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Mat BeSports invitéiert d Gemeng Suessem

all Bierger-innen, egal ob jonk oder al,
Ufdnger oder Fortgeschratt, fir Freed un der
Beweegung ze fannen.

Egal ob Dir Ar Konditioun verbesseren, eppes fir

Ar Gesondheet maachen, eng nei Aktivitéit entdecken
oder einfach a flotter Gesellschaft Sport maache wéllt,
bei BeSports fannt Dir de passende Cours.

D’Coursé gi vu qualifizéierte Moniteurrice'n an eise
Gemengeninfrastrukture geleet a bidden eng grouss
Auswiel u sportlechen a gesondheetsférderenden
Aktivitéiten. Dat alles zu engem bezuelbare Pris an
ouni datt Dir Member vun engem Verdin musst sinn.

Vum Jogging iwwer Pilates, DanceFit, Tabata, Zumba,
Krav Maga oder Aqua-Gymnastique bis bei speziell
Offere fir eis Senior-innen. Hei ass fir all Alter, all Niveau
an all Zil eppes dobai.

Maacht mat, probéiert eppes Neies aus a gitt Deel
vun enger aktiver Gemeng. Mir freeén eis, lech bei
BeSports 2026-2027 begréissen ze kénnen!



Aschreiwung

a mellt lech online un:

Et ass ganz einfach!
Scannt einfach de QR-Code hei drénner

Waart net ze laang!

D’Aschreiwunge bleiwen op, bis déi maximal
Unzuel u Participanten am jeeweilege Cours
erreecht ass. Dés variéiert jee no Aktivitéit.

All Informatiounen zu eise Coursé
fannt Dir op suessem.lu/besports

Kontakt

GEMENG SUESSEM

Dan Gantrel
Sportskoordinator

59 30 75-671
besports@suessem.lu






.. 18h30-19h30

.. 28.09.2026
@ Centre Culturel Metzerlach

... 04.10.2026
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Déa Pennacchio
& Manuel Nunes Mam Bénédicte Lebatteux

Egal ob s du grad mam Lafen ufanks D’Sophrologie hélleft, Kierper a Geescht

oder schonn Erfarung hues, dése Cours erém an d'Glaichgewiicht ze bréngen.

bitt déi ideal Geleeénheet, fir zesummen Mat Otemtechniken, Entspanungstibungen
motivéiert ze bleiwen an aktiv ze sinn. a positiver Visualiséierung |éiers du

Am Fokus stinn Ausdauer, Freed un Stress ofzebauen, deng Konzentratioun
der Beweegung an e gesonde Start ze stderken an ddi Wuelbefannen am

an de Sonndeg. Alldag nohalteg ze verbesseren.

& Open to dll &8 Open to all

A Sportschung a Sportkleeder matbréngen A Fitnessmatt matbréngen

JOGGING ... cun.
Sophrologie




..19h00-20h00

.29.09.2026
Festikuss Zolwer
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Body Balance

Mam Corinne Tredemy

Body Balance kombinéiert Kraaft, Mobi-
litéit, Kierperbewosstsinn an Harmonie.
Duerch kontrolléiert Beweegunge ginn
de Réck, de Bauch an de Beckebuedem
gestderkt, warend Flexibilitéit, Haltung
a Glaichgewiicht verbessert ginn.

& Ab 30 Joer

A  Sportschung a Fitnessmatt matbréngen

=

Mam Manuela Becker

Tabata ass en intensiven Intervalltraining,
deen Ausdauer, Kraaft a Fettverbrennung
optimal kombinéiert. Mat kuerzen,
dynameschen Ubunge gétt de ganze
Kierper gefuerdert. Ideal fir all déi,

déi sech gar auspoweren an hir Fitness
op den ndchsten Niveau brénge wéllen.

&% Open to all

A Sportschung a Fitnessmatt matbréngen

.28.09.2026

.20h00-21h00
. 19h15-20n15

Méttwochs ......
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..28.09.2026
... 18h45-19h45
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Mam Sam Guerreiro

Tae Power verbénnt Fitness mat
Elementer aus Karate, Taekwondo a Kick-
boxen. Duerch dynamesch Beweegunge
ginn Ausdauer, Koordinatioun, Kraaft a
Reaktiounsfaegkeet trainéiert. E Cours
fir vill Stress ofzebauen an dobiii fit

ze bleiwen.

