Schweizerischer Blindenbund
Selbsthilfe blinder und sehbehinderter Menschen

Unser Kursprogramm

2026: Naturverbunden




Liebe Kursteilnehmende

Willkommen im Kursjahr 2026!

Unter dem Motto «naturverbunden» laden wir Sie ein, mit uns neue Wege
zu entdecken — im woartlichen wie im Ubertragenen Sinn. Ob beim Wandern
in den Bergen, bei kulturellen Erkundungen, auf dem Wasser, kreativ tatig
oder aktiv in unseren Bewegungs- und Gymnastiktagen: Unsere Kurse bie-
ten Raum fur Begegnung, personliche Weiterentwicklung und echte Lebens-
freude.

Der Schweizerische Blindenbund engagiert sich seit vielen Jahren fur die
Selbstbestimmung und Lebensqualitat blinder und sehbeeintrachtigter
Menschen. Unser Ziel ist es, Sie in lhrer Eigenstandigkeit zu starken. Mit
uber 20 sorgfaltig gestalteten Kursen, die nicht nur praktische Fahigkeiten
fordern, sondern auch Selbstvertrauen, Motivation und Gemeinschaftssinn.

Das Kursprogramm 2026 ist mehr als nur ein Angebot. Es ist eine Einladung:
Raus aus dem Alltag, rein ins Erleben. Finden Sie Kurse, die zu

Ihnen passen, lassen Sie sich inspirieren, probieren Sie Neues aus, in einem
geschutzten Rahmen, der Sie unterstitzt und ermutigt.

Bei Fragen oder flr eine personliche Beratung steht Ihnen unsere Kursadmi-
nistration jederzeit gerne zur Seite. Wir freuen uns darauf, Sie kennenzu-
lernen.

Herzlichst

Ilhr Team des Schweizerischen Blindenbundes

P.S.: Das Kursprogramm wurde in Grossdruck, Brailleschrift, akustische Ver-
sion im VoiceNet (031 390 88 88) sowie als barrierefreies PDF produziert.
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Blockkurs

Schneeschuhlaufen im Toggenburg

Was gibt es Schoneres als in der tief verschneiten Natur Spuren zu ziehen!
Das Schneeschuh-Wochenende auf der Alp Sellamatt bietet die Gelegen-
heit, sich am Fusse der Churfirsten in beschaulicher Landschaft zu bewe-
gen, die Ruhe zu geniessen und mit Gleichgesinnten unterwegs zu sein.
Vorkenntnisse sind nicht Voraussetzung, jedoch Kondition und Motivation,
um ca. 4 Stunden zu wandern. Wir unterstutzen Einsteiger/innen mit viel Ein-
fuhlungsvermogen. Freude und Spass an dieser Aktivitat stehen im Vorder-
grund.

Freitag, 23. Januar bis Sonntag, 25. Januar 2026
Berghotel Alp Sellamatt, Alt St. Johann
Einzelzimmer inkl. Vollpension CHF 370.00
Doppelzimmer inkl. Vollpension CHF 320.00 pro Person
Lukas Birchmeier
Schneeschuhe und Stécke werden bei Bedarf vermietet
AAUEICERIE 23. November 2025

4 Hier zur Anmeldung


https://www.blind.ch/plugin.php?menuid=9&template=kurse/templates/kurse.html&k_id=546&action=k_view

Tageskurs

Lozarner Fasnacht — Kulturtage

In Luzern

Neu

,Die funfte Jahreszeit beginnt!“ Erleben Sie die Lozarner Fasnacht, eines der
traditionsreichsten und farbenprachtigsten Volksfeste der Schweiz. Der Kurs
findet an zwei verschiedenen Tagen statt, jeweils mit einem eigenen themati-
schen Schwerpunkt.

Am ersten Kurstag vor der Fasnacht, nimmt uns ein echter Fasnachtler mit
auf eine Reise durch Geschichte und Legenden des Brauchs. Danach star-
ken wir uns mit einer traditionellen Luzerner Fritschipastete.

Am zweiten Kurstag stlirzen wir uns gemeinsam ins Fasnachtstreiben:
In kleinen Gruppen entdecken wir Kostime, Masken, Guggenmusiken und
allerlei Spektakel. Wer mag, schaut sich am Nachmittag den Umzug an.

Mittwoch, 4. Februar 2026 und
Montag, 16. Februar 2026
Ort: Luzern
CHF 100.00 inkl. Mittagessen an beiden Kurstagen
Renée Willi
2. Dezember 2025
Findet bei jedem Wetter statt. Verkleidung

am 2. Tag erwunscht.

