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Brotbackkurs
Jedes Jahr ein Highlight 
für Teilnehmer und 
Mitwirkende Autofahren 

Fahren und verstehen 
des Fahrzeugs
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Gleichgewicht und 
Konzentration
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Gebäck, Schritt für Schritt
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Datum
Mo 19. Januar 2026
9:30 bis ca. 15:30 Uhr

Leitung
Roger Dietler

Ort
CAB, Schrennengasse 26, 
8003 Zürich

Preis 
CHF 20.- inkl. Kaffee, 
Gipfeli und Mittagslunch

Anmelden bis  
20. Dezember 2025

Anforderungen
Du besitzt einen Milestone 
oder bist daran interessiert.

Milestone Kurs 1: 
Zeitmanagement
Dieses Jahr bieten wir sieben einzeln buch-
bare Tageskurse an. Sie sind thematisch 
aufgeteilt: Zeitmanagement, Bücher, Audio 
1 (Basis) und 2 (Fortschritt), Internet, Auffri-
schungskurs und Daten mit dem PC verwal-
ten.

Kurs 1: In diesem Kurs lernst du, wie du den 
Milestone für dein Zeitmanagement nutzen 
kannst.

Du lernst, den Milestone auf die Sommerzeit 
und wieder auf die Winterzeit umzustellen, 
die Uhr zu richten und das aktuelle Datum 
einzustellen, Uhr, Wecker, Timer und Stopp-
uhr optimal zu bedienen, die Weckmelodie 
einzustellen sowie das aktuelle Datum ab-
zufragen.

Tageskurs Tageskurs 

Datum
jeweils am Fr 23. Januar, 30. Januar, 
13. Februar und 27. Februar 2026

Leitung
Theres Raimondi

Ort
Kath. Behindertenseelsorge, 
Beckenhofstrasse 16, Zürich

Preis 
CHF 80.- alle vier Kurstage 
inkl. Material

Anmelden bis  
20. Dezember 2025

Nähen
Wolltest du schon immer einmal eine Näh-
maschine ausprobieren? Das Arbeiten mit 
einer Nähmaschine ist auch für Menschen 
mit einer Sehbehinderung möglich. Ziel 
dieses viertägigen Kurses ist, dich mit der 
Nähmaschine vertraut zu machen oder dei-
ne Fähigkeiten zu erweitern.

Unter fachkundiger Anleitung wirst du 
Schritt für Schritt durch die Arbeitsschritte 
geführt und wirst im Nu einfache Taschen, 
Rucksäcke, ein kleines Etui oder von Hand 
eine Laptophülle aus Filzstoff nähen, von 
der Idee bis zum fertigen Produkt. Du er-
fährst, wie man eine Nähmaschine bedient 
und worauf zu achten ist. Das Mittagessen 
bringt jeder selbst mit.
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Datum
So 25. Januar 
bis Fr 30. Januar 2026

Leitung
Daniel Borter

Ort
Hotel Kreuz, Lenk

Preis 
EZ CHF 700.-, DZ 650.-, inkl. HP
Mittagessen, Skipässe, Langlaufloipe, 
Bergbahnen und Miete der Ausrüstung 
gehen auf eigene Kosten.

Anmelden bis  
21. November 2025

Anforderungen
Freude am Schneesport, gute Kondition 
und Grundkenntnisse der jeweiligen 
ausgesuchten Sportart

Wintersporttage 
an der Lenk
Skifahren, Langlaufen oder Schneeschuh- 
und Winterwandern vor dem wohl schöns-
ten Talabschluss der Alpen. 

Wer nach Herausforderung und Abwechs-
lung sucht, ist an der Lenk genau richtig. 
Du wählst deine bevorzugte Sportart und 
erlebst mit deiner Begleitperson sportliche 
Wintertage. Traumhafte Rund-Loipen im 
Talboden erlauben uns, auf rund 23 Kilome-
tern unsere Lunge mit frischer Luft zu füllen. 
Oder du stapfst mit Schneeschuhen durch 
herrliche Winterlandschaften. Pistenspass 
für Skifahrer ist garantiert, dafür sorgen 60 
Prozent beschneite Hauptpisten.

Die gewünschte Sport-Ausrüstung kann vor 
Ort gemietet werden.

Datum
Fr 6. Februar bis 
Mo 9. Februar 2026

Leitung
Erica Sauta

Ort
Hotel Allegro, Einsiedeln

Preis 
EZ CHF 420.-, DZ CHF 380.-

Anmelden bis  
7. Dezember 2025

Anforderungen
Deutschkenntnisse
Eigener Laptop oder Tablet

Schreibwerkstatt 
Wie kann künstliche Intelligenz blinde und 
sehbehinderte Menschen beim Schreiben 
unterstützen?

In dieser Schreibwerkstatt lernst du, KI-Tools 
kreativ zu nutzen: für die Alltagskorrespon-
denz, aber auch für Gedichte oder originelle 
Glückwünsche. Ein hoher Praxisbezug steht 
im Zentrum: Gemeinsam trainieren wir den 
souveränen Umgang mit digitalen Assisten-
ten und lernen, wie wir den Texten eine per-
sönliche und menschliche Note verleihen. 
Eingeladen sind neue und geübte Schrei-
bende mit Sehbehinderung. Als Ausgleich 
zur Schreibarbeit sind Spiele und ein Be-
such des Skriptoriums im Kloster Einsiedeln 
geplant.

Blockkurs Blockkurs
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Blockkurs

Töpfern - kreatives 
Gestalten mit Ton
Im Mittelpunkt stehen Freude am Ton und 
am kreativen Gestalten. 

Der Kurs bietet dir die Gelegenheit, handge-
fertigte Kunstwerke wie Schalen, Gefässe, Fi-
guren und andere Objekte zu erschaffen. 

Im zweiten Kursteil brennen und glasieren wir 
die fertigen Werke. So entstehen persönliche 
Kunststücke, die du mit nach Hause nehmen 
kannst. 

Die Teilnahme an beiden Kursen ist Voraus-
setzung. Vorkenntnisse sind keine nötig.

Datum – Töpfern 1
So 15. Februar, mit Mittagessen bis 
Do 19. Februar 2026, nach dem 
Frühstück

Datum – Töpfern 2
So 12. April bis Di 14. April 2026

Leitung
Theres Raimondi 

Ort
Hotel Allegro, Einsiedeln

Preis 
EZ CHF 870.-, DZ CHF 830.- 
(beide Kurse, inkl. Material)

Anmelden bis
19. Dezember 2025

Blockkurs



Datum
Mo 16. Februar 2026
9:30 bis ca. 15:30 Uhr

Leitung
Roger Dietler

Ort
CAB, Schrennengasse 26, 8003 Zürich

Preis 
CHF 20.- inkl. Kaffee, Gipfeli 
und Mittagslunch

Anmelden bis
25. Januar 2026

Anforderungen
Du besitzt einen Milestone 
oder bist daran interessiert.

Milestone Kurs 2: 
Daisy-Hörbücher
Dieses Jahr bieten wir sieben einzeln 
buchbare Tageskurse an. Sie sind thema-
tisch aufgeteilt: Zeitmanagement, Bücher, 
Audio 1 (Basis) und 2 (Fortschritt), Internet, 
Auffrischungskurs und Daten mit dem PC 
verwalten.

Kurs 2: In diesem Kurs lernst du, wie du 
den Milestone für deine Hörbücher nutzen 
kannst.

Du lernst das Navigieren auf verschiede-
nen Ebenen, zum Beispiel, um einen be-
stimmten Abschnitt in einem Kapitel zu fin-
den, Lesezeichen zu setzen und wieder zu 
finden, den Sleeptimer einzustellen und zu 
nutzen. Wir werden uns auch mit dem Info-
Service beschäftigen.

Tageskurs 

Datum
Mi 18. Februar 2026

Leitung
Daniel Borter

Ort
Treffpunkt Bahnhof Biel

Preis 
CHF 45.- inkl. Verpflegung

Anmelden bis  
18. Januar 2026

Anforderungen
Kondition für 3 Std. reine Wanderzeit, 
ca. 10 Kilometer

Treberwurst-
Wanderung durch 
die Rebberge vom 
Bielersee
Die Treberwurst ist nur in den Wintermo-
naten erhältlich. Bevor wir uns an den ge-
mütlichen Tisch des Winzers setzen, wan-
dern wir ab Vingelz in rund zwei Stunden 
bis Twann. Die Reben am Bielersee liegen 
noch im tiefen Winterschlaf und bereiten 
sich auf die kommende Blüte vor. 

Ein süsser Abschluss stärkt uns für die 
nächste Wanderetappe weiter bis nach 
Ligerz. Schon von weitem können wir das 
Wahrzeichen der Region erkennen. Wir 
besichtigen die prächtige und geschichts-
trächtige Kirche hoch über Ligerz. 
Nach einem gemütlichen Rundgang 
durch das gut erhaltene Winzerdorf neh-
men wir den Zug nach Biel und von dort 
nach Hause.

Tageskurs 
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Datum
Fr 20. Februar 
bis Mo 23. Februar 2026

Leitung
Hans-Peter Sibler 

Ort    
Hotel Ländli, Oberägeri (mit Wellness 
Bereich)

Preis
EZ CHF 470.-, DZ 430.- mit WC/Dusche
EZ CHF 410.-, DZ CHF 360.- mit WC 
und Dusche auf Etage

Anmelden bis
22. Dezember 2025

Besonderes
Leichte Spaziergänge in der 
Umgebung sind möglich.

Qigong und Taiji 
Wochenende
Wir lernen und vertiefen einfache Übun-
gen und befassen uns mit grundlegenden 
Haltungs- und Bewegungsprinzipien, die 
auch im Alltag hilfreich sind.
Die sanften und achtsam ausgeführten 
Bewegungen entspannen, zentrieren und 
führen zu innerer Ruhe. Es ist ein Spiel der 
Balance, das den Körper stärkt und den 
Geist beruhigt, die Energie «Qi» zum Flies-
sen bringt und die Gesundheit fördert.

Geschichten, Texte und Gespräche über 
den Hintergrund und die Anwendung im 
Alltag bereichern das Üben.

Vorkenntnisse und besondere Fitness sind 
nicht erforderlich.

Tageskurs
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«Ich nehme regelmässig an CAB-Kursen teil, 
weil ich sehr zufrieden bin und viele neue 
Dinge gelernt habe.»

Natalina Vitale, Kursteilnehmerin

«Zäme underwägs mit wunderbare 
Mönsche - soo schön!!»

Simone Grohrock und Benno Stocker, 
Kursleiter

«Die 1:1-Begleitung der CAB ist toll»

Daniel Hofmann, Kursteilnehmer
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Frühlingserwachen
Gemeinsam mobilisieren wir neue Kräfte 
und bringen Körper und Seele nach den 
langen Wintertagen wieder in Schwung.

Wohltuende Körper- und Atemübungen, 
Massagen, Wasseranwendungen, Wickel 
und Smoothies verhelfen dazu, zu ent-
spannen und in Fluss zu kommen. Es gibt 
die Möglichkeit, etwas für das Wohlbefin-
den zu Hause zu kreieren wie z.B. eine ent-
zündungshemmende Ringelblumensalbe 
oder ein Lavendelherz für einen tiefen 
Schlaf.   

Klangreisen und Geschichten schaffen 
einen Zugang zu unserer inneren Quelle. 
Die wunderschöne Umgebung und die 
Stille des Kursortes unterstützen uns da-
bei.

Datum
Mo 2. März, 12 Uhr
bis Fr 6. März 2026, nach dem Frühstück

Leitung
Simone Grohrock Stocker, 
Theres Raimondi

Ort
Mattli Antoniushaus, Morschach

Preis 
EZ CHF 580.-, DZ 530.- inkl. VP

Anmeldeschluss  
5. Januar 2026

Anforderungen
Stabile Gesundheit 
und Freude am Bewegen

Datum
Sa 21. Februar 
bis So 22. Februar 2026

Leitung
Marc Sommer und Team

Ort
Hotel Olten, Olten

Preis 
EZ CHF 190.-, DZ CHF 160.- 
inkl. VP und Material

Anmelden bis 
20. Dezember 2025

Showdown 
Wochenende
Die rasante Ballsportart findet weltweit 
immer mehr begeisterte Spielerinnen und 
Spieler.

Der Kurs eignet sich sowohl für Personen 
mit und ohne Showdown Erfahrung. An 
diesem Kurs lernst du die Grundlagen des 
Showdowns kennen und hast die Möglich-
keit, die neu erworbenen Kenntnisse auch 
gleich in einem Turnier in die Praxis umzu-
setzen oder deine bereits erworbenen Fä-
higkeiten zu vertiefen. Der Kurs eignet sich 
für jedes Alter, Vorkenntnisse sind keine 
nötig. Die Ausrüstung stellen wir kostenlos 
zur Verfügung (Handschuh an der Spiel-
hand, Dunkelbrille und Schläger).

Der Kurs beginnt um 10 Uhr und endet 
nach der Siegerehrung um ca. 17 Uhr. Auf-
enthaltsverlängerung möglich.

BlockkursBlockkurs
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Die vier Elemente
Erde – Feuer – Wasser - Luft. Ohne sie 
gäbe es uns Menschen nicht. Sie sind in 
und um uns.

Jedem Element ist ein Kurstag gewidmet. 
Die Erde ernährt uns, das Feuer hilft, un-
sere Herzensanliegen zu realisieren, das 
Wasser erfrischt und belebt uns, die Luft 
versorgt jede unserer Zellen mit Sauer-
stoff. 

Wenn es das Wetter erlaubt, halten wir uns 
im Freien auf. Naturerfahrungen, Bewe-
gung, Visualisierungen, Körperübungen, 
Musik und Spaziergänge unterstützen 
uns. Wir tauchen ein in die wunderbare 
Energie des Mattlis und seiner Umgebung 
und spüren den Zauber der Natur und uns 
als seine Geschöpfe. 

