ANREISE & TIPPS

Anreisetipp mit Bahn und Bus
Aus der Schweiz: Bei der SBB gibt es oft Sparpreise.

Aus Deutschland: Bei der Deutschen Bahn gel6ste Fahraus-
weise mit dem Zielpunkt St. Moritz berechtigen am Reisetag
ohne zusatzliche Formalitdten zu einer Anschlussfahrt mit
dem Bus vom Bahnhof St. Moritz nach Maloja. Onlinetickets
far diese Anschlussfahrt sind nur gdltig, wenn sie vorher
ausgedruckt wurden und mit einem Zangenabdruck verse-
hen sind.

Von Maloja nach Salecina

Zu Fuss ist Salecina in 20 Minuten erreichbar (Wegbeschrei-
bung siehe Homepage). Es ist moglich das Gepéack in Maloja-
Posta im Salecina-Gepackdepot einzuschliessen (Nummern-
code in Salecina erfragbar).

Wir machen wir einmal am Tag einen Gepacktransport. Bitte
gebt uns bei Bedarf vorher Bescheid. Weitere Fahrdienste
machen wir nach Absprache.

Versicherung

Ist Sache der Teilnehmenden. Es ist abzuklaren, ob eure
Versicherung Unfalle in der Schweiz abdeckt. Die Leiterin
bietet den Teilnehmenden grésstmdgliche Sicherheit, kann
aber trotzdem ein Restrisiko nie vollstandig ausschliessen.
Mit ihrer Buchung anerkennen die Teilnehmer*innen
ausdrlcklich diesen Sachverhalt und verzichten auf jegliche
Anspriche auf Schadenersatz oder anderweitiger Haftung
gegendber der Stiftung Salecina.

Der Mitgliedsbeitrag der Schweizer Rettungsflugwacht kann
online einbezahlt werden, siehe www.rega.ch.

Salecina liegt in den Schweizer Alpen auf 1800 Metern Hohe
am Ubergang zwischen Oberengadin und Bergell, rund 25
Fussminuten von Maloja entfernt am Wanderweg Richtung
Cavloc-See.

Salecina ist ein selbstverwaltetes Ferien- und Begegnungs-
zentrum mit unkomplizierter und offener Atmosphare. Die
Gaste kochen, putzen und organisieren den Alltag selbst.
Die Meni-Planung wird jeweils am Sonntagabend fur die
kommende Woche gemacht. Das Salecina-Team macht den
Einkauf und sorgt dafr, dass hinter den Kulissen alles rund
lduft. Das Haus verfligt Gber gemischte Zwei-, Vier- und
Zwolfbettzimmer, mehrere Aufenthaltsraume, eine Biblio-
thek sowie einen Kurs- und Bewegungsraum. Informationen
zum vollstandigen Seminar- und Kursprogramm sind zu
finden unter www.salecina.ch

Offentlicher Verkehr inklusive!
Ab zwei Ubernachtungen in Salecina ist der 6ffentliche Ver-
kehr im Bergell und Oberengadin inbegriffen.

Salecina = Ferien- und Bildungszentrum
Salecina = centro di formazione e di vacanze

Orden Dent, CH-7516 Maloja
tel. +41 81 824 32 39/ fax +41 81 824 35 75
info@salecina.ch / www.salecina.ch

Wandern im
Bergfriuhling

08. - 15. Juni 2024

Mit Therese Buhlmann

Salecina = Ferien- und Bildungszentrum
Salecina = Centro di formazione e di vacanze




PROGRAMM

Im Oberengadin ist im Juni die Zeit des Bergfriihlings. Nach
der Schneeschmelze blihen auf den Wiesen prachtige
Bergblumen wie Enziane und Schlisselblumen in leuchtenden
Farben. Auch die Larchenbaume erwachen zu neuem Leben
mit hibschen und frischen Trieben an den Asten.

Das Erwachende und Blihende in dieser Jahreszeit lasst auch
unsere Sinne beleben und entfalten. Die Bewegungsfreude
wird Uber das Wandern in der herrlichen Natur der Berge
und Uber die wohltuenden Kraftigungen und Dehnungen
des Koérpers geweckt.

