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NAMASTE

LIEBE/R TEILNEHMER/IN

MEINE NAME IST URSINA BADILATTI. ICH BIN YOGA LEHRERIN UND
LEIDENSCHAFTLICHE AUSDAUERSPORTLERIN. 15 JAHRE LANG HABE ICH
LANGLAUFEN zZzU MEINEM BERUF GEMACHT. ALS MEHRFACHE SCHWEIZER-
MEISTERIN, EUROPA- UND WELTCUP-LAUFERIN UND DURCH DAS
UNERMUDLICHE, TAGLICHE TRAINING HABE ICH EINEN STARKEN BEZUG ZU

MEINEM KORPER, 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 MOCHTE ICH DICH AUF
DEINEM WEG BEGLEITEN, UM EINEN BEWUSSTEN UND LIEBEVOLLEN
UMGANG MIT DIR UND DEINEM KORPER ZU ENTWICKELN. SOWOHL DIE
YOGA-MATTE ALS DIE LANGLAUF-SKIER BIETEN UNS EINE SUPER

MOGLICHKEIT DARAN ZU FEILEN. LESE WEITER, WAS DICH ERWARTET.

ICH FREUE MICH AUF DICH!
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DAS PROGRAMM

Anderungen vorbehalten

TAG 1

ab 12.30
14.00

14.30 - 16.00
17.00 - 18.15
19.15

TAG 2

08.00 - 09.15
09.45

11.00 - 12.45
12.45-17.00
17.00 - 18.15
19.15

TAG 3

08.00 - 09.30
10.00

11.30 - 13.15
13.15-18.30
ab 18.30

anschliessend

Individuelle Anreise

Treffpunkt bei der Hotel Lobby und Transfer auf der Loipe
Erster (Schnee)Kontakt: Wie ist mein Gleichgewicht und
Gefuhl auf den Skiern?

Ankommen mit einer einfuhrenden Yoga-Klasse
Gemeinsames Abendessen

Morgen Yoga fur einen bewussten Start in den Tag
Fruhstuck

Langlaufen mit integriertem Technik-Training
Individuelle Entspannungszeit

Yoga: dem Korper und dem Geist etwas Gutes tun
Gemeinsames Abendessen

Kraftvoll in den Tag starten mit einer Yoga Klasse
Fruhstuck

Langlaufen mit integriertem Technik-Training
Individuelle Entspannungszeit

Apéro offriert vom Hotel

Gemeinsames Abendessen

Meditation
Frahstuck

10.30 - ca. 15.30 Entdeckung des Engadins auf den Langlauf-Skiern

TAG 4
08.00 - 08.30
09.00
15.30-17.30
17.30 - 18.30
19.15

Individuelle Entspannungszeit
(Yin) Yoga
Gemeinsames Abendessen

ah



TAG 5

08.00 - 9.30 Yoga und Abschluss

10.00 Frahstuck

ab 11.00 Abschied und Abreise — oder weiterer Aufenthalt im Hotel