Hier zur Anmeldung

Blockkurs

Schneeschuhlaufen auf dem
Glaubenberg

Was gibt es Schoneres als in der tief verschneiten Natur Spuren zu ziehen!
Das Schneeschuh-Wochenende auf dem Langis bietet die Gelegenheit, die
traumhaften voralpinen Landschaften rund um den Glaubenberg zu entde-
cken, die Ruhe zu geniessen und mit Gleichgesinnten unterwegs zu sein.
Vorkenntnisse sind nicht vorausgesetzt, dafir Motivation und Kondition fur
rund vierstundige Wanderungen. Das Schneeschuhlaufen hilft Ihnen, den
Gleichgewichtssinn und die Koordination von Bewegungsablaufen zu star-
ken. Auch Einsteiger/innen sind gerne willkommen und werden mit viel Ein-
fuhlungsvermogen unterstiutzt. Entspannung und Spass kommen nicht zu
kurz. Eine Wellnessanlage ist vorhanden.

| Datum: | Freitag, 27. Februar bis Sonntag, 1. Marz 2026
[ Ort: | Berghotel Langis, Stalden
Einzelzimmer inkl. Vollpension CHF 320.00

Datum:
Ort:
Doppelzimmer inkl. Vollpension CHF 280.00 pro Person
Lukas Birchmeier
Schneeschuhe und Stécke werden bei Bedarf vermietet
27. Dezember 2025

Hier zur Anmeldung


https://www.blind.ch/plugin.php?menuid=9&template=kurse/templates/kurse.html&k_id=547&action=k_view
https://www.blind.ch/plugin.php?menuid=9&template=kurse/templates/kurse.html&k_id=548&action=k_view

Blockkurs

Gymnastiktage im Fruhling

Im hauseigenen Gymnastiksaal trainieren wir wichtige Fahigkeiten wie
Koordination, Beweglichkeit, Gleichgewicht, Kraft und Mobilitat fur den All-
tag. Sie erlernen und vertiefen Ubungen, die sich auch leicht zu Hause aus-
fUhren lassen. Als Erganzung zur Gymnastik und zum Turnen bieten wir
Gedachtnistraining und Entspannungsubungen sowie kleine Wanderungen
und Spaziergange an.

Dieser Kurs eignet sich auch fur altere, bewegungsfreudige Personen.
Hinreise am Vormittag mit der Gruppe. Kursende nach dem Mittagessen.

Montag, 9. Marz bis Freitag, 13. Marz 2026
Ort: Gastehaus Kloster Bethanien, St. Niklausen
Einzelzimmer mit Lavabo (Etagendusche/WC) inkl.

Vollpension CHF 610.00
Einzelzimmer mit WC/Lavabo (Etagendusche) inkl.
Vollpension CHF 700.00

Doppelzimmer mit WC/Dusche inkl. Vollpension
CHF 690.00 pro Person

Niki Stadeli, Ursula Pletscher

Anmelden bis: 9. Januar 2026

Hier zur Anmeldung

Tageskurs

Kulturtag Lenzburg und

Besuch Stapferhaus

Neu

Gesundheit ist das grosse Versprechen unserer Zeit — und wir alle investie-
ren viel dafur. Doch was bedeutet gesund sein wirklich? Und wie gehen wir
mit Krankheit um? Diese Fragen stehen im Zentrum der interaktiven Aus-
stellung «Hauptsache gesund. Eine Ausstellung mit Nebenwirkungen» in
Lenzburg.

Eine Fachperson begleitet uns in einem dialogischen Rundgang, der zum
Mitdenken und Austauschen anregt. Im Anschluss bleibt Zeit, die Ausstel-
lung individuell zu erkunden.

Abgerundet wird der Tag durch ein spates Mittagessen gegen 14:00 Uhr.
Anschliessend besteht die Moglichkeit, individuell einen kleinen Stadtrund-
gang zu unternehmen oder die freie Zeit im reizvollen Stadtchen Lenzburg
zu geniessen. Die Altstadt mit ihren Kirchen, dem historischen Rathaus,
sichtbaren Resten der alten Stadtmauer und der imposanten Hohenburg als
markantem Wahrzeichen ladt zum Verweilen und Entdecken ein.

Ein inspirierender Tag fur alle, die Gesundheit aus neuen Blickwinkeln
erleben mochten. Personlich, kritisch und im Austausch mit anderen.

Freitag, 27. Méarz 2026
Lenzburg
CHF 85.00 inkl. Kaffee/Gipfeli und Mittagessen

Sascha Feldmann
Anmelden bis: 27. Januar 2026

Hier zur Anmeldung


https://www.blind.ch/plugin.php?menuid=9&template=kurse/templates/kurse.html&k_id=549&action=k_view
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Blockkurs

Yoga, Klang und Stimme

Wir tauchen an diesem Wochenende mit Korper, Geist und Seele in die
wohltuende Praxis des Yogas ein. Die Korperubungen wirken starkend, ent-
spannend und ausgleichend, begleitet von Achtsamkeit und bewusster At-
mung. Die Yogastunden sind nach dem Yin-Yang-Prinzip gestaltet, mit einem
harmonischen Wechsel aus aktivierenden und entspannenden Elementen.
Erganzend verbinden wir uns mit Klangen und unserer Stimme. Intuitives
Tonen und das Singen von Mantren lassen Schwingungen entstehen, die
Korper und Herz harmonisieren.