Datum
Mo 16. März, mit dem Mittagessen
bis Do 19. März 2026 nach dem Mittag-
essen

Leitung
Simone Grohrock Stocker

Ort
Mattli Antoniushaus, Morschach 

Preis 
EZ CHF 420.-, DZ CHF 380.-

Anmelden bis
16. Januar 2026

Datum
Mo 9. März 2026
9:30 bis ca. 15:30 Uhr

Leitung
Roger Dietler

Ort
CAB, Schrennengasse 26, 
8003 Zürich

Preis 
CHF 20.- inkl. Kaffee, 
Gipfeli und Mittagslunch

Anmelden bis
10. Februar 2026

Anforderungen
Du besitzt einen Milestone 
oder bist daran interessiert.

Milestone Kurs 3: 
Audiodateien Teil 1
Dieses Jahr bieten wir sieben einzeln 
buchbare Tageskurse an. Sie sind thema-
tisch aufgeteilt: Zeitmanagement, Bücher, 
Audio 1 (Basis) und 2 (Fortschritt), Internet, 
Auffrischungskurs und Daten mit dem PC 
verwalten.

Kurs 3: In diesem Kurs lernst du, wie du 
den Milestone für deine Audiodateien nut-
zen kannst.

Du lernst die verschiedenen Bedienele-
mente, die Funktionsübersicht, die Ordner 
und Dateienstruktur kennen, lernst Aufnah-
men in verschiedenen Ordnern zu machen 
und zu verwalten, navigieren, den Schnell-
zugriff einrichten und anwählen, Dauerauf-
nahmen zu erstellen und auch die Nutzung 
externer Audioquellen.

Blockkurs Blockkurs
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Blockkurs

Nordic Walking 
und Yoga 
Nordic Walking und Yoga – ein guter Match. 
Möchtest du den Frühling am Murtensee 
nutzen und mit Nordic Walking in die Wal-
king Saison starten? 
Mit Nordic Walking als Ganzkörpertraining 
verbesserst du Ausdauer, Kraft, Beweglich-
keit und Koordination. 
Das Ganze runden wir mit inspirierenden 
Yoga-Einheiten ab. Wir dehnen die beim 
Nordic Walking aktivierten Muskeln, ent-
spannen sie, finden zur inneren Ruhe und 
tanken Kraft.
Du wirst in die Nordic Walking Technik ALFA 
eingeführt. Vorkenntnisse sind keine nötig, 
jedoch Lernbereitschaft. Fortgeschrittene 
verfeinern ihre Technik. Stöcke können vor 
Ort gemietet werden.

Datum
Do 19. März mit dem Mittagessen
bis So 22. März 2026 nach dem 
Mittagessen 

Leitung
Daniela Borter, Diana Andrea

Ort
Centre Loewenberg, Murten

Preis 
EZ CHF 560.-, DZ CHF 520.- 

Anmelden bis
19. Januar 2026

Anforderungen
Mindestens 90 Minuten am  
Stück Walken können.
Yoga: auf der Matte liegen  
und wieder aufstehen können.

14



Datum
Mo 23. März 2026
9:30 bis ca. 15:30 Uhr

Leitung
Roger Dietler

Ort
CAB, Schrennengasse 26, 8003 Zürich

Preis 
CHF 20.- inkl. Kaffee, 
Gipfeli und Mittagslunch

Anmelden bis
24. Februar 2026

Anforderungen
Du besitzt einen Milestone 
oder bist daran interessiert.

Milestone Kurs 4: 
Audiodateien Teil 2
Dieses Jahr bieten wir sieben einzeln buch-
bare Tageskurse an. 

Kurs 4: Folgende Anwendungsschritte er-
lernst du dazu in diesem Kurs: 
– 	 eine Daueraufnahme erstellen 
– 	 mühelos auf die 5 am häufigsten benutz-

ten Ordner zugreifen
– 	 Schnell von Datei zu Datei und von Ord-

ner zu Ordner wechseln
– 	 in langen Audio-Dateien eine bestimmte 

Stelle finden
– 	 gezielt Dateien und Ordner löschen
– 	 eine Audioaufnahme in nur drei Sekun-

den starten
– 	 deine SD-Karte zur besseren Erkennung 

per Sprachansage benennen
–	 für eine Aufnahme externe Audioquellen 

nutzen 
Voraussetzung: Du hast den Audio-Kurs 
Teil 1 bereits besucht. 

Datum
Fr 27. März, mit dem Mittagessen
bis Do 2. April 2026,  
nach dem Frühstück

Leitung
Theres Raimondi

Ort
Hotel Allegro, Einsiedeln

Preis
EZ CHF 870.-, DZ CHF 790.-

Anmelden bis
26. Januar 2026

Kreativkurs 
im Frühling
Das Kreativatelier, das keine Wünsche of-
fenlässt.

Neben Techniken wie Mosaik, Gestalten 
mit Wolle, Perlen und Stoff, hast du die 
Möglichkeit, die Kunst des Peddigrohr-
flechtens zu erlernen. Mit der Nähmaschi-
ne kannst du wahre Kunstwerke schaffen. 
Wir stehen dir mit Rat und Tat zur Seite und 
unterstützen dich gerne bei der Umset-
zung eigener Ideen.

Der Austausch und das gesellige Beisam-
mensein sollen dabei nicht zu kurz kom-
men. Geniesse die unterstützende Gemein-
schaft, denn in dieser Gruppe wird nicht 
nur intensiv gearbeitet, sondern auch viel 
gelacht, geplaudert und gespielt.

BlockkursTageskurs
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Datum
Mi 8. April 2026

Leitung
Daniela Borter, Daniel Borter

Ort
Start: Sihlbrugg

Preis
CHF 15.- 

Anmelden bis 
9. März 2026

Anforderungen
Gute Kondition für die Wanderung 
von ungefähr 4 Stunden (reine Wan-
derzeit)
Distanz: 13 km, Auf- und Abstieg je 
250 Meter

Der Sihl entlang 
zum Sihlsprung 
Die Route beginnt in Silhbrugg und führt 
uns auf einem malerischen Wanderweg 
entlang der Sihl zum Sihlsprung und wei-
ter zur Sihlmatt. Bekannt ist die Sihl vor 
allem als Zürcher Fluss, wir bewegen uns 
jedoch mehrheitlich auf Zuger Gebiet. Die 
abwechslungsreiche Wanderung entführt 
uns in eine idyllische Naturkulisse. 

Der Weg schlängelt sich durch moosige 
Felsen und unter überhängenden Wän-
den sowie durch Tunnels, den sogenann-
ten Sihlgalerien. Verpflegung aus dem 
Rucksack.

Blockkurs
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Datum
Fr 10. April
bis Sa 11. April 2026

Leitung
Benno Stocker, Simone Grohrock 
Stocker

Übernachtung
Hotel Gasthof zur Waag, Bad Zurzach

Preis
EZ CHF 160.-, DZ CHF 140.- inkl. 
Frühstück, 3 Gang Menu am Abend 
und Lunchpaket für den 2. Tag

Anmelden bis 
13. Februar 2026

Anforderungen
Grundkondition für eine tägliche Wan-
derzeit von ca. 3 bis 4 Std., Schwierig-
keitsgrad leicht-mittel.

2-Tageswanderung 
Aare und Rhein
Wir starten am Bahnhof Döttingen und 
wandern weiter zum BirdLife Naturzen-
trum. Wir lernen Vogelstimmen kennen, 
geniessen Kaffee und Gipfeli. Weiter führt 
der Weg nach Koblenz, wo die Aare in den 
Rhein mündet. Wir lernen viel über die Ge-
schichte und die Bedeutung des Rheins 
für den Warentransport und als Grenzfluss 
und gelangen zum Naturparadies Chly Ri, 
wo auch der Eisvogel heimisch ist. Wei-
ter führt der Weg dem Rhein entlang bis 
Zurzach. Am nächsten Tag wandern wir 
weiter dem Rhein entlang bis zu unserem 
Ziel, dem Bahnhof Kaiserstuhl. Ein Besuch 
der Therme Bad Zurzach ist möglich und 
erfolgt auf eigene Kosten.

Blockkurs
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Datum
Fr 10. April
bis So 12. April 2026

Leitung
Eva Stocker, Armin Stocker

Ort
Hotel Allegro, Einsiedeln

Preis
EZ CHF 280.-, DZ CHF 240.-

Anmelden bis
10. Februar 2026

Singwochenende in 
Einsiedeln
Wir singen vielfältige, eingängige Lieder, 
gestalten sie mit der Stimme und begleiten 
sie mit Rhythmus-Instrumenten. 

Die Melodien und Texte üben wir gemein-
sam ein, begleitet von Klavier und Gitarre. 

Am Samstagnachmittag improvisieren wir 
mit einfachen Instrumenten und tauschen 
uns über den Wert von Gesang und Musik 
in unserem Alltag aus. Vorkenntnisse sind 
nicht nötig. Einzige Voraussetzung ist die 
Freude am Singen.

Blockkurs
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Datum
Do 16. April mit dem Mittagessen
bis So 19. April 2026 nach dem 
Frühstück

Leitung
Theres Raimondi

Ort
Hotel Arenenberg, Salenstein

Preis
EZ CHF 470.-, DZ CHF 430.- inkl. VP

Anmelden bis
16. Februar 2026

Brotbackkurs 
In unserem neuen Backkurs dreht sich al-
les um gesunde, alltagstaugliche Brote, 
die nicht nur lecker, sondern auch nahr-
haft sind. Du lernst, wie du vollwertige 
Vollkornbrote, eiweissreiche Proteinbrote 
sowie bekömmliche und kreative Sand-
wichbrote mit natürlichen Zutaten ganz 
einfach selbst backen kannst.

Am Freitag erwartet dich zudem eine span-
nende Führung durch den Arenenberg.
Backen, erleben und geniessen!

Vorkenntnisse sind keine nötig. Einzige 
Voraussetzung ist die Freude am Backen.

Blockkurs



Datum
Mo 20. April 2026
9:30 bis ca. 15:30 Uhr

Leitung
Roger Dietler

Ort    
CAB, Schrennengasse 26, 8003 Zürich

Preis
CHF 20.- inkl. Kaffee, Gipfeli und Mittags-
lunch

Anmelden bis
20. März 2026

Milestone Kurs 5: 
Mit deinem 
Milestone ins 
Internet
Dieses Jahr bieten wir sieben einzeln 
buchbare Tageskurse an. Sie sind thema-
tisch aufgeteilt: Zeitmanagement, Bücher, 
Audio 1 (Basis) und 2 (Fortschritt), Internet, 
Auffrischungskurs und Daten mit dem PC 
verwalten.
In diesem Kurs lernst du, wie du den Miles-
tone mit dem Internet verbindest – sei es 
über WLAN oder einen Hotspot. Tauche ein 
in die Vielfalt der Internetradios, speichere 
deine Favoriten und geniesse deine Lieb-
lingssender. Hol dir Wetterberichte zu ge-
wünschten Orten, speichere Favoriten und 
bleib stets informiert. Ausserdem lernst du, 
wie du Hörbücher direkt bei der SBS suchst 
und auf deinen Milestone laden kannst. 

Voraussetzung: Du besitzt einen Milestone 
312 ACE WiFi. Du hast bereits den Miles-
tone-Kurs zu Daisy Büchern besucht und 
kannst dein Gerät sicher bedienen.  

Datum
Di 21. April 2026

Leitung
Daniel & Daniela Borter

Ort
Hotel Weissbad, Appenzell

Preis
CHF 20.-, inkl. Mittagessen

Anmelden bis
21. März 2026 

Anforderungen
gute Grundkondition

Seitenwechsel im 
Appenzell
Das malerische, für aussergewöhnliche 
Gastfreundschaft und Innovation bekannte 
Hotel Weissbad lädt seine Kadermitglieder 
zum Seitenwechsel ein. Was ist ein Seiten-
wechsel? Ein Seiten- oder Perspektiven-
wechsel ist gelebte Inklusion. 

Begleitet wirst du von einem motivierten, 
von uns zuvor geschulten Kadermitglied des 
Hotels Weissbad. Nach einer leichten, rund 
einstündigen Wanderung nach Appenzell, 
wird dir deine einheimische Begleitperson 
ihren Lieblingsplatz des Kantonshauptorts 
zeigen. Danach bist du zum genüsslichen 
Käsekuchenessen eingeladen. Zurück im 
Weissbad wird dir deine Begleitperson ih-
ren Arbeitsplatz zeigen. 

TageskursBlockkurs
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Datum
Mi 22. April 2026

Leitung
Eva Stocker, Armin Stocker

Ort
Lenzburg

Preis
CHF 20.-, inkl. Eintritt und Führung, 
Verpflegung aus dem Rucksack oder 
im Restaurant auf eigene Kosten.

Anmelden bis
23. März 2026

Anforderungen
Gute Grundkondition für 
eine 1.5 – 2-stündige Wanderung,
Schwierigkeitsgrad: leicht

Wander- und Kul-
turtag «Hauptsache 
gesund»
Im Stapferhaus Lenzburg erleben wir eine 
dialogische Führung und erkunden da-
nach den interaktiven Parcours mit der 
Begleitperson. Viele Posten sind auditiv, 
einige mit dem ganzen Körper erfahrbar.

Es ist einer der letzten Tage der Ausstel-
lung – mit Nebenwirkungen, stimmungs-
aufhellend, rezeptfrei und ohne Überwei-
sung!
Am Mittag picknicken wir oder essen 
wahlweise in einem nahen Restaurant (auf 
eigene Kosten). Danach halten wir uns mit 
einer leichten Wanderung ausserhalb von 
Lenzburg gesund.

Tageskurs
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Datum
Fr 24. April mit dem Mittagessen
bis So 26. April 2026 nach dem  
Mittagessen

Leitung
Theres Raimondi, Karola Feurle

Ort
Hotel Ländli, Oberägeri 

Preis
EZ CHF 320.-, DZ CHF 290.-

Anmelden bis
24. Februar 2026

Datum
Mo 27. April 2026
10.00 Uhr – 16.00 Uhr

Leitung
Susan Herion

Ort
Zentrum für Kulturproduktion 
PROGR, Bern

Preis
CHF 30.- inkl. Führung, 
Mittagslunch und Getränke

Anmelden bis
27. März 2026

Besonderes
Vorab erhalten die Angemeldeten 
einen Podcast mit Informationen zum 
Musikprogramm.

