
13. - 20. Februar 2027 und

27. Februar - 6. März 2027

mit Therese Bühlmann

Skilanglaufwochen
- in der lichtdurchflutenden 
Bergwelt des Oberengadins -

rhytmisches Abstossen und 
Gleiten von einem auf den 
anderen Ski



KOSTEN & ANMELDUNG
PROGRAMM DER KURS

Programm
Eine Woche lang den gesunden und ganzheitlichen Bewe-

gungsablauf des Skilanglaufs erleben. Gleich hinter Salecina 

in die Loipe steigen, über die weiten Ebenen der Oberengadi-

ner Seen gleiten, in idyllische Seitentäler hochsteigen und 

runterfahren, in die Stille lauschen am Bergsee.

Die ausdehnende und rhythmische Bewegung des Skilanglaufs 

bezieht den ganzen Körper mit ein. Gewohnheitsmäßige 

Bewegungsmuster können bewusst wahrgenommen und 

unter Anleitung verändert werden. Körperübungen verhelfen 

zu einem sicheren Stand und fördern das innere und äußere 

Gleichgewicht.

Das offene und helle Hochtal Engadin ist ein Langlaufparadies 

mit einzigartigen und vielseitigen Möglichkeiten. Die Loipen 

erstrecken sich über eine Länge von mehr als 100 km.

Inhalte der Woche
Morgendliche Körperübungen im Raum als Vorbereitung. 

Klassische Technikschulung und Beweglichkeitsübungen auf 

den Skiern. Laufen auf dem Oberengadiner Loipennetz, auf 

den zugefrorenen, schneebedeckten Seen und in verschie-

denen Seitentälern. Wandern ohne Skier auf Winterwander-

wegen. 

Tägliche Laufzeit auf den Skiern sind 3 – 5 Stunden.

Voraussetzung zur Teilnahme ist eine Grundsicherheit, auf 

den Skiern zu stehen und mehrere Kilometer am Stück in 

verschiedenem Gelände laufen zu können. 

Leistungsambitionen sind nicht nötig, wohl aber Genuss-

freude an Natur und Bewegung.

Kosten
Die Langlaufwoche kostet zwischen CHF 880.- und CHF 

775.- nach Selbsteinschätzung. Nichtverdienende können 

einen reduzierten Seminarpreis von CHF 670.- bezahlen. Bei 

Bedarf kann zusätzlich eine Preisreduktion von CHF 100.-  

schriftlich beantragt werden.

Inbegriffen sind: Kurskosten, Übernachtungen mit Halbpen-

sion, Kurtaxe. Nicht inbegriffen ist die Loipenwochenkarte 

(CHF 40.-).

In Salecina gibt es einen kleinen Selbstbedienungseinkaufs-

laden mit der Möglichkeit sich ein Picknick einzukaufen.

Bei den Kurskosten handelt es sich um eine Wochenpau-

schale, die auch bei früherer Abreise anfällt. 

Anmeldung
Über unsere Homepage, via E-Mail oder telefonisch. Nach 

erfolgter Anmeldung verschicken wir eine Buchungsbestäti-

gung mit den Angaben zur Überweisung der Anzahlung. 

Eine Rückerstattung der Vorauszahlung, abzüglich einer 

Bearbeitungsgebühr von CHF 30, ist nur bei Absage bis sechs 

Wochen vor Kursbeginn möglich. Wir empfehlen, eine 

Reiserücktrittsversicherung abzuschliessen.

Mitnehmen
Komplette Ausrüstung mit Skiern, Stöcken, Schuhen. Diese 

kann auch im Sportgeschäft „Giacometti“ in Maloja gemietet 

werden (wichtig: Samstag, die Skier bis 17.00 h abholen). 

Tel. +41-(0)81 834 10 30; giacomettisport@bluewin.ch.www.

giacometti-sport-maloja.ch. Am Samstag und Sonntag 

schliesst das Geschäft um 17Uhr! Die Ausrüstung sollte 

frühzeitig (mind. 2 wochen vorher) reserviert werden. Zu 

empfehlen sind Skier mit dünnen Fellstreifen auf den Absto-

sszonen.

Für draussen:

Warme und bequeme Kleidung, eine leichte Jacke (Daunen-

jacke ist zum Langlaufen zu warm), zwei Paar Handschuhe, 

Mütze, Schal, Sonnenbrille, Sonnenschutz (Creme mit hohem 

Schutzfaktor), Thermosflasche, kleiner Rucksack, isolierte 

Sitzunterlage, Wanderschuhe oder Stiefel.

Fürs Haus:

Hausschuhe mit fester Sohle, Handtuch, bequeme Kleidung.

Beginn und Ende
Der Kurs beginnt am Samstag mit dem Abendessen um 
19Uhr und endet am darauffolgenden Samstag nach dem 

Frühstück.
Kursleitung
Therese Bühlmann, Am Heilhaus 4, D-34127 Kassel     

E-Mail: therese.buehlmann@gmx.de

Genusslangläuferin, Naturliebhaberin. Wander- und Skilang-

lauflehrerin, Pädagogin, Masseurin.   

(Kontakt nur für Auskunft zum Kursinhalt. Die Anmeldung 

läuft über Salecina).

www.salecina.ch


