
Al gi mir all. 

Mä jonk bleiwen…?



1. Wat ass iwwerhaapt e Club Senior?
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 Objektiv: “vieillissement actif”  / ”active ageing” 

1) Gesondheet & Wuelbefannen

2) Léieren & sech informéieren

3) Entdecken & Kultur

4) Gesellegkeet & Engagement

Wat mécht e Club Senior?

Life-long learning



1 National Struktur

 Fir Senioren & Professionneller

 Informatioun, Recherche, Formatioun

 Coordinatioun Réseau Clubs Seniors

Regional Aarbecht
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21 Individuell Regional Strukturen

 Regional, prioritär 50+

 Jidderee kann an all Club goen – onofhängeg

wou ee wunnt (oder wéi al en ass)

 Aktivitéits Beräicher: Life-long-learning, Sport, 

Kulinaresch, Gesellesch, Bénévolat, Reesen, 

Kultur, Léieren, Informatioun



2. Déi Al a Sport?!
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Source: Carlo Schneider, geroAKTIV Magazine Nr.86. 



 Demografesche Wandel:

- Liewenserwaardung geet erop (1840 bei 45 Joer, Haut bei 80/84 Joer)

- Méi “al” Gesellschaft (20% vun eiser Population ass 60+)*

- D.h. méi Joeren déi méi Leit am Pensiouns Alter liewen (kënnen)

 Wichteg, fit ze sinn / bleiwen: individuell & gesellschaftlech

 Definitioun vum “Senior” ännert mat der Zäit, a bleift e ganzt individuell Konzept

Wat heescht schon “al?”
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* Statec, Regards, 09/2019, Plus de 120 000 seniors au Luxembourg



 formellen Alter = wéi al ech sinn (biografeschen Alter: Gebuertsdatum am 

Passport)

VS.

 informellen Alter = wéi al ech mech fillen (biologeschen Alter: Zoustand vu Kierper

a Geescht)

WICHTEG: Eng negative Siicht op den eegenen Alter / 

Alterungsprozess huet en negative Afloss ob eis 

Liewenserwaardung: 7.5 Joer!

Wat heescht schon “al?”
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Active ageing fir “jonk” ze bleiwen
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 Dofir: Al gi mir all, mä op mir “jonk” bleiwen läit un eis (an Iech)!

GIMB ass dofir immense wichteg well… 

 Och Senioren kënne fit sinn / bleiwen = reduzéiert negativ Altersbiller

 Preventioun géint vill altersbedengte Konditiounen

GIMB am Club Senior
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GIMB am Club Senior
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Wéi?
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 De Client am Fokus

 All Club ass anescht

 Jidderee kann

 Online & présentiel

 Professionnelle Kader



Gesond Iessen Méi Beweegen

Kachatelier, Geméis/Uebst konservéieren Online & présentiel / débutant bis avancé

Mëttesdësch (regional, frësch, saisonal, 

vegetaresch)

Pilates, Yoga, Zumba, Line dance, Country 

dance, Sëtzdanz, Pétanque, Keelen ...

Gesondheetswoch / Gesondheetsdag Lafen, Wanderen, Badminton, Pickle Ball, 

Nordic walking … 

Ateliers Geméisgaart: Solawi (solidaresch

Landwirdschaft),  Kräuterwanderung

Aquagym, Self defense, Tai Chi, Badminton…

Fairtrade , gesondheets a regionale Maart Bauchtanz, Lamawanderung …

Beispiller
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Gëtt ënnerschiddlech benotzt:

 Externen Kommunikatiouns Outil

 Als intern „Valeur“

„GIMB“ ass also en Haaptbestanddeel vum nationale Réseau Club Senior.

De “Label” GIMB
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 Active aging ass eist Leitmotiv, dofir ass de GIMB e feste Bestanddeel vun eisem Club, 

en ass wichteg, wat sech un den Zuelen vun de Leit déi matmaachen weist. 

 (GIMB) c’est le cœur de notre travail au club senior. Aider les seniors à vieillir le mieux 

possible, l’activité physique et une alimentation saine y participe grandement.

 Eis Sport Coursen si richteg gutt besat an et ass eis och wichteg, fir Fitness bei eiser

Clientèle oprecht ze erhalen. Et solle Coursen sinn déi sech eisen Leit upassen an NET 

ëmgedréint. Dat ass an mengen Aen ee wichtegen Punkt.

 GIMB ass natierlech en Thema, dat ëmmer matleeft a vill vun eisen Aktitéiten

concernéiert. Am Sënn vun engem positiven Bild vum Alter darf GIMB net feelen.

Chargé/es de direction iwwer GIMB
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Fotoen
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Wanderen mam 

Prënzebierg

Pickleball am Club Uelzechtdall
Gym pour Dames am Club Uelzechtdall

Self-Defense 

am Club 

Uelzechtdall
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Yoga mam Lama (Club Uewersauer)

Zumba Gold (Club Uewersauer)

Vëlostour mam Club Eist Heem
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LifeKinetic mam Club Haus am Brill

Sëtzdanz mam Prënzebierg

Beweegung am Prënzebierg
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Bauchdanz am Club Syrdall

Lamawanderung mam Club Eist Heem
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Gesond Kachen Club Uewersauer

An de Gaart Club 

Eist Heem

Zoppenatelier mam 

Prënzebierg
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 Luxsenior.lu 

 Gero.lu 

Méi Info?
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20, rue de Contern 
L-5955 Itzig
info@clubaktivplus

www.clubaktivplus

Merci
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Source: Carlo Schneider, geroAKTIV Magazine Nr.86. 




