 heures au
«Conservatoire de Musique» a Luxembourg.

Un programme riche et varié vous sera présenté sous
la direction du Capt. Jean-Marie Thoss.

Nous vous prions de réserver votre/vos ticket(s)
par écrit d l’aide du coupon-réponse ci-dessous.
Le(s) ticket(s) vous seront envoyé(s) par voie
postale 2 semaines avant le concert.

Hiermit bestelle ich ... Eintrittskarte(n) fiir das Konzert der Militirmusik am 26. Marz 2014.
Veuillez me réserver ____ ticket(s) pour le concert de la Musique Militaire du 26 mars 2014.

Pro Coupon kénnen maximal 2 Eintrittskarten bestellt werden.
Par coupon-réponse vous pouvez commander au maximum 2 tickets.

Name/Vorname — nom/prénom

Strafe/Hausnummer — rue/numéro

Postleitzahl/Ort — code postal/localité

Wir bitten Sie den Bestellcoupon an folgende Adresse zu schicken:

Veuillez envoyer le coupon-réponse a ’adresse suivante:

RBS - Center fir Altersfroen — B.P. 32 — L-5801 Hesperange
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2

ey 100%
luxembourg

26729545

100 % Luxembourg
GREVENMACHER, 23, route de Tréves Tel.:

5% auf alle Produkte / 5% sur tous les produits

AuriSys
Aurisys sA — Systémes Informath ues
MAMER, 113, route d’Arlon Tel.: 3053 32-1

Spezielle Vorzugsbedingungen / Conditions spéciales

IT{ ..___.I
Autopolis City
LUXEMBOURG, 8, avenue de la Porte-Neuve
Tel.: 43 96 96-2570
10% auf Produkte aus dem Autopolis City Store
(auBer Sonderangebote)
10% sur tous les produits du Autopolis City (sauf promotions)

aut(epolis

DRrw'ie BY BRCRLLENLE

Autopolis
BERTRANGE, Z.A. Bourmicht Tel.: 43 96 96-2500
5% auf Zubehdr — bei allen Marken von Autopolis

(auBer Sonderangebote)
5% auf Dreh- und Schwenksitze von Autopolis Mobility

5% sur les accessoires — toutes marques Autopolis
confondues (sauf promotions)

5% sur les sieges pivotants et assises pivotantes Autopolis
Mobility

aut(epolis

Autopolis-Restaurant estaurant
BERTRANGE, Z.A. Bourmicht Tel.: 43 96 96-2971
1 Getrank (pro Karteninhaber) gratis, beim Verzehr eines

Mittagsmeniis im Autopolis Restaurant
1 boisson gratuite lors d’un lunch au Restaurant Autopolis
(par personne)

BELLE ETOILE RESTAURANTS

Um Juck — San Marco Pizza & Pasta — Bistro Avanti —
Brasserie Beim Zapert — Brasserie Black & White

5% auf jeden Verzehr / 5% sur toute consommation

BELLE ETOILE sHOPPING CENTER

Boutique Campus Tel.: 31 88 01
Etoffe & Maison Tel.: 3142 25
The Body Shop Tel.: 26 31 00 83
Street One Tel.: 31 42 22
Boutique Look Tel.: 3123 46
Maroquinerie Schweich Tel.: 3105 17
Damart Tel.: 26 31 05 08
comma Tel.: 273926 70
s. Oliver (mode hommes et dames) Tel.: 27 39 26 60
Gerry Weber Tel.: 27 39 26 50

10% (auBer Sonderangebote / sauf promotions)

Shana sarl Tel.:
10% auf ,,Haarschnitt-Brushing-Dauerwelle*
10% sur «coupe-brushing-permanente»

318806

Vorteile unserer Partner/
Avantages de nos partenaires

{{J

Bigor Bijouterie

BERTRANGE, City Concorde Tel.: 26 25 87 66
BERTRANGE, La Belle Etoile Tel.: 26 31 08 04
MERSCH, Topaze Shopping Center Tel.: 26 3209 70
REDANGE, Centre Commercial Cactus Tel.: 26 62 08 17
WALFERDANGE, Walfer Shopping Center Tel.: 26 33 44 07
FOETZ, Centre Commercial CORA Tel.: 245593 29

10% auf Artikel der Marke ,,Bigor*
5% auf alle anderen Marken

10% sur les articles de la marque «Bigor»
5% sur I'ensemble des autres marques

4

\.N,
Boutique Krier I
ECHTERNACH, 54, rue de la Gare Tel.:

10% auf alle Artikel (auBer Sonderangebote)
10% sur tous les articles (sauf promotions)

NN
Cactus Inn — Im ganzen Land ﬂ

5% auf jeden Verzehr / sur toute consommation

14
Birkel™

720218

Camping Birkelt
LAROCHETTE, 1, um Birkelt Tel.: 87 90 40
im Restaurant 10% auf jeden Verzehr
beim Anmieten eines Wohnmobils 15% Rabatt
au restaurant 10% sur toute consommation
15% sur la location d’un chalet
i
Centre mosellan i
Maison & Musée du Vin Ehnen Moselle
EHNEN, 115, route du Vin Tel.: 75 88 88
Reduzierter Eintrittspreis, 3€ pro Person
Entrée réduite, soit 3€ par personne
Chaussures
Scarpa Mia SCARPA MIA
BONNEVOIE, 16, rue Pierre Krier Tel.: 24 87 30-87
10% (auBer Sonderangebote / sauf promotions)
AR LRI

vedetie

Chaussures Vedette sarl

BERTRANGE, Belle-Etoile, route d’Arlon Tel.: 3102 12-25
INGELDOREF, 4, route d’Ettelbruck Tel.: 8099 81
ESCH/ALZETTE, 12, rue de I'Alzette Tel.: 53 02 68

10% (auBer Sonderangebote / sauf promotions)
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Kimy Vestes en cuir
chaussures — accessoires :
MONDORF-LES-BAINS, 11, av. Lou Hemmer Tel.: 26 67 10-65

10% (auBer Sonderangebote / sauf promotions)

CT1GO)

Tel.: 26 80 46 22

Kimy

Vests an cul - Chaveoures - Accasaares

CT Go —Services & Assistances
STEGEN, 1 rue de Diekirch

Service-Card zum Vorzugspreis von 99€
La Service Card au prix préférentiel de 99€

[ Caviacoins

Tel.: 319111

Conforama sa
STRASSEN, 296, route d’Arlon

7% auf Mobel & Dekorationsartikel
5% auf kleine Elektrogerate in den Farben weif3 und braun

7% sur meubles & déco
5% sur petit électro-ménager blanc et brun

[iBire

Tel.: 48 48 60

Coiffure Noiré Sandrine sarl
LUXEMBOURG, 10, rue Jean Origer
10% auf Haarpflege fiir Damen

5% auf Nagelpflege (fiir Haar- und Nagelpflege, giiltig
dienstags und mittwochs, aufer an Tagen vor einem Feiertag)
5% auf Perlicken und Haarteile

10% sur tous nos services dames

5% sur service ongles (sur services dames et services ongles,
uniquement les mardis et les mercredis, sauf si le lendemain
est un jour férié)

5% sur perruques et postiches

CONSERVATQIRE

DE MLEHAUE
Conservatoire de musique
LUXEMBOURG, 33, rue Charles Martel Tel.: 47 96-55 55

50% auf alle Konzerte organisiert vom Konservatorium
50% sur concerts organisés par eux-mémes

Entente Touristique : H
del I b i o
e la Moselle Luxembourgeoise asbl
GREVENMACHER, 10, route du Vin Tel.: 75 84 12
10% auf reguldre Fahrten / 10% sur courses réguliéres

Fleurs Treichel-Goelles
HOWALD (Plateau), 39, av. Grand-Duc Jean Tel.: 48 39 82

10% (auBer bei Hauslieferungen / sauf livraisons)

FREELANDER'S
Freelander’s EPORNTS
Freelander Adventure:
BERTRANGE, Belle-Etoile, route d’Arlon