Die naturnahe Umgebung ladt zu meditativen Spaziergangen ein und schenkt
Raum, um die Seele baumeln zu lassen. Das Yoga-Wochenende eignet sich
fur Einsteiger/innen wie auch Erfahrene. Voraussetzung ist lediglich die Mog-
lichkeit, sich auf der Matte frei zu bewegen (knien, sitzen, liegen, stehen).

Karfreitag, 3. April bis Ostermontag, 6. April 2026
Ort: zentrumRANFT, Flaeli-Ranft
Einzelzimmer (Dusche/WC auf Etage) inkl. Vollpension
CHF 480.00

Doppelzimmer (Dusche/WC auf Etage) zur Einzelnutzung
inkl. Vollpension CHF 580.00

Doppelzimmer (Dusche/WC auf Etage) inkl. Vollpension
CHF 420.00 pro Person

Dinah Ehrsam
Anmelden bis: 3. Februar 2026

Hier zur Anmeldung

Blockkurs

Nordic Walking und Wandern

am Bodensee

Auf unseren vielseitigen Nordic Walking-Touren und Wanderungen genies-
sen wir das Fruhlingserwachen in der Bodensee-Region. Wir nutzen das
mehrheitlich flache Gelande und die vielen breiten Wege, um unsere Aus-
dauer und Fitness zu trainieren. Unser Hotel befindet sich in unmittelbarer
Nahe des Bahnhofes Berlingen, was uns ermdglicht, verschiedene Touren
und Wanderungen anbieten zu konnen.

Einsteiger/innen werden sorgfaltig eingefuhrt, Fortgeschrittene konnen ihre
Fahigkeiten vertiefen. Gymnastik und Turnen runden das Programm ab.
Hinreise am Vormittag mit der Gruppe. Kursende nach dem Mittagessen.

Samstag, 18. April bis Mittwoch, 22. April 2026

Ferienhotel Bodensee, Berlingen

Einzelzimmer inkl. Vollpension CHF 740.00
Doppelzimmer inkl. Vollpension CHF 740.00 pro Person

Niki Stédeli, Ursula Pletscher

Anmelden bis: 18. Februar 2026

Hier zur Anmeldung
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Blockkurs

Klang und Bewegung im

Toggenburg

Das Toggenburg ist das Tal der Klangwelt. Hier verbinden sich Klange, Natur
und Bewegung. In diesem Kurs mochten wir die Moglichkeiten dieser beson-
deren Umgebung nutzen und auskosten.

Am Morgen werden wir durch die Schwingung verschiedener Klanginstru-
mente wie dem grossen Gong und den Kristallklangschalen in eine tiefe
Entspannung gefuhrt.

In der anschliessenden freien Bewegung zur Musik lernen wir, uns bewuss-
ter und achtsamer zu bewegen. Korperspannungen und Blockaden kdonnen
sich lI6sen, neue Bewegungsformen werden entdeckt. Es geht darum, frei in
Bewegung und Klang zu sein und mit allen Sinnen zu geniessen.

An den Nachmittagen wandern wir auf verschiedenen Abschnitten des
Klangweges und besuchen das neu eroffnete Klanghaus sowie das Reso-
nanzzentrum an den Schwendiseen. Im Kursraum besteht zudem die Mdg-
lichkeit, eine Einflhrung in verschiedene Klanginstrumente zu erhalten und
diese selbst auszuprobieren.

Donnerstag, 14. Mai bis Sonntag, 17. Mai 2026 (Auffahrt)
Sunnehus Kur & Bildung, Wildhaus

Einzelzimmer inkl. Vollpension CHF 800.00
Doppelzimmer inkl. Vollpension CHF 720.00 pro Person
Patricia Berghoff, Sandra Lehner

14. Marz 2026

13
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Blockkurs

Natur, Geschichte und Genuss

iIn Glarus

Neu

Unsere Reise beginnt in der Stadt Glarus, dem historischen und kulturel-
len Zentrum des gleichnamigen Kantons. Die Burgkapelle St. Michael ladt
zum Besuch ein. Ein gemutlicher Rundwanderweg (ca. 172 Std.) fuhrt von
Schwanden nach EIm entlang des Elmer Citro Quellenwegs mit erfrischen-
dem Halt am bekannten Elmer Citro-Brunnen, wo wir das beliebte Getrank
direkt an der Quelle kosten konnen.

Am Walensee entdecken wir die charmanten Ortschaften Unterterzen,
Quarten und Quinten. Eine Schifffahrt bringt uns stimmungsvoll nach
Weesen. Zurlck in Glarus erfahren wir bei einer Fihrung Spannendes uber
die Geschichte der Stadt.