Kulturtag in Bern: 
Konzertprobe im 
Kulturzentrum
Mitten in Bern liegt der «PROGR», ein Ate-
lierhaus und Begegnungsort, in dem über 
200 Kulturschaffende Tür an Tür arbei-
ten. Wir treffen uns dort zu einer Führung 
durch diesen spannenden Ort und be-
suchen anschliessend eine Konzertpro-
be des renommierten Kammerorchesters 
«Camerata Bern» mit der Gast-Solistin  
Maria Włoszczowska, Violine. 

Nach der Probe haben wir die exklusive 
Möglichkeit, mit den Musikerinnen und 
Musikern ins Gespräch zu kommen. Ab-
schliessend stehen uns zwei Ateliers von 
Kulturschaffenden offen.

Blockkurs

Reflexzonen  
verstehen und üben 
Dieser Kurs eignet sich für alle, die ihr Wohl-
befinden selbst in die Hand nehmen wollen. 

In diesem Kurs lernst du, wie du durch 
gezielte Massage von Hand- und Fuss-
reflexzonen dein Wohlbefinden steigern 
kannst. Nach einer kurzen Einführung üben 
wir einfache Techniken zur Selbsthilfe bei 
verschiedenen Beschwerden. Du erfährst, 
welche Zonen wofür stehen und wie du sie 
sicher anwendest. 
Ausserdem stellst du ein passendes Pflege-
produkt wie einen Balsam oder eine Mas-
sagecreme selbst her. Der Wellnessbereich 
im Ländli steht dir kostenlos zur Verfügung.

Tageskurs
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Datum
Do 30. April, mit dem Mittagessen
bis So 3. Mai 2026, am späteren  
Nachmittag

Leitung
Daniel Borter

Ort
Centre Loewenberg, Murten

Preis
EZ CHF 460.-, DZ CHF 420.-

Anmelden bis
27. Februar 2026

Anforderungen
Nötige Grundkondition für  
die geplanten Etappen

Diese vier Tage in der Region Drei-Seen-
Land und dem grössten Gemüsegarten 
der Schweiz sind perfekt geeignet für ei-
nen entspannten Start in die bevorstehen-
de Tandemsaison. 

Viele Velowege zwischen Murten-, Neuen-
burger-, und Bielersee erlauben uns tägli-
che Ausfahrten von 40 bis 65 Kilometern. 
Dabei lernen wir Schönheit und Vielfalt 
dieser historischen Region kennen. In ers-
ter Linie geht es darum, die Beine nach 
den Wintermonaten mit einem sorgfältigen 
Konditionsaufbau wieder ans Tandemfah-
ren zu gewöhnen. Genuss, Sport und Spass 
stehen während diesen Tagen im Vorder-
grund. Wer kein eigenes Tandem besitzt, 
kann für CHF 100.- eines mieten.

Blockkurs

Tandemtage am Murtensee
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Datum
Do 7. Mai
bis So 10. Mai 2026

Leitung
Lucia Vasella, Wilma Rall

Ort
Hotel Artos, Interlaken

Preis
EZ CHF 420.-, DZ CHF 380.-

Anmelden bis
9. März 2026

Datum
Sa 9. Mai
bis Sa 16. Mai 2026

Leitung
Simone Grohrock Stocker,  
Benno Stocker

Ort
Monte Verità, Ascona

Preis
EZ CHF 980.-, DZ CHF 860.- inkl. HP 
und Rahmenprogramm

Anmelden bis
9. März 2026

Anforderungen: 
Freude, Neues zu entdecken, 
Grundfitness, um mindestens 
1-2 Stunden gehen zu können

Hörspieltage  
Interlaken
Ob spannender Krimi, tragisches Märchen, 
lustige Fantasy-Story oder kurzweilige 
Abenteuergeschichte – in diesem Kurs ist 
alles möglich. 

Du bist neugierig, hast Fantasie und wür-
dest gerne mal in eine andere Rolle schlüp-
fen? Dann nichts wie hin an die «Hörspiel-
tage» in Interlaken. 2026 finden sie bereits 
zum dritten Mal statt.

Gemeinsam mit erfahrenen Kursleiterinnen 
entwickeln wir im Team eine Geschichte, ar-
beiten an der Dramaturgie, kreieren Charak-
tere und skripten den Hörspieltext. Danach 
nehmen wir die Dialoge vor Ort auf, machen 
uns mit dem Aufnahmegerät auf die Suche 
nach passenden Geräuschen und gestalten 
gemeinsam ein Hörspiel.

Monte Verità, 
Ascona
Der geschichtsträchtige Ort mitten im Grü-
nen, mit seiner atemberaubenden Aussicht 
auf den Lago Maggiore, ist an sich schon 
eine Reise wert und bietet pure Erholung.

Ausflüge in Täler rund um Locarno, ver-
bunden mit einfachen Wanderungen, einer 
Schifffahrt zu den Brissago –Inseln, der Be-
such von schmucken Dörfern und natürlich 
einem Tessiner Grotto stehen auf dem Pro-
gramm.

Bei schlechtem Wetter lädt das Solebad in 
Locarno zum Entspannen und Verweilen. 
Nach Möglichkeit besuchen wir auch An-
lässe, welche uns die Tessiner Kultur näher-
bringen.

BlockkursBlockkurs
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Kochkurs 
«Frühlingsküche»
leichte und 
gesunde Küche
Wie der Titel sagt, ist dieser Kurstag 
der leichten Frühlingsküche gewidmet. 
Spargeln, Beeren und Sprossen sind 
nicht nur schmackhaft und gesund, 
sie beschenken uns nach der kalten 
Jahreszeit auch noch mit neuer Energie.

In diesem Kurs wirst du Rezeptideen für 
leichte, bekömmliche Frühlingsgerichte 
erhalten. Der Küchenprofi und seine Be-
gleitpersonen werden dich Schritt für 
Schritt durch die verschiedenen Arbeits-
gänge leiten, damit du die Rezepte zu 
Hause ganz einfach nachkochen kannst. 
Vorkenntnisse sind keine nötig. 

Datum
Sa 9. Mai 2025, 
9:30 bis 15:30 Uhr

Leitung
Reto Frey

Ort
Treffpunkt Nordliecht, Wehntalerstrasse 
400, Zürich-Affoltern

Preis
CHF 30.- inkl. Mittagessen und Rezepte

Anmelden bis
10. April 2026

Tageskurs



Datum
So 10. Mai 
bis Sa 16. Mai 2026

Leitung	
Nadia Rudolf von Rohr, Monika Hug

Ort	
Hotel La Rocca, Assisi/Italien

Preis	
EZ CHF 1’300.-, DZ CHF 1’150.- 

Anmelden bis
9. Februar 2026

Reise nach Assisi
Unser Angebot richtet sich an sehbehin-
derte und blinde Menschen, die sich in be-
sonderer Weise auf den Ort Assisi einlassen 
möchten, auf den Geist von Klara und Fran-
ziskus und auch ein Stück Italianità. 
Organisiert und geleitet wird die Reise 
von der Franziskanischen Gemeinschaft 
Deutsche Schweiz, in enger Zusammenar-
beit mit der CAB. Du bezahlst nur deine 
eigenen Reisekosten.

Im Preis inbegriffen sind Reise, Halbpen-
sion, sämtliche Eintritte und Führungen 
und auch deine Begleitung, die wir gerne 
für dich organisieren. Wir reisen mit dem 
Car, je nach Teilnehmerkreis ab Zürich 
oder Luzern. 

Datum
Do 14. Mai bis 
Mo 18. Mai 2026

Leitung
Marina Kraus

Ort
Hotel Castel, Sion

Preis
EZ CHF 720.-, DZ CHF 680.-

Anmeldeschluss
13. März 2026

Anforderungen:
Gute Trittsicherheit und Kondition für 
Wanderungen bis 5 Std. und 400m 
Höhenmetern. Teilweise schmale Wege. 
Schwierigkeitsgrad mittel.

Am Wasser 
wandern – 
Wallis erleben
Rund um Sion im Herzen des Wallis be-
geben wir uns auf eine besondere Entde-
ckungsreise und folgen den historischen 
Suonen, jenen eindrucksvollen Wasserlei-
tungen mit langer Tradition.

Am Anreisetag lernen wir bei einer Stadt-
führung Sion und seine Burg kennen. An 
drei Wandertagen folgen wir dem Lauf des 
Wassers durch Weinberge, Wälder und Dör-
fer und wandern gemütlich und abwechs-
lungsreich auf schönen Wanderwegen. 

Der Kurs beginnt am Donnerstag mit einem 
gemeinsamen Mittagessen und endet am 
Montag nach dem Frühstück.

BlockkursBlockkurs
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Datum
Fr 15. Mai, 17 Uhr 
bis So 17. Mai 2026, 17 Uhr

Leitung
Thomas Gisler, Omar Halldorsson

Ort
Apart Hotel, Rotkreuz (beim Bahnhof)

Preis
EZ CHF 490.-, DZ CHF 420.- 
inkl. Material und VP

Anmelden bis
16. März 2026

Blindengolf 
Der Golfsport ist auch für Sehbehinderte 
und Blinde ideal, fördert Beweglichkeit, 
Gleichgewicht und Konzentration.

Geübt wird in Kleingruppen, je nach Vor-
kenntnissen. Auch neue Golfer und Golfe-
rinnen sind willkommen. Geübte haben die 
Möglichkeit, ihre bereits erworbenen Fä-
higkeiten weiterzuentwickeln, bis hin zur 
Vorbereitung der Platzreife, begleitet und 
unterstützt von erfahrenen Fachexperten 
und Begleitpersonen mit Golferfahrung.

Bereits am Freitagabend wirst du in die 
Sportart eingeführt, damit du am Samstag 
gleich loslegen kannst. Den Sonntag wirst 
du auf dem Platz abschliessen. 

Blockkurs
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Datum
Freitag, 3. Juli 2026

Leitung
Andrea Vetsch

Ort
Luzern (Weggis/Tribschen)

Preis
CHF 50.- inklusive Eintritte 
und Mittagessen

Anmelden bis
16. April 2026

Kulturtag in 
Luzern: Villa Senar 
und Richard Wagner
An schönster Lage, direkt am See, lebten 
zwei Musikerlegenden, die uns bis heute 
beschäftigen und die uns ein immenses 
musikalisches Erbe hinterlassen haben. 
Sergej Rachmaninoff kannte zwar Wa-
gner nicht persönlich, war er doch zum 
Zeitpunkt seines Todes erst 10 Jahre alt. 
Wagners Einfluss war aber so gross, dass 
er die Spätromantik und damit Rachma-
ninoffs Arbeit stark prägte.

In Zusammenarbeit mit den beiden 
Museen haben wir die exklusive Gelegen-
heit, beide Wohnhäuser (heute Museen) 
zu besichtigen. 

Der krönende Abschluss wird ein Konzert 
am Originalflügel sein – Wagners Erard 
oder Rachmaninoffs Steinway Flügel.

Datum
Mo 18. Mai 2026
9:30 bis ca. 15:30 Uhr

Leitung
Roger Dietler

Ort
CAB, Schrennengasse 26, 8003 Zürich

Preis
CHF 20.- inkl. Kaffee, Gipfeli und Mittags-
lunch

Anmelden bis
18. April 2026

Milestone Kurs 6: 
Auffrischungskurs
Du hast bereits einen Milestone-Kurs be-
sucht. Sind seit deinem Milestone-Kurs Fra-
gen dazu aufgetaucht?

Möchtest du deinen Milestone noch besser 
nutzen können? 

Ziel dieses eintägigen Kurses ist es, die ver-
schiedenen Möglichkeiten wie Audio, Bü-
cher, Wecker und Radio noch besser bedie-
nen zu lernen. 

Wir werden auch Zeit haben zum Üben, so-
wie Erfahrungen und Nutzungsmöglichkei-
ten auszutauschen.

Der Kurs richtet sich an Personen, welche 
bereits an einem Milestone -Kurs teilgenom-
men haben. 

BlockkursTageskurs
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Datum
Do 21. Mai 2026
9.30 bis 16:30 Uhr

Leitung
Theres Raimondi

Ort
Wohlen

Preis
CHF 20.- inkl. Führung, Verpflegung 
aus dem Rucksack

Anmelden bis
21. April 2026

Anforderungen
Gute Grundkondition

Datum
Do 21. Mai 
bis Mo 25. Mai 2026

Leitung
Daniela Borter, Daniel Borter

Ort
Hotel CIP Tramelan

Preis
EZ CHF 600.-, DZ CHF 560.- inkl. VP

Anmelden bis
20. März 2026

Anforderungen
Gute Kondition, 
reine Wanderzeit: 3½ - 5 Std. 

Sinnespark und 
Strohmuseum 
Den Vormittag verbringen wir im naturna-
hen Sinnespark in Wohlen. Dort gibt es 
verschiedene gesundheitsfördernde und 
aktivierende Stationen, unter anderem 
einen Barfuss- und Kneippweg. An diesem 
schönen Ort werden wir auch unser selbst 
mitgebrachtes Essen einnehmen.

Am Nachmittag besuchen wir das Schweizer 
Strohmuseum. Eine interessante Führung 
unter dem Titel «Von Stroh zu Gold» zeigt 
uns die Geschichte und die Vielfalt der 
kunstvollen Strohverarbeitung. 

Wandertage 
Jura - die Naturperle 
Der Jura steht für eine einzigartige Natur-
landschaft, geprägt durch weite Weiden, 
dichte Wälder, Moorweiher und seine kräf-
tigen, anmutigen und intelligenten Frei-
berger Pferde, denen wir immer wieder 
begegnen werden. Wir wandern durch Na-
turschutzgebiete, die wahre Paradiese für 
Naturliebhaber sind.

Das Hotel CIP in Tramelan, am Tor zu den 
Freibergen gelegen, ist der ideale Aus-
gangspunkt für unsere täglichen Wan-
derungen in diesem Wanderparadies.

Die Wanderwege sind von der Technik her 
eher leicht, jedoch aufgrund der Länge der 
Routen wird eine gute Kondition vorausge-
setzt. 

BlockkursTageskurs
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Datum
Do 28. Mai, mit dem Mittagessen
bis So 31. Mai 2026, am frühen Abend 
(später Check-out möglich)

Leitung
Hans-Peter Sibler, Ueli Tank

Ort
Hotel Ländli, Oberägeri (mit Wellness 
Bereich)

Preis
EZ CHF 560.-, DZ CHF 530.- 

Anmelden bis
27. März 2026

Qigong 
und Feldenkrais
Beide Methoden der Körper- und 
Bewusstseinsarbeit ergänzen sich ideal. 
Zwei Experten leiten bei uns diesen Kurs 
gemeinsam.

