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Die Eiche VoG

aktiv - attraktiv - informativ

Vorwort

Roger Rauw

Urlaub
Endjahresurlaub ist vom
24. Dezember 2025 bis
zum 04. Januar 2026

In dieser Zeit sind wir
per E-Mail erreichbar.

*Die markierten Preise sind
Vorzugspreise fur Mitglieder.
Nicht-Mitglieder: + 5 EUR

Bankverbindung
KREDBEBB
BE24 7310 3075 5338

Buro
KirchstralRe 39b
B-4700 Eupen

Offnungszeiten
Mo-Fr 09:00-12:00 Uhr

Telefon
+32 (0) 87 59 61 31

Internet + E-Mail
www.die-eiche.be
info@die-eiche.be

Steuernummer
BE 0449 175 623

Statut

Vereinigung ohne
Gewinnerzielungsabsicht

Geschaftsfuhrer
Roger Rauw

In Frieden leben — mit anderen,
mit der Natur und mit uns selbst!

Warum fallt uns das manchmal so schwer? &
Vieles beginnt mit unserer Haltung: wie wir |
einander begegnen, wie wir kommunizieren
und wie wir mit der Natur umgehen, die uns |
anvertraut ist.

Es liegt an uns, ob wir bereit sind, andere Meinungen zu horen
und ihnen mit Respekt zu begegnen. Jede und jeder von uns
formt sich eine personliche Wahrheit. Das ist menschlich!

Doch wahres Miteinander entsteht, wenn wir bereit sind, diese
eigene Wahrheit zu hinterfragen und die Perspektiven anderer
wertzuschatzen. Wir haben nur diese eine Natur und dieses
eine Leben. Was wir daraus machen, liegt in unserer Hand.

Die Eiche steht fur Begegnung, Vielfalt, Miteinander und Er-
lebnis. Wir sind Uberzeugt: Gemeinschaft bereichert Leben.
Darum laden wir Dich herzlich ein, die Eiche-Erlebniswelt ken-
nenzulernen. Ein Ort, an dem Menschen zusammenkommen,
sich austauschen, Neues entdecken und ein Stuick Frieden
miteinander teilen.

Wir freuen uns auf Dich!
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Buchungsnummer

Ausfahrt ,,Karneval Bonn*

11:00 Brunch
13:00 Einlass
14:00 Beginn
17:30 Heimfahrt

inkl. Eintritt, Brunch
und Kaffeegedeck

BONNER
PRINZENPAAR
im Briickenforum
Bonn-Beuel

_ , LR sy
Bonner Stadtsoldaten Corps 1872
Bus: 08:00 Sankt Vith (FuRballplatz) - 08:15 Amel (Peters) - 08:25 Blil-
lingen (Gendarmerie) - 08:35 Bltgenbach (Fatabo) - 08:45 Elsenborn

(Robin Hood) - 08:50 Elsenborn (Panzer) - 09:10 Eupen (Frankendel-
le) - 09:15 Eupen (Altes Schwimmbad) - 09:30 Eynatten (Kirche)

,»Et fussich Julchej‘_ Marita Kollner - Bernd Ste_lter
Brunch P ey e Ty e
Ruhrei, Speck, Wurstchen, Wurst- und Kase-
platten, Konfituren, Brotchen, Brot, Butter,

Filterkaffee, Tee, Mineralwasser

Salate, kalte Vorspeisen, Anti Pasti, 3 warme
Hauptgange mit Beilagen, 2 Desserts

Tanzcorps der KG Sr. Tollitat Luftflotte




=
FEBRUAR 2026 <
-
So 01 Di 17
Mo 02 Mi 18
Mi 04 Fr 20 E
Do 05 Sa 21
Fr 06 So 22 E
Sa 07 Mo 23 =z
=
)
So 08 Di 24
=
Mo 09 Mi 25 2
51 10 bo 76 E
Mi 11 Fr 27
Do 12 Sa 28 ﬂ
Fr 13 E
(@)
Sa 14
>
(@)
So 15 KARNEVAL Z




MARZ 2026
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Buchungsnummer

Ausfahrt ,,Koln“

09:30 Morgensnack
10:00 Besuch der Ausstellung , Tutanchamun®
11:45 Weiterfahrt zum Stadtzentrum
12:15 Mittagessen

13:15 Freizeit in der Altstadt

14:30 Treffpunkt am Dom

15:00 FUhrung auf dem Melaten-Friedhof f =
17:00 Heimfahrt s

inkl. Morgensnack, Programm,
Mittagessen und 2 Getranke

j | (TS |
Bus: 07:00 Sankt Vith (FuRballplatz) - 07:15 Amel (Peters) - 07:25 Bll-
lingen (Gendarmerie) - 07:35 Bltgenbach (Fatabo) - 07:45 Elsenborn
(Robin Hood) - 07:50 Elsenborn (Panzer) - 08:10 Eupen (Frankendel-
le) - 08:15 Eupen (Altes Schwimmbad) - 08:30 Eynatten (Kirche)

Haxenhaus

Tagessuppe

M1: 'z Gegrillte Schweinshaxe, Krautsalat, Brot
M2: > Meter Bratwurst, Sauerkraut, Bratkartoffeln
M3: Erlenstamm-Backkartoffel

gefullt mit Spinat und Pilzsauce auf Salatbeet

Spuren der Vergangenheit

Ein Tag voller Geschichte, Kunst und stillen
Eindriicken: Der geflhrte Spaziergang Uber den
Melaten-Friedhof, die wohl bekannteste Ruhestat-

te Kdlns, gleicht einer Reise durch zwei Jahrhunderte
Stadtgeschichte. Zwischen alten Baumen und kunstvol-
len Grabméalern begegnen wir Namen, die Kéln geprégt
haben: Klnstler, Unternehmer, Geistliche sowie einfa-
che Menschen mit bewegten Lebensgeschichten. Die
auBergewdhnliche Mischung aus Stille, Schénheit und
Symbolik macht diesen Ort zu einem kulturellen Denk-
mal von hohem Wert.
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AnschlieBend fuhrt der Weg dann in die
Tutanchamun-Ausstellung, die den geheimnisvollen
Glanz des Alten Agyptens lebendig werden lasst. In
beeindruckender Inszenierung werden Grabkammern,
Schéatze und Alltagsgegenstéande gezeigt, die einen
einzigartigen Blick in das Leben des jungen Pharaos
und seinen Vorstellungen vom Jenseits gewahren. So
verbinden sich bei dieser Eiche-Tour das europaische
und das altagyptische Verstandnis von Leben, Tod und
Ewigkeit zu einem eindrucksvollen kulturellen Erlebnis.




Programm

FLUGRE'SE Buchungsnummer
Bilbao/Spanien - 8 Tage

8-tagige Flugreise
20.-27. Marz 2026

ab 1279 EUR p.P.
Einzelzimmer: +336 EUR

Brussels Airlines
Hinflug SN3713: 10:55-12:50 BRU-BIO
Ruckflug SN3714: 13:40-15:35 BIO-BRU Kistenort Getxo
8 kg Handgepack (55x40x23cm) - 23 kg Aufgabegepack

llunion Hotel Bilbao***

7 x Ubernachtung mit Frihstiicksbuffet und Halbpension
Zimmer mit Bad oder Dusche/WC - Haartrockner - WLan - TV
Minibar - Fitnessraum San Sebastian

Gernika Bermeo
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Buchungsnummer

Ausfahrt ,,Maastricht“

09:30 Morgensnack
10:30 Besichtigung des Jesuitenbergs

12:00 Weiterfahrt ins Stadtzentrum

12:15 Freizeit auf dem Maastrichter Freitagsmarkt
14:30 Besichtigung der Sankt Servatius Basilika
15:30 Spaziergang zum Bus
16:00 Ruckfahrt nach Ostbelgien
17:15 Abendessen

18:45 Heimfahrt

inkl. Morgensnack, Programm, s
Abendessen und 2 Getranke ¥ Fa'

Bus: 07:00 Sankt Vith (FuRballplatz) - 07:15 Amel (Peters) - 07:25 Bll-
lingen (Gendarmerie) - 07:35 Bltgenbach (Fatabo) - 07:45 Elsenborn
(Robin Hood) - 07:50 Elsenborn (Panzer) - 08:10 Eupen (Frankendel-
le) - 08:15 Eupen (Altes Schwimmbad) - 08:30 Eynatten (Kirche)

Restaurant Lara

M1: Schweineschnitzel mit Fritten und Salat
M2: Hahnchenschnitzel mit Fritten und Salat
M3: Gemusepfanne mit Bulgur (Hirse)
Saucen nach Wahl

2 Getranke

Kunstwerke aus Stein

Tief unter den StraBBen
von Maastricht 6ffnet
sich eine ungeahnte
Prachtwelt aus Stein:
Im Jesuitenberg, haben
Ordensangehérige liber &=
Jahrzehnte hinweg Spu-
ren hinterlassen: Reliefs,
Zeichnungen, ganze
Skulpturenensembles. In der gedampften Dunkelheit
erzéhlen sie von Kreativitat, Disziplin und der Suche nach
Ausdruck in einer Welt ohne Licht.