Die technisch leichten Wanderungen von drei bis funf Stunden
Gehzeit pro Tag werden durch Kérper- und Yogalbungen
erganzt.

Inhalte — Struktur der Woche

Morgens Beginn mit Wahrnehmungs- und Kraftigungs-
Ubungen fiir Kérper und Sinne im Raum oder in der Natur.
Die Wanderungen starten zum Teil vom Haus aus zu den
kleineren Seen und Rundwegen oberhalb von Salecina oder
zu den groBeren Engadiner Seen. Mit Bussen kénnen
Ausgangsorte fur Seitentaler erreicht werden, z. B. Sils fir
das Fextal, Pontresina flr Roseg- oder Morteratschtal sowie
Orte im Bergell fir schéne Panoramawege.

3 bis 5 Stunden Gehzeit, Ho6henmeter max. 500 m.
Dazwischen gibt es meist die Mdglichkeit einer Einkehrzeit.
Die Wanderungen werden vor Ort je nach Wetter und
Bedurfnissen der Teilnehmer:innen festgelegt.

Nach dem Wandern gibt es situativ das Angebot von
Dehntbungen / Yin Yoga.

KOSTEN & ANMELDUNG

Kosten

Die Bergfrtihlings-Wanderwoche kostet zwischen CHF 861 .-
und CHF 756.- nach Selbsteinschdtzung. Menschen mit
wenig Geld kénnen einen reduzierten Seminarpreis von CHF
623.- bezahlen. Bei Bedarf kann zusatzlich eine
Preisreduktion von CHF 100.- schriftlich beantragt werden.

Inbegriffen sind: Kurskosten, Ubernachtungen mit Halbpen-
sion, Kurtaxe sowie Fahrten mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln
wahrend der Woche.

In Salecina gibt es einen kleinen Selbstbedienungseinkaufs-
laden mit der Mdéglichkeit sich ein Picknick einzukaufen.

Bei den Kurskosten handelt es sich um eine Wochenpau-
schale, die auch bei friherer Abreise anfallt.

Anmeldung

Uber unsere Homepage, via E-Mail oder telefonisch. Nach
erfolgter Anmeldung verschicken wir eine Buchungsbestati-
gung mit den Angaben zur Uberweisung der Anzahlung.
Eine Rlckerstattung der Vorauszahlung, abzlglich einer
BearbeitungsgebUhr von CHF 30, ist nur bei Absage bis sechs
Wochen vor Kursbeginn méglich. Wir empfehlen, eine
Reiserdcktrittsversicherung abzuschliessen.

: n meisten Ster

Anforderungen

Es sind keine alpinistischen Erfahrungen notwendig. Bei den
Ausfliigen und Wanderungen geht es weniger um sportliche
Leistung, sondern mehr darum, die Bergregion auf eine
eindriickliche und einfiihlsame Art zu erleben.

Ausrustung

Gute Berg- oder Wanderschuhe. Entsprechende Kleidung
fir warmere und kaltere Wetterverhaltnisse. Sonnenschutz
mit hohem Faktor, Sonnenbrille, Kopfbedeckung,
Thermosflasche. Teleskopsttcke, nach personlicher Neigung.
Regenkleidung (Umhang und/oder Regenschirm). Bequeme,
dehnbare Kleidung fur Kérpertibungen.

Anfang und Ende

Der Kurs beginnt am Samstag mit dem Abendessen um 19
Uhr und endet am darauffolgenden Samstag nach dem
Frahstlck.

Leitung der Woche

Therese Biihimann, ehemalige Bewohnerin und Liebhaberin
des Engadins, Wander- und Skilanglauflehrerin, Pddagogin,
Masseurin und Kursleiterin fir Massage und Naturangebote.

Therese Buhlmann, D-Kassel
E-Mail: therese.buehlmann@gmx.de

gell und Engadin

www.salecina.ch