Freelander Sports Fashion:

Tel.: 26 3163 39

BERTRANGE, Belle-Etoile, route d’Arlon Tel.: 26 31 63-1
Freelander’s Outdoor & Adventure:
MERSCH, 35, rue G.D. Charlotte Tel.: 3275 97-1

10% (auBer Sonderangebote / sauf promotions)

Llosch

Garage M. Losch

ESCH/ALZETTE, 1, an der Schmelz Tel.: 5553121
LUXEMBOURG, 78-90, route de Thionville Tel.: 40 07 07-1
BERELDANGE, 6, cité Grand-Duc Jean Tel.: 26 33 55-1
5% auf Zubehor (auler Sonderangebote)
5% sur accessoires (sauf promotions)
—
/=7 =7 =F
BETTEMBOURG
GS Sports
BETTEMBOURG, 23, route d’Esch Tel.: 52 45 24

10% (auBer Sonderangebote / sauf promotions)

JACK WOLFSKIN — Store
LUXEMBOURG-VILLE Tel.: 274717 -1
ETTELBRUCK Tel.: 26 88 29
BERTRANGE, Shopping Center City Concorde Tel.: 26 44 49 -1
WEMPERHARDT, Shopping Center Massen  Tel.: 26 90 84 50

10% beim Kauf lhrer Artikel in Form eines Einkaufsgutscheines
10% sur vos articles achetés sous forme de bon d’achat

Keep Fit Fitness —

Wellness-Studio
REMICH, 42, rue de Maacher Tel.: 26 66 01 05

10%-15% auf unsere Produkte / 10%-15% sur nos produits

Klenge Kadobuttek
HOWALD (Plateau), 39, av. Grand-Duc Jean Tel.: 48 39 82

10% (auBer Sonderangebote und Marke ,Steiff*)
10% (sauf sur promotions et la marque «Steiff»)

ROMMES
La Cave Rommes RGsen?

ESCH/ALZETTE, 54, rue des Jardins Tel.: 54 05 91
10% (auBer Sonderangebote / sauf promotions)

[&3 Y eandes T

TN gEay I 5Fparn b

La Veranda Restaurant — Pizzeria — Auberge
HOWALD, 175, route de Thionville Tel.: 40 04 03

Lieferservice von 18.00 bis 22.45 Uhr, taglich geoffnet,
10% auf jeden Verzehr

Livraisons a domicile de 18.00 a 22.45 heures,

ouvert 7/7 jours, 10% sur toute consommation

7 .
\ “Tentations

Les Tentations — Montres et bijoux
BERTRANGE, La Belle Etoile Tel.: 26 3138 98
MERSCH, Topaze Shopping Center Tel.: 26 3214 45

10% auf Artikel der Marke ,,Bigor*
5% auf alle anderen Marken

10% sur les articles de la marque ,,Bigor“
5% sur I'ensemble des autres marques
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Librairie-Papeterie LIBO

DIEKIRCH Tel.: 40 30 30 200
ETTELBRUCK Tel.: 40 30 30 300
WILTZ Tel.: 40 30 30 400
GREVENMACHER Tel.: 40 30 30 500
LUXEMBOURG-GARE Tel.: 40 30 30-1

Spezielle Vorzugsbedingungen / Conditions spéciales

' Foar
POST TELECOM

TROISVIERGES — KIRCHBERG — JUNGLINSTER — ETTELBRUCK —

DUDELANGE — LUXEMBOURG — MERSCH

BERTRANGE, Belle-Etoile — ESCH/ALZETTE, City Concorde
10% auf Zubehor, 5% auf Mobiltelefone

10% sur accessoires, 5% sur GSM

2

Marotuineria
. . du Passage
Maroquinerie du Passage .

BERTRANGE, La Belle Etoile
KIRCHBERG, Centre Commercial Auchan Tel.: 225481 20
LUXEMBOURG, 32, rue Philippe Il Tel.: 22 54 81 10

10% auf alle Artikel (auBer Sonderangebote)
10% sur tous les articles (sauf promotions)

ﬂ: MEDIREL

— MEDTECH

L]
Tel.: 22 54 81 30

MEDIREL MEDTECH
LUXEMBOURG, 22, rue de la Barriére Tel.: 44 01 69

Sonderpreise auf Anfrage / Réductions sur demande

Mister Minit

BERTRANGE, La Belle Etoile Tel.: 31 86 03
FOETZ, Le Geant Tel.: 26 55 20 97
HELFENTERBRUCK, City Concorde Tel.: 448144
HOWALD, Cactus Tel.: 4059 68
INGELDORF, Cactus Tel.: 8075 75
BASCHARAGE, Cactus Tel.: 26 50 25 85
LUXEMBOURG, 14 a, rue des Bains Tel.: 26 202112

15% auf alle Serviceleistungen / 15% sur 'ensemble des services

=

MONDORF

Domaine Thermal

Mondorf — Wellness & Fitness
MONDORF-LES-BAINS, av. des Bains Tel.: 23 666-651

Vorzugspreise fiir 4-Stunden-, Tages- + Monatskarten
(Nur erhiltlich und gegen Barzahlung beim
RBS — Center fir Altersfroen)

Conditions spéciales sur entrée 4 heures, entrée journaliére
+abonnement mensuel

(Uniquement en vente et au comptant chez

RBS — Center fir Altersfroen)

OV

Navitours sarl - Roude Léiw

REMICH Tel.: 75 84 89
1 Getrank gratis / 1 consommation gratuite
new
New Spirit Incentive & Events balloons

ALTWIES, Le Moulin, route de Luxembourg Tel.: 4062 71
1 HeiBluftballonfahrt: Vorzugspreis von 144€ anstatt 180€
1 vol en montgolfiére au prix réduit de 144€ au lieu de 180€

g

Optique Biewer sarl Pl

DIEKIRCH — 4, Am Deschensgaart Tel.: 80 27 62
Spezielle Vorzugsbedingungen / Conditions spéciales

. . optique
Optique Paoloni glannl@paolonl
MONDORF-LES-BAINS, 5, rue Lou Hemmer Tel.: 26 67 04-01
10% auf Einstarken-Brillen, 5% auf Mehrstarken-Brillen
10% sur lunettes optique unifocal, 5% sur lunettes multifocal

FHOTO * DICHTER
Tel.: 80 32 65

Photo Dichter sarl
DIEKIRCH, 13, Grand-Rue

5% auf die Entwicklung Ihrer Fotos
10% auf Fotoalben und Fotorahmen

5% sur développement de photos
10% sur albums et cadres photos
Primafood sA X mﬂf ood
BASCHARAGE, 16, op Zaemer Tel.: 3977 22-1
Spezielle Vorzugsbedingungen, Lieferung frei Haus ab 100€
Conditions spéciales, livraison gratuite a partir de 100€

Restaurant Cornelyshaff

HEINERSCHEID, 83, Haaptstrooss Tel.: 26 90 75-1
. e\,

Robbesscheier e

Musée & Restaurant

MUNSHAUSEN, 1, Frummeschgaass Tel.: 9217 45-1

10% auf das Animationsprogramm

10% in den Geschaften (aufRer auf Sonderangebote)

10% auf Ubernachtungen (ohne die Verpflegung)

10% in den Restaurants (jeden letzten Samstag im Monat)

10% sur le programme d’animation

10% dans les boutiques (sauf promotions)

10% sur ’hébergement (consommations exclues)

10% dans les restaurants (chaque dernier samedi du mois)
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RentaBike Miselerland

aBike
13 Stationen zwischen

WASSERBILLIG UND SCHENGEN Tel.: 621 217 808

Reduzierter Preis 5€ pro Fahrrad (24 Stunden),
Fahrradkorb, -helm und -schlof3 gratis zur Verfligung

Tarif réduit soit 5€ par vélo (24 heures),
mise a disposition gratuite de panier, casque & cadenas