In der Feldenkrais-Arbeit erforschen wir 
über verbale Anleitung Bewegungen auf 
leichte und spielerische Weise. Anstelle von 
Korrekturen werden Varianten vorgeschla-
gen. Mit dem Erkennen alter Gewohnheiten 
entdecken wir neue Möglichkeiten und 
verbessern die Leichtigkeit und Effizienz 
unserer Haltung im Alltag.

Dies fliesst auch ins Qigong ein. Die acht-
sam ausgeführten Bewegungen im Stehen, 
koordiniert mit der Atmung, steigern den 
Fluss der Lebensenergie „Qi“.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Datum
So 31. Mai
bis Sa 6. Juni 2026

Leitung
Daniela Borter, Daniel Borter

Ort
Centro Magliaso

Preis
EZ CHF 900.-, DZ CHF 840.-

Anmelden bis 
30. März 2026

Anforderungen
Gute Kondition für ganztägige Ausflü-
ge und rund 3-stündige Wanderungen

Wandern und Kultur 
im Tessin, Magliaso 
Ein vielfältiges Programm aus Wandern 
und Kultur erwartet uns. Der Malcantone 
mit seiner dicht bewachsenen Hügelland-
schaft, seinen malerischen Tessiner Dör-
fern und Kastanienwäldern, welche die Re-
gion prägen, laden ein, zu Fuss entdeckt 
zu werden. Mit der Bahn geht es hoch auf 
einen der vielen Berggipfel. Ebenfalls darf 
ein Marktbesuch nicht fehlen, dieses Mal 
steht Luino in Italien auf dem Programm.

Das Centro Magliaso verfügt über eine sehr 
schöne Hotelanlange direkt am Luganer-
see, wo wir uns nach unseren Ausflügen 
bei einem zu dieser Jahreszeit sicherlich 
noch erfrischenden Bad erholen können.
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Datum
Mo 8. Juni 
bis Fr 12. Juni 2026

Leitung
Katharina Reichmuth

Ort
Berghotel Sellamatt, Alt St. Johann

Preis
EZ CHF 520.-, DZ CHF 480.- inkl. VP

Anmelden bis
8. April 2026

Anforderungen
Stabiler Gesundheitszustand,
gute Grundkondition
Wanderzeit: 4 Std. 
Schwierigkeitsgrad: leicht bis mittel

Kräuterwanderwo-
che im Toggenburg             
Die Alp Sellamatt ist bekannt für ihre Viel-
falt an Wildkräutern. In diesem Kurs lernst 
du die einheimischen Bergkräuter kennen 
und erfährst von der Fachexpertin alles 
Wissenswerte über ihre Wirkung und Ver-
wendung, sei es in der Küche oder in der 
Körperpflege.

Auf leichten bis mittelschweren Wande-
rungen werden die Bergkräuter gesammelt 
und an Kräuterworkshops verarbeitet. 

Blockkurs
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Datum
Do 11. Juni, 17 Uhr bis Sa 13. Juni 2026, 
nach dem Frühstück

Leitung
Theres Raimondi

Ort
Hotel Arenenberg, Salenstein
Verkehrssicherheitszentrum Weinfelden

Preis
EZ CHF 380.-, DZ CHF 350.- 
inkl. Kursbeitrag und VP

Anmelden bis
10. April 2026

Autofahrkurs
Auf dem Gelände des Verkehrssicher-
heitszentrums Weinfelden hast du dank 
der Unterstützung lokaler Fahrlehrer die 
Möglichkeit, dich für einmal selbst ans 
Steuer zu setzen. Nach kurzem Kennen-
lernen geht es in 2er-Teams zügig in die 
Autos, um abwechselnd Zeit hinter dem 
Steuer verbringen zu können.

Neben dem Vergnügen soll zur eigenen 
Sicherheit ein Gefühl und das damit ver-
bundene Verständnis für Autos und ihre 
Bremswege im täglichen Strassenverkehr 
erlangt werden.

Blockkurs
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Datum
Do 11. Juni 2026
11 Uhr bis 16.30 Uhr

Leitung
Susan Herion

Ort
Zentrum für Kulturproduktion PROGR, 
Bern

Preis
CHF 30.- inkl. Führung, Sandwiches 
und Getränke

Anmelden bis
11. Mai 2026

Anforderungen
Kondition für 1½ Stunden 
gemächlichen Stadtrundgang.
Besonderes: Vorab erhalten alle 
Teilnehmende einen Podcast 
mit Infos zum Musikprogramm.

Datum
So 14. Juni 
bis Sa 20. Juni 2026

Leitung
Daniela Borter, Daniel Borter

Ort
Hotel Arc-en-ciel, Gstaad

Preis
EZ CHF 900.-, DZ CHF 870.- 

Anmelden bis
13. April 2026

Anforderungen:
Trittsicherheit, gute Kondition, Wanderun-
gen 3-5 Stunden, leicht bis mittelschwer 
(Bergwanderwege).

Kulturtag Bern: 
Konzertprobe mit 
Stadtrundgang 
Als Auftakt erleben wir eine Konzert-
probe der «Camerata Bern» mit den Gast- 
Solisten Steven Isserlis, Cello, und Dénes 
Várjon, Klavier. Beim ungezwungenen 
Sandwich-Lunch besteht die Möglichkeit, 
mit den Musikern ins Gespräch zu kommen.
Anschliessend gehen wir auf einen Streif-
zug zwischen Bahnhof und unterer Altstadt 
und entdecken Kunst im öffentlichen Raum. 
Wir fragen uns: Was ist Kunst und was kann 
weg? Spielerisch erkunden wir mit allen 
Sinnen, wieso uns was berührt. Konzipiert 
ist der Rundgang vom Berner Verein Statt-
Land, Fokus ist die lebendige Vermittlung 
von Alltagsgeschichte und Lebenswelten.

Wandern 
im Saanenland 
Beim Wandern durch die einzigartige Ber-
gwelt entdecken wir das Saanenland von 
seiner schönsten Seite: frische Bergluft, 
blühende Pflanzen, duftende Blüten. Der 
Bergfrühling zeigt sich in dieser Jahreszeit 
in seiner vollen Pracht. 

Wir wandern an kühlen Bergbächen und 
lieblichen Bergseen entlang. Das mondäne 
Gstaad sowie das malerische Dorf Saanen 
wollen ebenfalls entdeckt werden.

Frühstück und Abendessen im Hotel, 
Lunchpaket für unterwegs.
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Datum
Mi 17. Juni
bis Mo 22. Juni 2026

Leitung
Gabi Waber

Ort
Hotel Arenenberg, Salenstein

Preis
EZ CHF 780.-, DZ CHF 730.- inkl. Eintritte, 
Führungen und HP

Anmeldeschluss
17. April 2026

Das vielseitige 
Dreiländereck
Die gemeinsame Zeit verbringen wir im Drei-
ländereck am Bodensee und erleben die 
vielfältigen Angebote der Region - zu Land 
und zu Wasser. Wir erkunden Bregenz und 
den Bregenzer Hausberg Pfänder. Wir be-
suchen Meersburg mit einer spannenden 
Führung der Burg Meersburg. Die Insel Rei-
chenau lädt ein mit schönen Kirchen. Und 
zwischendurch ist genug Zeit zur Erholung 
in der Badi, einer Therme, bei einer Tret-
bootfahrt und einem Ausflug mit dem Kanu.

Das Angebot richtet sich an Teilnehmende 
jeden Alters und beginnt am späteren Nach-
mittag und endet nach dem Frühstück.
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Datum
Mo 22. Juni 
bis Sa 27. Juni 2026

Leitung
Manuel Bär, Seth Fröhlich (Bergführer)

Ort
SAC Hütte Sewen, Meiental

Preis
CHF 430.- 

Anmelden bis
22. März 2026

Anforderungen:
Stabiler Gesundheitszustand, gute 
Grundkondition.
Wanderzeit: 4-8 Std. im hochalpinen Ge-
lände.
Schwierigkeitsgrad: Die Aktivitäten und 
Tourenziele werden den Teilnehmenden 
und den Wetterverhältnissen angepasst.

Datum
Mo 29. Juni 2026
9:30 bis ca. 15:30 Uhr

Leitung
Roger Dietler

Ort
CAB, Schrennengasse 26, 8003 Zürich

Preis
CHF 20.- inkl. Kaffee, Gipfeli 
und Mittagslunch

Anmelden bis
29. Mai 2026

Hochtouren- 
und Kletterwoche 
Die SAC Sewenhütte thront auf 2148 m auf 
der rechten, sonnseitigen Geländeterrasse 
des Meientals im Kanton Uri. Die Aussicht 
ist grandios: Auf der gegenüberliegen-
den Talseite erblickt man den «höchsten» 
Urner Berg, den Fleckistock (3416 m ü.M.) 
und den Stucklistock, Richtung Westen die 
Fünffingerstöcke und das Wendenhorn. 
Talauswärts erhascht man einen Blick auf 
das Dörfchen Meien.

Gipfelziele sind der Bächenstock (3010m) 
oder der Spitzplanggenstock (2820m). Zu-
dem gibt es diverse Klettergärten und alpi-
ne Routen rund um die Hütte.

Milestone Kurs 7: 
Mit dem Laptop/
PC deinen Milestone 
verwalten
In diesem Kurs lernst du, wie du deinen 
Milestone mit deinem Laptop verbindest 
und deine Dateien optimal organisierst. Er-
stelle und benenne neue Ordner, sortiere 
Audiodateien in gewünschter Reihenfol-
ge und verschiebe sie mühelos zwischen 
Ordnern. Nutze deinen Milestone noch ef-
fizienter und geniesse volle Flexibilität bei 
der Organisation deiner Audiobibliothek. 
Voraussetzung: Du hast die beiden Miles-
tone Kurse Audio 1 und Audio 2 absolviert, 
beherrschst deinen Milestone M312 und 
kannst deinen Laptop sicher bedienen. 
Der eigene Laptop kann gerne mitgenom-
men werden.
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Datum
Di 30. Juni 2026
9:30 bis 16:00 Uhr

Leitung
Theres Raimondi

Ort
Zürich, Insel Ufenau, Zürich

Preis
CHF 30.- inkl. Schifffahrt 
und Mittagessen 

Anmelden bis
29. Mai 2026

Strick Ahoi! 
Die gemütliche Fahrt auf dem Strickschiff 
führt uns von Zürich zur Insel Ufenau. An 
Bord tauschen wir Strickideen und Mus-
ter aus, während dir die Strickexpertin mit 
Rat und Tat zur Seite steht und dich unter-
stützt. 

Auf der Insel Ufenau geniessen wir ein 
gemeinsames Mittagessen, bevor es stri-
ckend zurück nach Zürich geht. 

Ein inspirierender Tag für alle, die Wolle, 
Wasser und Austausch lieben. 

Voraussetzungen: Freude am Stricken, am 
Schifffahren und an der Gemeinschaft

Datum
Do 2. Juli, 12 Uhr 
bis So 5. Juli 2026 nach dem Frühstück

Leitung
Theres Raimondi

Ort
Hotel Ländli, Oberägeri

Preis 
EZ CHF 430.-, DZ CHF 410.-

Anmelden bis
4. Mai 2026

Malen mit 
allen Sinnen 
Dieser Kurs lädt dazu ein, abstrakte Bilder 
zu gestalten. Tastbare Vorlagen, verschie-
dene Materialien und unterstützende Hilfs-
mittel ermöglichen ein sinnliches Erleben 
von Form und Farbe. 

Der kreative Prozess steht im Mittelpunkt 
– durch Fühlen, Spüren und Gestalten ent-
steht persönliche, ausdrucksstarke Kunst.
Vorkenntnisse sind keine nötig.

Neben den Kurseinheiten stehen je nach 
Witterung der hauseigene Seezugang 
oder der interne Wellnessbereich kosten-
los zur Verfügung.

TageskurseTageskurse
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Datum
Sa 4. Juli 
bis Sa 11. Juli 2026

Leitung
Benno Stocker,  
Simone Grohrock Stocker

Ort
Hotel Franziskaner, Chur 

Preis
EZ CHF 980.-, DZ CHF 860.-, inkl. HP, 
Lunchpaket und Rahmenprogramm

Anmelden bis
4. Mai 2026

Anforderungen
Gute Kondition für tägliche Wande-
rungen von 2-3 Stunden (leicht-mittel). 
Trittsicherheit, Fähigkeit auf schmalen 
Wegen hintereinander zu gehen.

Leichte 
Wanderungen 
rund um Chur 
Chur, die Hauptstadt Graubündens mit 
seiner hübschen Altstadt, ist optimal 
geeignet als Ausgangspunkt für einfache 
Wanderungen durch die Bündner Herr-
schaft, dem Rhein entlang, auf dem Haus-
berg Brambrüesch und vielem mehr.

Wir logieren im Hotel Franziskaner, mitten 
im Städtchen von Chur, und haben neben 
den Wanderungen genügend Zeit, ins 
aktive Leben dieser lebensfrohen Kleins-
tadt einzutauchen und einige kulturelle 
Highlights zu geniessen. 
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Datum
Do 9. Juli
bis So 12. Juli 2026

Leitung
Patricia Berghoff

Ort
Sunnehus, Wildhaus	

Preis
EZ CHF 420.-, DZ CHF 390.-

Anmelden bis
8. Mai 2026

Du möchtest dich vier Tage der Natur, dei-
nen Sinnen, der Bewegung und der Kreati-
vität widmen? 
Wir werden den Klangweg begehen, eine 
Führung im neuen Klanghaus geniessen, 
uns mit allen Sinnen der Natur widmen, in-
nehalten, lauschen und geniessen.

Wir wohnen im ruhigen Kurort «Sunnehus» 
mit direkter Sicht auf die Churfirsten. Es gibt 
drei Ateliers, in welchen gemalt, mit Speck-
stein gearbeitet oder Musik gemacht wer-
den kann. 

Leichte Übungen für das Gleichgewicht 
und die Beweglichkeit runden das Pro-
gramm ab.