Wieder an der Oberflache fuhrt der Weg dann zur
Servatius-Basilika, einem Meisterwerk romanischer Bau-
kunst. lhre massiven Mauern, die machtigen Gewdlbe
und das Licht, das durch die bunten Fenster fallt, schaf-
fen einen wohltuenden Kontrast zur Welt unter Tage.

. |
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Fritten und Fassaden
Buchungsnummer

- v Unser Besuch in Briussel, Hauptstadt Europas und
Ausfahrt ”Brussel Sinnbild belgischer Lebensfreude, Uberrascht mit einem
Auftakt im Frittenmuseum: Inmitten der Altstadt erfahrt
man auf amisante und zugleich informative Weise alles
Uber die beriihmte belgische Fritte, von der Herkunft
Uber die Zubereitung bis hin zu ihrer Rolle als Kulturgut.

10:30 Besuch des Frittenmuseums :

12:00 Besichtigung Grand‘Place und Rathaus Ein Rundgang, der nicht nur Appetit macht, sondern
13:30 Mittagessen im Stadtzentrum - auch Humor beweist und Einblick in die Alltagskultur
15:00 Freizeit rund um den Grand‘Place Belgiens gibt.

17:30 Heimfahrt

Nur wenige Schritte weiter 6ffnet sich der Blick auf den
Grand’Place, eines der schénsten Stadtbilder Euro-
pas. Umrahmt von prachtvollen Zunfthdusern und der
imposanten Fassade des Rathauses entfaltet sich ein
Ensemble von seltener Harmonie. Bei der anschlieBen-
den Rathaus-Besichtigung offenbart sich die Pracht
vergangener Jahrhunderte: kunstvolle Séle, historische
Wandteppiche und filigrane Steinmetzarbeiten erzéh-
len vom Selbstversténdnis einer stolzen Handels- und

inkl. Programm,
Mittagessen und 2 Getranke

Bus: 07:00 Sankt Vith (FuRballplatz) - 07:15 Amel (Peters) - 07:25 Bll-
lingen (Gendarmerie) - 07:35 Bltgenbach (Fatabo) - 07:45 Elsenborn
(Robin Hood) - 07:50 Elsenborn (Panzer) - 08:10 Eupen (Frankendel-
le) - 08:15 Eupen (Altes Schwimmbad) - 08:30 Eynatten (Kirche)

Residenzstadt.

Le Char d‘Or

M1: Flamisches Gulasch mit Salat und Fritten
M2: Gegrilltes Lachsfilet mit Salat und Fritten

-',. M3: Kasekroketten mit Salat und Fritten
>

Y 2 Getranke
A S




STADTEREISE Buchungsnummer

Hameln - 5 Tage

5-tagige Stadtereise
15.-19. Mai 2026
ab 699 EUR p.P.
Einzelzimmer: +100 EUR

Hotel Zur Krone***
4x Ubernachtung mit Halbpension

Zimmer mit Dusche/WC - Haartrockner - WLan - Kabel-TV -
Minibar - Fruhsttck (Hinfahrt) - Mittagessen (Ruckfahrt)

——

e " g
Lemgo Busreise mit Goenen Reisen
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Mo 01 Mi 17
Di 02 Do 18
Mi 03 Fr 19 E
Do 04 Sa 20 E
Fr 05 So 21 WANDERUNG & SCHIESSEN LONTZEN
10:00 SCHUTZENHALLE
Sa 06 Mo 22
So 07 Di 23 =
=
)
Mo 08 Mi 24
=
Di 09 Do 25 E’,
Mi 10 Fr 26 REISE BLANKENBERGE E
Do 11 WANDERUNG SCHOPPEN - 14:00 KIRCHE Sa 27 REISE BLANKENBERGE
Fr 12 So 28 REISE BLANKENBERGE ﬂ
Sa 13 Mo 29 REISE BLANKENBERGE I;
(@)
So 14 Di 30 REISE BLANKENBERGE S
(@)
Mo 15 21.06 - Wanderung mit Konigsvogelschuss und Grillen =
Kostenbeitrag: 20,00 EUR
Di 16 AUSFAHRT LAGA NEUSS Anmeldung: 087-596.131
Anmeldeschluss: 10. Juni 2026




Buchungsnummer

Ausfahrt ,LAGA-Neuss*

09:30 Friihstiickstischbuffet ;gﬂi Zall
11:00 LAGA- und Altstadtfiihrung et ~i£¥-;-'
12:30 Freizeit

15:30 Weiterfahrt E“' -

15:45 Mittag-Abendessen
17:30 Heimfahrt

inkl. Frahstuck, Programm,
Essen und 2 Getranke

Bus: 07:00 Sankt Vith (FuRballplatz) -
lingen (Gendarmerie) - 07:35 Butgenbach (Fatabo) - 07:45 Elsenborn
(Robin Hood) - 07:50 Elsenborn (Panzer) - 08:10 Eupen (Frankendel-
le) - 08:15 Eupen (Altes Schwimmbad) - 08:30 Eynatten (Kirche)

WeiRes Haus

M1: Grillteller Rom mit Schweinefilet, Lummer und
Rumpsteak mit Pfeffersauce

M2: Coq au Vin - Poulardenbrust mit Gemuse
M3: Kase Tortelloni in Tomaten-Champignonsol3e
mit Rucola und Parmesan

Beilagen: Rosmarinkartoffeln, Reis und Salat
Panna Cotta mit Himbeermark, 2 Getranke

Gartentraume und Altstadtflair

Ein Tag voller Farben, Difte und Eindriicke: Die
Landesgartenschau Neuss |adt zu einem Spaziergang
durch blihende Landschaften, kreative Gartenideen
und inspirierende Naturkunst ein. Zwischen thematisch
gestalteten Anlagen, Pavillons und lauschigen Platzen
zeigt sich, wie moderne Gartenarchitektur und nachhal-
tige Stadtentwicklung Hand in Hand gehen. Hier findet
jeder sein Tempo — ob beim Flanieren, Staunen oder
stillen GenieBen.

Nach der Fuhrung durch das Ausstellungsgelande
offnet sich ein zweites Gesicht der Stadt: die Altstadt
mit ihrem lebendigen MUnsterplatz, dem imposanten
Quirinus-Miinster und den charmanten Gassen rund
um die OberstraBe. Kleine Cafés, Boutiquen und histo-
rische Fassaden machen den Bummel zu einer Reise in
die Geschichte — und zu einem Treffpunkt rheinischer
Lebensfreude.




ERHOLUNGSREISE

Blankenberge - 8 Tage

8-tagige Erholungsreise

an die Belgische Kuste
26. Juni - 03. Juli 2026

ab 879 EUR p.P.
Einzelzimmer: +245 EUR

Hotel Alfa Inn***

7x Ubernachtung mit HP
Zimmer mit Dusche/WC
Haartrockner

Fernsehgerat
WLan

Buchungsnummer

Zahlung bis 26/03/26

Programm

r.;=

Fruhstiuck mit Piano-Musik

Stadtfuhrung Blankenberge
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i i R
Mittagessen Hin- + Ruckfahrt Transfer mit Goenen Reisen
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27.-28. Juni 2026

Lauf fur das Leben

2\

Stiftung
gegen Krehs

24 STUNDEN
Beginn: Sa 27. Juni um 15:00 Uhr

Ende: So 28. Juni um 15:00 Uhr
Feiern - Wirdigen - Kampfen

MACHEN SIE MIT IN UNSEREM TEAM!

Gemeinsam mit der Christlichen Krankenkasse und weiteren Part-
nern bilden wir das Team Gesundheitstreff, um den Krebskranken
unsere Solidaritat zu bekunden und die gute Sache zu unterstit-
zen. Laden Sie Ihre Freunde, Ihre Familie und lhre Kollegen ein!
Einschreibungen im Eiche-Buro.

Teilnahmegebiihr: 10 EUR

SIE KAMPFEN GEGEN DEN KREBS?

Als Kampfer sind Sie unser Ehrengast beim Lauf fir das Leben.
Wir wirden uns freuen, wenn wir Sie zu dieser Veranstaltung be-
gruRen durfen und laden Sie ein, an der Eréffnungszeremonie
und an der Zeremonie der Kerzen teilzunehmen.

EHRENAMTLICHE HELFER

Als Mitorganisator sucht die Eiche VoG ehrenamtliche Helfer fur
diese beiden Tage und natirlich auch fir den Auf- und Abbau. Ver-
antwortlich fur die Koordination der Ehrenamtlichen ist Gaby Soi-
ron. Auch hier gilt Anmeldung im Eiche-Biiro oder per E-Mail an
»info@die-eiche.be®“. Gaby wird dann schnellstmdglich mit Ihnen
Kontakt aufnehmen.

Ruckblick 2025

Den Lauf fur das Leben gibt es in Eupen
seit 2019. Zusammen mit Aktionen auf dem
Weihnachtsmarkt wurden bisher bereits
447.781 EUR fur die Stiftung gegen Krebs
eingespielt. Deshalb ein groles Danke-
schon an dieser Stelle an die Organisa-
toren, Teilnehmer, Teams, Kampfer und
Sponsoren.

