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AUSZEIT	MIT
YOGA	
&	

SKATING	

mit 
Ursina Badilatti

Für	einen	bewussten	Start	

in	die	Langlauf-Saison	



8.	-	11.	Dezember	2023
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Liebe/r	Teilnehmer/in	

meine	name	ist	Ursina	Badilatti.	ich	bin	Yoga	Lehrerin	und

leidenschaftliche	Ausdauersportlerin.	15	Jahre	lang	habe	ich

Langlaufen	zu	Meinem	Beruf	gemacht.	Als	mehrfache	Schweizer-

Meisterin,	Europa-	und	Weltcup-Läuferin	und	durch	das

unermüdliche,	tägliche	Training	habe	ich	einen	starken	Bezug	zu

meinem	Körper,	zur	Bewegung	und	zur	Ausdauer	entwickelt.	

Mit	den	ersten	Begegnungen	mit	Yoga,	im	Jahre	2013	habe	ich	das

fehlende	Puzzle-Teil	-	die	wahre	Verbindung	zu	mir	Selbst	und

das	zulassen	meiner	inneren	Stimme	-	gefunden	und	kultiviert.

Mit	der	Kombination	aus	Yoga	und	Langlauf	möchte	ich	Dich	auf

Deinem	Weg	begleiten,	um	einen	bewussten	und	liebevollen

Umgang	mit	Dir	und	Deinem	Körper	zu	entwickeln.	Sowohl	die

Yoga-Matte	als	die	Langlauf-skier	bieten	uns	eine	super

Möglichkeit	daran	zu	feilen.	Lese	weiter,	was	Dich	erwartet.

Ich	freue	mich	auf	Dich!

www.ursina.ch
info@ursina.ch

Namaste
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das	retreat
8. - 11. Dezember 2023
Hotel Maistra ****S 7504 Pontresina (Engadin)

Freitag, 8. Dezember 2023
ab 15.00              Individuelle Anreise    
16.30 - 18.15      Kurze Willkommensrunde mit anschliessender 
                             sanfter und doch energetisierender Yoga-Klasse
19.15                   Gemeinsames Abendessen

Samstag, 9. Dezember 2023
08.00 - 09.15      Morgen Yoga für einen bewussten Start in den Tag
09.45                   Frühstück
11.00 - 12.45      Willkommen im Schnee: erste Langlauf-Technik-Einheit als 
                             Standortbestimmung 
12.45 – 17.00.     Individuelle Entspannungszeit
17.00 - 18.15      Yoga: dem Körper und dem Geist etwas Gutes tun
19.15                   Gemeinsames Abendessen

Sonntag, 10. Dezember 2023
08.00 - 09.30     Kraftvoll in den Tag starten mit einer Yoga Klasse 
10.00                  Frühstück
11.30 - 13.15     Langlaufen mit integriertem Technik-Training
13.15 - 19.15     Individuelle Entspannungszeit
ab 18.30             Apéro offriert von Maistra160 
19.15                  Gemeinsames Abendessen

Montag, 11. Dezember 2023
08.00 - 9.30       Abschliessende Yoga Klasse 
10.00                  Frühstück
11.30 - 13.00     Langlaufen und geniessen; individuell oder gemeinsam 
                            Abschied und Abreise – oder weiterer Aufenthalt im Hotel
                            Maistra 160
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Ursina	Badilatti	unterrichtet	Forrest	Yoga.	

Mehr	Infos	über	Forrest	Yoga	Hier

Der Kurs richtet sich  an bewegungsfreudige Menschen - speziell an
LangläuferInnen mit guten Grundkenntnissen - die schon auf die Skiern
stehen können - welche sich mit grosser Freude und Motivation, der 
Skating Technik anzunähern oder diese besser lernen zu wollen. 
Level ab A2.

Mit diesem Kurs möchte ich Dich motivieren, ein Stück bewusster auf den
Langlaufskiern zu stehen, mit weniger Krafteinsatz und mehr Freude. Und im
Yoga einen Stück näher bei Dir und Deiner Essenz anzukommen. 
Dieses Langlauf und Yoga Retreat eignet sich auch für Dich, wenn Du
YogaanfängerIn bist. 

Falls Du unsicher über Dein Niveau bist, nimm gerne Kontakt mit mir auf.
Ebenfalls wenn Du Yoga-Neuling bist, kann ich Dir einige Tipps vor der
Anreise geben.

Eine Grundkondition fürs Langlaufen ist erforderlich. Das Programm kann je
nach Wetterverhältnis und Tagesform der TeilnehmerInnen angepasst
werden. 

https://ursina.ch/de/ueber/#forrestyoga


Zeit zum Sein
Gönne	Dir	eine	kleine	Auszeit	für	Körper,	Geist	und
Seele.	

Verwöhne	Dich	mit	gesundem	Essen,	körperlicher

Aktivität,	Entspannung	und	Erholungszeit	im	Spa.		

Wir	freuen	uns	sehr,	dich	im	Maistra	160	begrüssen	zu

dürfen.

Ursina	Badilatti	und	das	Maistra	160	Team

Kontakt

www.ursina.ch

info@ursina.ch