Kreative Genusswanderungen 
und Hörerlebnisse im Toggenburg

Blockkurs
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Datum
Sa 11. Juli, 17 Uhr bis Sa 18. Juli 2026 
nach dem Frühstück 

Leitung
Theres Raimondi, Heidi Sutter

Ort
Hotel Artos, Interlaken

Preis
EZ CHF 1‘030.-, DZ CHF 980.- inkl. VP 
und Rahmenprogramm
Blindenführhunde CHF 8.-/Tag

Anmelden bis
11. Mai 2026

Datum
Mi 15. Juli 2026

Leitung
Daniela Borter, Daniel Borter

Ort
Einsiedeln

Preis
CHF 30.- inkl. Mittagessen

Anmelden bis
15. Juni 2026

Anforderungen
Gute Kondition für die Wanderung 
von ca. 3 Stunden (reine 
Wanderzeit) Distanz 6 km, 
steiler Auf- und Abstieg 400 m

Sommerlich leicht 
Die Region rund um Interlaken zwischen 
Thuner- und Brienzersee bietet abwechs-
lungsreiche Ausflugsziele. 
Entdecke das Geigenbaumuseum in Brienz 
und tauche ein in die Welt der Schweizer 
Handwerkskunst. Ein besonderes High-
light ist der Ballenberg – das Freilichtmuse-
um mit originalen historischen Gebäuden. 
Eine gemütliche Schifffahrt mit Blick auf 
die Alpen rundet das Programm ab.
Geniesse entspannte Stunden im Well-
nessbereich. Auch für mobilitätseinge-
schränkte Personen geeignet.

Vom Euthal 
auf die Eselalp
Unsere Wanderung startet in Euthal am Sihl-
see. Weiter wandern wir auf einem gut aus-
gebauten, jedoch steilen Fahrsträsschen 
hoch auf die Eselalp. Es sind in kurzer Dis-
tanz rund 400 Höhenmeter zu bewältigen. 

Unterwegs erfahren wir viel Wissenswertes 
zu den rund 80 Zwergeseln, die auf der Alp 
sömmern. Mit ihrem niedlichen Aussehen, 
ihrem freundlichen und neugierigen Wesen 
und ihrer robusten Natur werden die sanf-
ten Tiere unsere Herzen im Nu erobern. 

Unser Tagesziel ist die gemütliche Hütte auf 
1’269 Metern über Meer, wo uns feine Älp-
lermagronen erwarten. Zurück geht es auf 
dem gleichen Weg.

Blockkurs
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Datum
Do 23. Juli, 17 Uhr 
bis Mo 27. Juli. 2026,  
nach dem Frühstück

Leitung
Theres Raimondi

Ort
Hotel Alpha, Thun

Preis
EZ CHF 620.-, DZ CHF 580.-

Anmelden bis
22. Mai 2026

Thunerseespiele – 
«Grease»
Direkt am Thunersee erwartet dich ein un-
vergessliches Erlebnis: 
Ein Blick hinter die Kulissen der Thuner-
seespiele zeigt, wie viel Herzblut in je-
der Inszenierung steckt. Der Höhepunkt 
ist der Besuch des Musicals. 2026 steht 
«Grease» auf dem Programm. Wer kennt 
sie nicht, die schnulzig-rockigen Lieder 
aus den Sechzigern, interpretiert von Oli-
via Newton-John und John Travolta. Die 
See- und Bergkulisse ist einzigartig und 
verbreitet eine magische Atmosphäre.
Abgerundet wird das Programm durch 
eine Schifffahrt und die Entdeckung inte-
ressanter Sehenswürdigkeiten in und um 
Thun, wo Geschichte und Gegenwart auf-
einandertreffen.

Datum
Sa 18. Juli 
bis Sa 25. Juli 2026

Leitung
Daniel Borter, Daniela Borter

Ort
Hotel Ländli, Oberägeri

Preis
EZ CHF 1‘050.-, DZ CHF 960.-

Anmelden bis
18. Mai 2026

Anforderungen
Stabiler Gesundheitszustand, gute 
Grundkondition, um an mehrstündigen 
Aktivitäten teilnehmen zu können.

Sommerkurs Aktiv 
am Ägerisee
Eine aktive Woche erwartet dich! In die-
sem Kurs stehen Bewegung, Austausch 
und Geselligkeit im Vordergrund. 
Gemeinsam erkunden wir die Region bei 
drei Tagesausflügen (Königin der Berge, 
Weg der Schweiz und den Engelstock im 
Sattel-Hochstuckli). 
Ausserdem bieten wir leichte Gymnastik, 
Tandemfahrten und kleine Wanderungen 
an. Im hoteleigenen Strandbad besteht 
die Möglichkeit, sich vor dem Abendes-
sen noch etwas zu erfrischen. Die eigene 
Kraft, Koordination und das Gleichgewicht 
können auch mit dem Stand Up Paddling 
(SUP) oder dem Ruderboot trainiert wer-
den. Auch der beliebte Lotto-Abend findet 
seinen Platz.
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Datum
Mi 29. Juli, 17 Uhr
bis Mo 3. August 2026, 14 Uhr

Leitung
Patricia Berghoff, Daniel Borter

Ort
Hotel Ländli, Oberägeri

Preis
EZ CHF 750.-, DZ CHF 690.- 

Anmelden bis
29. Mai 2026

Schwungvolle Erleb-
nistage am Ägerisee
Im täglichen Angebot stehen Wandern, 
Tandem fahren und Wassersportarten wie 
Schwimmen, Stand Up Paddling (SUP) und 
Ruderbootfahren. Danach bietet sich das 
hauseigene Strandbad oder der Wellness-
bereich wunderbar zur Entspannung an 
(Bad, Whirlpool, Sauna). Du entscheidest 
am Vorabend, bei welchen Aktivitäten du 
am folgenden Tag mitmachen möchtest.
Der absolute Höhepunkt ist ein Tagesaus-
flug mit zwei professionell geleiteten 10er 
Kanus auf dem Urnersee. Ein unvergessli-
ches Erlebnis!
Feldenkraisübungen am Morgen und ein 
Bewegungsteil mit Entspannung und Mu-
sik am Abend runden das Programm ab.

Datum
Sa 25. Juli 2026 
9:30 bis 15:30 Uhr

Leitung
Reto Frey

Ort
Treffpunkt Nordliecht, Wehntalerstrasse 
400, Zürich-Affoltern

Preis
CHF 30.- inkl. Mittagessen und Rezepte

Anmelden bis
25. Juni 2026

Kochkurs 
«Vegane Küche»
Dieser Kochkurs eignet sich nicht nur für 
Veganer oder solche, die es werden wol-
len. Auch Fleischesser kommen auf ihre 
Kosten.

Vegane Küche steht für Vielfalt und Krea-
tivität. In diesem Kurs lernst du Schritt für 
Schritt, wie du ganz einfach ein schmack-
haftes, gesundes und erst noch umwelt-
freundliches Gericht auf deinen Teller zau-
bern kannst.

Wer weiss, vielleicht vermittelt dir der Kurs 
neue Ideen, wie du deine eigene Küche er-
gänzen und bereichern kannst? 
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Datum
Sa 1. August 
bis Mi 5. August 2026

Leitung
Gabi Waber

Ort
Hotel Arenenberg, Salenstein

Preis
EZ CHF 750.-, DZ CHF 680.- inkl. VP, 
Tickets und Rahmenprogramm

Anmelden bis
1. Juni 2026

Voraussetzung
Stabiler Gesundheitszustand, 
gute Grundkondition

In diesem Jahr bildet die Oper «La Tra-
viata» von Giuseppe Verdi das Herzstück 
der Bregenzer Festspiele – aufgeführt auf 
der einzigartigen Seebühne unter freiem 
Himmel. Ergänzt wird das kulturelle Erleb-
nis durch eine taktile Führung hinter den 
Kulissen. Ausserdem stehen ein geführter 
Tagesausflug sowie der traditionelle Be-
such in Konstanz mit einem Abstecher in 
die beliebte Stamm-Eisdiele auf dem Pro-
gramm.

«Schlossgut Arenenberg – ein Kraftort im 
Überblick» – eine spannende Führung 
soll Einblicke geben in die bewegte, jahr-
hundertealte Geschichte des Arenen-
berg. 

Kulturknaller mit den Bregenzer 
Festspielen
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Datum
Mi 12. August
bis Mo 17. August 2026

Leitung
Theres Raimondi

Ort
Hotel Allegro, Einsiedeln

Preis
EZ CHF 810.-, DZ CHF 770.-

Anmelden bis 
12. Juni 2026

Anforderungen
Gute Grundkondition, 
max. 85 kg Körpergewicht

Erlebnistage 
mit Pferden
Der Kurs bietet dir Gelegenheit, den di-
rekten Kontakt mit Pferden zu erleben 
und den Umgang mit ihnen zu erlernen. 
Neben dem Führen der Pferde hast du 
die Möglichkeit, zu reiten. 

Dieser Kurs soll dir helfen, Zugang zu 
den Pferden zu verschaffen und Ver-
trauen aufzubauen.
Auf dem Programm stehen ein Besuch 
bei einem Hufschmid sowie das Füttern, 
Putzen, Satteln, Aufzäumen von Pfer-
den. 

Ein engagiertes Team des Marstalls Ein-
siedeln, einem renommierten Pferde-
betrieb und dem ältesten noch aktiven 
Gestüt Europas, wird dich fachkundig 
anleiten. Vorkenntnisse sind nicht nötig.

Datum
Fr 7. August, mit dem Mittagessen
So 9. August 2026, am Nachmittag

Leitung
Reto Frey, Theres Raimondi

Gastdozenten
Yves Brühwiler, Bassbariton
Eddy Delaluz, Pianist und Komponist

Ort
Hotel Arenenberg, Salenstein
Preis
EZ CHF 380.-, DZ CHF 350.- 

Anmelden bis
8. Juni 2026

Rossinis Küche
Inspiriert vom italienischen Komponisten 
Gioachino Rossini entstand diese Kurs-
idee. Im 19. Jahrhundert galt Rossini als 
Feinschmecker und Frohnatur und war 
zweifelsohne einer der einflussreichsten 
Opernkomponisten seiner Zeit.

Neben täglichem Kochen und Geniessen 
stehen ein Workshop, geleitet von zwei Pro-
fimusikern und sogar ein öffentliches Kon-
zert auf dem Programm. Selbstverständlich 
werden dir die Rezepte nach dem Kurs zur 
Verfügung gestellt, damit du sie zu Hause 
nachkochen kannst. 

Spaziergänge in der inspirierenden Umge-
bung umrahmen das Programm.

Blockkurs
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Datum
Do 13. August 
bis So 16. August 2026

Leitung
Diana Andrea

Ort
Bildungs- & Gesundheitszentrum, 
Schwarzsee

Preis
EZ CHF 420.-, DZ CHF 390.-

Anmeldeschluss
15. Juni 2026

Yoga am Schwarzsee
Möchtest du Yoga kennenlernen oder dei-
ne Praxis vertiefen? Yoga fördert die Be-
weglichkeit, kräftigt den Körper und bringt 
den Geist zur Ruhe.

In der idyllischen Umgebung des Schwarz-
sees erlernst du eine Yoga-Sequenz, die du 
auch zu Hause selbstständig üben kannst.

Gemeinsam (wieder-)entdecken wir Atem-
übungen, Körperhaltungen, Meditationen 
und eine Technik zur Tiefenentspannung.

Für die Teilnahme solltest du in der Lage 
sein, dich auf eine Bodenmatte zu legen 
und wieder aufzustehen.

Datum
Do 13. August, Kursbeginn um 17 Uhr
bis So 16. August 2026, Kursende nach 
dem Mittagessen

Ort
Mattli Antoniushaus, Morschach

Leitung
Andrea Vetsch

Preis
EZ CHF 420.-, DZ CHF 390.- 

Anmelden bis
15. Juni 2026

Anforderungen
Gute Grundkondition, trittsicher, 
wetterfest

Erlebnis Wald
In Japan gehört Waldbaden seit Jahrzehn-
ten zur öffentlichen Gesundheitsförderung. 
Shinrin Yoku bedeutet auf Deutsch «Ein-
tauchen in die Atmosphäre des Waldes».

Die Wirkung des Waldes auf unser Immun-
system und unser zentrales Nervensystem 
ist in medizinischen Kreisen längst be-
kannt. Mittels angeleiteten Entspannungs- 
und Achtsamkeitsübungen lernst du in 
der zauberhaften Atmosphäre des Waldes 
die verschiedenen Schritte von der Ent-
schleunigung über Entspannung bis hin 
zur Regeneration kennen. Längerfristig 
angewendet dienen dir diese Übungen im 
Alltag zum Stressabbau und zur Stärkung 
des Immunsystems. 

Blockkurs
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Datum
Sa 22. August 
bis Sa 29. August 2026

Leitung
Marina Kraus

Ort
Hotel Kristall-Saphir, Saas Almagell

Preis
EZ CHF 980.-, DZ CHF 860.- inkl. HP  
und Lunchpaket

Anmelden bis
22. Juni 2026

Anforderungen
Stabiler Gesundheitszustand, gute 
Grundkondition, Höhenverträglichkeit 
(bis 3’100m)
Wanderzeit: 4-7 Std. 
Schwierigkeitsgrad: mittel-schwer

Wanderwoche 
Saas Almagell
Im Saastal erwarten uns zerklüftete Eis-
massen, tosende Gletscherbäche, schrof-
fe Felsriesen und sonnige Alpweiden. Wir 
wandern über sommerliche Höhenwege, 
durch stille Täler und entlang eindrückli-
cher Gletscherflanken. 
Dank der im Preis inbegriffenen Bergbah-
nen kommen wir rasch in die Höhe und 
können so die alpine Welt zwischen den 
umliegenden 18 Viertausendern erleben. 
Auch die Saaser Kultur begegnet uns un-
terwegs immer wieder. 
In unserem gemütlichen Hotel in Saas  
Almagell können wir uns jeden Abend 
vom Wandertag erholen und Energie tan-
ken. Die Touren werden der Gruppe und 
den Wetterverhältnissen angepasst.