& Ab 16 Joer

A Sportschung a Fitnessmatt matbréngen

... 01.10.2026
..09h15-10n15

Q  Kulturschapp Eilereng

Donneschdes .

»
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Mam Nelly Tessaro

Fit for Fun steet fir Beweegung, Musek
a gutt Laun. Mat einfachen a variéierten
Ubunge gétt de ganze Kierper mobiliséiert,
d’Muskulatur gestderkt an d’Ausdauer
verbessert. De perfekte Cours, fir fit

ze bleiwen an dobai Spaass ze hunn.

&8 Open to all

A Sportschung a Fitnessmatt matbréngen

Fit for Fun




..28.09.2026
..19h00-20h00

Ecole Chemin Rouge Bieles

7
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DanceFit

Mam Danielle Logelin

DanceFit kombinéiert Modern Dance,
Jazz Dance a Pilates zu engem dynamesche
Workout. Fléissend Beweegunge verbes-
seren d’Kierperhaltung, d’Koordinatioun,
d’Flexibilitéit an d’Ausdauer. E Cours voller
Energie, Musek a Freed un der Beweegung.

«&» Open to all

A Sportschung a Fitnessmatt matbréngen

Mam Anna-Maria Rocchio

Pilates Stretch kombinéiert stabili-
séierend Pilates-Ubunge mat Stretching

an Entspanung. De Cours verbessert
d’Kierperhaltung, d’Beweeglechkeet

an d’Kierperkontroll, hélleft Verspanungen
ze |éisen a suergt fir e bessert Kierpergefill.

@& Open to all

A Sportschung a Fitnessmatt matbréngen

.29.09.2026
15h15-16h15

Dénschdes ...

Start...............
Q  Kulturschapp Eilereng
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29.09.2026
. 16h30-17h30

Q  Kulturschapp Eilereng
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Pilates-Streteh......

Mam Karin Proth

Dése Cours riicht sech u Persounen,
déi scho Pilates-Erfarung hunn. Duerch
méi usprochsvoll Ubungen ginn déi déif
Muskulatur, d’Stabilitéit an d’Flexibilitéit
weider ausgebaut, fir de Kierper geziilt
a kontrolléiert ze staerken.

& Open to dll

A  Sportschung a Fitnessmatt matbréngen

Mam Laurent Drees

Dése Cours ass ideal fir Koppelen,
déi d’Standard- a Latdinddnz kenneléieren
oder hir Grondschrétt opfrésche wéllen.
An enger entspaanter Ambiance |éiert dar
Schrétt fir Schrétt déi wichtegst Danz mat
vill Freed un der Beweegung.

«&» Open to all

A Cours just fir Koppelen

..28.09.2026

Danzeours ...

..18h30-20h00

Q@  Kulturschapp Eilereng




30.09.2026
. 18h15-19h45

Méttwochs ......
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Mam Laurent Drees

Fir Koppelen, déi schonn Danzerfarung

hunn an hir Technik, Haltung a Sécherheet
op der Danzpist weider entwéckele
wéllen. Mat neie Figuren a ville prakte-

schen Ubunge gétt de Spaass um Danzen

nach méi grouss.

«&» Open to all

A  Cours just fir Koppelen

Danzeours......

. 01.10.2026
..19h00-20h00

Ecole Chemin Rouge Bieles

SIERL ...............

Donneschdes .

B
Q

Mam Cindy Steffen

Functional Training baséiert op natierleche
Beweegungen aus dem Alldag. Verschidde
Muskelgruppe ginn gldichzditeg trainéiert,
fir Kraaft, Mobilitéit, Stabilitéit a Koordina-
tioun ze verbesseren. Esou gétt de Kierper
optimal op den Alldag virbereet.

&8 Open to all

A Sportschung a Fitnessmatt matbréngen
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17h45-18h45

Q  Kulturschapp Eilereng
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Krav Maga

Mam Amine Ben Ayed

Krav Maga ass eng modern Selbstver-
deedegungsmethod. Duerch praktesch
Ubungen léiers du, a Stress-situatioune
séier an effektiv ze reagéieren, dai Selbst-
vertrauen ze stderken an deng kierperlech
Fitness gldichzditeg ze verbesseren.