In geselliger Runde bildet die traditionelle Glarner Pastete ein kulinarisches
Highlight des Kurses.

Datum: Dienstag, 26. Mai bis Donnerstag 28. Mai 2026
Ort: Hotel Post Glarnerhof, Glarus
Preis: Einzelzimmer inkl. Vollpension CHF 460.00

Doppelzimmer zur Einzelnutzung inkl. Vollpension
CHF 530.00
Doppelzimmer inkl. Vollpension CHF 390.00 pro Person

Judith Vera Butzberger

Anmelden bis: 26. Marz 2026

Hier zur Anmeldung

Blockkurs

Gestarkt und entspannt zuruck in

den Alltag

Eine breite und bunte Vielfalt an Aktivitaten erwartet Sie: Gymnastik,
Turnen, Spaziergange und leichte Wanderungen, alles in angemessenem
Rahmen. Nach den korperlichen Aktivitaten finden regelmassig Entspan-
nungsubungen statt.

Gedachtnistraining, Vorlesen und Spiele gehdren ebenfalls zum abwechs-
lungsreichen Programm. Die Geschichten und Berichte, die wir Ihnen vorle-

sen, regen zum Austausch an und Spiele starken das Gemeinschaftsgefunhl.

Dieser Kurs eignet sich auch fur altere, bewegungsfreudige Personen. Hin-
reise am Vormittag mit der Gruppe. Kursende nach dem Mittagessen.

Montag, 1. Juni bis Freitag, 5. Juni 2026

Ort: Gastehaus Kloster Bethanien, St. Niklausen
Einzelzimmer mit Lavabo (Etagendusche/WC)

inkl. Vollpension CHF 610.00
Einzelzimmer mit WC/Lavabo (Dusche auf Etage)
inkl. Vollpension CHF 700.00
Doppelzimmer mit WC/Dusche inkl.
Vollpension CHF 690.00 pro Person
Niki Stadeli, Ursula Pletscher

Anmelden bis: 1. April 2026

Hier zur Anmeldung
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Blockkurs

Wandern im Naturparadies Hasliberg

Neu

Erleben Sie unvergessliche Wandertage inmitten der faszinierenden Alpen-
landschaft! Auf abwechslungsreichen Touren geniessen wir die frische Berg-
luft und die beeindruckende Naturkulisse des Hasliberges. Ein Highlight ist
der Besuch der imposanten Rosenlauischlucht, begleitet von spannenden
Einblicken in die Themen Wasser und Gletscher.

Das Angebot richtet sich an Wanderfreudige jeden Niveaus, von
Einsteiger/innen bis Fortgeschrittene sind alle herzlich willkommen.

Ubernachtet wird im charmanten Hotel Panorama Hasliberg mit herrlicher
Aussicht und wohltuender Atmosphare — der perfekte Ort zum Entspannen
nach aktiven Tagen in der Natur.

Sonntag, 28. Juni bis Donnerstag, 2. Juli 2026

Hotel Panorama, Hasliberg

Einzelzimmer inkl. Vollpension CHF 680.00
Doppelzimmer inkl. Vollpension CHF 590.00 pro Person

Daniela Borter
POQINEICETNIEN  28. April 2026

Hier zur Anmeldung

Blockkurs

Wanderwoche in Zernez — Natur-

genuss im Herzen des Engadins

Erleben Sie unvergessliche Wandertage in der eindrucksvollen Bergwelt
rund um Zernez — dem Tor zum Schweizerischen Nationalpark. Ob gemut-
lich oder sportlich: Die taglichen Touren (ca. 4 Stunden Wanderzeit) bieten
sowohl fur Einsteiger/innen als auch flr geubte Wanderfreunde passende
Routen und beeindruckende Ausblicke.

Untergebracht sind Sie im charmanten Wohlfuhlhotel Baer & Post, mitten im
malerischen Dorfkern von Zernez — ein Ort zum Ankommen und Wohlfuhlen.

Entdecken Sie das sonnige Hochtal des Unterengadins, lassen Sie sich vom
alpinen Charme verzaubern und geniessen Sie eine Woche voller Natur, Be-
wegung und Erholung.

Sonntag, 5. Juli bis Sonntag, 12. Juli 2026
Hotel Baer und Post, Zernez
Einzelzimmer inkl. Vollpension CHF 1400.00

Doppelzimmer inkl. Vollpension CHF 1230.00 pro Person

Lukas Birchmeier
Anmelden bis: 5. Mai 2026

Hier zur Anmeldung

Doppelzimmer zur Einzelnutzung inkl. Vollpension CHF 1700.00
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Blockkurs

Wanderwoche in Celerina

Begleiten Sie uns ins traumhafte Engadin und entdecken Sie auf abwechs-
lungsreichen Wandertouren die unberuhrte Natur dieser einzigartigen Regi-
on. Ob gemutlich oder sportlich: Wir bieten gefuhrte Wanderungen mit unter-
schiedlichen Schwierigkeitsgraden (ca. 4 Stunden Marschzeit), ganz nach
Ihren Bedurfnissen.