Datum
Mi 19. August 2026

Leitung
Eva Stocker, Armin Stocker

Ort
Aarau und Schönenwerd

Preis
CHF 20.- inkl. Führung, Verpflegung aus 
dem Rucksack

Anmelden bis
20. Juli 2026

Anforderungen
Gute Grundkondition, reine Wanderzeit 
2.5 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht

Ballyana – 
Wandern und Kultur
Wir wandern durch die Aarauer Altstadt, 
der Aare entlang bis zum Bally Landschafts-
park in Schönenwerd. 

An diesem wunderschönen Ort rasten und 
picknicken wir. Am Nachmittag nehmen 
wir an einer Führung im Ballyana teil, wo 
wir verschiedenste Schuhe in die Hände 
bekommen, Geräte und Maschinen zur 
Schuhproduktion kennenlernen. Danach 
fahren wir mit dem Bus zurück nach Aarau.
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Datum
Mo 24. August, Anreise am späteren 
Nachmittag
bis Sa 29. August 2026, 
nach dem Frühstück

Leitung
Thomas Gisler

Ort
Hotel Alpina und je nach Belegung 
Hotel Vincenz, Brigels
in Zusammenarbeit mit dem Golfclub 
«Golfidylle», Brigels

Preis
EZ CHF 890.-, DZ CHF 840.- inkl. 
tägliche Lektion mit Golf Pro, 
Material und VP

Anmelden bis
22. Juni 2026

Golfcamp Brigels
Idyllisch in den Bündner Bergen, fernab 
vom Trubel des Alltags findet unser erstes 
Golfcamp statt.
Vier Tage Spiel, Spass und Natur pur erwar-
ten dich. Wir starten täglich mit einer Stun-
de Training mit einem Golf-Pro. Jeden Tag 
ein neues Thema. Anschliessend üben wir 
auf der Driving Range und setzen das Ge-
lernte auf dem 3-Loch-Golfplatz um.
In diesem Kurs kommen Neueinsteiger wie 
Fortgeschrittene gleichermassen auf ihre 
Kosten. Gespielt wird entweder zu zweit 
oder in Kleingruppen.
Der Fokus liegt auf Bewegung, Spiel und 
Gemeinschaft. 
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Datum
Do 27. August
bis So 30. August 2026

Leitung
Patricia Berghoff, 
Marco Scotch Gautschi

Preis
EZ CHF 480.-, DZ CHF 420.-

Ort
Sunnehus, Wildhaus

Anmelden bis
29. Juni 2026

RhythMusik
Wie tönt Stille? Wie riecht Bewegung? Wie 
fühlt sich ein menschlicher Kreis an? Wie 
schmeckt ein Rhythmus? Wie sieht ein 
Klang aus?

Finde heraus, wie dein Körper klingt, dich 
deine Stimme unterstützt und du dich durch 
Bewegung leichter ausdrücken kannst. Er-
weitere deine Sinneswahrnehmung und 
lass dich von Bewegung, Rhythmus und 
Klang in schönster Natur, zwischen Säntis 
und Churfirsten, inspirieren.

Datum
Do 3. September 
bis Mo 7. September 2026

Leitung
Laila Grillo

Ort
Kartause Ittingen, Warth TG

Preis
EZ CHF 580.-, DZ CHF 530.-

Anmelden bis
3. Juli 2026

Anforderungen
Fitness für leichte Wanderungen 
(2 Stunden), Ausdauer, um einen 
Tag im Rebberg mitzuarbeiten. 
Der Rebberg ist terrassiert, d.h. man 
kann flach stehen.

Weinseminar in 
der historischen 
Kartause Ittingen 
Wein ist ein Kulturgut, das uns Menschen 
seit Jahrtausenden begleitet. Die Römer 
brachten das nötige Wissen über die Al-
pen, die Klöster nahmen sich im Mittelalter 
der Pflege der Rebberge an. 
Vor Ort degustieren wir lokale Weine, ver-
gleichen sie mit anderen Rebsorten, ste-
cken unsere Nase in Gläser, schnuppern an 
Weinfässern und entdecken den berühm-
ten Kräutergarten. Wir besuchen Pioniere 
im biodynamischen Weinbau und reisen 
nach Rheinau, einem weiteren Klosterort, 
um aktiv im Rebberg anzupacken. 
Angesprochen sind «Foodies», Weinlieb-
haber und all jene, die mehr über Wein er-
lernen möchten. 

Blockkurs Blockkurs
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Datum
Fr 11. September 
bis Sa 12. September 2026

Leitung
Daniela Borter, Daniel Borter

Ort
Berghotel Schwarenbach auf der Gemmi

Preis
DZ CHF 140.-, 6-Bettzimmer CHF 110.- 
inkl. Abendessen, Frühstück und 
Lunchpaket für den 2. Tag 

Anmelden bis
13. Juli 2026

Anforderungen
Trittsicherheit, gute Kondition, mittel-
schwere Bergwanderwege, 2-4 Stunden 
reine Wanderzeit pro Tag. Kein Gepäck-
transport.

2-Tageswanderung 
Gemmi 
Ausgangspunkt ist der Bahnhof Kander-
steg. Von der Bergstation wandern wir 
zum Berghotel Schwarenbach, einem der 
ältesten Gasthäuser des alpinen Wallis. 
Am zweiten Tag geht es weiter entlang 
des Daubensees hinauf zum Gemmipass. 
Von dort aus fahren wir mit der Bahn nach 
Leukerbad. Falls noch Zeit bleibt, machen 
wir noch eine kleine Rundwanderung in 
Leukerbad. Anschliessend individuelle 
Heimreise.
Einfache Übernachtung in Mehrbettzim-
mern. WC und Dusche auf Etage.

Datum
Fr 11. September, mit dem Mittagessen
bis Mo 14. September 2026, nach dem 
Mittagessen

Leitung
Patricia Berghoff, Jasmine Bellwald

Ort
Hotel Arenenberg, Salenstein

Preis
EZ CHF 420.-, DZ CHF 380.-

Anmelden bis
10. Juli 2026

Sich lustvoll ernäh-
ren und bewegen 
Ein Kurs für eine ausgewogene Ernährung 
und bewusstere Körperwahrnehmung.

Wir vermitteln dir grundlegendes Wissen 
über gesunde Ernährung und kochen ge-
meinsam einfache, leichte und gesunde 
Haupt- und Zwischenmahlzeiten. Wir zei-
gen dir, wie du deine Vorratskammer op-
timal nutzt, einen Menüplan erstellst und 
Reste sinnvoll verwertest. Leichte und ge-
sunde Snacks sind ebenfalls Teil des Pro-
gramms.

Ergänzt wird der Kurs durch Bewegungs-
übungen, die deinen gesunden Lebensstil 
unterstützen, dein Gleichgewicht verbes-
sern und die Körperwahrnehmung schulen. 
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Datum
Sa 12. September
bis Sa 19. September 2026

Leitung
Benno Stocker, Simone Grohrock 
Stocker

Ort
Hotel Villa Post, Vulpera

Preis
EZ CHF 980.-, DZ CHF 860.-

Anmelden bis
10. Juli 2026

Anforderungen
Sehr gute Kondition und Ausdauer, 
Trittsicherheit

Das Unterengadin ist eine der lieblichsten 
Gegenden der Schweiz und hält für uns vie-
le schöne, teilweise anspruchsvolle Wande-
rungen bereit. Wir werden einige Täler und 
Alpweiden erkunden und ein paar schmu-
cken Orten einen Besuch abstatten.

Kulturelles und Wellness in Scuol werden je 
nach Wetter auch dazu gehören.

Unser Ausgangspunkt ist das Hotel Villa 
Post in Vulpera. Feines Essen und gemüt-
liche Zimmer helfen uns, jeweils für den 
nächsten Tag wieder fit zu werden und 
unser Zusammensein zu feiern. Schwierig-
keitsgrad: mittel bis anspruchsvoll, tägliche 
Wanderzeit 4-6 Stunden.

Wanderwoche Vulpera

Blockkurs
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Datum
Fr 18. September mit dem Mittagessen 
bis Mo 21. September 2026 nach dem 
Frühstück

Leitung
Theres Raimondi

Ort
Hotel Arenenberg, Salenstein

Preis
EZ CHF 470.-, DZ CHF 430.-

Anmelden bis 
20. Juli 2026

Back-Kurs für 
bewusste 
Feinschmecker 1 
In diesem Kurs entdeckst du, wie vielsei-
tig gesunde Snacks sein können – und 
wie lecker noch dazu! 
Wir kreieren Müesliriegel mit Nüssen, 
Haferflocken und Datteln sowie feine 
Joghurttörtchen auf Nussboden. Für 
Schleckmäuler gibts ein luftiges Schog-
gi-Mousse. Am Samstag lassen wir die 
Woche herzhaft ausklingen – mit selbst-
gemachten Apéro-Häppchen und knusp-
rigem Salzgebäck.
Tägliche Spaziergänge in der schönen 
Umgebung runden das Programm ab.

Vorkenntnisse sind keine nötig.
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Datum
So 20. September
bis Fr 25. September 2026

Leitung
Daniela Borter, Daniel Borter

Ort
Hotel Glocke, Reckingen

Preis
EZ CHF 750.-, DZ CHF 680.-

Anmelden bis
20. Juli 2026

Anforderungen
Trittsicherheit und gute Kondition
Mehrstündige Wanderungen auf mittel-
schweren Bergwanderwegen

Datum
Do 24. September
bis So 27. September 2026 

Leitung
Armin Stocker, Eva Stocker

Ort
Hotel Rüttihubelbad, Walkringen

Preis
EZ CHF 470.-, DZ CHF 430.-

Anmelden bis
24. Juli 2026

Anforderungen
Gute Grundkondition, leichte Wanderun-
gen in der Umgebung (max. 2 Stunden)

Das Goms – 
ein Festival der Natur
Das Hochtal Goms mit seinen ursprüngli-
chen Bergdörfern ist ein Paradies für Natur- 
und Wanderfreunde. Wir wandern über 
Alpen durch faszinierende Landschaften, 
entlang von Bergbächen und durchstrei-
fen duftende Wälder, vorbei an urchigen 
Bergdörfern, mit Abstechern in die zauber-
haften Seitentäler des Goms. Dabei erfah-
ren wir auch etwas über das einheimische 
Handwerk. 

Das Hotel Glocke verfügt über eine sehr 
schöne Saunalandschaft, wo wir unsere 
Muskeln nach den Wanderungen entspan-
nen können.

Kunst und Kultur 
rund ums Sensorium
Im Sensorium in Rüttihubelbad erleben wir 
besondere Phänomene und lassen uns da-
von zu eigenem Gestalten anregen. 

Wir entdecken die 80 interaktiven Sta-
tionen des Sensoriums mit einer Führung 
und danach mit der Begleitperson. Gleich 
nebenan, im Werkraum unseres Hotels, 
werden wir selber kreativ, indem wir mit 
verschiedenen Materialien plastizieren. In 
der wunderschönen Umgebung gestalten 
wir Kunstwerke mit Naturmaterialien und 
besuchen das Kulturzentrum des Emmen-
taler Schriftstellers Jeremias Gotthelf in 
Lützelflüh. Zum Abschluss wagen wir uns 
an eigene Texte, indem wir das Erlebte 
festhalten. Der Kurs beginnt und endet mit 
dem Mittagessen.

Blockkurs Blockkurs
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Datum
Fr 25. September mit dem 
Mittagessen bis Mo 28. September 2026 
nach dem Frühstück

Leitung
Theres Raimondi

Ort
Hotel Arenenberg, Salenstein

Preis
EZ CHF 470.-, DZ CHF 430.-

Anmelden bis
25. Juli 2026

Datum
Mi 30. September 2026

Leitung
Daniela Borter, Daniel Borter

Ort
Lützelflüh-Goldbach, Burgdorf

Preis
CHF 15.-, Verpflegung aus dem 
Rucksack

Anmelden bis 
31. August 2026

Anforderungen
Gute Kondition für die Wanderung 
von ca. 3 Stunden (reine Wanderzeit)
Distanz 10 km, Aufstieg 160 m

In diesem Kurs kombinieren wir traditio-
nelle Klassiker mit modernen, bewussten 
Rezeptideen: Wir zaubern eine Crème 
Brûlée, kochen eine Zwetschgenkonfitü-
re mit wenig Zucker zum Mitnehmen und 
wir backen eine feine Sachertorte. Wie 
gewohnt lassen wir die Woche am Sams-
tag bei einem selbstgemachten Apéro mit 
herzhaften Kleinigkeiten gemeinsam aus-
klingen.

Tägliche Spaziergänge in der schönen 
Umgebung runden das Programm ab. 
Vorkenntnisse sind keine nötig.

Der Emme entlang 
nach Burgdorf 
Unser Treffpunkt ist beim Bahnhof Lützel-
flüh-Goldbach im Emmental. Wir wandern 
von dort aus dem beliebten Emme-Ufer-
weg entlang nach Burgdorf. 

Unverkennbar thront das Schloss Burgdorf 
auf dem Hügel und wacht über die idylli-
sche Region. Wir wandern zur Burg hoch, 
geniessen die Aussicht und bestaunen 
beim Schlendern durch die Altstadt die 
historisch wertvollen Häuser mit ihren ge-
schichtsträchtigen Fassaden. 

Verpflegung aus dem Rucksack.

Blockkurs
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Datum
Sa 3. Oktober, 17 Uhr 
bis Sa 10. Oktober 2026, 
nach dem Mittagessen

Leitung
Theres Raimondi, Andreas Künzle

Ort
Hotel Ländli, Oberägeri

Preis
EZ CHF 1‘030.-, DZ CHF 980.-

Anmelden bis
3. August 2026

Aktivierungskurs 
im Herbst
Ausgangspunkt des diesjährigen Aktivie-
rungskurses ist das Hotel Ländli am Äge-
risee.

Auf dem Programm stehen unter ande-
rem eine Schifffahrt und ein Ausflug zum 
Sinnespfad auf dem Raten.

Der ans Hotel Ländli angrenzende Park 
mitten in der Natur lädt zum Spazieren 
und Verweilen ein. Hier können wir die fri-
sche Luft geniessen, singen und spielen. 
Auch der hoteleigene Wellnessbereich 
mit Hallenbad sorgt für wohlige Erholung. 

Die Teilnahme ist auch für in der Mobilität 
eingeschränkte Personen möglich. Für 
Ausflüge steht uns die ganze Woche ein 
Bus zur Verfügung.