& Ab 16 Joer

A Sportschung matbréngen

Mam Nicole Fioriferi

Beweegung am Waasser ass besonnesch
schounend fir d’'Gelenker an immens
effektiv. Dése Cours kombinéiert Aqua
Gym an Aqua Jogging, fir Ausdauer, Kraaft
a Mobilitéit ze verbesseren an dobai vill
Freed un der Beweegung ze hunn.

&% Ab 16 Joer

A Et soll ee schwamme kénnen
an eng Schwammkap matbréngen

30.09.2026
.. 18h00-18h45

Méttwochs .
Q@ Aquakuss Zolwer

Stardes ©' 1.

2

Aqua-Gym/Jogging



..01.10.2026
... 18h30-19h15

Donneschdes
Q@ Aquakuss Zolwer

Aqua-Fit

Mam Max Michely

Aqua-Fit bitt en effizienten Training

am Waasser, bei deem de ganze Kierper
gefuerdert gétt. De Widderstand vum
Wiaasser stderkt d’Muskulatur, verbessert
d’Ausdauer an ass dobii besonnesch
schounend fir Gelenker a Réck.

&8 Ab 30 Joer

A Et soll ee schwamme kénnen
an eng Schwammkap matbréngen

Mam Patrizia Mattioli

Zumba verbénnt latdinamerikanesch
Rhythmen mat einfache Fitness-Bewee-
gungen. Ouni Drock a mat vill Energie
gétt de ganze Kierper trainéiert. De Fokus
lait op Spaass, Ausdauer an engem gudde
Gefill no all Training.

&8 Ab 16 Joer

A Sportschung matbréngen

30.09.2026

SO .. e

.20h00-21h00

Q Kulturschapp Eilereng

Méttwochs ......
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Zumba Gold

Mam Nadine Fischbach

Zumba Gold ass déi méi douce Variant
vum Zumba a speziell un d’Bedierfnesser
vu Persounen ab 50 Joer ugepasst. Mat
einfache Choreografien a vill Musek ginn
Ausdauer, Mobilitéit a Koordinatioun

op eng spilleresch Aart geférdert.

#& Ab 50 Joer

A  Sportschung matbréngen

Mam Manuel Nunes

Dése Cours riicht sech u Persounen
ab 60 Joer, déi aktiv a fit wélle bleiwen.

Mat ugepassten Ubungen ginn Mobilitéit,

Kraaft, Glaichgewiicht a Koordinatioun
geférdert, fir den Alldag méi sécher a
méi liicht ze meeschteren.

&% Ab 60 Joer

A Sportschung a Fitnessmatt matbréngen
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Turnen 60+



06.10.2026
18h00-19h00

Dénschdes ........

Start ..o

Q@ Maison Beck Zolwer

B2

Stullgymnasti

Mam Nelly Tessaro

Stullgymnastik ass eng douce a sécher
Form vu Beweegung, déi gréisstendeels am

Sétze gemaach gétt. D'Ubungen héllefen
d’Mobilitéit, d’'Muskelkraaft an d’Glaich-
gewiicht Z'erhalen an droen zu engem

bessere Wuelbefannen am Alldag bai.

&8 Ab 60 Joer

Mam Joélle Quintus

Aqua-Gym ass e ganzkierperleche
Fitnesscours am Waasser. Duerch den
natierleche Widderstand vum Waasser
ginn d’'Muskulatur, d’Ausdauer an
d’Beweeglechkeet effektiv trainéiert,

ouni d'Gelenker onnéideg ze belaaschten.

&8s Ab 60 Joer

A Ft soll ee schwamme kénnen
an eng Schwammkap matbréngen
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Aqua-Gym



Beweegt lech,
fir besser mat enger
Krankheet ze liewen.

Eng ugepasste kierperlech Aktivitéit
kann dozou biidroen, Ar Liewens-

Fédération 8

sportrsante

Fannt de passende Cours
fir Ar Situatioun

qualitéit, Ar Energie an Aert Vertrauen

An Zesummenaarbecht mat hire Membe-
rassociatioune bitt d’Fédération Sport Santé
och zu Suessem speziell Coursen un, déi un

énnerschiddlech Gesondheetsbedierfnesser
no enger Behandlung nees lues a lues ugepasst sinn.

an den eegene Kierper ze erhalen oder
ze verbesseren. Egal ob Dir mat enger
chronescher Krankheet lieft oder lech

re

wéllt beweegen, kierperlech Aktivitéit

kann e wichtegen Deel vun Arem Eis Partnerorganisatiounen:

Wouelbefanne sinn.