Idyllische Bergseen laden unterwegs zur Rast ein und schenken Momente
der Ruhe und Erholung. Ihr Zuhause wahrend dieser aktiven Auszeit ist das
charmante Hotel «Alte Brauerei», zentral gelegen in Celerina, direkt an den
Wanderwegen.

Nach einem erfullten Tag in der Bergwelt entspannen Sie im hauseigenen
kleinen Wellnessbereich und lassen die Eindrucke des Tages in wohltuender
Atmosphare nachklingen.

Wanderschuhe schniren, durchatmen, auftanken — wir freuen uns auf Sie!

Samstag 8. August bis Samstag 15. August 2026
Einzelzimmer inkl. Vollpension CHF 1100.00

Doppelzimmer inkl. Vollpension CHF 850.00 pro Person

Angela Anzi
Anmelden bis: 8. Juni 2026

Hotel Alte Brauerei, Celerina

Hier zur Anmeldung
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Blockkurs

Wandertage am idyllischen

Schwarzsee

Entdecken Sie die sanft hugelige Landschaft rund um den malerischen
Schwarzsee im Freiburger Sensegebiet — ein wahres Paradies fur Wander-
freunde! Auf abwechslungsreichen Touren zwischen 4 und 6 Stunden
erleben Sie intakte Natur, atemberaubende Ausblicke und herrliche Ruhe.

Die Wanderungen starten vielfach direkt ab dem Hotel und eignen sich so-
wohl fur gemutliche Geniesserinnen und Geniesser als auch fur sportlich
Ambitionierte. Nach einem erlebnisreichen Tag entspannen Sie im Hotel
direkt am See, im Garten, auf der Terrasse oder bei einem Schlummertrunk
an der Bar.

Dienstag, 18. August bis Dienstag, 25. August 2026

Hotel Bad Schwarzsee, Schwarzsee
Einzelzimmer inkl. Vollpension CHF 1360.00

Doppelzimmer inkl. Vollpension CHF 1190.00 pro Person
Angela Anzi, Kyra Balderer

Anmelden bis: 18. Juni 2026

Hier zur Anmeldung

Blockkurs

Kanu-Kurs auf dem Vierwaldstatter-

see In Buochs

Beim Kanufahren erleben Sie die Natur, Weite und Ruhe auf besondere Art.
Der Vierwaldstattersee bietet mit seinen Buchten eine einmalige Kulisse. Es
ist eine wunderschone Herausforderung, sich mit eigener Muskelkraft fort-
zubewegen, die Balance zu halten und Uber das Wasser zu gleiten. Im Kurs
werden Grundkenntnisse des Kanufahrens vermittelt. Sie werden von einem
fachkundigen Team angeleitet.

Fur die Teilnahme am Kurs sind Freude am Wasser, gute Schwimmkennt-
nisse und Beweglichkeit Voraussetzung. Dieses Jahr findet der Kanukurs in
Buochs statt und wir erkunden einen sehr spannenden Teil des Vierwaldstat-
tersees.
Freitag, 21. August bis Sonntag, 23. August 2026
Hotel Sternen, Buochs

Einzelzimmer inkl. Vollpension CHF 470.00
Doppelzimmer inkl. Vollpension CHF 410.00 pro Person

Lukas Birchmeier
AMINEICETNIEN  21. Juni 2026

Hier zur Anmeldung
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Blockkurs

Wandern in der UNESCO Biosphare

Entlebuch

Auf Wanderungen durch entzuckende Moor- und Berglandschaften entde-
cken wir die UNESCO Biosphare Entlebuch, wo auch zwei Konige zu Hause
sind. Wir wandern durch Hochmoorlandschaften und erfahren Naturwellness
in der Kneipp-Anlage Schwandalpweiher. Viele sagen, es sei schweizweit
die schonste Kneipp-Anlage. Ein herrlich duftender Krautergarten sowie ein
Barfussweg runden ein ganzheitliches Wellnesserlebnis ab. Mit dem Rau-
schen des Flusses im Ohr wandern wir dem Emmenuferweg entlang durch
lauschige Auenwalder und streifen geschutzte Moorbiotope und entdecken
die einzigartige Pflanzenwelt der Region.

Anforderungen: Gute Kondition fur mehrstindige Wanderungen auf teils mit-
telschweren Bergwanderwegen (reine Wanderzeiten ca. 3 - 4 Stunden).

