
Kids Yoga Workshop –  
08. Juli zu Heischent

Club Uewersauer zesummen mam 
sarahjohn yoga

Wien wëll sech emol als Cobra verwandelen, 
stoen wéi e Bam, d’Flilleken beweegen wéi e 
Päiperlek, oder e Bockel maachen wéi eng Kaz... an 
dësem Workshop léiers du op spilleresch Manéier 
déi verschidden Asanas (Kierperstellungen) 
Virkenntnisser brauch ee keng.

Zumba Workshop -  
17. Juli 2023 + 14. September 2023
Bei guddem Wieder fënnt de Workshop dobaussen  
statt. 

Wanderung mam Ranger 
duerch den Naturpark  -  
05. August 2023

Club Uewersauer zesummen mam 
Naturpark Uewersauer

Verbréngt ee flotten Dag an der Natur an entdeckt 
op enger guidéierter Wanderung, mam Naturpark 
Ranger déi schéinsten Wanderweeër. Während der 
Wanderung gitt Dir alles iwwert Waasserschutz, 
Wëlldéieren an d´Regioun vum Uewerstauséi 
gewuer. D´Wanderung eegent sech fir Grouss a 
Kleng an ass +/- 8km lang.

Escape ROOM
Op der Sich nom Schatz mat äre Kanner 
oder Enkelkanner - 
13. August 2023

Club Uewersauer zesummen mam 
Naturpark Uewersauer

Grouss a Kleng machen sech op de Wee, fir de 
Schatz ze fannen. Um Wee, muss een Froen 
beäntwerten, Rätselen an aner Spiller léisen. Et ass 
Spaass fir jidderee garantéiert.

!! Opgepasst un all

Lafbegeeschterten an déi, 
déi wëllen ee ginn. Fortsetzung 
vum Lafcours

den 27.09.23 bis 13.12.23
Sidd och do 😄
Weider Detailer an Informatiounen op: 

Randonnee en kayak – 
23.07.23
Kajak-Rees vun ongeféier 2 Stonnen, 
d’Basistechnike léieren fir dëst traditionellt 
Juegdboot ze navigéieren. D’Techniken zielen 
ënner anerem, wéi een aus dem Kajak eran an 
eraus kënnt oder wéi een de Paddel richteg hält.

Lieu : Lultzhausen

Dauer : ½ Dag – 13H30-16h30

Max. vun Participanten : 16

Tour du Duerf 
2023 
vum 10.09.23  
bis 30.09.23

www.tourduduerf.lu/home

Balade en Stand up Paddle –
19.07.23

Outdoor, Bewegung um Waasser, 
Gläichgewiicht, Motorik, 
Koordinatioun

Stand-up Paddleboarding (sup) ass e super Core 
Workout fir de ganze Kierper, an et ass e ganz neie 
Wee fir d’Waasser dobaussen ze erliewen.

No der Aféierung an d’Techniken ze Paddelen 
a sech um Briet ze positionéieren, maachen déi 
Jonk Übungen a Form vu Spiller fir d’Aktivitéit 
ofzeschléissen. 

Lieu : Lultzhausen

Dauer : 17H00-20h00

Max. vun Participanten : 16

Segel Boat Trip – 
13.08.23 
Dobaussen, Bewegung um Waasser,  
Kommunikatioun

Segelen léiere bedeit eng Erausfuerderung an 
engem neien Ëmfeld unzegoen.

Bei dëser Aktivitéit léiert een déi néideg 
Kompetenzen a punkto Technik, a Sécherheet 
eemol am Waasser, e Segelboot navigéieren 
erfuerdert Teamgeescht a géigesäiteg 
Ënnerstëtzung 

Lieu : Lultzhausen

Dauer : ganz Dages-Aktivitéit vun 9H30 bis 16H30 
(mat enger Mëtetspaus vun 1 Stonn).

Max. vun Participanten : 16

Sport erliewen !

Yoga huet bewisen Virdeeler op der mentaler a 
kierperlecher Gesondheet.

Et ass bewisen datt all Form vu kierperlecher Aktivitéit 
ze maachen, dorënner Stretching oder souguer opstoen, 
d’Bluttzirkulatioun staark erhéicht an d’Oxygenéierung 
fërdert, wat entscheedend ass fir Energieproduktioun. Yoga, 
Meditatioun an Atmungsübungen sinn e super Wee fir de 
Geescht ze befreien. D’Erhéijung vun der Bluttzirkulatioun 
aus Yoga üben hëlleft och d’Gehierfunktioun fir e schaarfen 
a fokusséierte Geescht ze verbesseren.