3

Die Eiche VoG unterstutzt dieses Projekt
von Beginn an und naturlich sind wir im Team Gesund-
heitstreff von der Christlichen Krankenkasse aktiv mit
dabei. Im vergangenen Jahr hatten wir einen Stand gemein-
sam mit Vivadom (ehemals Familienhilfe), Patientenrat,
Ocarina und AlteO. Unsere Teamkasse war am Ende der
Veranstaltung mit 4.473 EUR gefullt! DANKE AN ALLE,

DIE IN IRGENDEINER FORM MITGEWIRKT HABEN!
|
Sie konnen uns direkt unterstiitzen, indem Sie einen
beliebigen Betrag auf das Eiche-Konto mit dem Vermerk
,Lauf 2026“ iiberweisen. Jeder Euro wird im Teamkon-
to ,,Gesundheitstreff“ vermerkt und kommt integral der
Stiftung gegen Krebs zugute!

Jahr Teilnehmer Teams Kampfer Ergebnis
2019 1298 27 65 49.476
2020 - - - -
2021 437 24 12 30.920
2022 969 25 40
2023 1204 26 46
2024 2139 37 70
2025 2342 36 56

66.766
74.990
111.059
114.570
447.781

Z
-
-
=
-
=
(-
X
®)
Z



Mi

01 REISE BLANKENBERGE

Do

02 REISE BLANKENBERGE

Fr

17

Fr

03 REISE BLANKENBERGE

Sa

18

Sa

04

So

19

So

05

Mo

20

Mo

06

Di

21 NATIONALFEIERTAG

Di

07

Mi

22

Mi

08

Do

23

Do

09 WANDERUNG ROBERTVILLE - 14:00 KIRCHE

Fr

24

Fr

10

Sa

25

Sa

11

So

26

So

12 WANDERUNG ASTENET - 10:00 ALTER BAHNHOF

Mo

27

Mo

13

Di

28

Di

14

Mi

29

Mi

15

Do

30

Do

16

Fr

31




Sa

01 GELDUBERLASTUNGSTAG

Mo

17

So

02

Di

18

Mo

03

Mi

19

Di

04

Do

20

Mi

05

Fr

21

Do

06

Sa

22

Fr

07

So

23

Sa

08

Mo

24

So
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SEPTEMBER 2026
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Buchungsnummer

Zahlung bis 24/07/26

Ausfahrt ,Arlon“

10:00 Morgensnack
10:30 Stadtfihrung
12:00 Weiterfahrt
12:15 Mittagessen
14:15 Weiterfahrt
14:30 Haus Gaspar
16:00 Freizeit
17:30 Heimfahrt

inkl. Morgensnack,
Stadtfuhrung, Eintritt,
Mittagessen, Getranke

¥ |. 'F.'r--.:-l.' I

Bus: 07:00 Eynatten (Kirche) - 07:15 Eupen (Altes Schwimmbad) -
07:20 Eupen (Frankendelle) - 07:40 Elsenborn (Panzer) - 07:45 EI-
senborn (Robin Hood) - 07:55 Bltgenbach (Fatabo) - 08:05 Billingen
(Gendarmerie) - 08:15 Amel (Peters) - 08:30 Sankt Vith (FuRballplatz)

Royal Wok

Warm-kaltes Wok-Buffet
Suppe, Vorspeisen, Salate

Hauptgerichte, Desserts

Getranke

Kunst und Geschichte

Die dlteste Stadt Belgiens ladt zu einer faszinierenden
Zeitreise ein. Zwischen romischen Relikten, charman-
ten Altstadthausern und stillen Platzen entfaltet Arlon
seinen ganz eigenen Reiz — gepragt von Geschichte,
Kultur und einer warmen, stdlich anmutenden Atmo-
sphare.

Bei der gefuhrten Stadtbesichtigung geben Kopfstein-
pflastergassen, barocke Fassaden und die beeindru-
ckende St.-Donatus-Kirche Einblick in die bewegte
Vergangenheit einer Stadt, die schon zur Rémerzeit ein
wichtiges Zentrum war.

Am Nachmittag steht der Besuch vom Haus Gaspar
auf dem Programm. Dieses charmante Stadtmuseum,
einst Wohnhaus einer bedeutenden Kuinstlerfamilie,
beherbergt heute eine wertvolle Sammlung regionaler
Kunst und Geschichte. Besonders eindrucksvoll sind
die Werke des Bildhauers Jean-Marie Gaspar, die das
klnstlerische Erbe der Region aufleben lassen.




HERBSTREISE
i A_ :

Thiringen - 8 Tage Zahlung bis 06/06/26

8-tagige Herbstreise
06.-13. September 2026
ab 1.199 EUR p.P.
Einzelzimmer: +192 EUR

Best Western Hotel Erfurt-Apfelstadt™***

7x Ubernachtung mit Friihstiicks- und Abendbuffet - Zimmer
mit Dusche/WC - Haartrockner - TV - Radio - Telefon - WLan -
Zubereitungsmoglichkeit fur Kaffee und Tee

Zusatzleistungen
Fruhstlck + Mittagessen bei der Hinfahrt
Mittagessen + Kaffeepause bei der Ruckfahrt

: R B [

Wartburg Eisenach Lutherhaus
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Buchungsnummer

Ausfahrt ,Nijlen* Zahlung bis 20/08/26

10:30 Kaffee-Empfang ﬁ

11:00 Werksfuhrung ,Den Gouden Haan®

13:30 Mittagsimbiss ﬁ
14:15 Spaziergang (600m)

14:30 Diamantenzentrum mit Schleiferei

16:30 Weiterfahrt
17:30 Abendessen
19:00 Heimfahrt

inkl. Empfang, Imbiss,
Werksfuhrungen,
Abendessen

Bus: 07:00 Sankt Vith (FuRballplatz) - 07:15 Amel (Peters) - 07:25 Bll-
lingen (Gendarmerie) - 07:35 Bltgenbach (Fatabo) - 07:45 Elsenborn
(Robin Hood) - 07:50 Elsenborn (Panzer) - 08:10 Eupen (Frankendel-
le) - 08:15 Eupen (Altes Schwimmbad) - 08:30 Eynatten (Kirche)

Dine ‘n Ice - Warmes Buffet

Schweinefilet mit Champignonrahmsauce
Hahnchenfilet mit Pfeffersauce

Fischragout und warmes Gemuse
Fritten und Kroketten

Eis oder Kaffee

inkl. Tafelwasser und Softgetranke

Genuss und Glanz

Bei dieser Ausfahrt steht die Kunst des Handwerks im
Mittelpunkt — fein, prazise und traditionsreich. Der Tag
beginnt mit einer Filhrung durch die Manufaktur Den
Gouden Haan. Seit Uber einem Jahrzehnt produziert
der Familienbetrieb im Herzen von Nijlen handwerk-
lich hergestellten Eierlikér nach traditionellem Rezept,
offiziell anerkannt als flamisches Streekproduct (Regio-
nalprodukt). Neben dem bertihmten Eierlikdr entstehen
hier auch hochwertige Honige, aromatische Konfittren,
Krauterbonbons und feine Likore.

Wahrend des Rundgangs erleben wir den gesamten
Herstellungsprozess, vom sorgféltigen Anrtihren der
Zutaten bis zur Verkostung der fertigen Spezialitaten.

Am Nachmittag 6ffnet Kempens Diamantzentrum sei-
ne Tdren. Hier wird die reiche Geschichte des Dia-
manthandwerks im Kempenland lebendig. In der an-
geschlossenen Schleiferei zeigt sich, mit welcher
Prazision und Geduld ein unscheinbarer Stein in ein
funkelndes Schmuckstlck verwandelt wird. Historische
Werkzeuge und eindrucksvolle Vorflihrungen lassen
nachvollziehen, warum gerade diese Region als Wiege
der belgischen Diamantenschleifkunst gilt.
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Weihnachtszauber und Lichterglanz
Buchungsnummer

T Wenn sich der Rhein im Glanz der Lichter spiegelt und
Ausfahrt ”KObIenz der Duft von Zimt, Tannengrtin und heiBem Punsch
durch die Gassen zieht, beginnt in Koblenz die schéns-
te Zeit des Jahres. Der Koblenzer Weihnachtsmarkt
l&dt zum gemutlichen Bummeln ein. Stimmungsvolle
Atmosphare mit liebevoll geschmuickten Hutten, hand-
gefertigten Geschenken und weihnachtlichen Leckerei-
en.

12:30 Koblenzer Weihnachtsmarkt
16:00 Seilbahnfahrt

16:30 Christmas-Garden

18:45 Heimfahrt

Ein besonderer Blickfang ist der Adventskalender am
Jesuitenplatz: Die Fenster des barocken Rathauses
verwandeln sich in leuchtende Kalendertiren, die tag-
lich eine neue Uberraschung offenbaren.

inkl. Seilbahnfahrt und Eintritt zum Christmas Garden.
Achtung! Hin- und Ruickfahrt in umgekehrter Reihenfolge!

Am spaten Nachmittag dann die Auffahrt mit der Seil-
bahn zur Festung Ehrenbreitstein — hoch Uber dem
Zusammenfluss von Rhein und Mosel. Oben angekom-
men, 6ffnen sich die Tore zum Christmas Garden - ein
Lichterpark voller Magie. Auf einem Rundweg durch die
Festungsanlagen erstrahlen kunstvolle Lichtinstallatio-
nen, Musik und Farben zu einem zauberhaften Lichter-
spektakel.

