hohenfieber

berge. unter uns.

Schneeschuhtouren und Yoga im Minstertal

Wild, romantisch, urspriinglich: Schneeschuhwandern am Ofenpass in Graubiinden

Versteckt hinter dem Ofenpass liegt das Miinstertal, das seine Urspriinglichkeit bewahrt hat und zum
Schneeschuhwandern einlddt. Das gemiitliche Hotel Central in Valchava ist ein im Engadiner Stil gebautes ehemaliges
Bauernhaus aus dem 17. Jahrhundert.

1. Tag Rundwanderung vom Hotel aus ins Val Vau.
2.-4. Tag Rundwanderung von Buffalora tiber die Hochebene Jufplaun. Héhenwanderung vom Ofenpass 2149m nach Li
1920m und von Lii tGber Alp Tabladatsch nach St. Maria oder Valchava.
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Technik: Stufe 1: Keine Erfahrung im Schneeschuhgehen nétig. Wir bewegen uns in méssig steilem Gelande ohne lange
Traversen. Ich habe aber Bergwandererfahrung auf rot-weissen Wanderwegen

Kondition: Stufe 1: Auf Wanderungen bewaltige ich bis zu 4-5 Stunden Gehzeit und rund 800 Hohenmeter Aufstieg pro Tag.
Bei einem Tempo von ca. 300 Hm pro Stunde fiihle ich mich wohl.

e 3 Nichte im DZ mit DU/WC
e 3x Halbpension

e Tourentee

e Saunabeniitzung

e Yogaunterricht

Anreise zum Treffpunkt und Heimreise
nicht erwdhnte Mahlzeiten und Getranke
Kosten fir allfallige Transfers

zusatzliche Leistungen in der Unterkunft
Annullationskostenversicherung

Kursnummer 442 Seite 2 von 6 https://www. hoehenfieber.ch/kurs442



Nachdem wir uns im Hotel Central eingerichtet haben, wird der Bergfiihrer Gber den Ablauf dieser Tage informieren. Kurz
nach 13 Uhr starten wir unsere Schneeschuhtage mit einer stimmigen Rundwanderung vom Hotel aus ins Val Vau.

Aufstieg 300Hm, Abstieg 300Hm, Gehzeit ohne Pausen ca. 2.5 Std.

Schéne Rundtouren von LG 1920m (iber die Alp Tabladatsch nach St. Maria oder Valchava, von Tschierv 1757m zur Alp Sadra
2046m und hinab nach Fuldera, Rundwanderung von Buffalora 1968m (iber die Hochebene Jufplaun 2289m.

Aufstiege 500Hm, Abstiege 500-1000Hm, Gehzeiten ohne Pausen ca. 3 - 4.5 Std.

Unsere Schneeschuhtouren finden im alpinen Gelande statt. Je nach Wetter- und Schneeverhéltnissen muss mit hartem
Schnee oder eisigen Passagen gerechnet werden. Um bei allen Verhéltnissen sicheren Halt zu haben ist es wichtig,

mit grossen seitlichen Harscheisen zu verwenden. Bilder dazu und eine detaillierte Beschreibung findest du
hier: www.hoehenfieber.ch/Schneeschuhe.

Das Yoga-Programm wird von Tag zu Tag festgelegt. Hierzu sind keine besonderen Vorkenntnisse notwendig. Wir fordern
sowohl die korperliche Beweglichkeit als auch die mentale Konzentration und Aufmerksamkeit. Der Wechsel von Aktivitat
und Entspannung hat eine regenerative Wirkung.

Unser Bergfiihrer erwartet dich um 11:24Uhr an der Postautohaltestelle in Valchava, Cumiin. Fahrplanwechsel vorbehalten.
Autofahrer kénnen direkt im Hotel warten.

Von deinem Wohnort nach Valchava, Cumiin und wieder zuriick.

Das Hotel Central wird dir vor dem Tourenstart die Gastekarte «Val Mistair Mobil» per Mail zusenden. Diese Gastekarte ist
giiltig ab Zernez. Wenn du mit den OV anreist, musst du dein Bahnbillett nur bis Zernez I&sen.

Die Heimreise erfolgt voraussichtlich um 14.48 Uhr ab der Bushaltestelle Buffalora P10 (falls Gepackdepot moglich). Je nach
Wetter und Tourenprogramm kann die Heimreise auch angepasst werden und ab Valchava erfolgen.

Zusatzliche Transportkosten betragen ca. CHF 20.- bis CHF 40.-.