Sonntag, 30. August bis Donnerstag, 3. September 2026
Kurhaus Flihli, FIGhli
Einzelzimmer und Doppelzimmer inkl. Vollpension CHF 930.00

Daniela Borter
Anmelden bis: 30. Juni 2026

Hier zur Anmeldung

Blockkurs

Gymnastiktage im Herbst

Im hauseigenen Gymnastiksaal trainieren wir wichtige Fahigkeiten wie
Koordination, Beweglichkeit, Gleichgewicht, Kraft und Mobilitat fur den
Alltag. Sie erlernen und vertiefen Ubungen, die sich auch leicht zu Hause
ausfuhren lassen. Als Erganzung zur Gymnastik und zum Turnen bieten wir
Gedachtnistraining und Entspannungsubungen sowie kleine Wanderungen
und Spaziergange an.

Dieser Kurs eignet sich auch fur altere, bewegungsfreudige Personen.
Hinreise am Vormittag mit der Gruppe. Kursende nach dem Mittagessen.

Montag, 5. Oktober bis Freitag, 9. Oktober 2026
Ort: Gastehaus Bethanien, St. Niklausen
Einzelzimmer mit Lavabo (Etagendusche/WC)

inkl. Vollpension CHF 610.00

Einzelzimmer mit WC/Lavabo (Etagendusche)
inkl. Vollpension CHF 700.00

Doppelzimmer mit WC/Dusche inkl. Vollpension
CHF 690.00 pro Person
Niki Stadeli, Ursula Pletscher

RAINEICETaleIE 5. August 2026

Hier zur Anmeldung
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Blockkurs

Selbstverteidigung und

Selbstbehauptung

Neu

Bestimmen Sie lhre Grenzen selbst! In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie sich
in unangenehmen oder gefahrlichen Situationen effektiv verteidigen kon-
nen. Sie finden personliche Wege, wie Sie Korper, Stimme und Blindenstock
dafur einsetzen konnen. Sie starken Wahrnehmung, Selbstbewusstsein und
Selbstvertrauen und fuhlen sich im Alltag sicherer und selbstbestimmter.

Durch vorangehende Achtsamkeitsubungen lernen Sie Ihren Korper besser
kennen. Sie Uben sich im korperlichen Ausdruck und bekommen Feedback,
wie Sie von anderen wahrgenommen werden. Durch spielerische Ubungen
werden Sie immer wieder aufgelockert.

Freitag, 23. Oktober bis Montag, 26. Oktober 2026

Sunnehus Wildhaus

Einzelzimmer inkl. Vollpension CHF 290.00
Doppelzimmer inkl. Vollpension CHF 250.00

Patricia Berghoff, Pascal Blunschi

RGO ETNeIE  23. August 2026

Hier zur Anmeldung o5
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Tageskurs

Kreativtag mit Makramee und

Naturseife

Neu

Ein Tageskurs fur alle, die Kreativitat mit naturlichen Materialien verbinden
mochten. Der Vormittag beginnt mit dem Gestalten eines individuellen Mak-
ramee-Stucks. Zur Auswahl stehen unter anderem Blumenampeln, Wandde-
korationen oder kleine Accessoires, wie zum Beispiel Schlisselanhanger. Die
Techniken werden Schritt fur Schritt vermittelt. Handwerkliche Vorkenntnisse
werden nicht bendtigt. Nach der kreativen Einheit folgt ein gemeinsames Mit-
tagessen in entspannter Atmosphare.

Am Nachmittag steht das Verzieren von Naturseifen im Mittelpunkt. Das Ver-
zieren kann individuell gestaltet werden. Zur Verfugung stehen verschiedene
Materialien wie getrocknete Bluten, Kaffeepulver, Duftdle, Glitzer, Tannen-
zweige, Fruchtscheiben, Seifenfarben, Gewulrze und Stempel.

Die Seifen kdnnen mit Bandern, Papier und anderen Materialien verpackt
werden. So entstehen kleine Kunstwerke, die sich wunderbar als Geschenk
eignen.

Samstag, 7. November 2026
Klubschule Migros, Zug
CHF 85.00 inklusive Materialkosten, Kaffee/Gipfel

und Mittagessen
Leitung: Marléne Fritschi

AOINCIGERNIEN 7. September 2026

Hier zur Anmeldung

Blockkurs

Bewegungstage vor den

Festtagen am Bodensee

Vor den Festtagen nochmals viel Bewegung! Der Kurs richtet sich an
Personen, welche sich vor den Festtagen wahrend ein paar Tagen nochmals
ausgiebig und gezielt bewegen mochten.

Gymnastik und Turnen sowie Nordic Walking oder Wandern: Dank diesen
Aktivitaten kdnnen Sie Fahigkeiten wie Koordination, Beweglichkeit, Gleich-
gewicht, Kraft und Mobilitat steigern.

Zur Einstimmung auf die Festtage lesen wir besinnliche Geschichten vor und
runden das Programm mit weiteren Attraktivitaten stimmungsvoll ab.
Hinreise am Vormittag mit der Gruppe. Kursende nach dem Mittagessen.

