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La tgina dil Rein       
Die Rheinquelle
Die östliche Route 
verläuft ab dem Oberalppass zu 
Beginn auf einem Fussweg talab-
wärts Richtung Tschamut 
(entlang der Passstrasse). 
Beim kleinen Parkplatz 
steigt der Weg Richtung 
Süden ins Val Maighels 
an. Auf halbem Weg zur 
Maighelshütte zweigt der 
Weg zur Rheinquelle ab. 
Hier geht es etwas stei-
ler weiter. Nach einer 
Pause am Lai da Tuma 
folgt der Abstieg und ein 
möglicher Besuch in der Maighels-
hütte (SAC). Für den Rückweg 
besteht die Möglichkeit, nach 
Tschamut statt zum Oberalppass 
zurück zu wandern. Ab Tschamut 
fährt die Matterhorn Gotthard 
Bahn regelmässig über den Pass 
nach Andermatt oder zurück nach 
Sedrun und Disentis. 
Höhendifferenz: 300 m.
Wanderzeit: 3 h (hin und zurück).
Schwierigkeit: mittelschwer, gute 
Trittsicherheit erforderlich.
Familien: Kinder ab ca. 5 Jahren.
Nicht kinderwagentauglich.

Die westliche Route 
führt ab dem Oberalppass in 
südlicher Richtung entlang der 
Sumpflandschaft Puozas und 
hinauf bis zum nördlichen, rechten 

Grat. Mit mehreren Windungen 
geht es in südwestlicher Rich-
tung weiter bis zum Pazolastock. 
Der Gipfel bietet eine herrliche 
Aussicht in die Surselva und in die 
Urner Alpen. Von dort überquert 
man den felsigen Grat des Fil 
da Tuma. Der Abstieg zum Lai 
da Tuma erfolgt über blühende 
Alpweiden. Auf der Terrasse der 
Badushütte (SAC) wird Ihnen 
gerne eine Erfrischung oder ein 
Zvieri serviert. Zurück führt der 
Wanderweg am linken Ufer des 
Sees entlang bis zu einer leich-

ten Anhöhe, dann im Zickzack 
hinunter bis zum Punkt Tgatlems, 
von wo man an der Ostseite des 
Pazolastock wieder zum Oberalp-
pass oder nach Tschamut gelangt.

Höhendifferenz: 
600 m.
Wanderzeit: 5 h 
(hin und zurück).
Schwierigkeit: 
mittelschwer, gute 
Trittsicherheit 
erforderlich.
Familien: Kinder ab 
ca. 8 Jahren, nicht 
kinderwagentaug-
lich. 

Interessantes über die Rhein-
quelle 
Der mächtige Vorderrheinglet-
scher bedeckte während der 
letzten Eiszeit das ganze Tal. 
Noch heute sind die Gletscher-
schliffgrenzen (2‘500 bis 2‘700 
m ü.M.) im Bündner Oberland 
gut zu sehen. Diese typische, von 
Gletschern geformte Gebirgs-
landschaft des Oberalppasses 
ist das Quellgebiet des Vorder-
rheins. Der Eisstrom ist längst 
geschmolzen, zurück geblieben ist 
die Firnmulde, in der sich heute 

Wander-Restaurants  
 
1. 	 Alpsu +41(0)81 949 11 16
2.	 Piz Calmot
	 +41(0)81 949 12 13
3. 	 Rheinquelle
	 +41(0)81 949 11 12
4. 	 Las Palas
	 +41(0)76 708 68 70
5. 	 Tgom +41(0)79 343 11 14

das Quellwasser des Vorderrheins 
sammelt, der wunderschöne Lai da 
Tuma. Er liegt auf 2‘345 m ü. M. im 
Schatten der Bergkette Six Madun, 
am Fusse des Piz Badus. Der 
Vorderrhein gilt übrigens unter 
den verschiedenen Quellflüssen 
als offizielle Rheinquelle. Eine Tafel 
am Seerand des Lai da Tuma weist 
darauf hin, dass der Rhein von hier 
aus genau 1‘234 Kilometer bis zu 
seiner Einmündung in die Nordsee 
zurücklegt. 