ETTTILmEr

'LF MENIITR *
Restaurant Le Menhir
FLAXWEILER, 20, rue Principale
10% auf jeden Verzehr
(ausgenommen ,Tagesmeni“ & Menii ,Menhir®)

10% sur toute consommation
(sauf «menu du jour» et menu «Menhir»)

Tel.: 26 78 70-70

Restaurant-Pizzeria Dolce Vita DEOLAH VTTA
MONDORF-LES-BAINS, 4, av. Dr Klein Tel.: 23 66 80-73

10% auf jeden Verzehr / sur toute consommation

Retouches Minute .
BERTRANGE, 57, rue de Strassen Tel.: 316012

10% (auBer Sonderangebote / sauf promotions)

Rolanda —=

LUXEMBOURG-BONNEVOIE
25, rue Pierre Krier

GUTT LIEWEN AM ALTER

Tel.: 26 29 66 64
Kleines Prasent auf Vorzeigen der RBS-Karte
Petit cadeau sur présentation de la carte RBS

Salzgrotte — La grotte de sel
JUNGLINSTER, Um Réilend
(uniquement sur rendez-vous)

Einzeltherapie (45 Minuten) 13€ /
Vorzugspreis mit RBS-Karte ,,aktiv 60*“ 11€
Ser Eintrittskarte 55€ /

Vorzugspreis mit RBS-Karte ,aktiv 60*“50€

1 entrée (45 minutes) 13€ / prix avec carte ,aktiv 60*“ 11€
Carnet 5 entrées 55€ / prix avec carte ,,aktiv 60*“ 50€

SENIOR @ HOTE
Senior Hotel

ECHTERNACH, 9, rue de I’Hépital Tel.: 72 64 50
5% flir Kurzaufenthalte / 5% auf alle Mahlzeiten
5% sur les courts-séjours / 5% sur les repas

Tel.: 26 78 27 30

SERVIOR’ |
Servior

Centre Intéqré pour Personnes Agées:

RUMELANGE — NIEDERKORN — HOWALD — ECHTERNACH -
DUDELANGE — BOFFERDANGE — ESCH/ALZETTE —
LUXEMBOURG — RHAM — WILTZ - VIANDEN

Maison de Soins:

ECHTERNACH — VIANDEN — DIFFERDANGE — WILTZ - DIEKIRCH
Résidence Seniors:

TROISVIERGES

Aufenthalt von 14 Tagen zum Preis von 10 Tagen
Séjour de 14 jours au prix de 10 jours

Tel.: 46 70 13-21 02

STOLL

—

i i

Stoll Maitre Matelassier sarl

LUXEMBOURG, 271, route d’Arlon Tel.: 44 88 60

EHLERANGE, Zone ZARE Ouest Tel.: 26 57 62
Spezielle Vorzugsbedingungen / Conditions spéciales

] g

YL

ULT - Union Luxembourgeoise de Tourisme
LUXEMBOURG, 3, place de la Gare Tel.: 26 49 59-1

Spezielle Vorzugsbedingungen / Conditions spéciales

Villeroy & Boch

BERTRANGE, Belle-Etoile, route d’Arlon Tel.: 26310971
LUXEMBOURG-VILLE, 2, rue du Fossé Tel.: 46 3343
LUXEMBOURG, 330, rue de Rollingergrund  Tel.: 46 8212 78

10% auf alle Produkte
(auBer auf Sonderangebote und Hochzeitslisten)

10% sur tous les produits
(sauf promotions et listes de mariage)

Vivacitas Riicken- ' Vv

und Gesundheitszentrum

FLAXWEILER, 40, rue Principale Tel.: 20333203
10% auf unsere Wohlfiihl- und Entspannungsmassagen,
Hausbesuche moglich im Umkreis von 20 km zzg|.
Berechnung der Fahrtkosten, spezielle Kursangebote
10% de réduction sur nos massages de bien-étre et de
relaxation, visites a domicile sont possibles dans un rayon de
20 km (majorée de I'indemnisation des frais de routes), offre
de cours spécifiques
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Tag des Baumes

natur&emwelt (% anaror
5, route de Luxembourg ¢ L-1899 Kockelscheuer P'a nzt Hec ken a Beem

Tel.: 290404 -1 « Fax:29 0504
Email : contact@naturemwelt.lu

fir méi Biodiversitéit!

En partenariat avec

www.naturemwelt.lu

Sous la Hout Polronoge de 5.A R, ls Grond=-0uc Jeon

fal i | remalefierg I v ¥ b [kt T

H HE;L—I ":b‘ I'I :.. i ,-_:I_h .. - |.I .- T ;...,.I .. :




Activités interculturelles

Expériences migratoires et
vieillissement au Luxembourg

Un nouveau projet de recherche est né a université du Luxembourg au
printemps de cette année portant sur la situation de vie et les réseaux de
soutien des migrants et migrantes dgé(e)s au Grand-Duché du Luxembourg.

Bon nombre de personnes, ayant émigrées au Luxem-
bourg a I’dge adulte, sont confrontées, au moment de
leur retraite, a la question de rester au Luxembourg
ou de retourner dans leur pays d’origine. Au fil des an-
nées des liens se sont créés dans le pays d’accueil et
nombreux sont celles et ceux qui décident de rester au
Luxembourg. Le but de ce projet de recherche est d’en
apprendre davantage sur I’enracinement et sur 'organi-
sation de la vie aprés la retraite de ces personnes.

D’aprés nos premiéres interviews, [’expérience migra-
toire ne touche pas uniquement I’histoire personnelle

des migrant(e)s dgé(e)s. Quelques uns de leurs enfants
devenus adultes quittent le pays pour s’installer dans
d’autres régions d’Europe ou du monde.

Pour ceux qui ont la santé et les moyens financiers, la
retraite offre la possibilité, non seulement de faire des
séjours prolongés dans le pays d’origine, mais égale-
ment, de faire la navette entre differents pays pour
rendre visite aux enfants — quelques fois pour garder
leurs petits-enfants — et aux amis. Mais comment s’or-
ganise la vie a partir du moment ol cette mobilité n’est
plus possible?
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Relations sociales et
soutien aux personnes agées

Jusqu’a présent nous avons peu d’informations sur le
vieillissement des migrant(e)s dgé(e)s dans notre pays.
C’est pourquoi I’accent de ce projet de recherche est
mis sur la question de comprendre comment les réseaux
sociaux et les relations interpersonnelles changent au
cours d’une vie, et de savoir a quel degré ’expérience
migratoire y joue un rdle plus ou moins important.

Le projet s’intéresse aux relations actuelles dans le
cadre familial, amical, ainsi que dans le cercle de
connaissances, aussi bien localement qu’a distance.
Il s’attache également a savoir quels sont les moyens
de soutien social qui sont possibles et souhaités au-
jourd’hui et a l‘avenir. Les options de ce soutien englo-
bent tant un appui émotionnel, qui peut également étre
effectué a distance, qu’une aide au niveau pratique aus-
si bien privée que professionnelle.

Nos résultats pourraient montrer quels sont les dé-
fis qui se cachent derriére les expériences migratoires,
ainsi que les souhaits et besoins des migrants en age
avancé et leurs attentes vis-a-vis des offres des services
sociaux concernant les soins a domicile, les maisons de
soin, etc. Les premiéres conclusions seront attendues
pour I’été 2014.

N

L‘équipe

L’étude est dirigée par Assoc. Prof. Dr. Ute Karl (Unité de
recherche INSIDE). Boris Kiihn, M.A. et Dr. Anne Carolina
Ramos font également partie de '’équipe multilingue (fran-
cais, portugais, italien et allemand). Le projet est financé
par I'université pour une durée de deux ans et demi.

Nous cherchons des personnes a interviewer

Sivous avez immigré du Portugal, d’ltalie, de France, de
Belgique ou d’Allemagne, a ’dge adulte et si vous étes
aujourd’hui agé(e) de 65 ans et plus, vous pouvez par-
ticiper a notre projet en prenant part a des entretiens.