Hinfahrt: 09:00 Sankt Vith (FuRballplatz) - 09:15 Amel (Peters) - 09:25
Bullingen (Gendarmerie) - 09:35 Butgenbach (Fatabo) - 09:45 Elsen-
born (Robin Hood) - 09:50 Elsenborn (Panzer) - 10:10 Eupen (Franken-
delle) - 10:15 Eupen (Altes Schwimmbad) - 10:30 Eynatten (Kirche)
Rickankunft: 21:00 Sankt Vith - 21:15 Amel - 21:25 Bullingen - 21:35
Bltgenbach - 21:45 Elsenborn - 22:15 Eupen - 22:30 Eynatten




EICHE IN AKTION!

Tag der Eiche - Gelduberlastungstag

Manche Tage sind einfach kurios. Andere
sind wichtig, weil sie uns an etwas erinnern,
das nicht vergessen werden darf.

Unter dem Motto ,,Eiche in Aktion!“ hat
die Eiche VoG vier Tage ausgewahilt.

Sie stehen flir das, was uns als Gemein-
schaft bewegt: Menschlichkeit, Verantwor-
tung, Nachhaltigkeit — und manchmal auch
einfach Freude am Zusammensein.

21.03 TAG DER EICHE
Angelehnt an den Internationalen Tag des Waldes feiern wir die
Eiche als Symbol fur Ausdauer, Kraft und Treue oder, anders
ausgedruckt, fur Kontinuitat, Starke und Nachhaltigkeit. Als
Ausdruck unserer Verbundenheit mit der Natur und der Re-
gion zu Ostbelgien pflanzen wir jedes Jahr eine neue Eiche in
Ostbelgien. Im Jahr 2025 haben wir nach Eupen und Nidrum
»Eine Eiche fur Sankt Vith!“ gepflanzt.

01.08 GELDUBERLASTUNGSTAG
An diesem Tag lenken wir den Blick
auf die finanzielle Belastung der
Menschen in einer immer teurer
werdenden Welt. Wahrend die End-
lichkeit der natirlichen Ressourcen
haufig thematisiert wird, méchten
wir den Fokus auf die begrenzten
Mittel der Bevolkerung richten.

o
_"'I.I -
%‘- ol

AKTIONSTAGE
DiGitale Gesundheit - Ruhrei

Wir mochten darauf aufmerksam machen, dass immer
mehr Menschen an oder unter der Armutsgrenze leben,
wahrend die Kluft zwischen Arm und Reich weiter wachst
und die Mittelschicht langsam verschwindet.

10.12 TAG DER DIGITALEN GESUNDHEIT
Digitalisierung darf nicht Gber-
Weil der fordern und krank machen. Mit
Menschy o o wir iy sonsiil
g}:g{dﬁt sieren,_ d_ass_ t?ei der z_unehmen-
- den Digitalisierung im Alltag
thk der Mensch hinter Formularen,

Apps und Algorithmen nicht ver-
gessen wird.

28.12 TAG DES RUHREIS
Zum Jahresausklang
nehmen wir es mit
Humor und Herz.
Wir laden alleinste-
hende Menschen
zum kostenfreien
Ruhrei-Frihstiuck
ein, um Momente
der Gemeinschaft
und Freude zu teilen. .~

DIGITAL
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ERSTE HILFE

THEMENABENDE

Retten macht Schule!

Neu im Programm!

ERSTE HILFE FUR ALLE THEMENABENDE: ERSTE HILFE
In Kooperation mit der Retten macht Schule VoG vermittelt 19:00 Uhr im Eiche-Zentrum
dieses Eiche-Angebot alle wichtigen MaBnahmen der Ersten KB: 10 EUR

Hilfe — praxisnah, verstandlich und vollstandig. Sie lernen, in
Notféllen sicher zu reagieren: bei Stlirzen, Schnitt- und Schirf-
wunden, Blutungen, Verbrennungen, Vergiftungen, Briichen,
Verrenkungen und bei Reanimation. Ein zertifizierter Kurs ftr
alle, die im Ernstfall richtig handeln wollen.

ERSTE HILFE BEIM KLEINKIND

FUR JUNGE ELTERN UND JUGENDLICHE

Was tun, wenn das Kind verungltckt? In diesem Kurs lernen
Sie, bei Notfallen von Babys und Kindern schnell und richtig
zu handeln — mit vielen Tipps aus dem Alltag.

ERSTE HILFE BEIM ENKELKIND

Sicher handeln, wenn das Enkelkind Hilfe braucht. Dieser
Kurs zeigt, was bei Sturz, Verschlucken oder Verbrennung zu
tun ist — verstandlich erklart und praktisch gelbt.

Bei unseren Themenabenden geht es darum, Gefahren
im Haus zu erkennen, souveran zu reagieren und in Not-
fallen das Richtige zu tun.

Denn tiberlegtes Handeln kann Leben retten!

T Ty

2
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Kursort: Eiche-Zentrum, Eupen

KB: 75 EUR (inkl. Pausensnack) - Dauer: 2 x 7,5 Stunden 20.01.26 Sturze im Haus TA0129

17.03.26 Hausapotheke TA0326
21.04.26 Feuer im Haus TA0430
19.05.26 Giftim Haus TA0528
16.06.26 Plotzliche Notfalle im Alltag TA0625
15.09.26 Verschlucken und Atemnot TA0924
20.10.26 Schlaganfall TA1029

Erste Hilfe beim Kleinkind Sa 28.02+07.03.26 EU-112-1
Erste Hilfe fur alle Sa 14.03+21.03.26 EU-112-2
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Erste Hilfe fur alle Sa 17.10+24.10.26 EU-112-3
Erste Hilfe beim Enkelkind Sa 07.11+14.11.26 'EU-112-4




VORSORGE OSTBELGIENTAG

Fruher an spater denken! Warum in die Ferne schweifen?

THEMENABENDE: VORSORGE WENN DAS GUTE LIEGT SO NAH!

19:00 Uhr im Eiche-Zentrum im Eiche-Zentrum

KB: 10 EUR
PROGRAMM

SCHUTZ DER PERSON UND DES VERMOGENS 10:00 Begrussung im Eiche-Zentrum

Friedensrichterin Claudia Kohnen erlautert versténdlich, 10:45 Spaziergang zum Parlament (700m)

welche SchutzmaBnahmen das belgische Gesetz im Rahmen 11:00 Besuch des Parlaments (90°)

der Vorsorgevollmacht vorsieht. Interessannte Informationen 12:30 Spaziergang zurick zum Eiche-Zentrum

fur alle, die rechtlich vorsorgen mdchten. 12:45 Mittagspause auf belgische Art N
13:30 Referat: Bewegte Geschichte einer Grenzregion <

ERBEN, SCHENKEN, ABSICHERN 14:30 Austausch 5

(]

W(.er. sein Vermdgen sinnvoll We.itergeben mbc_hjce, solllte r(-:,*.cht— 15:00 Referat: Ostbelgien: Wurzeln, Werte, Visionen
zeitig planen. Notar Jean-Marie Jakubowski informiert tber 15:30 Austausch

die Rechtslage und bietet einen verstéandlichen Uberblick tiber
Rechte, Pflichten und Gestaltungsmdglichkei-
ten.

VORSORGE-LEITFADEN

Vorsorge bedeutet, das eigene Leben bewusst
zu ordnen: fUr sich selbst und fir die Menschen,
die bleiben. In diesem Themenabend spricht

Roger Rauw Uber die ,,Verantwortliche Vor- 2
sorge fiir den letzten Lebensabschnitt®. ‘

StVith Di 10.03.26 Schutz der Person TA0313

16:00 Kaffeepause auf belgische Art
17:00 Verabschiedung

KB: 55 EUR*

inkl. Besichtigung und Referate
Empfang, Mittags- und
Kaffeepause

Getranke
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Eupen Di 14.04.26 Erben, Schenken, Absichern |[TA0414

Mo 27.04.26 Ostbelgientag OBTO001



WANDERTAG

Butgenbach

NA BITTE! WER HATTE DAS GEDACHT?

Nach all den Jahren wagt sich die Eiche wieder auf vertrautes
Terrain: zurlick an den Blitgenbacher See. Der Ort, an dem
einst eine legendare Wanderung stattfand, bei der der dama-
lige Wanderfuhrer in Wirtzfeld ankam, obwohl er eigentlich zur
Berger Staumauer wollte.

Diesmal ist alles bestens vorbereitet: Die Route fuhrt auf rund
10 Kilometern einmal rund um den See — mit viel Natur, guten
Gesprachen und garantiert genug Pausen zum Durchatmen
und Lachen.

REGIONAL

Rund um den See

REGIONALER WANDERTAG
Treffpunkt: Worriken, Restaurant Mercator

PROGRAMM

14:00 Uhr: Beginn der Wanderung
17:00 Uhr: Leckeres vom Girill
18:30 Uhr: Heimfahrt

Strecke: 10,2 Kilometer (2:45 Stunden)

Eine kiirzere Strecke und ein leichter Spaziergang wer-
den ebenfalls angeboten!

KB: 30 EUR* (Grill) - Getranke nicht inbegriffen!