Wander-Tipps

Themenwege

Auf dem Weg zum Urwald 
„Uaul Prau Nausch“
Sedrun–Tgom
Reine Wanderzeit: ca. 1½ h

Ausgerüstet mit einem Faltpro-
spekt erfahren Sie mehr über 
diesen einzigartigen Wald und 
können diesen gezielt entdecken. 
Für Kinder ist mit dem Specht 
„Toctoc“ der Spass garantiert! 

Planetenweg
Sedrun–Disentis 
Wanderzeit: 2½ h
Alle Planeten sind als Kreisschei-
ben auf den jeweiligen Tafeln 
gezeichnet. Der Abstand von Tafel 
zu Tafel entspricht den Abständen 
der Planeten von der Sonne.

Öko-Wanderweg
Oberalppass–Sedrun
Wanderzeit: 4 h
Der Öko-Wanderweg führt über 
die uralte Passroute. Auf über-
sichtlichen Tafeln sind ökologische 
Zusammenhänge beschrieben.

AlpTransit-Infopfad
Rund um Sedrun
Wanderzeit: 2 bis 3 h
Die AlpTransit Gotthard AG infor-
miert auf drei Infopfaden über die 
Umweltsituation sowie über lokale 
landwirtschaftliche, soziologische 
und historische Besonderheiten.

Spazierwege

   1 Sedrun–Segnas–Disentis
Wanderzeit: ca. 2 h
Sonniger, breiter Wanderweg 
abseits der Hauptstrasse an der 

Bahnlinie der Matterhorn Gott-
hard Bahn entlang.

   2 Sedrun–Surrein–Rueras–
Sedrun
Wanderzeit: ca. 2 h
Vorbei an Surrein spazieren Sie ge-
mütlich zum beliebten Kinderspiel-
platz am Rhein und über Rueras 
wieder zurück nach Sedrun. Am 
Bach finden Sie gut ausgestattete 
Feuerstellen.

   3 Rueras–Milez–Tschamut
Wanderzeit: ca. 2 h
Eine sehr wenig befahrene Strasse 
führt vom Dorfrand Rueras nach 
Milez, wo im Sommer bei schönem 
Wetter die Alphütte Las Palas 
geöffnet ist. Weiter führt der Weg 
zur Bahnstation der Matterhorn 
Gotthard Bahn in Tschamut.

4  Tgom–Sedrun
Wanderzeit: ca. 1½ h
Anfang Juli bis Mitte Oktober 
bringt Sie eine Luftseilbahn bei 
schönem Wetter auf die Aus-
sichtsterrasse Tgom. Von hier 
führt eine Forststrasse durch 
einen schattigen Wald hinunter 
ins Tal. Unterhalb Rueras kommen 
Sie am Spielplatz Fontauna vorbei.

   5 Rheinweg Tschamut–
Selva–Rueras–Sedrun
Wanderzeit: ca. 2½ h
Dem Flusslauf des Rheins folgend 
bis zum Kinderspielplatz Ru-
eras. Der Spielplatz lädt ein zum 
Grillieren und Verweilen. Durch 
den malerischen Dorfkern von 
Rueras führt der Weg weiter nach 
Sedrun. 
Die vorgeschlagenen Routen sind 
alle kinderwagentauglich.

Signalisation 

Wanderweg
Wege ohne 
besondere 
Gefahren, 

mit normalem Schuhwerk 
begehbar.

Bergwanderweg
Wege für 
bergtüchtige 
Personen. 

Gutes Schuhwerk und wetterfes-
te Kleidung nötig.

Alpinwanderweg
Anspruchs-
volle Wege 
für 

trittsichere, schwindelfreie und 
bergtüchtige Personen. Mit 
Gefahrenstellen, Kletterstellen, 
Gletscher und Schnee.