Ceux-ci sont menés dans votre langue maternelle et au-
ront lieu suivant vos souhaits, soit a l‘université ou chez
vous. Nous vous serions reconnaissants si vous pouviez
parlez de notre projet a votre entourage — nous sommes
volontiers a votre disposition pour vous informer plus en
détail sur ce projet et pour répondre a vos questions.

En cas d’intérét, veuillez vous adresser d notre équipe:

7= 46 66 44 9483 — Assoc. Prof. Dr. Ute Karl
(responsable du projet) DE/EN/FR

7= 46 66 44 9266 — Boris Kiihn, M.A.
(collaborateur scientifique) DE/EN/FR/IT
7= 46 66 44 9229 — Dr. Anne Carolina Ramos
(collaboratrice scientifique) PT/IT/EN

E-Mail: bisonetmig@uni.lu

2014 zu erwarten.

Migrationserfahrungen und Alterwerden in Luxemburg

An der Universitdt Luxemburg startete im Friihjahr dieses Jahres ein neues Forschungsprojekt zu den
Lebenssituationen und Unterstiitzungsnetzwerken dlterer Migrantinnen und Migranten in Luxemburg

Der Schwerpunkt des Forschungsprojektes liegt auf der Frage, wie sich soziale Netzwerke und Beziehungen im
Lebensverlauf verdndert haben und welche Rolle dabei die eigene Migrationserfahrung spielt. Uns interessiert, wie in der
Gegenwart Beziehungen in der Familie, zu Bekannten und Freunden vor Ort und liber weite Entfernungen gelebt
werden und welche Mdglichkeiten der Unterstiitzung — auch fiir die Zukunft — bestehen. Unser Verstdndnis von sozialer
Unterstiitzung umfasst dabei sowohl emotionale Unterstiitzung, die auch iiber weite Entfernungen erfolgen kann, als
auch praktische Hilfen, sowohl privater als auch professioneller Art.

Unsere Ergebnisse kénnen zeigen, welche Herausforderungen sich vor dem Hintergrund von Migrationserfahrungen
ergeben, welche Wiinsche und Bediirfnisse fiir das hohere Alter bestehen und welche Erwartungen an soziale Dienste
(offene Angebote, ambulante Pflegedienste, Pflegeheime etc.) gerichtet werden. Erste Ergebnisse sind im Sommer
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Info Frai-Zait

Auf einen Blick

Januar / janvier

Computercours: Internetfiihrerschdin ab Méindeg, 6. Januar 2014
Tanzworkshop Balkantdnze Mittwoch, 15. Januar 2014
iPad Workshop ab Méindeg, 20. Januar 2014
Informatiouns- an Diskussiounsronn: ,Histoires de Femmes*“ Méttwoch, 22. Januar 2014
Theater zu Schéffleng: Happy Borsday ab Freides, 24. Januar 2014
Computercours Digital Fotoe verschaffen ab Dénschdeg, 28. Januar 2014

Feburar / février

Wohlfiihimassagen im ZithaGesondheetsZentrum Montag, 10. Febuar 2014
E Straifzuch duerch dem Pir KREMER sdi Liewen a sdi Wierk Q

Méttwoch, 12. Februar 2014

Mir schenken lech 2013 ,,Ldcheln Méindes, 10. Marz 2014
Intergenerationellen Tag auf dem Schiff ,,River Diva“ Freitag, 14. Marz 2014
Von der Nachhaltigkeit liber die Abfallvermeidung Dienstag, 18. Marz 2014
Tagesseminar: Und wo bleibe ,,ich“? Samstag, 22. Marz 2014
BAL MI-CAREME Donnerstag, 27. Mérz 2014

April / avril

EcoCleaner — waschen und putzen Mittwoch, 3. April 2014
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Anmeldeformular/

€

Formulaire d’inscription

| \§ KURSE/COURS -

Januar / janvier

[] computercours: Internetfiihrerschiin

[]1 Tanzworkshop Balkantinze

[] irad Workshop

[ ] Informatiouns- an Diskussiounsronn: ,Histoires de Femmes*
[] Theater zu Schéffleng: Happy Bérsday

1 computercours Digital Fotoe verschaffen

Feburar / février
[1 wohlfiihimassagen im ZithaGesondheetsZentrum
[ ] E Striaifzuch duerch dem Pir KREMER sii Liewen a sdi Wierk

Méirz / mars

[ ] Mirschenken lech 2013 ,Licheln*

[] intergenerationellen Tag auf dem Schiff ,,River Diva“
[] Von der Nachhaltigkeit iiber die Abfallvermeidung
[] BAL MI-CAREME

April / avril

[] EcoCleaner — waschen und putzen

VERANSTALTUNGEN/EVENEMENTS

A

Infos unter 36 04 78 -27/-28

ab Méindeg, 6. Januar 2014
Mittwoch, 15. Januar 2014

ab Méindeg, 20. Januar 2014
Méttwoch, 22. Januar 2014

ab Freides, 24. Januar 2014

ab Dénschdeg, 28. Januar 2014

Montag, 10. Febuar 2014
Méttwoch, 12. Februar 2014

Méindes, 10. Marz 2014
Freitag, 14. Marz 2014
Dienstag, 18. Marz 2014
Donnerstag, 27. Marz 2014

Mittwoch, 3. April 2014

Name/Nom: E-mail:
StralRe/Rue:
PLZ und Ortschaft/Code postal et ville: &

Name der Begleitperson/Nom d’une personne de compagnie:

Datum/Date: Unterschrift/Signature:

Die allgemeinen Bedingungen habe ich zur Kenntnis genommen. / J’ai pris connaissance des conditions générales.

Bitte in Druckbuchstaben schreiben / Veuillez écrire en lettres majuscules s.v.p.

Schicken Sie das Anmeldeformular bitte an folgende Adresse / Veuillez envoyer le formulaire d’inscription a 'adresse suivante:

RBS - Center fir Altersfroen asbl
Boite Postale 32 — L-5801 Hesperange

© 36 02 64
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Info Frai-Zait

Geschiftsbedingungen
fiir Kurse und Veranstaltungen

Sie mochten sich fiir eine Veranstaltung oder einen Kurs
verbindlich anmelden? Bitte benutzen Sie das hierfiir vor-
gesehene Anmeldeformular.

Falls Sie sich nach verbindlicher Anmeldung wieder abmel-
den, erheben wir eine Bearbeitungsgebuhr von 25%, min-
destens jedoch einen Betrag von 4 €.

Wenn Sie sich krankheitsbedingt nach lhrer verbindlichen
Anmeldung fir einen Kurs oder eine Veranstaltung abmel-
den, bitten wir Sie, uns ein drztliches Attest vorzulegen. In
diesem Falle entstehen fiir Sie keine Kosten.

Die komplette Kursgebuihr wird auch dann erhoben, wenn
Sie aus personlichen Griinden (Krankheit, Urlaub, u.a.) an
einzelnen Sitzungen eines Kurses nicht teilnehmen kénnen.

Die vollstandige Kurs-/Veranstaltungsgebiihr ist auch dann
fallig, wenn Sie nach verbindlicher Anmeldung nicht teil-
nehmen, ohne sich abzumelden.

Die Teilnahme an Kursen oder Veranstaltungen erfolgt auf
Ihr eigenes Risiko, wir Gibernehmen keine Haftung fiir even-
tuelle Schaden.

Ehrenamt und Begegnung

Sie suchen Kontakt zu Menschen, die gleiche Hobbys
und Interessen haben und mochten sich mit ihnen
austauschen? Mit dem Formular ,,Anzeige“ kdnnen
Sie ein kostenloses Inserat aufgeben, das wir unver-
bindlich unter Chiffre veroffentlichen.

Sie verfuigen lber besondere Kenntnisse und Fertig-
keiten und mochten lhr Wissen ehrenamtlich an an-
dere weitergeben? Wir sind lhnen beim Aufbau neuer
Initiativen, z.B. der Grliindung einer Gesprachs- oder
Selbsthilfegruppe behilflich.