.‘___ _......-
'.-3_-:" L
*

L F

Fr 28.08.26 Regionaler Wandertag
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NEURODINGS®

Mentale Gesundheit

WORKSHOPS IN EUPEN

09:00-11:30 Uhr im Eiche-Zentrum - KB: 35 EUR
Happy 2026: Neustart
Gesundheit: alles aus der Box
Herzoffnung: mit dem Herzen fuhlen
Ich-Du-Es - Beziehungen
Prasenz - Strahlkraft - Sichtbarkeit
Care, Selbstfursorge, Herzberuhrung
Potentialentfaltung - da geht noch mehr
Innerlich aufrichten
Die Route wird neu berechnet
Warme, Leichtigkeit, inneres Feuer

WORKSHOPS IN SANKT VITH

WS0131
WS0228
WS0328
WS0425
WS0530
WS0829
WS0926
WS1031
WS1128
WS1219

19:00-21:30 Uhr im Pfarrheim/Saal Emmaus - KB: 35 EUR

Happy 2026: Neustart

Umtausch: Zweifel und Sorgen gegen...?
Ich-Du-Es - Beziehungen

Zeige Dich, es lohnt sich!

Ja? Nein? Ich weiss nicht... Herzberthrung
Potentialentfaltung - da geht noch mehr
Neustart - Veranderung auf allen Ebenen
Warme, Leichtigkeit, inneres Feuer
Selbstwirksamkeit - Wirkung haben

Von der Unordnung in die Ordnung

WS0107
WS0204
WS0304
WS0401
WS0506
WS0603
WS0902
WS1007
WS1104
WS1202

WORKSHOPS
Zeit fur Dich!

KREATIVITAT STATT STRESS

Manchmal braucht es Mut, die Richtung zu andern und
den eigenen Weg zu finden. Nach einer persénlichen
Krise entdeckte Kursleiterin Alexandra Schlabertz neue
Wege zu innerer Balance. Heute gibt sie ihre Erfahrun-
gen in den Neurodings®-Workshops weiter.

Mit Linien, Formen und Farben (Buntstiften) werden
Stress und Blockaden abgebaut, Kreativitat und Ge-
lassenheit aktiviert. So entstehen neue Denkstrukturen,
Ideen und Impulse fur Verdnderung. Erganzt durch Ele-
mente aus Meditation, integraler Persdnlichkeitsentfal-
tung und Bewusstseinsbildung bieten die monatlichen
Neurodings®-Treffen in Eupen und Sankt Vith Raum fir
Ruhe, Entspannung und persdnliche Entwicklung.

ANDERE

DIGITAL

GESUNDHEIT



ERNAHRUNG AUSBILDUNG

Ayurveda - Jahreszeitenkuche Ayurveda - Grundlagenausbildung

KOCHKURS IN EUPEN GRUNDLAGENAUSBILDUNG il
Mo 19:00-22:00 Uhr im Eiche-Zentrum Sa+So 10:00-17:30 Uhr H'.QCH ﬂlcﬁ'
mit Johanna Langner, Erndhrungswissen- im Eiche-Zentrum ’ qE gu ND
schaftlerin, Yogalehrerin und Ayurveda mit Volker Mehl, - Zeza d
Lifestyle-Coach Ayurveda-Koch und -Autor N '.#r:l_q,

- | KB: 279 EUR (2 Tage) e
Tauche ein in die Welt der ayurvedischen y
Kiche und erlebe, wie sich Genuss, Acht- Stell dir vor, du betrittst einen Raum, {
samkeit und Saisonalitat verbinden. In die- in dem der Duft frischer Krauter in ~ F N
ser besonderen Kochkurs-Serie widmen der Luft liegt, Gewdrze leise knistern § |<I.
wir uns den Qualitdten der Jahreszeiten und jemand mit einem L&cheln von o
und lernen, wie wir Kérper und Geist mit den passenden Ohr zu Ohr dir die TlUren zu einer jahrtausendealten Ge- o
Zutaten und Zubereitungsarten starken kénnen. sundheitslehre 6ffnet.

02.02.26 Winter (nahrend und warm) VATA | EU103-W Genau das erwartet dich bei der Eiche, wenn Volker
PIO S ST T e R (e e kel s o] =[CE ks | Mehl, einer der bekanntesten Ayurveda-Koche und
22.06.26 Sommer (kihlend und mild) PITTA | EU103-S -Autoren im deutschsprachigen Raum, zu Gast ist.

07.09.26 Herbst (warmend und erdend) VATA  [EU103-H In seiner charmanten und bodensténdigen Art nimmt er
dich mit auf eine inspirierende Reise durch die Grundla-

Dich erwartet eine kurze theoretische Einfihrung, gemeinsa- =
mes Vorbereiten und Zubereiten der Speisen und natirlich das 96N des Ayurveda: l
genussvolle gemeinsame Essen in entspannter Atmosphére. 0 wie du Kérper, Geist und Seele in Balance bringst %
Lass dich von Ayurveda durch das Jahr begleiten — entde- 0 wie Gewiirze und Lebensmittel zu deinen Verbiin- S
cke neue Rezepte, erlebe sinnliche Kochmomente und genie- deten werden:; m
Be das Geflhl, im Einklang mit den Jahreszeiten zu leben. 0 wie Ayurveda dein Leben leichter, gesiinder und o
KB: 79 EUR pro Abend (inkl. Lebensmittel & Rezepte) freudvoller machen kann.

oder 300 EUR fiir alle 4 Termine. 11+12.04.26 Ayurveda-Grundlagenausbildung 'EU104




WOHLFUHLTAGE WORKSHOPS

Bewegung & Gesundheit Neues Entdecken!

DIR SELBST GUTES TUN! WORKSHOPS

Sa 09:00-14:30 Uhr im Eiche-Zentrum So 09:30-11:00 Uhr im Eiche-Zentrum

mit Natalie, Sabine, Melanda und Lisa mit Lisa

Erlaube dir, in einer Welt, in der wir so oft flir andere da sind, In unseren Workshops stehen Bewegung, Wahrneh-
einmal ganz fur dich selbst da zu sein. Schenke dir einen Tag, mung und Regeneration im Mittelpunkt.

um innezuhalten, aufzutanken und dich neu zu sptren. Unsere
Wohlfiihltage laden dich ein, den Stress des Alltags loszulas-
sen und in eine Atmosphare von Entspannung, Achtsamkeit
und Wohlbefinden einzutauchen.

Lymphe & Faszien kombiniert sanfte Bewegungen und
gezielte Techniken, die den Lymphfluss anregen, fasziale
Spannungen Iésen und flr mehr Leichtigkeit im Kérper
sorgen.

DIGITAL

Dich erwartet ein abwechslungsreiches Bewegungs- und
Entspannungsangebot, bereichert durch achtsame Pausen
und Genussmomente. Alles steht im Zeichen eines Ziels: Dir
selbst Gutes zu tun flr Kérper, Geist und Seele.

Verspannter Nacken & Kiefer: Bei VVerspannungen im
Nacken- und Kieferbereich kénnen einfache Ubungen,
muskulédre Anspannung Idsen und Beschwerden im
Kopf-, Nacken- und Schulterbereich nachhaltig lindern.

Faszien & Kraftsport zeigt, wie geschmeidige, elasti-
sche Faszien Kraft, Beweglichkeit und Leistungsfahig-
keit im Training verbessern.

Atmung & Entspannung vermittelt wirkungsvolle Atem-
und Entspannungstechniken flr mehr Gelassenheit,
Ruhe und innere Balance im Alltag.

Lymphe & Faszien 14.12.25 10€ EU116-1
Verspannter Nacken & Kiefer 25.01.26 10€ EU116-2
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Eupen Sa 18.04.26 09:00-14:30 69€ | EU100-1 Faszien & Kraftsport 22.02.26 10€ EU116-3
Eupen Sa 19.09.26 09:00-14:30 69€ |EU100-2 Atmung & Entspannung 22.03.26 10€ EU116-4




YOGA

Winterspecials

YOGA NIDRA - DER SCHLAF DER YOGIS
So 19:00-20:00 Uhr im Eiche-Zentrum
mit Sabine

Yoga Nidra ist eine Tiefenentspannungstechnik, die Kdrper,
Geist und Seele harmonisiert. Durch bewusste Ruhe und ge-
fuhrte Meditation entsteht ein Zustand zwischen Wachen und
Schlafen: der Geist bleibt wach, wahrend der Korper voll-
kommen entspannt. Diese Praxis kann Stress abbauen, die
Schlafqualitat verbessern, Konzentration und Kreativitat for-
dern und innere Gelassenheit schenken. Schon 30 Minuten
Yoga Nidra wirken so erholsam wie mehrere Stunden Schlaf
und fuhren zu einer tiefen Verbindung mit dem eigenen Selbst.

Gonn dir in der Win-
terzeit Momente tiefer
Entspannung: Das

Winter-Special Yoga
Nidra gibt es fiir 12 €
pro Termin oder als
Vorteilspaket mit

r 4 Terminen fur 40 €.