Wir informieren dich wie folgt Giber die Durchfiihrung: bei Wochenendtouren 1 Tag vor Tourenbeginn (ab 11 Uhr) und bei
Mehrtagestouren 2 Tage vor Tourenbeginn (ab 17 Uhr). Wir senden dir dazu zum angegebenen Zeitpunkt einen Direktlink an
deine Mailadresse. Fir registrierte Benutzer sind die Last Infos zudem im Member-Bereich unter 'Bevorstehende Touren'
verfugbar.
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Historisch wertvolles Hotel im Miinstertal

Einst als typisch Minstertaler Bauernhaus erbaut, wurde es im Laufe der

Zeit behutsam renoviert und konnte so seine besondere Atmosphare : n ]
erhalten. In den Uberraschend schlicht-modernen Zimmern fiihlt man ¥ |
sich rundum wohl. Das gediegene Ambiente, die hervorragende Kiiche n n /
mit Minstertaler Spezialitdten und ein schoner Wellnessbereich mit ey |

Sauna und Vitalbadder lassen keine Wiinsche offen. Wir Gbernachten im
Doppelzimmer mit Dusche/WC.

‘aa

HOTEL CENTRAL |

\:m

Im Dorf Valchava in unmittelbarer Nahe unserer Unterkunft gibt es einen kleinen Lebensmittel-Dorfladen, ideal fiirs Auffillen
des Tourenproviants. Beim Hotel kénnen zudem Lunchpakete bestellt werden.

= @ o W\, = =

Doppelzimmer Halbpension Lunchpaket Sauna WLAN Barzahlung

=

Kreditkarten-
Zahlung
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Gore Tex Jacke

Soft Shell oder Fleecejacke

Skitouren- oder Skihose

Funktionelle Unterwésche kurz/lang
Funktionelle Socken (1 Ersatzpaar)
Diinne, winddichte Fingerhandschuhe
Warme Finger- oder Fausthandschuhe
Miitze, ev. Stirnband oder Buff

Rucksack mit Hiftgurt (20-30I)

Separates Gepackstick

Trinkflasche, mit Vorteil Thermosflasche

Sonnen- und Lippencreme, Sonnenhut

Sportbrille und Skibrille

Heftpflaster und Compeed

Taschenmesser

Ev. Fotoapparat, Feldstecher

Yogamatten werden vom Hotel zur Verfligung gestellt. Wer lieber seine eigene verwendet bringt diese mit.

e hohe Wander- oder Bergschuhe (liber die Knéchel reichend) mit fester Sohle Ist mein Wanderschuh
geeignet? https://www.bergundtal.ch/Fit-fuer-den-Sommer

Schneeschuhe (robustes Modell mit seitlich angebrachten Harschkrallen)
Lawinenverschiittetensuchgerat (LVS): Digitales 3-Antennengerat

Lawinenschaufel und Sonde

Ski- oder Teleskopstocke (grosse Teller)

e Zwischenverpflegung: Diese wird zwischen Frihstlick und Abendessen gegessen. Gut geeignet sind Dorrobst, Schokolade,
Nusse, Kdse, Vollkornbrot und Energieriegel. Damit der Rucksack nicht zu schwer wird, sollte nicht zu viel Essen
mitgenommen werden. Auf den meisten Hiitten kann zusatzliche Zwischenverpflegung gekauft werden.

e Tourentee: Der Tourentee wird von der Unterkunft jeweils am Morgen bereitgestellt und ist im Preis inbegriffen.

e Halbpension: Bei dieser Tour ist Halbpension (Abendessen/Friihstiick) inklusive.

Bequeme Schuhe fiir den Hotelaufenthalt
Bekleidung fiir den Hotelaufenthalt
Ohrenpfropfen

Toilettenartikel

Duschtuch ist vorhanden

e Light bringt weit! Der Rucksack sollte nicht mehr als 8-9 Kg wiegen. Dies vor allem bei Hlttentouren.
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Folgende Ausristung kannst du direkt bei der Anmeldung bestellen.

LVS, CHF 45.00

Schaufel, CHF 15.00

Sonde, CHF 15.00

Schneeschuhe (ohne Stécke), CHF 60.00

Telefon: +41 32 361 18 18
E-Mail: info@hoehenfieber.ch
Homepage: https://www.hoehenfieber.ch/

Montag bis Freitag
09:00-12:00 Uhr
13:30-17:00 Uhr

Programm- und Preisdnderungen vorbehalten.
Allgemeine Geschéaftsbedingungen: https://www.hoehenfieber.ch/AGB
Druckdatum: 28.11.2025 23:44
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