Datum
So 4. Oktober 
bis Fr 9. Oktober 2026

Leitung
Daniela Borter, Diana Andrea

Ort
Hotel Glocke, Reckingen

Preis
EZ CHF 560.-, DZ CHF 520.- 

Anmelden bis
4. August 2026

Anforderungen
Mindestens 90 Minuten am Stück 
walken können.
Yoga: auf der Matte liegen und 
wieder aufstehen können.

Nordic Walking & Yoga – ein guter Match. 
Mit Nordic Walking als Ganzkörpertrai-
ning verbesserst du deine Ausdauer, Kraft, 
Beweglichkeit und Koordination. Nordic 
Walking gilt als Gesundheitssport. Das 
Goms und seine Wanderwege eignen sich 
hervorragend für Nordic Walking Touren. 

Das Ganze runden wir mit inspirierenden 
Yoga-Einheiten ab. Wir dehnen die beim 
Nordic Walking aktivierten Muskeln, ent-
spannen uns, finden zur inneren Ruhe 
und tanken Kraft.

Das Hotel Glocke verfügt über eine sehr 
schöne Saunalandschaft, wo wir uns nach 
unseren Aktivitäten erholen können.

Blockkurs
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Datum
Fr 16. Oktober, Nachmittag
bis Mo 19. Oktober 2026, 
nach dem Frühstück

Leitung
Patricia Berghoff, Nathalie Huber

Ort
Kurhaus Sunnehus, Wildhaus

Preis
EZ CHF 420.-, DZ CHF 380.-

Anmelden bis
17. August 2026

Datum
Fr 9. Oktober
bis Sa 10. Oktober 2026

Leitung
Benno Stocker, Simone Grohrock 
Stocker

Übernachtung
Hotel Alpina, Unterschächen

Preis
EZ CHF 160.-, DZ CHF 140.- inkl. Abend-
essen, Frühstück und Lunchpaket

Anmelden bis
10. August 2026

Anforderungen
Wanderungen mittel bis schwer,  
4-5 Std. pro Tag, kein Gepäcktransport

Hast du Lust, etwas neu zu entdecken,  
das du immer mit dir trägst, täglich brauchst, 
ständig forderst und doch wenig kennst? 
Deinen Körper und deine Bewegung erfor-
schen – Tanzen. Klänge und Stimme entde-
cken – Jodeln und Juuzen. Falls ja, ist dieser 
Kurs genau das Richtige für dich.
Mit einfachen Körper- und Stimmübungen 
werden wir unseren Körper zum Tanzen, 
Schwingen und Jodeln bringen. Die Freu-
de an den eigenen Bewegungen und Tö-
nen soll geweckt werden. So können wir 
Grenzen überschreiten, Vorurteile abbauen, 
Ängste überwinden und unsere Körper und 
Stimmen neu erfahren. 

Wir treffen uns in Luzern und fahren mit Zug 
und Bus zur Talstation Eggberge (Flüelen). 
Die Seilbahn bringt uns zum Ausgangs-
punkt, dem Berggasthaus Eggberge. Nach 
einem Starttrunk wandern wir auf dem Hö-
henweg Richtung Klausenpass zur Seilbahn 
Biel-Kinzig. Von dort bringt uns die Bahn ins 
Schächental. Mit dem Bus erreichen wir un-
seren Übernachtungsort in Unterschächen. 

Am 2. Tag fahren wir mit der Bahn hinauf 
zum Ratzi und beenden den Höhenweg bis 
zum Klausenpass. Bei schönem Wetter ge-
niessen wir die klare Bergluft und die wun-
derschöne Bergwelt hoch über dem Schä-
chental.
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Datum
Freitag, 16. Oktober 2026
9 bis 17 Uhr

Leitung
Theres Raimondi

Ort
Verkehrssicherheitszentrum 
Thurgau AG, Weinfelden

Preis
CHF 90.- inkl. Fahrkurs und 
Verpflegung

Anmeldeschluss
16. September 2026

Autofahrkurs
Auf dem Gelände des Verkehrssicher-
heitszentrums Weinfelden hast du dank 
der Unterstützung lokaler Fahrlehrer die 
Möglichkeit, dich für einmal selbst ans 
Steuer zu setzen. Nach kurzem Kennen-
lernen geht es in 2er-Teams zügig in die 
Autos, um abwechselnd Zeit hinter dem 
Steuer verbringen zu können.

Neben dem Vergnügen soll zur eigenen 
Sicherheit ein Gefühl und das damit ver-
bundene Verständnis für Autos und ihre 
Bremswege im täglichen Strassenverkehr 
erlangt werden.

Selbständige Anreise bis nach Weinfelden. 
Transport zum Kursort wird organisiert.
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Datum
Sa 17. Oktober, Anreise am 
späten Nachmittag bis Sa 24. Oktober 
2026, Abreise nach dem Frühstück

Leitung
Anita Mürner, Monika Wallimann

Ort
Hotel Therme 51°, Leukerbad

Preis
EZ CHF 980.-, DZ CHF 910.- inkl. VP, 
Eintritte und Rahmenprogramm

Anmelden bis
17. August 2026

Anforderungen
Stabiler Gesundheitszustand, gute 
Grundkondition (ca. 4 Stunden aktive 
Bewegungszeit), Verträglichkeit von 
Höhe (1‘800 m ü. M.) und Thermalwasser

Datum
So 18. Oktober
bis Sa 24. Oktober 2026

Leitung
Daniela Borter, Daniel Borter

Ort
Hotel Paladina, Pura

Preis
EZ CHF 900.-, DZ CHF 840.-

Anmelden bis
17. August 2026

Anforderungen
Gute Kondition für ganztägige 
Ausflüge und rund 3-stündige 
Wanderungen

Gymnastik und 
Wellness im Wallis
Magst du Gymnastik, Thermalwasser und 
die Walliser Berge? Dann ist dieser Kurs 
genau das Richtige für dich.

Am Vormittag stärken wir den Körper mit 
Kraft, Koordination, Gleichgewicht und ab-
schliessender Entspannung.

Mit der «Wassergymnastik» geht es am 
Nachmittag im hauseigenen Thermalbad 
weiter. Spaziergänge in der schönen Um-
gebung runden das Programm ab.

Bei schönem Wetter ist ein Mittagessen 
auf der Gemmi mit einer Bartgeierführung 
geplant. Den Abend lassen wir mit Spiel, 
Spass und Gemütlichkeit ausklingen.

Wandern und Kultur 
im Tessin, Pura 
Ein vielfältiges Programm aus Wandern 
und Kultur erwartet uns. Der Malcantone 
mit seiner dicht bewachsenen Hügelland-
schaft, seinen malerischen Tessiner Dör-
fern und Kastanienwäldern, welche die Re-
gion prägen, laden ein, zu Fuss entdeckt 
zu werden. Mit der Bahn gehts hoch auf 
einen der vielen Berggipfel. Ebenfalls darf 
ein Marktbesuch nicht fehlen, dieses Mal 
steht Luino in Italien auf dem Programm.

Das Hotel Paladina liegt auf einer Anhöhe 
über dem Lago di Lugano, mitten in einem 
85‘000 m2 grossen Park mit eigenem Wein-
berg. Ein schöner Aussenpool lädt bei 
noch warmer Witterung zum Baden ein.

Blockkurs Blockkurs
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Datum
Do 5. November, mit dem Mittag-
essen bis So 8. November 2026, 
am frühen Abend (später Check–out 
möglich)

Leitung
Hans-Peter Sibler, Ueli Tank

Ort
Hotel Ländli, Oberägeri 
(mit Wellness Bereich)

Preis
EZ CHF 560.-, DZ CHF 530.- 

Anmelden bis
4. September 2026

Datum
So 8. November 
bis Fr 13. November 2026

Leitung
Martin Huwyler

Ort
Hotel Allegro, Einsiedeln

Preis
EZ CHF 630.-, DZ CHF 580.- 
inkl. Notenmaterial und VP

Anmeldeschluss
8. September 2026

Beide Methoden der Körper- und Bewusst-
seinsarbeit ergänzen sich ideal. Zwei Ex-
perten leiten bei uns diesen Kurs gemein-
sam.
In der Feldenkrais-Arbeit erforschen wir 
über verbale Anleitung Bewegungen auf 
leichte und spielerische Weise. Anstelle 
von Korrekturen werden Varianten vor-
geschlagen. Mit dem Erkennen alter Ge-
wohnheiten entdecken wir neue Möglich-
keiten und verbessern die Leichtigkeit 
und Effizienz unserer Haltung im Alltag.
Dies fliesst auch ins Qigong ein. Die acht-
sam ausgeführten Bewegungen im Ste-
hen, koordiniert mit der Atmung, steigern 
den Fluss der Lebensenergie «Qi».
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Qigong und Feldenkrais

Liest du Vollschrift und liebst Musik? Hast 
du Interesse an der Braillenotenschrift, 
hast dich aber aus Respekt bisher nicht 
daran gewagt?
Selbst unter blinden Menschen ist die 
Braillenotenschrift wenig bekannt, ja so-
gar mit dem Etikett «viel zu kompliziert» 
versehen. Das möchten wir ändern. Denn 
die Braillenotenschrift ist einfacher als du 
denkst.
Singend und spielend erarbeiten wir die 
wesentlichen Elemente. Basis für das Ler-
nen ist das vom Kursleiter entwickelte 
Lehrmittel «Musikpunkte» (SBS).
Es ist möglich und erwünscht, eigene  
Instrumente mitzubringen. 

Blockkurs
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Datum
Mi 18. November, mit dem 
Mittagessen bis Mo 23. November 2026, 
nach dem Frühstück

Leitung
Daniel Borter

Ort
Hotel Ländli, Oberägeri

Preis
EZ CHF 720.-, DZ CHF 690.-, 
inkl. VP, Kurslektionen und Eintritte 

Anmelden bis
18. September 2026

Wenn die Tage kürzer werden und wir uns 
vermehrt drinnen aufhalten, ist es umso 
wichtiger, dass wir uns regelmässig bewe-
gen und frische Luft tanken.

Am Vormittag führt uns eine zertifizierte 
Pilates-Trainerin sanft in die Geheimnisse 
des kräftigenden Pilates ein – übrigens 
auch für Männer geeignet. Am Nachmittag 
werden wir alternierend auf dem Spinning-
Velo gepuscht oder powern uns im Hallen-
bad Unterägeri beim Aqua Jogging aus. 

Eine Fackelwanderung in der mystischen 
Herbstlandschaft steht ebenfalls auf dem 
Programm. Vorkenntnisse sind keine nötig.

Fit und gesund durch den Winter

Blockkurs
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Datum
Sa 21. November 2026 
10 Uhr bis 16 Uhr

Leitung
Theres Raimondi

Ort
Bildungs- und Begegnungszentrum 
Bern BBZ
Federweg 22, 3008 Bern

Preis
CHF 25.- inkl. Zutaten und leichtes 
Mittagessen

Anmelden bis 
21. Oktober 2026

Grittibänzen 
backen
Grättimaa, Grittibänz, Elgermaa, Teigmän-
nli, Baselmann – das süsse Hefeteig-Män-
nli hat viele Namen und sieht seit über 
hundert Jahren doch immer recht ähnlich 
aus.

Wir zeigen dir Schritt für Schritt, wie du 
ganz einfach selbst einen lustigen und 
feinen Grittibänz backen kannst. Natür-
lich darfst du dein Kunstwerk mit nach 
Hause nehmen.

Das Mittagessen bereiten wir gemeinsam 
vor Ort zu (im Preis inbegriffen).

Tageskurs



Datum
Fr 27. November
bis Mo 30. November 2026

Leitung
Marzio Medici, Daniel Reichmuth

Ort
Hotel Allegro, Einsiedeln

Preis
EZ CHF 390.-, DZ CHF 350.- 

Anmelden bis
28. September 2026

Erste-Hilfe-Kurs
Wie schnell kommt man in die Situation, 
sich selber oder anderen Menschen medi-
zinische Nothilfe leisten zu müssen!

Wir lernen viel über Wundversorgung, Pa-
tientenbeurteilung, Reanimation, Alarmie-
rung, Unfallstelle sichern, Verhalten und 
Lagerungen bei Hitzschlägen, Hirnschlä-
gen, Bewusstlosigkeit etc.
Theorie und spannende praktische Arbeit, 
sehbehindertengerecht vermittelt von 
ausgebildeten Samaritern, wechseln sich 
ab.

Für ein interessantes Rahmenprogramm 
(lass dich überraschen) ist ebenso ge-
sorgt, wie für Bewegung und das leibliche 
Wohl.
Kursbeginn am späteren Nachmittag, 
Kursende nach dem Frühstück.

Datum
Do 26. November
bis So 29. November 2026

Leitung
Simone Grohrock Stocker

Ort
Mattli Antoniushaus, Morschach 

Preis
EZ CHF 430.-, DZ CHF 410.- inkl. VP

Anmelden bis
25. September 2026

Freier Nacken – 
leichter Gang
Unter einem verspannten Nacken haben 
wohl alle schon einmal gelitten. Manchmal 
führt er sogar zu starken Kopfschmerzen 
und schränkt die Bewegungsfreiheit ein. 
Folgen davon können Gleichgewichtspro-
bleme und ein unsicherer Gang sein. 

Von der Fachexpertin lernst du gezielte 
Übungen, allein oder mit Partner, sanfte 
(Selbst-) Massagen für Kopf und Nacken, 
sowie viele hilfreiche Tipps, Verspannun-
gen zu lösen und schmerzfrei zu werden. 
Dadurch wird der Gang lockerer und die 
Unfallgefahr nimmt ab.
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Datum
Sa 28. November 2025 
9:30 bis 15:30 Uhr

Leitung
Reto Frey

Ort
Treffpunkt Nordliecht, Wehntalerstrasse 
400, Zürich-Affoltern

Preis
CHF 30.- inkl. Mittagessen und Rezepte

Anmelden bis
28. Oktober 2026

Kochkurs 
«Festtagsküche 
leicht gemacht»
Die Adventszeit steht vor der Tür und damit 
verbunden die kulinarischen Köstlichkei-
ten und die feinen Düfte. Eine genussvolle 
Zeit, könnte man meinen. Und doch ist sie 
für die einen oder anderen eine belastende 
Zeit. Niemand möchte stundenlang in der 
Küche stehen, für eine festliche Mahlzeit 
ein Vermögen ausgeben, und dann wären 
ja auch noch die Kilos zu viel an den Hüf-
ten.