Luftseilbahn Sedrun 1450 m– 
Tgom 1913 m
7189 Rueras
+41(0)81 920 40 90
www.sedrunbergbahnen.ch

Nur bei schöner Witterung, täglich 
während der Haupt- und Neben-
saison.
Aus Konzessionsgründen können 
pro Fahrt nur acht erwachsene 
Personen transportiert werden 
(2 Kinder = 1 Erwachsener).

Weitere Informationen bezüglich 
Fahrzeiten und Preise der Bahn 
erhalten Sie bei Sedrun Disentis 
Tourismus, den Bergbahnen Sedrun 
oder auf separatem Flyer.

Feuerstellen             
Spielplätze

a.	 Fontauna, Feuerstelle,
	 Spielplatz
b.	 Fallun, Feuerstelle
c.	 Drun, Spielplatz
d	 Clis-Surrein, Feuerstelle, WC
e.	 Tgom
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Disentis/Mustér
1130 m

Mompé 
Medel
1304 m

Sedrun
1448 m

Rueras
1405 m

Dieni
1427 m

Surrein
1389 m

Caischavedra
1860 m 

Tgom
1913 m

Mompé 
Tujetsch
1392 m

Bostg
1995 m

Cavorgia
1343 m

Fonta-
nivas
1075 m 

Senda Sursilvana

Bugnei
1432 m

Selva
1532 m

Wander-Tipps

Themenwege

Planetenweg
Disentis–Sedrun
Wanderzeit: 2½ h
Alle Planeten sind als Kreisschei-
ben auf den jeweiligen Tafeln 
gezeichnet. Der Abstand von Tafel 
zu Tafel entspricht den Abständen 
der Planeten zur Sonne.

Sagenweg
Runcahez–Val Sumvitg
Wanderzeit: ca. 3 h
Der Weg besteht aus einer Viel-
zahl von rohrähnlichen Zeichen, 
welche eine auf den jeweiligen Ort 
bezogene Geschichte erzählen. Ein 
Kleinbus bringt Sie nach Runcahez.

Kneippweg
Disentis Acletta–Caischavedra
Höhendifferenz: 600 m
Auf dem Wanderweg hat man 
dank Anweisungen auf zehn Tafeln 
verschiedene Möglichkeiten, die 
5 Säulen der Naturheilkunde 
anzuwenden.

Wanderweg der Sinne  
„senda dils senns“
Rund um Curaglia
Wanderzeit: 2 bis 3 h
Auf dem Wanderweg der Sinne 
werden Sie aufgefordert, Ihre Sinne 
bewusst wahrzunehmen. Auf In-
formationstafeln gibt es nebst den 
Anregungen für Ihre Sinne auch 
noch viel Wissenswertes über das 
Val Medel zu erfahren.

Spazierwege

   1  Disentis–St. Gada–
Cuflons–Camping Fontanivas–
Disentis
Wanderzeit: ca. 2 h
Abwechslungsreiche Rundtour. 
Nach der sehenswerten Kirche 

St. Gada führt der Weg hinunter 
zum Rhein nach Cuflons. Durch 
eine Schlucht dem Wasser ent-
lang erreichen Sie den Camping-
platz Fontanivas. 

   2  Disentis–Brulf–Disla–
Disentis
Wanderzeit: ca. 2 h
Sie beginnen die Wanderung 
beim Bahnhof. Von Brulf, am Ufer 
des Rheins entlang, nach Disla 
finden Sie immer wieder schöne 
Stellen zum Ausruhen. Von Disla 
bis Disentis muss noch eine klei-
ne Steigung überwunden werden.

   3  Disentis–Cavardiras–
Cumpadials–Sumvitg
Wanderzeit: ca. 2 h
Die Route führt nach Cavardi-
ras. Auf der Terrasse des Pign 
Padua lässt es sich herrlich sitzen 
und die Aussicht geniessen. Ab 
Pardomat geht es weiter bis zum 
Spielplatz in Cumpadials. Hier 
finden Sie auch eine gut einge-
richtete Feuerstelle und einen 
kleinen Badesee. Der Zug bringt 
Sie von Sumvitg wieder zurück 
nach Disentis.