Montag, 23. November bis Freitag, 27. November 2026
Ferienhotel Bodensee, Berlingen
Einzelzimmer und Doppelzimmer inkl. Vollpension
CHF 750.00
Niki Stadeli, Ursula Pletscher
| Anmelden bis:

RUINCIGERNIEN 23. September 2026

Hier zur Anmeldung 27
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Semesterkurs

Bewegungstage mit Gymnastik,

Turnen und Warmebad in Zurich

Die Bewegungstage im Warmebad Kaferberg sind seit vielen Jahren ein fes-
ter Bestandteil des Kursprogramms und haufig vollstandig ausgebucht. Dies
zeigt die anhaltende Nachfrage und die hohe Zufriedenheit der Teilnehmen-
den. Das Angebot richtet sich an Personen, die ihre Beweglichkeit, Kraft und
Koordination erhalten oder gezielt fordern mochten. Auch altere oder weniger
sportliche Menschen konnen problemlos teilnehmen. Im Zentrum stehen Mo-
tivation und Freude an der Bewegung.

Trainiert werden unter anderem Beweglichkeit, Gleichgewicht, Kraft, Koor-
dination, Reaktion, Orientierung, Ausdauer und Mobilitat. Die Turnhalle wird
vielseitig genutzt. Zum Programm gehoren Einzel-, Partner- und Gruppen-
ubungen, Schritt- und Gleichgewichtstraining sowie spielerische Elemente
wie Kegeln.

Nach dem Turnen besteht die Moglichkeit, mit einer Begleitung das Warme-
bad im selben Gebaude zu besuchen, um zu schwimmen oder sich zu ent-
spannen.

Datum: Freitag - Die Kursdaten sind auf der Homepage aufgefuhrt
Ort: Turnhalle Warmebad Kaferberg

Preis: CHF 20.00 pro Tag, inkl. Eintritt Warmebad,
exkl. Reisespesen und Kosten flr Verpflegung

Niki Stadeli

Hier zur Anmeldung
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Semesterkurs

Bewegungskurs ,Blind in Bewegung®

In der freien Bewegung, in einem geschutzten Raum spuren wir plotzlich
wieder unsere Lebendigkeit. Wir haben Spass und vergessen die Dinge, die
uns im Alltag beschaftigen fur eine Weile. Zwei Stunden lang durfen wir unse-
rem Korper die volle Aufmerksamkeit schenken. Durch bewusstes Atmen,
Entspannen und Bewegen kommen Energien wieder in Fluss und wir wieder
besser in Kontakt mit unserem Korper.

Der Kurs startet jeweils mit einer Befindlichkeitsrunde, darin sammeln wir

die verschiedenen Bedurfnisse. Dann geht’s los mit der Bewegung. Alle fur
sich, manchmal auch im Kontakt mit anderen, bewegen wir uns unbeschwert,
spielerisch und tanzen unseren eigenen Rhythmus.

Der Kurs endet mit Klangen, Achtsamkeit und Ruhe.

Herzlich willkommen zum Schnuppern und Mitmachen.

jeweils Freitagnachmittag um 16.30 Uhr,
die Kursdaten sind auf der Homepage aufgefuhrt.
Baumlisaal, Rychenbergstrasse 179, 8400 Winterthur

Die Kosten werden vom Schweizerischen Blindenbund
getragen

Patricia Berghoff, Korper- und Bewegungstherapeutin

Hier zur Anmeldung

Semesterkurs

Blind-Jogging — Gemeinsam in

Blind-Jogging ist der gemeinnutzige Dachverband fur sehbeeintrachtigte und
blinde Laufer/innen in der Schweiz. Als zentrale Anlaufstelle fur den Blinden-
Laufsport koordiniert der Verein Aktivitaten und Angebote

Uberregional und fordert so die sportliche Teilhabe und soziale Integration.

Mit regionalen Sektionen in Aargau/Solothurn, Basel/Baseland, Bern, Luzern,
St. Gallen und Zurich bietet Blind-Jogging ein vielseitiges Programm. Dazu
gehoren regelmassige Trainings, die Ausbildung von Blindenguides, Teilnah-
me an Volkslaufen sowie umfassende Unterstitzungsangebote fur sehbeein-
trachtigte Sportler/innen. Zudem engagiert sich der Verein in der Sensibilisie-
rung der Offentlichkeit und entwickelt Standards zur Zertifizierung im Bereich
des begleiteten Laufens.

Blind-Jogging steht fur Bewegung, Barrierefreiheit und Inklusion und schafft
Raume, in denen Sport verbindet.

)
Weitere Informationen BEE
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Semesterkurs

Kreatives Werken In Liestal

Tauchen Sie ein in die Welt des kreativen Werkens und erleben Sie, wie er-
fullend handwerkliches Tun sein kann! Unser Werkkurs richtet sich an alle,
die gerne mit den Handen arbeiten, Neues ausprobieren und dabei sichtbare
Ergebnisse erzielen mochten.