ALGSO
(Association Luxembourgeoise

D’Fédération Sport Santé

vereent verschidde |étzebuergesch
Organisatiounen, déi therapeutesch des Groupes Sportifs Oncologiques)
a speziell ugepasste kierperlech Aktivi-

téite fir Persoune mat chronesche " | d ALD
e U = (Association Luxembourgeoise
du Diabete)
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Si ass duerch de Gesondheets- a Sozial-

it am Déngscht vun Arer Gesondheet

MSGOM
(Groupe Surpoids & Obésité)

versécherungsministére souwéi de

Sportsministere konventionéiert a koordi-
néiert, entwéckelt a férdert si de Sport

peute

Scheit lech net, Aren Dokter ém Rot ze froen,
fir déi Aktivitéit ze fannen, déi am beschten zu
Arer Situatioun passt.

Santé zu Létzebuerg. Si setzt sech dofir
an, therapeutesch kierperlech Aktivitéite

ki

fir jilddwereen zougdnglech ze maachen an

d'Zesummenaarbecht téscht dem Gesond- Kontakt

contact@sport-sante.lu
Associatiounen ze stderken. www.sport-sante.lu

jerper

heetssecteur, dem Sportssecteur an den

The

K




18h00-19h00

..22.09.2026
Q@ Aquakuss Zolwer

Dénschdes ........

Aqua-Gym Onco

* Organiséiert vum ALGSO

Dése Cours riicht sech u Persounen,
déi mat enger Kriibserkrankung liewen
oder sech an der Rehabilitatioun
befannen. Mat ugepassten a sécheren
Ubungen am Waasser ginn d’Musku-
latur, d’'Beweeglechkeet an d’Ausdauer
geférdert. Glaichzaiteg hélleft de Cours
dobdi, neit Vertrauen an den eegene
Kierper opzebauen an d’"Wuelbefannen

ze stderken.

50€/ Joer

Aschreiwung & Informatiounen

secretariat@algso.lu
+352 691 250 028

Organiséiert vun der Fédération
Sport Santé an Zesummenaarbecht
mat der ALD an dem MSGOM

Dése Waassergymnastik-Cours riicht
sech u Persounen, déi mat Diabetes,
Iwwergewiicht oder Adipositas liewen.
Duerch ugepassten Training am Waasser
ginn d’Muskulatur; dAusdauer an d’Beweeg-
lechkeet op eng gelenkschounend Aart

a Weis gestderkt. De Cours dréit dozou
bai, d’'Gesondheet an d’Liewensqualitéit
nohalteg ze verbesseren.

50€/oer (MSGOM)
60€/Joer (Membere vun der ALD)
80€/ Joer (Net-Memberen ALD)

Aschreiwung & Informatiounen
administration@sport-sante.lu

... 22.09.2026

Dénschdes .
Q@ Aquakuss Zolwer
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Diabetes,

AQUA-GYym







Méindes Dénschdes Méttwochs Donneschdes Sonndes

* Jogging
débutant & avancé

¢ Pilates-Stretch
débutant

* Aqua-Gym

* Pilates-Stretch
avancé

* Krav Maga

Gym Onco * Aqua-Gym/Jogging
* Stullgymnastik

e Danzcours avancé

* Sophrologie

- * Body Balance * Functional
ini
* Zumba Gold Training
* Aqua-Gym Diabetes
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1. Aschreiwung

D’Aschreiwung fir d’BeSports-Coursé
geschitt ausschliisslech online iwwer den
Internetsite vun der Gemeng Suessem
fir Persounen bis 65 Joer.

D’Aschreiwung ass némme méiglech,
soulaang nach frdi Plaze verfiigbar sinn.

Awunner-inne vun der Gemeng Suessem
hu Prioritéit bei der Aschreiwung.

D’Aschreiwung géllt fir déi ganz Saison.