   4  Disentis–Segnas–
Run Cunel–Prau Sura 
Wanderzeit: ca. 2 h
Immer ansteigend, führt der 
Weg durch das Dörfchen Segnas. 
Danach geht es weiter nach Prau 
Sura. Es besteht die Möglichkeit, 
anschliessend nach Mompé 
Tujetsch weiterzuwandern.

Die vorgeschlagenen Routen sind 
alle kinderwagentauglich.

Luftseilbahn Disentis 1127 m–
Caischavedra 1860 m 
Via Acletta 2, 7180 Disentis
+41(0)81 920 30 40

Täglicher Betrieb während der 
Hochsaison. Während den Neben-
saisonzeiten Betrieb an einem Tag 
pro Woche bei schönem Wetter. 
Es sind während des ganzen 

Sommers von Montag bis Freitag 
Bergfahrten um 7.30 Uhr nach 
Voranmeldung möglich.

Weitere Informationen bezüglich 
Fahrzeiten und Preise der Bahn 
erhalten Sie bei Sedrun Disentis 
Tourismus, den Bergbahnen 
Disentis3000 oder auf separatem 
Prospekt der Bergbahnen
Disentis3000..

Nordic Walking       
Disentis Sedrun
12 abwechslungsreiche und gut 
beschilderte Routen. Ob leicht 
ansteigend am Ufer des jungen 
Rheins oder auf anspruchsvolleren 
Bergtouren weit über dem Tal, das 
flächendeckende, über 80 km lange 
Netz hat für alle Anspruchsgrup-
pen eine Vielfalt an Möglichkeiten 
zu bieten. 

Tour Nr. 916 Tgom
 505 m | 4.9 km

Tour Nr. 917 Cavorgia
 295 m | 11.9 km

Tour Nr. 918 Selva
 395 m | 13.1 km

Tour Nr. 919 Sedrun
 100 m | 5.2 km

Tour Nr. 920 Senda Sursilvana
 90 m | 7.4 km

Tour Nr. 921 Val Strem
 375 m | 8.6 km

Tour Nr. 922 Mompé Medel
 326 m | 5.7 km

Tour Nr. 923 S. Gada
 191 m | 3.5 km

Tour Nr. 924 Turtengia
 154 m | 4.9 km

Tour Nr. 925 Bostg
 614 m | 5.9 km

Tour Nr. 926 Senda Pauli
 816 m | 8.1 km

Tour Nr. 927 Tiolas
 644 m | 3.6 km

Richtung Lukmanier siehe Kartenausschnitt nebenan

Wander-Restaurants  

1.	 Pign Padua
	 +41(0)81 936 41 70
2. 	 Fontanivas
	 +41(0)81 947 44 22
3. 	 Hospezi S.Maria
	 +41(0)81 947 51 34
4. 	 Fravia
	 +41(0)81 947 47 36
5. 	 Caischavedra
	 +41(0)81 920 30 84
6. 	 Cuntera
	 +41(0)81 947 63 43

a.	 Caischavedra, Feuerstelle,
	 Spielplatz 
b.	 Plaun Grond, Feuerstelle
c.	 Camping Fontanivas,
	 Spielplatz, WC
d.	 Cuflons, Feuerstelle
e.	 Val S. Placi, Feuerstelle
f.	 Val Clavaniev, Feuerstelle
g.	 Center da Sport e Cultura,
	 Feuerstelle, Spielplatz, WC
h.	 Cumpadials, Feuerstelle,
	 Spielplatz

Kartenausschnitt Lukmanier

Nordic Walking Plan
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  Information
Sedrun Disentis Tourismus
Via Alpsu 62, 7188 Sedrun
+41(0)81 920 40 30
info@disentis-sedrun.ch
www.disentis-sedrun.ch

Feuerstellen             
Spielplätze
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