In diesem Kurs lernst du Schritt für Schritt, 
wie du ganz einfach ein leichtes, gesundes 
und erst noch kostengünstiges Festmahl 
zubereiten kannst.

Selbstverständlich wirst du das zubereitete 
Festessen gleich selber geniessen.
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Datum
So 29. November, 17 Uhr 
bis Mo 7. Dezember 2026,  
nach dem Mittagessen

Leitung
Theres Raimondi

Ort
Hotel Allegro Einsiedeln

Preis
EZ CHF 1‘200.-, DZ CHF 1‘120.-

Anmelden bis 
28. Oktober 2026

Besonderes
CHF 100.- Materialkosten sind  
im Kurspreis inbegriffen

Kreatives 
Weihnachten
In diesem Kurs stimmen wir uns mit Ge-
schichten, Musik und kreativen Ideen auf 
Weihnachten ein. Unter fachkundiger An-
leitung gestalten wir im Atelier Geschenke 
und Dekorationen und geniessen die be-
sinnliche Atmosphäre.

Ein Ausflug zum Einsiedler Weihnachts-
markt ist Tradition und gehört einfach je-
des Jahr dazu.

Zwischen den Kurseinheiten bleibt ge-
nügend Zeit für Spaziergänge, gemeinsa-
mes Singen, Spiel und gemütliches Bei-
sammensein.

Blockkurs



Datum
Do 17. Dezember, mit dem Mittagessen
bis So 20. Dezember 2026, nach dem 
Mittagessen

Leitung
Theres Raimondi

Ort
Hotel Arenenberg, Salenstein

Preis
EZ CHF 470.-, DZ CHF 430.-

Anmelden bis
19. Oktober 2026

Weihnachtsbäckerei
In der modernen, gut eingerichteten Kü-
che backen wir gemeinsam beliebte Klas-
siker wie Spitzbuben oder Mailänderli und 
probieren auch neue Rezepte aus. Dabei 
lernen wir verschiedene Teige kennen 
und erhalten praktische Tipps rund ums 
Backen und Dekorieren.

Die liebevoll verpackten Weihnachtsgu-
etzli dürfen natürlich mit nach Hause ge-
nommen werden, sei es zum Verschenken 
oder selber Naschen.

Abgerundet wird der Kurs mit gemütli-
chem Beisammensein, Spaziergängen in 
der winterlichen Landschaft und dem Ge-
niessen der festlichen Stimmung an die-
sem historischen Ort.

Datum
Mi 9. Dezember 2026

Leitung
Daniela Borter, Daniel Borter

Treffpunkt
Bahnhof Zug

Preis
CHF 30.- inkl. Mittagessen

Anmelden bis
9. November 2026

Anforderungen
Gute Kondition für die Wanderung  
von rund 2 ½  bis 3 Stunden (reine  
Wanderzeit)

Zu Besuch 
beim Samichlaus
Die schon fast zur Tradition gewordene Sa-
michlaus-Wanderung führt dieses Jahr ins 
Zugerland. 

Natürlich hoffen wir, dass wir nach unserer 
rund 3-stündigen Wanderung dem weisen 
Mann begegnen werden, sodass wir dann 
gemeinsam mit ihm eine Suppe essen kön-
nen. 

Der Anlass findet bei jeder Witterung statt. 

BlockkursTageskurs

64



Datum
Mo 28. Dezember 2026, 17 Uhr
bis Sa 2. Januar 2027, 13 Uhr

Leitung
Noch offen, Theres Raimondi

Ort
Hotel Allegro, Einsiedeln

Preis
EZ CHF 870.-, DZ CHF 830.- 

Anmelden bis
26. Oktober 2026

Das Jahr in der wohltuenden Gemeinschaft 
einer Kurs-Gruppe ausklingen lassen und 
das neue Jahr kraftvoll beginnen – was 
willst du mehr?

Wir tauschen unsere Gedanken vor dem 
Hintergrund des Jahreswechsels in Ge-
sprächsrunden aus und hören uns zu-
sammen ein Hörspiel oder eine Fortset-
zungsgeschichte an. Wer möchte, kann 
sich kreativ betätigen. Leichte Gymnastik, 
Spaziergänge und kleine Ausflüge in der 
reizvollen Umgebung stehen ebenfalls 
auf dem Programm. Das Hotel Allegro 
bietet schöne Zimmer, feines Essen und 
nicht zuletzt eine familiäre, freundliche At-
mosphäre. Lass dich zum Jahreswechsel 
verwöhnen. 

Abschliessen, bewegen 
und geniessen

Blockkurs
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Natur - Kulturtage: 
Hotel Aura in Saulgrub 
Diese Reise wird von der Regionalgruppe Ostschweiz vom Schweiz. Blinden-
bund, mit der Unterstützung der CAB, organisiert. Seitens CAB können keine 
Vergünstigungen und Kosten übernommen werden. Es besteht die Möglich-
keit, die Begleiterkosten über den Schweiz. Blindenbund (SBb) oder den 
Schweiz. Blindenverband (sbv) abzurechnen. Führhunde sind erlaubt.
Das Hotel Aura wird vom Bayrischen Blindenverband geführt ist und ist 
europaweit einzigartig. Es liegt im Garmisch-Gebiet.

Datum: 	 Mo 22. Juni bis Sa 27. Juni 2026
Ort: 	 Hotel Aura, Saulgrub 
Preis: 	 EZ CHF 850.-, DZ CHF 750.- inkl. HP
Leitung: 	 Irene Blatti, Daniel Burri
Anmelden bis: 	 31. März 2026

Anmeldung: 	 Irene Blatti per Mail rgo@blind.ch 
	 oder telefonisch 077 426 12 20 

	 Ausflüge, Spaziergänge und Wanderungen sind fakultativ. 
	 Die Reise erfolgt im Car.

Auslandreise



«Alleine würde ich keine Ausflüge 
unternehmen und in den Kursen lerne 
ich immer nette Leute kennen.» 

Brigitte Häsler, Kursteilnehmerin

«Ich koche für mein Leben gern. Mein 
Ziel ist es, die Teilnehmenden zum Kochen 
zu ermutigen - für sich und andere.»

Reto Frey, Profikoch (blind)

« Mit ihren Kursen ermöglicht mir die 
CAB Tandem zu fahren oder Wanderungen 
zu unternehmen. Ich kann meinen 
Horizont erweitern, aktiv sein, neue 
Menschen kennenlernen und mich mit 
anderen Betroffenen austauschen.» 

Susanne Geisser, Kursteilnehmerin



Das CAB Team 
auf einen Blick  
Unsere engagierten Köpfe 
und Herzen – 
Gemeinsam für sehbehinderte 
und blinde Menschen 
in der Schweiz.

Rudolf Rosenkranz/// 
Geschäftsleiter 

          rudolf.rosenkranz@cab-org.ch

Roland Gruber/// 
Öffentlichkeitsarbeit, Peer-Beratung 
Interessenvertretung öV

          roland.gruber@cab-org.ch

Andrea Vetsch///
Leitung Bildung und Freizeit

          andrea.vetsch@cab-org.ch
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Ruth Meier/// 
Kursadministration

          ruth.meier@cab-org.ch

Barbara Gisler/// 
Kursadministration

          barbara.gisler@cab-org.ch
Monika Meile/// 
Buchhaltung, Spenderdatenbank, 
Mitgliederbetreuung

          monika.meile@cab-org.ch

Theres Raimondi /// 
Kursleiterin

          theres.raimondi@cab-org.ch
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Gleich anmelden 
und dabei sein!
Hier findest du alle Veranstaltungen auf einen 
Blick.
Deine Anmeldung ist nur einen Klick entfernt auf 
www.cab-org.ch/kurse

           QR - Code Scanne den QR-Code 
und sichere dir deinen Platz. 
Ob Kurs, Sport oder Begegnung, 
wir freuen uns auf dich!



Anmeldetalon

Beziehen oder bezogen Sie aufgrund 

Ihrer Sehbehinderung Leistungen der IV?		  Ja         	 Nein

Beziehen Sie IV Leistungen für ein anderes Handicap? 	 Ja 	 Nein

Verfügen Sie über einen Sehrest?		  Ja	 Nein

Werden Sie von einem Führhund begleitet?		  Ja	 Nein

Wenn ja, erkundigen Sie sich beim Hotel nach den Preisen.

Haben Sie gesundheitliche Probleme, 

welche die Kursleitung kennen sollte?		  Ja	 Nein

Wenn ja, welche:

Benötigen Sie eine Diät?		  Ja 	 Nein	

Wenn ja, welche:

Kurs:

Datum:

Name:

Vorname:

Strasse/Nr.:

PLZ/Ort:

Telefon:

Mobil:

E-Mail:

Geburtsdatum:

Fragebogen



Welches Essen wünschen Sie?  	 Normal/Fleisch

		  Vegetarisch

		  Vegan (ev. mit einem Aufpreis)

Unverträglichkeiten?

Kontaktperson im Notfall:	

Name:

Telefon:

Beziehung zu dieser Person:

Gewünschtes Zimmer:	 EZ

		  DZ	 	

Welche Reisedokumente besitzen Sie?	 GA

		  Halbtax

		  Begleiterkarte

Korrespondenz:	 E-Mail

		  Grossdruck

		  Braille

		  Daisy/CD

Bemerkungen:

Datum:	 Unterschrift:

Mit der Anmeldung erklären Sie sich damit einverstanden, dass Ihre Daten 
elektronisch gespeichert und für die Kontaktaufnahme im Zusammenhang 
mit dem jeweiligen Kurs weitergeleitet und verwendet werden. 

Bitte senden an:
Schweiz. Caritasaktion der Blinden (CAB)
Schrennengasse 26
8003 Zürich



Impressum

Die Anmeldungen sind verbindlich und 

werden in der Reihenfolge ihres Ein-

gangs berücksichtigt. Der Kurs wird be-

stätigt, wenn die Anmeldefrist abgelau-

fen und die festgelegte Teilnehmerzahl 

erreicht ist. Falls nicht anders erwähnt, 

ist eine individuelle Anreise vorgesehen. 

Die Reisekosten sind nicht im Preis inbe-

griffen.

Wo nicht anders vermerkt, sind Über-

nachtungs- und Verpflegungskosten 

ohne Getränke im Kurspreis inbegriffen.

Blindenführhunde sind mit wenigen 

Ausnahmen bei allen Veranstaltungen 

zugelassen. Die Teilnehmer tragen die 

volle Verantwortung für das Tier (Ver-

säuberung und Auslauf). Begleitper-

sonen können, müssen aber nicht mit-

einbezogen werden. Für allfällige, vom 

Seminarhaus festgelegte Mehrkosten 

kommen die Teilnehmer auf. Bitte er-

kundige dich vor deiner Abreise über 

die Kosten. 

Die Teilnahme von sehenden Personen 

(z.B. Angehörige), ist abhängig vom Kurs 

an Bedingungen geknüpft und muss 

von Fall zu Fall vom Kurssekretariat ge-

prüft und bestätigt werden. Ein Preis 

wird direkt mit den verantwortlichen 

Personen des Kurssekretariates der CAB 

vereinbart. Der Kurspreis für sehende 

Personen ist von einer Vergünstigung 

durch Subventionen oder Spenden aus-

geschlossen.

Teilnehmende, die pflegerische Unter-

stützung brauchen, sind gebeten, die 

Spitex zu organisieren (wenn möglich 

ausserhalb der Kurszeiten).

Bitte beachte unsere Annullationsbedin-

gungen auf www.cab-org.ch/agb/

Neu organisierte Kurse, die nicht in die-

sem Katalog zu finden sind, findest du 

laufend auf unserer Webseite auf «Kur-

se aktuell» oder im Newsletter «Mitten-

drin».

Änderungen vorbehalten.
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Freizeitaktivitäten SZBLIND, 
Fachstelle für Hörsehbehinderung 
und Taubblindheit

Diese Bildungs- und Freizeitangebote 
richten sich an Menschen mit einer 
Hörsehbehinderung und sind auf ihre 
besonderen Bedürfnisse angepasst.

Partnerorganisationen
Organisations partenaires

Weitere Kursangebote für Menschen mit einer Sehbeeinträchtigung 
findest du auf der von der CAB, dem SBV (Schweizerischer Blinden- und 
Sehbehindertenverband) und dem SBb (Schweizerischer Blindenbund) 
gemeinsam konzipierten Plattform: www.kurseplus.ch

www.taubblind.ch unter 
«Angebot für Betroffene» – 
Bildungs und Freizeitangebote 

Bei Interesse nehmen Sie bitte 
Kontakt auf mit Pia Huber 
bildung-freizeit@szblind.ch



 
Hier bauen und überqueren wir Brücken zur Inselvielfalt der besonderen Art. 
Erlebe zu Fuss (Wandern / Nordic Walking) auf achtsam auserwählten Pfaden 
die Insel Elba mit ihrer facetten- und duftreicher Natur. Verbinde Deine Sinne 
mit der Inselenergie – und lassen es (be-) wirken...
 
– 	Arrangement für Aktivität, Insel-Shuttles, Hotel mit Halbpension 
	 Basis Doppelzimmer für CHF 1’690.-
– 	Organisierte Carfahrt auf die Insel Elba und zurück, inklusive Fährfahrten 
	 und Zusatzfrühstück CHF 380.-
– 	Spezialrabatt CHF 100.- bei Buchung bis 31.12.2025  
– 	Spezialrabatt CHF 400.- für Deine  Begleitperson!

Anmeldung und weitere Informationen:
info@toscatours.ch, www.toscatours.ch oder 079 622 22 77

Das besondere Inselerlebnis mit 

seinen einzigartigen Inseldüften für 

blinde und sehbehinderte Menschen

Aktivferien 
für Einsteiger 
und 
Fortgeschrittene

25.April
bis

02.Mai 
2026



Schweizerische Caritasaktion der Blinden (CAB)

Schrennengasse 26, 8003 Zurich
044 466 50 60 | kurse@cab-org.ch | www.cab-org.ch/kurse
IBAN: CH05 0900 0000 8000 6507 7