Sarah & John
D’Sarah Cattani and den John Taye (SarahJohnYoga) 
sinn 2 zertifiéiert Yogaprofen. An hirem Sunset Yoga ass 
een dobaussen an et kann een sech nees mat der Natur 
verbannen. Outdoor Yoga erméiglecht et fir méi an 
den Moment ze kommen an ofzeschalten. Gläichzäiteg 
mécht een eppes Guddes fir säin Kierper. Den Cours, op 
lëtzebuergesch an englesch, ass fir Ufänger mee och schoun 
méi experimentéiert Yogis.

Gëeegent fir Ufänger wéi och Mëttelstuf Praktiker. All 
Sessioun enthält: Pranayama (Atmungsübungen), Surya 
Namascar & Asanas (Haltungen) souwéi Meditatioun / 
Entspanung.

Meindes : 26. Juni,  17. Juli , 31. Juli, 14. August, 28. 
August, 11. September 

Auerzait 18:30-19:45h zu Insenborn / Plage 1. 
Rendez-vous um Parking 10 Minuten virdrun.

W.e.g gemiddlech Kleeder undoen an eng Yogamatte 
matbréngen.

Infos : Bei Reen gëtt den Cours den Dag selwer oofgesoot. 

www.sarahjohnyoga.com

Umeldung via  
commission.jeunesse@esch-sur-sure.lu  
bis spéitstens eng Woch virdrun.

Umeldung via  
commission.jeunesse@esch-sur-sure.lu  
bis spéitstens eng Woch virdrun.

Umeldung via Club Uewersauer, clubuewersauer@inter-actions.lu oder Telefon 27 40 27 80 bis spéitstens eng Woch virdrun. 

Save the 
Date !



Organiséiert an offréiert vun der „Commission de la 
Jeunesse et des Sports“ vun der Gemeng Esch-Sauer an 

Zesummenaarbecht mam Naturpark Öewersauer, dem Club 
Uewersauer, dem SarahJohn, Base Nautique Lëlz, Michel Reding, 

Gesundes Laufen, Nordwand Lëlz, Nordic Goen!

Move
the summer

Weider Informatiounen, wéi 
eventuell Ännerungen, fannt Dir op 
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Sait

2023

Gemeng Esch-Sauer beweegt sech vum 23.06.23 – 30.09.2023

Am Programm ESCH23 däerf Sport- an Beweegung 
net fëllen. Gemeng Esch-Sauer freet sech den 
Aktivitéitenprogramm vun der 4. Editioun “Move the 
Summer” matzedeelen.
Ëmginn vun der Natur, matzen an engem wonner-
schéinen Naturpark proposéieren mir iech ofwies-
slungs räich kierperlecher Aktivitéiten déi Freed a Spaass 
maachen.

D’Aktivitéiten sinn ALL gratis, originell a fir all Alter a 
kierperlech Konditioun !

“2024” ass eis Gemeng erëm derbäi! Weider 
Informatiounen ab Oktober23, fannt dir op 

« Nordic Walking » op den Eislek Pad !
Walking is man’s best medicin !

«Den Nordic Walking ass en ideale Sport fir Jiddwereen deen no enger richteger 
sportlecher Erausfuerderung sicht oder fir déi, déi sech duerch Sport aktiv an soumat 
gesond halen wëllen. Nordic Walking ass eng einfach, sécher an ganz effektiv 
Trainingsform fir äre ganze Kierper, reduzéiert Stress, mécht Spaass an wéi bei all 
Ausdauersport verbrennt een Kalorien.

Sidd dir prett fir Iech erauszefuerderen?“

Léiert d’Basistechnik, den diagonale Schrëtt, a verschidden Techniken, déi mir direkt op 
verschidden Weer üben.

Coach : Tündi Hertz - Nordic GOen S.à.r.l.-S. Master Trainer Nordic Walking a 
Liichtathletig Trainer Grënnerin vun Nordic GOen S.à.r.l. - 11 Joer Trainer

16.07.23 : Éislek Pad Esch-Sauer  Distanz: 6,6 km ; Dauer: 2:15 h ; Schwieregkeet : 
Medium 
Rendez-vous 09:45 an Départ 10 :00 zu Esch-Sauer um Busarrêt op der Place des 
Jardin 

06.08.23 : Éislek Pad Ënsber (gekierzt!) Distanz: 10,18 km ; Dauer: 03 :05 h 
Rendez-vous 9:45 an Départ 10 :00 zu Ënsber um Parking an der Baech

« Nordic Walking » Bengelen gi zur Verfügung gestallt. Gutt Schong an 
ugepassten Kleedung !!  Gedrénks net vergiessen !!