Im Zentrum steht das selbststandige Gestalten mit Holz und anderen Materi-
alien, mit viel Raum fur Individualitat und personliche Ideen. Dabei entstehen
nicht nur schone, sondern auch nutzliche Objekte. Ob fur den eigenen Ge-
brauch oder als besonderes Geschenk.

Unsere erfahrene Kursleitung begleitet Sie mit Herz und Fachwissen. Schritt
fur Schritt vermitteln wir die Grundlagen des Handwerks, immer so, dass
Freude und Erfolgserlebnisse garantiert sind. Wir fordern lhre Selbststandig-
keit, helfen mit Tipps und Tricks, wo notig, und feiern gemeinsam jeden klei-
nen Fortschritt.

Im Einklang mit den Jahreszeiten arbeiten wir mit abwechslungsreichen
Werkstoffen und Materialien — fir noch mehr Inspiration und Vielfalt.

je nach Kursthema unterschiedlich
Seminarzentrum Weideli, Liestal
Kosten Kursmaterial

Marianne Kellerhals

061 901 32 30 | 079 315 03 25 oder

E-Mail: Marianne.kellerhals@bluewin.ch
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Die Kurskommission (KuKo) — gemeinsam Kurs nehmen Das Team der Kursadministration stellt sich vor

Leonie Cagienard ist seit August 2024 fur
das Kurswesen und die zentralen Dienste
des Schweizerischen Blindenbundes ver-
antwortlich. Sie ubernimmt die fachliche und
personelle Fuhrung der Kursadministration,
der administrativen Mitarbeitenden sowie der
Kursleitenden und vertritt den Verband in al-
len kursbezogenen Angelegenheiten. Zudem
tragt sie die IT-Verantwortung und sorgt fur
die kontinuierliche Optimierung interner Pro-
zesse. |lhr beruflicher Hintergrund in Gastro-
nomie, Marketing und Projektleitung erganzt
diese Aufgaben optimal.

Die Kurskommission (KuKo) des Schweizerischen Blindenbundes setzt sich
aus engagierten und erfahrenen Mitgliedern zusammen. Sie wirkt aktiv an
der inhaltlichen Weiterentwicklung des Kursangebots mit und bringt dabei
die Sichtweisen und Bedurfnisse der Kursteilnehmenden direkt in die Pla-
nung ein. Als Bindeglied zwischen Kursteilnehmenden, Regionalgruppen und
der Bereichsleitung Kurse sorgt die KuKo dafur, dass Anliegen, Ruckmel-
dungen und Ideen gehort und in die Planung aufgenommen werden. Dabei
hat sie eine beratende Funktion und unterstutzt die operative Leitung bei der
Kursgestaltung und -entwicklung. Die Kommissionsmitglieder bringen eigene
Kurserfahrungen mit, sind regional breit verankert und engagieren sich mit
Fachwissen und grosser Nahe zur Zielgruppe. Ob bei der Entwicklung neuer
Angebote, der Evaluation bestehender Kurse oder der Auswahl von themati-
schen Schwerpunkten — die KuKo sorgt dafur, dass das Kursprogramm aktu-
ell, praxisnah und bedarfsgerecht bleibt. So entsteht ein vielfaltiges Weiter-
bildungsangebot, das sehbehinderten und blinden Menschen neue Impulse
gibt, den Alltag erleichtert und die Gemeinschaft starkt.

Sascha Feldmann verstarkt seit Dezember
2024 das Team der Kursadministration mit
grossem Engagement und einer beeindru-
ckenden personlichen Geschichte.

Kurz vor dem Abschluss seiner Ausbildung
zum Koch EFZ wurde er mit einer starken
Seheinschrankung konfrontiert. Entschlos-
sen stellte er sich der Herausforderung,
absolvierte eine kaufmannische Ausbildung
und bringt heute vielseitige Erfahrungen aus
den Bereichen Versicherung, Immobilien und
Kundenkontakt ein. Mit Hilfe moderner Hilfs-
Die Geschaftsstelle wird mittel arbeitet er effizient und I6sungsorien-
vertreten durch: tiert im administrativen Bereich.

Nicole Sourt Sanchez Markus Eggimann
Regionalgruppe Zurich Regionalgruppe Bern

Leonie Cagienard,
Leitung Kurse und Zentrale Dienste

Marc-André Schneider Sascha Feldmann, Erreichbarkeit: Montag bis Donnerstag, 08:30 — 11:30 Uhr und 13:30 — 16:30 Uhr
Regionalgruppe Nordwestschweiz Kursadministration Telefon: 044 317 90 04 / E-Mail: kurse@blind.ch
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Alle in diesem Kursprogramm abgebildeten
Personen zeigen sich mit der Veroffentlichung
der Fotos einverstanden.

Schweizerischer Blindenbund

Kurse
Friedackerstrasse 8
8050 Zurich

+41 44 317 90 04
kurse@blind.ch
blind.ch
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