Gerne konnen Sie sich an unseren bestehenden An-
geboten beteiligen, die ,Von Senioren flr Senioren
organisiert werden (Computerclub, Fotoclub, Inter-
netsenioren, Scrabble).

Wir mochten Sie einladen, aktiv an der Gestaltung
unserer Zeitschrift mitzuwirken, indem Sie Texte oder
Gedichte darin veroffentlichen.

Conditions générales
pour cours et manifestations

Vous désirez vous inscrire a une manifestation ou un
cours? Veuillez vous servir du formulaire d’inscription.

Si, apres votre inscription effective vous retirez votre candi-
dature, nous retenons des frais de dossier de I'ordre de 25%
mais au minimum 4 €.

Si apres votre inscription effective a un cours ou une ma-
nifestation vous vous désistez pour des raisons de mala-
die, nous vous prions de nous fournir un certificat médical.
Dans ce cas nous ne retenons pas de frais.

Les cours doivent étre payés dans leur intégralité, méme si
pour des raisons personnelles (maladie, congés, etc.) vous
n‘assistez pas a chaque séance.

Les frais pour les cours ou manifestations sont également
dus si, apres inscription vous n’y participez pas sans préve-
nir de votre absence.

La participation aux cours et manifestations est a vos
risques et périls, sans responsabilité de notre part pour des
dégats éventuels.

Bénévolat et rencontres

Vous cherchez le contact avec d’autres personnes qui
ont les mémes loisirs et intéréts que vous et désirez
des échanges avec elles? Avec le formulaire «annonce»
vous pouvez passer une annonce gratuite que nous
publions sous chiffre et sans engagement.

Vous avez certaines connaissances et facultés et vous
voudriez partager votre savoir bénévolement? Nous
vous donnons un coup de main pour mettre en route
de nouvelles initiatives, p.ex. la création d’'un groupe de
discussion ou d’entraide.

Vous étes les bienvenus aux manifestations organisées
«par les seniors pour les seniors» (cours d’informatique,
club photos, internet pour seniors, scrabble).

Nous voudrions vous inviter a participer activement a
I'‘élaboration de notre magazine en publiant des textes
ou des poemes.

Info Frii-Ziit < 36 04 78 27 oder 36 04 78 28 @ 36 02 64
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fur neue Abonnenten/Karteninhaber

I:] Herr D Frau I:] Herr und Frau

Name / Vorname:

StraRe:

PLZ: Wohnort:

Muttersprache: S E-mail:

Bitte ankreuzen:

D Ich bin mindestens 60 Jahre alt und méchte die Karte ,,aktiv 60+“ und ein Abonnement des Magazins , Aktivam Liewen*®
Jahresabonnement 10 € (auch fiir Paare). Sie erhalten 2 Karten, bitte senden Sie uns eine Kopie lhrer Personalausweise.

D Ich bin noch nicht 60 Jahre alt und wiinsche ein Abonnement des Magazins ,Aktivam Liewen (Jahresabonnement 10 €).

Datum: Unterschrift:

Hier haben Sie die Moglichkeit, eine Anzeige in der ndachsten Ausgabe aufzugeben.
Einsendeschluss ist der 20. Januar 2014.

Mit der Weitergabe meiner Telefonnummer bin ich einverstanden

D Ja D Nein

O,\;i Bitte den Anzeigentext hier eintragen!
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Info Frai-Zait

DI\A DMme DMetMme

Nom / Prénom:

Rue:
Code postal: Localité:
Langue maternelle: S E-mail:

Veuillez cocher s.v.p.:

D J’ai 60 ans ou plus et j'aimerais avoir la carte «aktiv 60+» et un abonnement du magazine «Aktivam Liewen»
Abonnement annuel 10 € (aussi pour couples). Vous recevez 2 cartes, veuillez nous envoyer une copie de
vos cartes d’identité.

D Je n'ai pas encore 60 ans et j'aimerais avoir un abonnement du magazine «Aktivam Liewen» (Abonnement annuel: 10 €).

Date: Signature:

Vous avez la possibilité d’insérer dans la prochaine édition.
Dernier délai sera le 20 janvier 2014.

Je suis d’accord que vous transmettiez mon numéro de téléphone

D Oui D Non

?’
. 2 o AN
Veuillez noter le texte de votre annonce icil! :
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Anzeigen

€

A

Warte nicht auf gro8e Wunder, sonst verpasst du viele kleine!

Haben Sie auch schon einmal gedacht, es wird Zeit, neue Kontakte zu kniipfen?

Wollen Sie gerne unverbindlich andere Menschen kennenlernen? Dann schicken Sie doch einfach eine
Annonce an uns. Ein paar Zeilen sind schnell geschrieben und der erste Schritt ist gemacht. Sie konnen
diese auf luxemburgisch, franzésisch oder deutsch formulieren. Wir freuen uns {iber lhre Initiative.

Witwe, 60 )., schlank, sucht sympatischen, niveauvollen
Freizeitpartner, Nichtraucher, fiir gemeinsame Unterneh-
mungen.

(Siiden) (1372)

Femme luxembourgeoise, 63 ans, divorcée, aimerait
partager les jours de loisirs avec vous.
Mes préférences: shopping, danser, nager, nature.

(Sud) (1373)

Dame franco-italienne, 65 ans, jeune de corps et d’es-
prit, catholique pratiquante et sérieuse, cherche une ami-
tié masculine sincére avec un bel aspect, d’une hygiéne
de vie saine sur tout point de vue, pour promenade et
conversation intellectuelle, sans arriére-pensée.

Pas sérieux s’abstenir.

(Centre) (1374)

Dame (Lux), Ende 60, sucht nette sympathische Dame
zum Spazieren gehen, Theaterbesuche, Konzerte usw.
Auto vorhanden.

(Siiden) (1375)
Femme artiste-peintre indépendante, trés active,
habitant région est, dans vieille ferme rénovée

avec jardin, atelier et chien, cherche personne(s)
sympathique(s) pour donner coup de main,

occasionnel (pas sérieux d’abstenir)

(Est) (1376)

Einsendeschluss fiir Anzeigen in unserer ndachsten Ausgabe ist der 20. Januar 2014
Dernier délai pour les annonces dans la prochaine édition sera le 20 janvier 2014

1993

90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 00 O1

02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 14 15 16

2013

Senioren-Académie

meéindes um 11:10 an 22:15




Regelmafige Aktivitaten

Von Senioren fiir Senioren

Computerclub fiir Anfanger

Termine: 8. Januar — 15. Januar — 22. Januar — 29. Januar — 5. Februar — 12. Februar — 26. Februar — 5. Marz —
12. Mdrz — 19. Mdrz 2014

mittwochs um 9.30 Uhr in der Seniorenakademie

Computerclub fiir Fortgeschrittene

Termine: 6. Januar — 13. Januar — 20. Januar — 27. Januar — 3. Februar — 10. Februar — 24. Februar — 3. Marz —
10. Mdrz — 17. Mdrz 2014

montags um 9.30 Uhr in der Seniorenakademie

Scrabble

Termine: 6. Januar — 13. Januar — 20. Januar — 27. Januar — 3. Februar — 10. Februar — 24. Februar — 3. Mdrz —
10. Mérz — 17. Mdrz 2014

montags um 14.00 Uhr in der Seniorenakademie

ZithaGesondheetsZentrum zitha &
Riickenfit ent

Dienstags, von 10.30 bis 11.30 Uhr — Preis pro Kurs: 100 €
1. Kurs: 7. Januar — 14. Januar — 21. Januar — 28. Januar — 4. Februar — 11. Februar 2014
2. Kurs: 25. Februar — 4. Mdrz — 11. Mdrz — 18. Marz — 25. Mdrz — 1. April 2014

Osteofit

Mittwochs, von 9.30 bis 10.30 Uhr — Preis pro Kurs: 100 €
1. Kurs: 8. Januar — 15. Januar — 22. Januar — 29. Januar — 5. Februar — 12. Februar 2014
2. Kurs: 26. Februar — 5. Marz — 12. Marz — 19. Mdrz — 26. Marz — 2. April 2014