Umeldung via commission.jeunesse@esch-sur-sure.lu  
bis spéitstens eng Woch virdrun  

Minimum Participation : 12 Personen

Weider Informatiounen ënnert: Nordic GOen :  www.nordicgoen.lu

Move
the summer

I don’t workout  
because I hate my body... 
I workout because  
I love it.

Op de Velo, a lass ...  
Guideiert E-Bike-Touren  
Vum 17. Juni 2023 bis den 22. Juli 2023
Entdeckt eis Regioun wärend 6 Samsdeger mat 
dem E-Bike oder dem E-MTB.

D’Strecken féieren gréisstendeels iwwer gutt 
macadamiséiert Feldweeër, roueg Niewestroossen. 
Just geleeëntlech geet et och mol iwwer roueg 
Stroossen an/oder gutt a breet Schotter- oder 
Bëschweeër. Et si keng typesch MTB Strecken, also 
keng technesch Passagen dran!
D’Strecken sinn hiwweleg, wéi am Éislek üblech, 
an et soll ee schonn ee Minimum u Routine um 
Vëlo matbréngen. Et ass virgesinn, je no Streck 
a Méiglechkeet, bei all Tour ongeféier an der 
Hallschent eng Paus op enger Terrasse ze maachen.

All tour start samsdes um 13:30 zu Eschduerf 
virun der Gemeng. Rendez-vous um 13:00 ! 

Umeldung bis donneschdes 18:00 virun all Tour 
um Tel: 691 207 116.

E-Biken kënne fir d’Toure gelount ginn, 15 € fir ee 
Nomëtten. Reservéierung um Tel: 691 207 116 bis
mëttwochs 18:00 virun all Tour.

Fir Leit, déi mat dem eegenen Vëlo fueren ass 
d’Participatioun gratis. 

1. Tour, 24.06.23: Richtung Buschrodt – 
Bettborn– Everlange – Boevange – Mertzig,
46 KM – 650HM

2. Tour, 15.07.23:  Richtung Arsdorf – Holtz – Ell
– Préizerdaul – Grevels, 57 KM – 900 HM

3. Tour, 22.07.23: Richtung Michelbouch –
Ettelbruck – Feulen – Heiderscheid, 
47 KM – 650 HM

4. Tour, 29.07.23: Richtung Bavigne  – 
Tarchamps - Wiltz – Nocher – Tadler,
57 KM – 1000 HM

Déi 4 Strecke goufen opgestallt vum  
Mich Reding, deen och all Tour wäert guidéieren.

Nordwand Lelz –
19.07.23
Schnuppertraining 

Donneschdes den 29.06 an den 06.07 vun 18h00 bis 19h30, Lëlz Sportshall

D’Nordwand Lëlz ass ee Klammveräin deen bei der FLERA affiliéiert ass, an am Mäerz 
2022 nei gegrënnt ginn ass. Aktuell kënnen Memberen vum Club zu Lëlz an der 
Klammhaal all Donneschden ab 18Auer klammen. Fir d’Zukunt ass virgesinn Training 
fir Kanner ze organiséiren, wou een d’Asistechniken aus dem Klammsport léiert.

Weider Informatiounen an Unmeldung : nordwand.lelz@gmail.com

Aktivitéiten fir Kanner a Jugendlecher vun 12-26 Joer.
Umeldung via commission.jeunesse@esch-sur-sure.lu bis spéitstens eng 
Woch virdrun.

© Visit Éislek

Velosummer 2023 
de Weekend vum 29/30. juli 2023
Dëse Summer ass erëm als « Vëlosummer » 
deklaréiert ginn. Eng flott Initiativ wou 
d’Gemeng Esch-Sauer, an Zesummenaarbecht 
mam Naturpark Öewersauer, matmécht. 
D’Streck féiert vun der Giewelsmillen bis op Lëlz. 
Ideal fir Familljen! 

START: Giewelsmillen 07:00 Auer bis 19:00 Auer. 

Ënnerwee stinn Iessstänn an eng Navette gëtt  
vum Naturpark Öewersauer organiséiert.

www.visitluxembourg.com/velosummer

Move
the summer