14.12.25
25.01.26
22.02.26

22.03.26

19:00-20:00 12€ EU088-1
19:00-20:00 12€ EU088-2
19:00-20:00 12 € EU088-3

19:00-20:00 12 € [EU088-4

Yoga Nidra
Yoga Nidra
Yoga Nidra

Yoga Nidra

WORKSHOPS
The Power of Yoga

VINYASA POWER YOGA
Mo/Di 19:00-20:30 Uhr im Eiche-Zentrum
mit Sabine und Natalie

Bewegung, Kraft und Leichtigkeit — das Winter-Special
Vinyasa Yoga bringt dich nach der festlichen Zeit wie-
der in Schwung. In einer Stunde Power Yoga aktivierst
du deinen Kreislauf, kraftigst deinen Kérper und findest
zurlick in deine Energie. AnschlieBend sorgt eine halbe
Stunde Entspannung und Meditation fir Ruhe und Aus-
gleich. Der Kurs richtet sich zwar an geibte Yogis, doch
alle Ubungen sind auch in einfacheren Varianten még-
lich. Du bestimmst dein Tempo!

Im Winter-
Special
oy fur 15 €
.. pro Ter-
-~ min oder
~als Vor-
- teilspaket
- mit 2 Ter-
minen flr
25 €.

Vinyasa Yoga Mo 29.12.25 19:00-20:30 15€ EU089

Vinyasa Yoga Di 30.12.25 19:00-20:30 15€ EU089

DIGITAL
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BRIDGE

Gedachtnis & Strategie

Bridge ist das Schach unter den Kartenspielen. Ein faszinie-
rendes Gedachtnis- und Strategiespiel fir Jung und Alt. Unser
Bridge-Club trifft sich jeden Freitag von 16:30 bis 19:00 Uhr
und pflegt neben dem Spiel auch die Gemeinschaft.

RegelmaBig finden Anfangerkurse statt, in denen das Spiel
erlernt werden kann. Wer méchte, misst sich anschlieBend im
Club mit anderen Bridge-Spielern.

BRIDGE FUR ANFANGER

Bridge fasziniert durch Logik, Strategie und Teamgeist. Wer
das ,Schach der Kartenspiele® erlernen méchte, kann sich un-
verbindlich im Eiche-Buro einschreiben.

Sobald sich eine Gruppe (ein Tisch) formiert hat, informieren
wir Uber den Kursstart.

BALANCE IM ALLTAG

Aktivpause & Muskelentspannung

AKTIVE MITTAGSPAUSE

Langes Sitzen im Biro fihrt oft zu Verspannungen

und Mudigkeit. In der Aktivpause lockern wir gezielt
Nacken-, Schulter- und Rickenmuskulatur, fordern

die Durchblutung und bringen den Kreislauf sanft in
Schwung. Mit einfachen Ubungen, ohne umziehen und
schwitzen, tankst du neue Energie flr den restlichen
Arbeitstag. Dauer: 10 Wochen.

Mi 12:15-12:45 Eupen Aktivpause 40 € EU001

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

Im Alltag sind Kérper und Geist oft angespannt. Wir
merken es an Verspannungen im Nacken, an innerer
Unruhe oder Schlafproblemen. Die Progressive Mus-
kelentspannung nach Jacobson (PMR) hilft, diesen
Kreislauf zu durchbrechen. Durch das bewusste An- und
Entspannen einzelner Muskelgruppen kommen Kdrper
und Geist zur Ruhe.

In diesen Entspannungseinheiten lernst du, Spannun-
gen frihzeitig wahrzunehmen, gezielt loszulassen und
Gelassenheit in deinen Alltag mitzunehmen. Eine einfa-
che und wirkungsvolle Methode, die fir alle Altersgrup-
pen geeignet ist. Dauer: 10 Wochen.

Fr 16:45-18:00 Eupen PMR 85€ |[EU019
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in Eupen & Sankt Vith
e

THEMENABENDE
Beginn: 19:00 Uhr im Eiche-Zentrum oder Triangel
KB: 10 EUR

EUPEN (EICHE-ZENTRUM) ST. VITH (TRIANGEL)

Di [27.01 [ Eupen | Online verbunden,offline allein! TA0127
Di [24.03 | St Vith | Menschlichkeit in digitalen Zeiten |TA0324
Di |28.04 | Eupen | Ein Klick zu viel! TA0428
Di |22.09 | St Vith [ Wenn Technik Nerven kostet! TA0922
Di [27.10 | Eupen | Smart Home - Segen oder Stress? | TA1027
Di [24.11 | St Vith | Vorsicht Falle! Betrug im Netz! TA1124

Der Mensch ist mehr als ein Klick!
]

DIGITALISIERUNG IM ALLTAG

Digitalisierung ist aus unserem Alltag nicht mehr wegzu-
denken — sie bietet viele Vorteile, kann aber auch tber-
fordern. Immer mehr Menschen stoB3en an ihre Grenzen,
wenn sie mit Formularen, Apps oder Geraten konfrontiert
sind.

Mit dem Projekt DiGitale Gesundheit méchte Die Ei-
che VoG zeigen, dass Digitalisierung gelingen kann,
wenn der Mensch im Mittelpunkt bleibt.

Unsere Themenabende helfen dabei, digitale Hirden
zu verstehen und zu Uberwinden. Sie vermitteln Wissen,
geben Sicherheit und zeigen ganz praktisch, wie digitale
Probleme im Alltag gelést werden kénnen: vom siche-
ren Umgang mit dem Internet bis hin zur verstandlichen
Nutzung moderner Technik. Die Vortrage richten sich

an alle, die Orientierung suchen, Zusammenhange ver-
stehen und einfache Lésungen finden méchten. Digitale

Gesundheit bedeutet, Technik zu nutzen, ohne sich sel-
ber dabei zu verlieren. Referentin: Sabine Thiex
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Kurse von Eiche & Zeitkreis
]

Facebook - Instagram - WhatsApp
e

ORGANISATION ey e

Die Computerkurse und digitalen An- < ¢

gebote finden in Zusammenarbeit WRES/

mit der Zeitkreis VoG statt. Wenn Sie  ~__~"

Fragen zu den einzelnen Angeboten haben, wenden Sie sich

an das Eiche-Buro.

KEIN LAPTOP ODER TABLET?
Sollten Sie kein eigenes Gerat besitzen, steht Ihnen wahrend
der Kursdauer ein Leihgerat zur Verfigung.

DIGITALE SPRECHSTUNDE

Manchmal braucht es nur ein wenig Unterstlitzung, um sich
in der digitalen Welt sicher zu fiihlen. In unserer Digitalen
Sprechstunde (nach Terminvereinbarung am Wochenende im
Eiche-Zentrum, KirchstraBe 39b, Eupen) helfen wir bei Fragen
rund um Computer, Tablet oder Smartphone.

KB: 15 EUR/Stunde

Wer lieber zu Hause bleibt, kann einen Hausbesuch buchen:
Unsere Schiler und Studierenden kommen vorbei, helfen bei
Problemen und nehmen Ihnen die Angst vor Technik. So ent-
steht ein schénes Miteinander zwischen den Generationen -
mit neuem Wissen und gegenseitigem Verstandnis.

KB: 15 EUR/Stunde zuziglich Fahrtkosten

EUPEN, EICHE-ZENTRUM
Mi 25.03 | WhatsApp fur Einsteiger [ 19:15-21:45 | 1T (25 €
Mi |22+29.04 | Facebook fur Einsteiger |19:15-21:45 | 2T |50 €
Mi [21+28.10 | Instagram fur Einsteiger | 19:15-21:45 [ 2T [ 50 €

Ob Facebook, Instagram oder WhatsApp — lernen Sie,
wie digitale Kommunikation sicher und einfach funktio-
niert. Bleiben Sie mit Familie und Freunden in Kontakt,
teilen Sie Fotos und Beitrdge und schttzen Sie |hre Pri-
vatsphére.

-l
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Teilnahmebedingungen

Smartphone oder iPhone mit Zugang zum Play Store
bzw. App Store und persénlichem Passwort mitbringen.
Wenn maglich, die App vorab installieren.

Bitte kein neues, noch nicht eingerichtetes Gerat
mitbringen. Fur Ersteinrichtungen stehen unsere
DiGi-Sprechstunden zur Verfligung.

BUTGENBACH, WORRIKEN

Sa |21+28.03 | Facebook fir Einsteiger [16:00-18:30 | 2T (50 €
Sa |21+28.03 [ Instagram fir Einsteiger [13:00-15:30 | 2T (50 €
Sa 2410 | WhatsApp fur Einsteiger [ 13:00-15:30 [ 1T [25 €

KURSLEITUNG Computer: Dieter Konopka
Facebook & WhatsApp: Lisa Wester



Microsoft Teams & Excel
]

...weil‘s SpaR und Sinn macht!
e

BERATUNGSABEND COMPUTERKURSE EUPEN, EICHE-ZENTRUM

Welcher Kurs passt zu lhnen? Beim kostenfreien Beratungs- Mo [26.01 | Beratungsabend 19:00-20:00 [1T1 o€
abend hllft Kursulelter Dieter Konopka dabei, Ihren Wissens- Do 129.01 | Microsoft Tearms 18:00-19:30 | 3T | 75 €
stand einzuschéatzen und den passenden Computerkurs zu

finden — ob Microsoft Teams oder Excel-Kurs. Anmeldung Do | 26.02 | Excel Grundlagen 18:00-19:30 | 5T | 75 €
erwinscht. Do |23.04 | Excel fur Fortgeschrittene 18:00-19:30 | 3T | 75 €

MICROSOFT TEAMS

Lernen Sie, wie digitale Zusammenarbeit funktioniert: Chats,
Video-Meetings, Dateifreigabe und Organisation in Kanélen.
Ideal flr Team-, Vereins- oder Projektarbeit.