Fitness 60*

Mittwochs, von 10.30 bis 11.30 Uhr — Preis pro Kurs: 100 €
1. Kurs: 8. Januar — 15. Januar — 22. Januar — 29. Januar — 5. Februar — 12. Februar 2014
2. Kurs: 26. Februar — 5. Mdrz — 12. Marz — 19. Mdrz — 26. Marz — 2. April 2014

Herzkreislauftraining

Mittwochs, von 14.00 bis 15.00 Uhr — Preis pro Kurs: 100 €
1. Kurs: 8. Januar — 15. Januar — 22. Januar — 29. Januar — 5. Februar — 12. Februar 2014
2. Kurs: 26. Februar — 5. Mdrz — 12. Mdrz — 19. Mérz — 26. Madrz — 2. April 2014

Aktiv Entspannen

Donnerstags, von 10.00 bis 11.00 Uhr — Preis pro Kurs: 100 €
1. Kurs: 9. Januar — 16. Januar — 23. Januar — 30. Januar — 6. Februar — 13. Februar 2014
2. Kurs: 27. Februar — 6. Marz — 13. Mdrz — 20. Mdrz — 27. Marz — 3. April 2014

Weitere Infos und Anmeldung unter 7= 36 04 78-27/-28
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Kurse & Veranstaltungen

Computercours STENOTHEK -Ia\,oa. |
Internetfiihrerschdin '1""' e

Wéini:  Modul 1: Méindeg, 6. Januar — Donneschdeg, 9. Januar — Méindeg, 13. Januar 2014
Modul 2: Donneschdeg, 16. Januar — Méindeg, 20. Januar — Donneschdeg, 23. Januar 2014
Modul 3: Méindeg, 27. Januar — Donneschdeg, 30. Januar — Méindeg, 3. Februar 2014

Modul 4: Donneschdeg, 6. Februar — Méindeg, 10. Februar — Donneschdeg, 13. Februar -
Méindeg, 24. Februar — Donneschdeg, 27. Februar 2014

Modul 5: Méindeg, 3. Mderz — Donneschdeg, 6. Mderz - Méindeg, 10. Mderz -
Donneschdeg, 13. Mderz - Méindeg, 17. Mderz - Donneschdeg, 21. Mderz 2014

émmer vun 14.30 bis 16.30 Auer

Prdis:  De Prdis vum Internetfiihrerschdin ass fir déi 5 Moduler op 120 € festgeluecht.
De Prdis vun de respektive Moduler ass:
Modul 1: 36 € ,,Ca5*, Modul 2: 36 € ,,C 16, Modul 3: 36 € ,,C 17, Modul 4: 60 € ,,C 18“ oder Modul 5: 72 € ,,C 19%.

Dir kénnt, nodeem dass Dir d’Bestdtegung vun eis geschéckt kritt hutt, de respektive Betrag mam respektive
Vermierk op de Kont, RBS Center fir Altersfroen, CCPL LU09 1111 0221 0081 0000, iwwerweisen.

Wou: CIGLiothéik - 2, Avenue Grand-Duc Jean, Howald

Zanter désem Joer besteet den Internetfiihrerschdin aus 5 Moduler déi entwe-
der eenzel (zu 6 € / Stonn) oder awer als Ganzt (3 € / Stonn) beluecht kénne
ginn (Schwieregkeetsgrad steigend).

D’Bedeelegung an engem Modul gétt certifiéiert, a bei der Participatioun an de
5 Moduler kritt Dir en Diplom vum Erzéiungsministére.

De Cours gétt op létzebuergesch gehalen.

An deene verschiddene Moduler léiert Dir:

Modul 1 : De Computer an d’Software kenneléieren — 6 Stonnen
Modul 2: Den Internet kenneléieren — 6 Stonnen

Modul 3: Gestioun vun Dokumenter a Fotoen — 6 Stonnen
Modul 4: Elektronesch Post (e-mailen) — 10 Stonnen

Modul 5: Internet fir Fortgeschrattener — 12 Stonnen

Weider Detailer zu de verschiddene Moduler kritt Dir um 7= 36 o4 78-28 /-36
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-
Tanzworkshop 15.

Balkantanze mit Avdulah Ceman

Termin: Mittwoch, 15. Januar 2014 von 14.30 bis 16.00 Uhr

Preis:  Den Betrag von 7 € iiberweisen Sie bitte nach Erhalt lhrer Teil-
nahmebestdtigung auf das Konto RBS - Center fir Altersfroen,
CCPL LU09 1111 0221 0081 0000 mit dem Vermerk ,,M o01“.

Ort: Seniorenakademie — RBS - Center fir Altersfroen asbl
20, rue de Contern, Itzig

Zeigt mal her, was man bei euch so tanzt. In diesem Kurs unter der Leitung von Avdulah Ceman, Seniorentanzleiter, lernen
Sie eine Auswahl traditioneller Tédnze aus Griechenland, Bulgarien, Serbien, Macedonien, Albanien, Rumanien, Tiirkei usw.
kennen.

Genief3en Sie die Harmonie von Musik und Tanz und die Faszination kultureller Vielfalt.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Anfanger sind herzlich willkommen.

Bitte bringen Sie leichte Schuhe fiir die Tanzflache mit.

AN

iPad Workshop [ e \GLGNOTHEK -__ab20.

ALTERSFROEN

Wéini:  Cours A (fir Leit ouni iPad): Méindeg, 20. Januar — Donneschdeg, 23. Januar
Méindeg, 27. Januar — Donneschdeg, 30. Januar 2014 vun 09.30 bis 11.30 Auer

Cours B (fir Leit mat iPad): Méindeg, 3. Februar — Donneschdeg, 6. Februar
Méindeg, 10. Februar - Donneschdeg, 13. Februar 2014 vun 09.30 bis 11.30 Auer

Prdis: De Prdis vum iPad Cours ass 50 €. Dee Betrag kénnt Dir, nodeem dass Dir d’Bestdtegung vun eis geschéckt

kritt hutt, op de Kont RBS - Center fir Altersfroen, CCPL LU09 1111 0221 0081 0000 mam Vermierk
Cours A ,,C 112 an Cours B ,,C 12 iwwerweisen.

Wou: Cours A: Seniorenakademie — RBS - Center fir Altersfroen asbl, 20, rue de Contern, Itzig
Cours B: CIGLiothéik — 2, Avenue Grand-Duc Jean, Howald

D’Seniorenakademie proposéiert an Zesummenaarbecht mam ,,CIGL Hesperange® e Workshop, wou Dir gewuer gitt, wat ee
mat engem iPad maachen a wéi een domat schaffe kann. Dir [éiert mam iPad am Internet surfen, e-mailen, kommunizéieren
a Fotoe maachen.

De Cours gétt op létzebuergesch gehalen.
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€

A

AN

Informatiouns- an Diskussiounsronn | 22, \

,Histoires de Femmes*

Wéini:  Méttwoch, den 22. Januar 2014 um 14.30 Auer
Prdis:  gratis — Mellt lech w.e.g. mam Umeldeformular un!

Wou: Seniorenakademie — RBS - Center fir Altersfroen asbl
20, rue de Contern, Itzig

An ale Familljefilmer ass d’Fra dacks am Bild ze gesinn, mir wéssen awer wéineg iwwer d’Realitéit vun hirem Liewen.
Hir Erénnerunge sinn awer wichteg a sollen erhale bleiwen.

Am Optrag vum CNA (Centre National de ’Audiovisuel), realiséiert d’Anne Schroeder, an Zesummenaarbecht mam Catherine
Richard, den Dokumentarfilm ,,Histoires de Femmes“. Dése Film gétt en Abléck an d’Geschicht vun den Fraen zu Létzebuerg
a baséiert op Interviewe mat Zditzeien an Ausschnétter aus Familljefilmer aus der Kollektioun vum CNA. Fir dése Film sicht
de CNA Fraen, déi wéllen iwwer hiert Liewen erzielen.

