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Workshops & Kalteweekend 2025/26
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Daten Workshop§
Sa, 29.11.2025
So, 25.01.2026
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S0, 22.02.2026
Kalteweekend: Sa-So, 31.01.-01.02.2026
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VERTIEFE DEINE KALTEPRAXIS. S
FINDE FOKUS, RUHE & KRAFT. Df ek

Fur erfahrene Winterschwimmer:innen, die bewusster, tiefer und weiter in die Kraft
der Kalte eintauchen wollen.

WORKSHOPS (jeweils am 29.11./25.1./22.2.)
Eislochbohren & sicheres Eisbaden
Atem- & Mentaltechniken
Theorie: Vorteile, Risiken, Thermoregulation, Afterdrop
Achtsames Ankommen, Aufwarmen, Reflexion & Austausch

Kosten: CHF 235.- pro Person / Tag
Treffpunkt & Durchfuhrung je nach Wetterlage, z. B. Sihlsee, Obersee oder Schwarzsee bei Davos.

KALTEWEEKEND 31.01. - 01.02.2026 (2 Tage)
Eine intensive Erfahrung in den Bergen: Kaltewandern, Meditation, Atmung, Eisbaden.
Theorie und viel Praxis. Zeit, um zu entschleunigen und die Kalte als Ressource zu erleben.

Kosten: CHF 350.- (exkl. Ubernachtung & Verpflegung)
Ort: Nafels / Obersee und Umgebung, gut mit OV erreichbar.
Details siehe «www.kaeltenetzwerk.ch/events»

DEINE COACHES

Jeannette Stangier-Bors: Vizeweltmeisterin im Eisschwimmen. Ihre Leidenschaft fur das Kalt-
wasser entstand aus einem personlichen Weg zur Schmerzbewaltigung. Heute teilt sie ihr Wissen
u. a. als Autorin und Coach.

Beni Imhof: Grunder des Kaltenetzwerks. Er verbindet Kalte mit Natur,
Gesundheit und mentaler Ausgeglichenheit. Seine Erfahrungen aus
Eisbadern, Winterwanderungen und Outdoor-Abenteuern fliessen
direkt in die Kurse ein.

Martin Rohner: Mentalcoach & zertifizierter Kalte-Coach.
Er begleitet Menschen in die Stille, zur Atmung und in die
bewusste Auseinandersetzung mit der Kalte - mit einem
feinen Gespur fur innere Prozesse.
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