Voraussetzung: installierte Microsoft-Software 2016/ 2019.

2
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EXCEL GRUNDLAGEN

Ein Einstieg in die Welt der Tabellen: Daten erfassen, einfache
Formeln nutzen, Diagramme erstellen. Sie gestalten Ubersicht-
liche Tabellen und gewinnen Sicherheit flr Beruf und Alltag.
Voraussetzung: installierte Microsoft-Software 2016/ 2019.

EXCEL FUR FORTGESCHRITTENE
Vertiefen Sie Ihr Wissen mit komplexen Formeln, Verweisen

und ersten Makros. Fir alle, die ihre Arbeit in Excel effizienter BUTGENBACH, HOF BUTGENBACH
gestalten und anspruchsvolle Analysen erstellen mochten. Di |20.01 | Beratungsabend 19:00-20:00 | 1T | o€
Voraussetzung: m_stalll_erte Microsoft-Software 2016/2019 Sa 114.02 | Microsoft Teams 10-00-14:00 L1 | 75 €
und Grundkenntnisse in Excel.

Sa |07.03 | Excel Grundlagen 10:00-13:45 | 2T | 75 €

Sa |25.04 | Excel fur Fortgeschrittene 10:00-13:45 |[1T | 75 €




BEWEGUNG

...der Gesundheit zuliebe!

Die Eiche VoG ist groRter Anbieter von gl
Gesundheits- und Bewegungsangebo- SRR
ten in der Deutschsprachigen Gemein- “‘*
schaft. Jeden Tag nehmen zahlreiche A
Menschen der Gesundheit zuliebe an B 7wt g
unseren Kursen teil.

DIE VORTEILE

¢ gut ausgestattete Kursraume

¢ gut ausgebildete Kursleiterinnen und Kursleiter
¢ vielseitiges Angebot

¢ faire Preise

TESTSTUNDE

Sie kdnnen unser Angebot unverbindlich in einer kostenlosen
Teststunde kennenlernen. Vor Kursbeginn bendtigen wir eine
unterschriebene Unbedenklichkeitserklarung, dass keine
gesundheitlichen Bedenken bestehen. Bei Zweifeln empfehlen
wir die Rucksprache mit dem Hausarzt.

SONDERTARIFE

0 Flex-Tarif (50%): Fur Schichtarbeitende, die nur jede zweite
Woche teilnehmen konnen (Referenz: Flex).

¢ Vital-Tarif (50%): Fur Personen in Krebstherapie (Referenz:
Vital).

¢ Plus-Tarif: Bei gleichzeitiger Buchung von drei Kursen ist
der dritte zum halben Preis (Referenz: Plus).

GESUNDHEIT

KURSBEDINGUNGEN

TEILNAHMEBEDINGUNGEN

¢ Abo: 10 Wochen; Einstieg nach kostenloser Teststun-
de jederzeit moglich. Berechnung der verbleibenden
Wochen der laufenden Zehnerreihe.

¢ Fehlstunden: Versaumte Termine konnen weder
nachgeholt noch erstattet werden.

¢ Sommerabo: 12 Wochen in Eupen und Butgenbach;
zwei Fehltage sind urlaubsbedingt einkalkuliert.

¢ Stornierung: Jederzeit moglich. Verbleibende Wo-
chen werden erstattet; der Platz wird freigegeben.

¢ Zahlunginfo: Zu Beginn jeder Zehnerreihe per
Whats-App/SMS. Bitte Kursnummer angeben.

¢ Transparenz: Aktuelle Kurswoche kann jederzeit bei
der Kursleitung erfragt oder im Kurskalender online
eingesehen werden.
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GYMNASTIK FITNESS

Funktionsgymnastik - Fibrogymnastik(© Seniorenstuhlgymnastik - Body Style
FUNKTIONSGYMNASTIK SENIORENSTUHLGYMNASTIK
Gezielte, natirliche Bewegungen starken mehrere Muskel- Alle Ubungen werden im Sitzen oder mit dem Stuhl als
gruppen und férdern Beweglichkeit, Haltung und Fitness. Unterstlitzung ausgeflihrt. Sanfte Bewegungen férdern
In vier Intensitatsstufen wahlbar und auch fir Menschen mit Koordination, Reaktion und Gleichgewicht — flr mehr
chronischen Beschwerden wie Fibromyalgie geeignet. Sicherheit und zur Vorbeugung von Stlrzen.

(D SRS = ) A ) = () ISy = () S S Mi | 10:45 | Eupen | Seniorenstuhlgymnastik | 70 €

Mi | 14:30 | Eupen | Seniorenstuhlgymnastik | 70 €
Fr | 14:15 | Eupen | Seniorenstuhlgymnastik | 70 €

DIGITAL

BODY FIT & BODY STYLE

Effektives Ganzkodrpertraining zur Starkung der Musku-
latur, Ausdauer und Fitness.

Di |10:00 [ Butgenbach |Body Fit 70 €
Di |13:00 | Eupen Body Style 70 €
Do | 18:30 | Kelmis Body Style [(O5 KE509
Fr 109:45 [Butgenbach |Body Style 70 €

Mo | 10:30 [ Eupen Funktionsgymnastik 2
Mo | 13:00 | Eupen Funktionsgymnastik 4
Mo [14:30 [ Eupen Funktionsgymnastik 3
Di [09:00 [ Eupen Funktionsgymnastik 1
Di |10:15 [ Kelmis Funktionsgymnastik 1
Do [11:00 [Eupen Funktionsgymnastik 3
Do [14:30 [ Eupen Fibrogymnastik

Fr |110:00 [ Eupen Funktionsgymnastik 4
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PILATES YOGA

Pilates - Faszientraining - Faszienyogilates Hatha Yoga - Yin Yang Yoga

gewebe, I6sen Verspannungen und verbessern Beweglichkeit,

Haltung und Korpergsfiihl; Mi |18:00 | Butgenbach | Hatha Yoga

Mi [20:00 [ Eupen Yin Yang Yoga

Di [17:00 [ Eupen Faszientraining 70 € [=0P16y Fr |19:00 |Eupen Yin Yoga
Do |20:00 | Eupen Faszienyogilates 70 € R=OAR0) Sa [11:00 |Eupen Sanftes Yoga

PILATES YOGA
Sanftes Ganzkorpertraining zur Stérkung der Tiefenmusku- Yoga bringt Kérper, Geist und Atmung in Einklang. Kr&f-
latur, Verbesserung von Haltung und Beweglichkeit sowie tigende Ubungen starken den Koérper, wahrend die Ele-
Férderung von Kérperbewusstsein und innerer Balance. mente Yin und Yang flr Ruhe und Dehnung bzw. fur
(1) Einsteiger - (2) Fortgeschrittene Energie und Vitalitat stehen.
Mo |17:15 | Eupen Pilates (2)
Di |17:00 |Eupen Pilates (2)
Mi |09:30 [ Eupen Pilates (2) |
Mi |13:15|Eupen Pilates (2) =
Do |15:45 |Eupen Pilates (1) o
Do [17:00 [Eupen Dance Pilates =
Fr 108:45 | Butgenbach |Pilates (2)
Fr |113:00 [ Eupen Pilates (1)
Fr [15:30 [Eupen Pilates (2)
Fr |17:30 |Eupen Pilates (2)
=
Mo [15:00 [Eupen Hatha Yoga =
FASZIENTRAINING - FASZIENYOGILATES. . _ Mo | 17:30 | Bltgenbach | Yoga meets Pilates 2
Gezielte Dehn- und Bewegungstbungen aktivieren das Binde- Mi |17:30 | Eupen Feierabend Yoga c?)
L
)




ATMUNG ENTSPANNUNG
Atmung & Entspannung - Stretch & Relax Meditation
ATMUNG & ENTSPANNUNG o MEDITATION
Mit bewusster Atmung steigern wir die Sauerstoffversorgung, . ]
. . 3’ . N So, 18:30-19:30, 6 Wochen
beruhigen das Nervensystem und férdern kérperliches, geisti-
ges und emotionales Wohlbefinden. Gemeinsam erlernen wir Meditation ist eine Einladung, zur Ruhe zu kommen und
Atem-, Bewegungs- und Entspannungstechniken, die Stress den Blick nach innen zu richten. Durch bewusste At-
regulieren, Lebensenergie aktivieren und innere Ruhe star- mung und Achtsamkeit entsteht ein Raum der Stille, in
ken. Der Kurs eignet sich besonders flir Menschen mit Atem- dem Koérper und Geist entspannen.
wegserkrankungen, Schlafstérungen oder Zwerchfellblocka- . - .
den sowie beim Umgang mit Panik, Angst und Stress. RegelmaBige Praxis starkt Konzentration und Gelassen-

heit, hilft im Umgang mit Stress und Schlafstérungen
Do |17:00 [Eupen  |Atmung & Entspannung |70 € [I={FREE und schenkt das Gefiihl, wieder bei sich selbst anzu-
1 kommen - eine wohltuende Auszeit im Alltag.
|

STRETCH & RELAX

Sanftes Dehnen, gezieltes Faszientraining und wohltuende
Entspannungstechniken férdern Beweglichkeit, Kérperbe-
wusstsein und innere Ruhe - ein idealer Ausgleich zum Alltag.