D‘Realisateure presentéieren lech hire Projet a wéllen sech mat lech énnerhalen iwwert all déi Themen, déi e Fraeliewen
ausmaachen. Si weisen och Familljefilmer aus hirem Archiv a sichen dofir Leit, déi zu dése Biller kénnen Erkldrungen a
Commentairen ofginn.

ﬂﬁu schei
giappy Bt

L]
an

Schréftlech Bestellun

orale Mul'lil.'l'w-L

24.01.2014 um 20.00 Auer (-50%) g E
26.01.2014 um 15.30 Auer (-20%) C .
31.01.2014 um 20.00 Auer (-20%) 15, rue Pierr ] L-BSBﬁtﬂ'ﬁ‘flange

02.02.2014 um 17.00 Auer (-20%) BEmailt ms.leange@pt.lu
—

am Hall Polyvalent zu Schéffleng
Entrée: 10 €, Remise op 2 Plaze pro RBS Kaart ,,aktiv 60**
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o Computercours w28

Digital Fotoe verschaffen

Wéini: Cours A: Dénschdeg, 28. Januar - Freideg, 31. Januar -
Dénschdeg, 4. Februar - Freideg, 7. Februar 2014
VU 14.00 bis 16.00 Auer

Cours B: Méindeg, 24. Februar — Donneschdeg, 27. Februar -
Méindeg, 3. Mderz - Donneschdeg, 6. Mderz 2014
vun 9.30 - 11.30 Auer

Prdis: De Betrag vu 50 € kénnt Dir, nodeem dass Dir d’Bestdtegung vun
eis geschéckt kritt hutt, op de Kont RBS - Center fir Altersfroen,
CCPL LU09 1111 0221 0081 0000 mam Vermierk Cours A ,,C 13
an Cours B ,,C 14 iwwerweisen.

Wou: CIGLiothéik - 2, Avenue Grand-Duc Jean, Howald

D’Seniorenakademie proposéiert an Zesummenaarbecht mam ,,CIGL Hesperange“ e Cours fir Leit, déi léiere wéllen, wéi
ee Fotoe vum Fotosapparat op de Computer transferéiert, wéi ee kleng Verbesserungen un de Fotoe mécht, z.B. rout Aen
ewechhélt, Faarwe verbessert, méi hell oder méi donkel mécht, asw. Dir |éiert och, wéi een d‘Fotoen ofspdicheren an eraus-
drécke kann. Well d’Formatioun op 6 Plaze limitéiert ass, steet de Formateur och fir méi individuell Besoinen zur Verfiigung.
Vergiesst net, Are Fotosapparat an d’Kabelen, fir en un de Computer unzeschléissen, matzebréngen!

De Cours gett op létzebuergesch gehalen.

zitha =  Wohlfiihlmassagen 10

im ZithaGesondheetsZentrum

Termin: Montag, 10. Februar 2014
von 14.30 bis 15.30 Uhr

Preis: gratis

Ort: ZithaGesondheetsZentrum

Eingang: 59 — 61, rue Michel Welter, Luxemburg

Die TouchLife Massage: Diese Massage, deren Motto ,,Bewusstheit fiir Kérper
und Geist“ sich in allen Anwendungen wiederspiegelt, dient dem Wohlbefin-
den. Neben der Massagetechnik und dem Gespréach wird wahrend der Anwen-
dung dem Atem und dem Energieausgleich besondere Beachtung geschenkt.

Die Shiatsu Massage: ,Shiatsu“ bedeutet ,,Fingerdruck” und ist eine manuelle Behandlungsform, mit einer Vielfalt an Grif-
fen und speziellen Druck- und Dehntechniken. Shiatsu ist fiir Menschen jeden Alters geeignet, da es eine sehr sanfte Metho-
de der Korperarbeit darstellt.

Das ZithaGesondheetsZentrum mdéchte lhnen einige seiner Wohlfiihlmassagen vorstellen und [adt Sie aus diesem Anlass
zu einem Vortrag ein.

Wdhrend des Vortrags werden beide Massagen kurz vorgestellt und erldutert. Wenn Sie mégen, kénnen Sie sich auch
ganz praktisch davon iiberzeugen und einige Massagegriffe an sich selbst anwenden lassen.
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E Strdifzuch duerch dem @ 12..

Pir Kremer sdi Liewen a sdi Wierk

»Viru mam Jabel“ mam Pierre PUTH a Pol Dahm

Wéini:  Méttwoch, den 12. Februar 2014 um 15.00 Auer

Prdis: 15 € (12 € fir d’Membere vun der Kaart aktiv6o*).
Dee Betrag kénnt Dir, nodeem dass Dir d’Bestdtegung vun eis
geschéckt kritt hutt, op de Kont RBS - Center fir Altersfroen,
CCPL LU09 1111 0221 0081 0000 mam Vermierk ,,M 08 iwwerweisen.

Wou: Seniorenakademie — RBS - Center fir Altersfroen asbl
20, rue de Contern, Itzig

De Pir Kremer war eng vun deene markanteste literaresche Perséinlechkeeten aus dem leschte Joerhonnert. Als Kabarettist,
Satyriker a Lyriker huet hien sdi Liewe laang Texter geschriwwen e.a. fir d’Létzebuerger Revue an d’Radiosémissioun Um
Staminet, déi all Sonndesowes —am Ganze méi wéi 1800 Mol! — op RTL bruecht gouf.

De Pierre Puth féiert mat ville bekannten a manner bekannten Texter a biografeschen Detailer duerch Kréimesch Pir séi
Liewen a sdi Wierk a gétt dobdi vum Pol Dahm um Piano an um Saxophon begleet.

° [ X3 m
Mir schenken lech 2013 ,,Ldcheln® 10.,

an Eierung vun eise ,,Multiplikatoren®

Wéini: Méindes, den 10. Mderz 2014 um 14.30 Auer
Préis: Fir eis Multiplikatoren mat offizieller Invitatioun

ass et natierlech gratis.

Jiddereen ass hderzlech wéllkomm. Dir kénnt de Betrag vun
12 € op de Kont RBS - Center fir Altersfroen, CCPL LUo9 1111
0221 0081 0000 mam Vermierk ,,M 03“ iwwerweisen.

Wou: Sall ,,Nic Braun®, 474, route de Thionville zu Hesper
(hannert der Gemeng)

Kommt a loost lech iwwerraschen!

Witzeg, musikalesch &nnermolte Poesie a Gedichter vum Pir Kremer, August
Liesch a Michel Rodange. Texter, Gedichter a Gesang gi virgedroen vum Fernand
Poos mat musikalescher Begleedung um Piano vum Viviane Schmit.

Wahrend désem Nométteg éiere mir eis Bénévoles déi sech mat groussem
Engagement wahrend dem Joer 2013 agesat hunn.

Bei engem Pattchen an engem Happchen loosse mir de Nométteg auskléngen.
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5. LE GOUVERNEMENT e
DU GRAND-DUCHE DE LUXEMBOURG CONSEILSUPERIEPR,
Ministere de la Famille et de I'Intégration DES PERSONNES AGEES

Das Familienministerium, der ,,Conseil Supérieur des Personnes Agées*,

das RBS - Center fir Altersfroen, die ,,Conférence Générale de la Jeunesse du Luxembourg“
und der ,,Centre Information Jeunes® in Zusammenarbeit mit dem Ministerium fiir Soziales,
Gesundheit, Frauen und Familie und dem Landesseniorenbeirat des Saarlandes,

laden Sie herzlich ein zum

Intergenerationellen Tag
14. Marz 2014 von 9h30 bis 17h00

in Remich auf dem Schiff
cRiver Diva* %

Diskutieren Sie mit und nehmen Sie teil an einem aktiven
Austausch zwischen Jugendlichen und Junggebliebenen!

Mit Hilfe von Experten werden in 5 thematischen Workshops die Bediirfnisse
beider Generationen gemeinsam definiert, analysiert und diskutiert.