2. Cotisatioun

D’Jorescotisatioun bedréit 75€ pro
Cours (30 Sessiounen) respektiv 105€
fir den Danzcours.

D’Cotisatioun ass direkt bei der Online-
Aschreiwung ze bezuelen.

D’Aschreiwungsgebiihr deckt net
d’Késchte fir eventuell néidegt perséinlecht
Material oder Ekipement.

No der Aschreiwung ass weder eng
Annulatioun nach e Remboursement
vun der Cotisatioun méiglech.

3. Organisatioun vun de Coursen

Wann déi minimal Unzuel u Participanten
net erreecht gétt, behdlt sech d'Gemeng
Suessem d'Recht vir, e Cours ofzesoen,
ze verleeén oder zesummenzeleeén.

D’Gemeng Suessem behalt sech d’Recht
vir, bei Bedarf den Horaire, de Courssall
oder de Moniteurrice ze dnneren.

Warend de Schoulvakanze fanne keng
Coursé statt, ausser wann et sech ém
en Nohuelcours handelt.

Fir all Participant eng Plaz garantéieren ze kénnen,
biede mir lech den Sportskoordinator ze informéieren,
wann Dir de Cours net méi besiche kénnt.

Reegelméisseg onentschéllegt Absencé kénnen dozou
féieren, datt d’'Plaz rém fraigétt, fir aner Persounen
op der Waardeléscht kénnen opzehuelen

4. Responsabilitéit

D’Participante verflichte sech, d’'Hausuerdnunge
vun de benotzte Gemengegebaier an d’'Sécherheets-
instruktioune vum Moniteur ze respektéieren.

D’Participatioun un de Coursé geschitt op eege Verantwortung.

D’Gemeng Suessem iwwerhélt keng Haftung am Fall vun

engem Accident, Déifstall, Verloscht oder materielle Schued.

Mat hirer Aschreiwung bestitegen d’Participanten, datt hire

Gesondheetszoustand d’Participatioun un de Coursen erlaabt.

5. Fotoen a Kommunikatioun

Warend de BeSports Coursé kénnen Fotoen
oder Videoopname gemaach ginn.

Dés Opname kénnen ausschliisslech fir d’Kommunikatioun
vun der Gemeng Suessem benotzt ginn (z.B. Internetsite,
sozial Medien, Broschiiren oder aner kommunal
Publikatiounen).

Participanten, déi domat net averstane sinn, biede mir

de Sportskoordinator virum Ufank vum éischte Cours
schréftlech Z'informéieren.

6. Dateschutz

Déi perséinlech Donnéeé ginn am Aklang mat der
gulteger Dateschutzgesetzgebung (RGPD) behandelt.

D’Donnéeé ginn ausschliisslech fir d’'Organisatioun
an d’Gestioun vun de BeSports-Coursé benotzt

a ginn némmen un déi Persounen weidergeleet,
déi fir de jeeweilege Cours zoustdnneg sinn.



Merci fir Aren Interessi!

Mir soen lech villmools Merci fir Aren Interessi
u BeSports an hoffen, lech geschwénn an
engem vun eise Coursé begréissen ze kénnen.

Mir wénschen lech eng Saison voller Energie,
Freed un der Beweegung an onvergiessleche
Momenter. Huelt lech Ziit fir lech selwer,
entdeckt nei Aktivitéiten a genéisst de Sport
an enger flotter Ambiance.

Egal wéi ee Cours Dir wielt, all Schratt,
all Beweegung an all Effort dréit zu Arem
Wouelbefanne bii.

Mir freeén eis, lech an der BeSports-
Saison 2026-2027 begleeden ze dierfen.

Schdffinnerot
Simone Asselborn-Bintz
Nathalie Morgenthaler
Steve Gierenz
Mike Lorang

ploift 0 Bewoeo!"

d.
elf t geson® ,
glelft BeSports

Kontakt

GEMENG SUESSEM

Dan Gantrel
Sportskoordinator

59 30 75-671
besports@suessem.lu



BESPORTS

Melit lech un op

suessem.lu/besports

GEMENG |
SUESSEM

GEMENG SUESSEM B.P.74 L-4401 Bieles
T(+352)59 30 75-1 mail@suessem.lu  www.suessem.lu