DIGITAL
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Do |18:30 |Eupen Stretch & Relax 70 € RSAKE So [04.10-15.11 | Eupen | Meditation




RUCKENGYMNASTIK BAUCH-BEINE-PO

Riickengymnastik - BALLance(© Ganzkorpertraining

RUCKENGYMNASTIK BAUCH-BEINE-PO

Gezielte Ubungen zur Stérkung der Riicken-, Bauch und Dieses Ganzkdrpertraining kraftigt gezielt die wichtigsten
Rumpfmuskulatur zur Vorbeugung und Linderung von Ver- Muskelgruppen fir eine stabile Kérpermitte und eine
spannungen und Riickenschmerzen. gesunde Haltung. Mit abwechslungsreichen Ubungen

werden Bauch, Beine, Po und Ricken trainiert — mal mit,

Di |09:00 [ Kelmis Ruckengymnastik mal ohne Hilfsmittel.

Di [18:30 [ Eupen Ruckengymnastik
Di |20:00 [ Eupen Ruckengymnastik
Mi |14:30 | Eupen Ruckengymnastik
Do [09:30 [ Eupen Ruckengymnastik
Do |12:30 [ Eupen Ruckengymnastik
Fr [11:30 [Eupen Ruckengymnastik

Das Training fordert Kraft, Beweglichkeit und Koordina-
tion und hilft, muskulare Dysbalancen auszugleichen. So
werden Ricken und Gelenke entlastet, die Figur ge-
strafft und das allgemeine Wohlbefinden gesteigert. Ideal
fur alle, die ihren Kérper gezielt starken und sich rundum
fit fiUhlen m&chten.

DIGITAL

BALLance

Schonendes Training mit BALLance-Ballen zur Entlastung
der Wirbelsdule. Die sanften Bewegungen in Kombination mit
bewusster Atmung I6sen Verspannungen und verbessern die

Korperhaltung. Mo [18:30 [ Eupen | Bauch-Beine-Po 70 €

Mi |16:00 | Eupen BALLance {0k EU269 Di [18:30 | Eupen | Bauch-Beine-Po 70 €
Do |18:30 [ Eupen BALLance 70 € E0PAK Mi [17:30 | Eupen | Bauch-Beine-Po 70 €

GESUNDHEIT




TANZ & BEWEGUNG POWER & WORKOUT

Line Dance - Zumba Gold - Hula Fitness Strong Nation - Cycling - Smovey

BEWEGUNG IM TAKT POWER BEATS & BODYWORK

Bewegung zur Musik starkt den Korper und bringt gute Lau- Far alle, die Energie tanken und sich richtig auspowern
ne! Unsere rhythmischen Kurse verbinden Tanz, Training und mochten! Unsere Power-Angebote verbinden Musik,
Gemeinschaft: Beim Line Dance werden festgelegte Schritt- Kraft und Ausdauer: Strong Nation setzt auf Intervall-
folgen zu Country- und Westernmusik getanzt, Zumba Gold training im Rhythmus der Musik und starkt Kraft, Kon-
sorgt mit lateinamerikanischen Rhythmen flir Energie und Aus- dition und Kérpermitte. Beim Cycling trainierst du auf
dauer, und Hula Fitness trainiert mit dem Reifen spielerisch dem Indoor-Bike effektiv Ausdauer und Beinkraft — ge-
Taille und Rumpf. Hier zahlt die Freude an der Bewegung, mal lenkschonend und dynamisch. Smovey Bodywork
sanft, mal schwungvoll, aber immer mit Rhythmus und Le- nutzt Schwingringe, um Muskeln zu aktivieren, Faszien
bensfreude. zu lockern und Koordination zu férdern. Bewegung mit

Energie, Rhythmus und SpaB!

DIGITAL

Mo [20:00 [ Eupen Hula Fitness 70 €
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Di |15:00 [ Eupen Zumba Gold 70 €
Mi |17:00 | Kelmis Zumba Gold 70 € Q=106 Di |09:00 [ Butgenbach |Cycling

Mi |18:00 [ Kelmis Hula Fitness 70 € Bl
Fr |18:30 |Eupen Line Dance 70 €

Mi | 08:30 | Butgenbach | Smovey Bodywork
So [11:00 | Eupen Strong Nation




BEWEGUNG & GESUNDHEIT

NORDIC WALKING

Technische Einfuihrung
D] 03.03.2026 17:30-18:45 15 EUR*

Di 25.08.2026 17:30-18:45 15 EUR*
*Gratis fur die Teilnehmer an den Nordic Walking Treffs

NORDIC WALKING FRUHJAHRSTREFF
Mi 17:30 Uhr: 11.03-13.05.26
KB: 50 EUR (10 Termine)

NORDIC WALKING HERBSTTREFF
Mi 17:30 Uhr: 09.09-18.11.26 (auBer 11.11)
KB: 50 EUR (10 Termine)

" N
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BEWEGUNG & GESUNDHEIT
NORDIC WALKING

Zu Beginn des Jahrhunderts erlebte Nordic Walking
einen regelrechten Boom. Auch wenn der Hype inzwi-
schen abgeklungen ist, hat diese Sportart ihren Wert
nicht verloren.

Nordic Walking vereint zahlreiche gesundheitsféordern-
de Aspekte: ein hoher Kalorienverbrauch bei scheinbar
geringer Anstrengung, Vorbeugung gegen Osteoporose,
Starkung des Immunsystems und ein effizientes Herz-
Kreislauf-Training.

Damit z&hlt Nordic Walking zu den Top-Sportarten in
der Gesundheitsférderung und wird bei vielen Erkran-
kungen als begleitende Bewegungstherapie empfohlen.
Gleichzeitig genieBt man die Bewegung in freier Natur,
bekommt den Kopf frei und kann den Alltagsstress hin-
ter sich lassen.

Wichtig ist allerdings die richtige Technik! Deshalb bietet
die Eiche VoG eine technische Einflihrung an und |adt
anschlieBend zum gemeinsamen Walken ein.

Unter der fachkundigen Leitung unserer Trainerin wer-
den passende Strecken ausgewahlt, das Aufwérmen
und Dehnen angeleitet und bei Bedarf kleine Korrekturen
vorgenommen. So wird sichergestellt, dass der Bewe-
gungsablauf gelenkschonend bleibt und der gesundheit-
liche Aspekt zur Entfaltung kommen kann.

DIGITAL
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Unsere lokalen Gruppen

Unsere lokalen Gruppen

EUPEN
Bridge-Abend: freitags, 16:30-19:30 Uhr
Wanderung: monatlich (siehe Kalender)

EYNATTEN
Seniorennachmittag: 1. Dienstag im Monat
Gesellschaftsspiele mit Verkdstigung

HERRESBACH
Seniorennachmittag: 1. Mittwoch im Monat
Karten, Gesellschaftsspiele, Wanderung (4-8 km)

Fir eine Kontaktaufnahme mit unseren lokalen Gruppen
wenden Sie sich an das Eiche-Biiro unter 087 596 131.

KELMIS
Themennachmittage, Ausfahrten, Wanderungen, Kegeln
Wandertag: 1. Mittwoch im Monat

13:00 Uhr: Wanderung

14:00 Uhr: Spaziergang

Treffpunkt: Patronage

Kegelnachmittag: 2. Mittwoch im Monat

14:00 Uhr: Sportzentrum

Seniorennachmittag: 3. Mittwoch im Monat

14:00 Uhr: Patronage (Alte Bibliothek)
Kegeln/Pétanque: 4. Mittwoch im Monat

14:00 Uhr: Sportzentrum




Unsere lokalen Gruppen Wichtig fur das Dorfleben
N

NIDRUM Die lokalen Gruppen treffen sich re-
Seniorennachmittag: Dienstags (siehe Pfarrbrief) gelméaBig: Sie spielen Karten, singen,
Themennachmittage, Ausfahrten kegeln und wandern gemeinsam. Sie
Sommerpause: Juli-August tauschen sich aus oder folgen ge-

spannt einem Vortrag zu einem inter-
SANKT VITH essanten Thema. Langweilig wird es
Kartennachmittag: 1. Freitag im Monat ihnen dabei nie!

Wanderung: 2. Donnerstag im Monat Wie wichtig solche Begegnungen fiir

Menschen und ihre Gesundheit sind,
WALHORN . merkt man oft erst, wenn sie nicht
Kartennachmittag: Donnerstags alle 14 Tage mehr stattfinden. Die Seniorennach-
IEN—— mittage halten die Teilnehmer geistig
und koérperlich auf Trab — sie sind ein
Erlebnis und das beste Rezept gegen
Vereinsamung.

Dartber hinaus tragen diese Ver-
anstaltungen maBgeblich zum Dorf-
leben und zur Dorfgemeinschaft

bei. Nicht selten sind es gerade die
Senioren, die zur Stelle sind, wenn
karitative Aktionen stattfinden oder
irgendwo Hilfe gebraucht wird. Solche
Nachmittage einfach auf einen ,Kaf-
feeklatsch” zu reduzieren, wird ihnen
keinesfalls gerecht!




Wann kommen Sie
auf Kurs?

Weiterbildung

Info lAnma!dunuﬁ.: i;_‘z [IJIET-EH 131 [=] info@die-eiche.be
| Mo-Fr von 09:080-12:00 Uhr