AbschlieBend werden die Resultate dieses Austauschs den eingeladenen Politikern prasentiert.

Fur weitere Informationen und Anmeldung
wenden Sie sich an das Familienministerium unter:

7= 247-86549 oder an das ,,RBS - Center fir Altersfroen®
unter: =5 36 04 78-21.

Die Teilnahme ist gratis, das Mittagessen ist inklusive.

— 2¢ Centre
HHS CENTER FIR C'l Information

Jeunes Ministerium fiir Soziales, f :
ALTERSFROEN | Gesundhett, Fraven und Famitie | [Landesseniorenbeirat

CG/L




€

A

Informationsveranstaltungen der ,,Superdreckskéscht*

In 3 Veranstaltungen erfahren wir mehr iiber Sinn und Zweck der Superdreckskéscht
und bekommen praktische Tipps wie wir uns noch umweltbewusster im Alltag verhalten kdnnen.

Von der Nachhaltigkeit iiber die Abfallvermeidung 18,
zur Wiederverwertung !

Y
g "'*I 2 = Termin: Dienstag, den 18. Mdrz 2014 von 14.00 bis 16.00 Uhr
Lol 1 -,,I-}- ‘hd' | Preis:  Den Betrag von 15 € iiberweisen Sie bitte nach Erhalt Ihrer Teil-
@ E‘r' = e r nahmebestdtigung auf das Konto RBS - Center fir Altersfroen,
. - s CCPL LU09 1111 0221 0081 0000 mit dem Vermerk ,,M o5*.
——

: u :{".-i 1 l""i'.l:- '_E;r Ort: Seniorenakademie — RBS - Center fir Altersfroen asbl
e 1 20, rue de Contern, Itzig

Welche Méglichkeiten stehen den Privatleuten in Luxemburg zur Verfiigung um ihre verwertbaren Abfdlle mogliche um-
weltfreundlich zu entsorgen? Anhand von vielen Beispielen wird gezeigt, wie man Abfélle reduzieren oder gar vermeiden
kann. Das Projekt der Superdreckskéscht ,,Clever akafen® wird vorgestellt und die Produktgruppen werden erldutert.

Mindestteilnehmerzahl 8 Personen, maximale Teilnehmerzahl 20 Personen.

EcoCleaner — waschen und putzen | 03.
Praktische Tipps rund ums Thema Reinigung

Termin: Mittwoch, den 3. April 2014 von 14.00 bis 16.00 Uhr

Preis: Den Betrag von 15 € iiberweisen Sie bitte nach Erhalt lhrer Teil-
nahmebestdtigung auf das Konto RBS - Center fir Altersfroen,
CCPL LU09 1111 0221 0081 0000 mit dem Vermerk ,,M 06“.

Ort: Seniorenakademie — RBS - Center fir Altersfroen asbl
20, rue de Contern, ltzig

Welche Reinigungsprodukte braucht Mann/Frau wirklich und was kdnnen sie? Welche Moglichkeiten stehen den Pri-
vatpersonen zur Verfiigung um die Reinigungsaktivitaten moglichst einfach und wirkungsvoll durchzufiihren? Mit prak-
tischen Ubungen wollen wir den Teilnehmerinnen helfen ihre Gesundheit und die Umwelt zu schonen und ein gutes Reini-
gungsresultat zu erhalten.

Mindestteilnehmerzahl 8 Personen, maximale Teilnehmerzahl 15 Personen.

Besuch des SuperDrecksKéscht®-Centers

in Colmar-Berg

Diese dritte Veranstaltung wird voraussichtlich am 24. April 2014 stattfinden.
Weitere Details und Informationen zur Anmeldung finden Sie in unserer Mdrz-Ausgabe.
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association luxembourg %g

CENTER FIR
| ALTERSFROEN

Und wo bleibe ,,ich“? 22.

Ein praktisches Tagesseminar fiir pflegende Angehorige

Datum: Samstag, 22. Mdrz 2014
Teilnehmerzahl:  min. 10 bis max. 16 Teilnehmer
Dauer: 10.00 bis 16.30 Uhr

Teilnahmegebiihr: 20 € (Mittagessen ist nicht in der Teilnahmegebiihr enthalten, kann jedoch vor Ort bestellt werden).
Anmeldung unter = 36 o4 78-27 (bis spitestens am 6. Mirz 2014)

) Sie sind mit der Pflege eines geliebten Menschen oder
Familienmitglieds betraut?

) Sie miissen rund um die Uhr funktionieren, da sein, zuhdren,
pflegen und haben kaum Zeit fiir sich selbst?

) Sie wiinschen sich mehr Informationen zum Thema Pflege und
maochten lernen, wie Sie sich selbst entlasten kénnen?

Dann nehmen Sie teil am praktischen Tagesseminar ,,Und wo bleibe ich?*
und lernen Sie Ihre inneren Kraftquellen richtig zu nutzen.

Beschreibung des Tagesseminars

Die iibergeordnete Zielsetzung des Tagesseminars besteht darin, pflegende Angehdorige darin zu unterstiitzen, ihre
eigenen Kraftquellen aber auch Grenzen zu erkennen und persdnliche Kompetenzen zu starken. Dabei sollen neue
Wege und Méglichkeiten aufgezeigt werden, um schwierige Momente, Gesprachssituationen, Gedanken und Gefiihle
besser zu meistern und dabei sich selbst auch mal was Gutes zu tun. Anders ausgedriickt: Angehorige lernen ihren
eigenen ,,Ressourcenkoffer” aufzuriisten.

Zu den zentralen Inhalten des Seminars zahlen: Gezielte Informationsvermittlung, Férderung der Fahigkeiten zur
Ressourcenaktivierung, Durchfiihren von Entspannungs- und Aktivierungsiibungen, konkrete anwendungsbezogene
AnleitungzurSelbsthilfe, konstruktiverUmgangmiteigenen Gefiihlenund Gedanken,schwierige Gesprachssituationen
meistern, Erstellen eines psychologischen Werkzeugkoffers.

Referentinnen

Ceccato Claudia, Dipl.-Psychologin
Association Luxembourg Alzheimer, Service de consultation

Hoffmann Martine, Dr. rer. nat., Dipl.-Psychologin
RBS — Center fir Altersfroen, Cellule de Recherche

Paulsen Gudrun, Dipl.-Psychologin, Tanztherapeutin (BTD)
Omegago, Service de consultation
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Prince Henri“ zu Walfer
_ Center fir Altersfroen

Wou: Centre Culturel,
Organisatoren: RBS

2T.MAERZ 2914

VU 14.00 Brs
- 13.0
Wat gétt 04 UER
et nach:
Tombola .
lessen a
Gedrénks

Den Erfgjs ass fir

a.vm. €N Héllefsyjopy zu Lé'tzebuerg

Priis: 5 €

CCPL LU09 1111 0221 0081 0000

Mam Orchester ,Willy & Ferdy*

Sie werden keine Teilnahmebestatigung erhalten,
wir schicken lhnen eine Woche vor Beginn der Veranstaltung lhre Eintrittskarte zu.

Le ticket d’entrée vous sera envoyé une semaine avant la manifestation.
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Easy Phones

Decouvrez le Doro 622, un mobile tres simple
d'utilisation avec de larges touches et un son amplifié.
Disponible en deux couleurs, son design est soigné et discret.

139€ avec l'abonnement Basic a 0€/mois

PosT

LUXEMBOURG

www.post.lu



lhre Treppe leicht hinauf und hinunter!

Entdecken Sie den Treppenlift von
THYSSENKRUPP Ascenseurs

Ob kostenloses Preisangebot fuir Treppenlifte oder Beratung,
Rufen Sie uns einfach an: 40.08.96

THYSSENKRUPP ASCENSEURS S.ar.l.

' ThyssenKrupp
Tel.: 40.08.96, E-mail: luxembourg@thyssenkrupp.com

22, Rue Edmond Reuter, L-5326 Contern






