IRINASCHUMACHER.CH

YOGA - WINTER
RETREAT IM

VAL MUSTAIR

12.-15. MARZ 2026

Hotel Chalavaina|Mdustair
“Historisches Hotel des Jahres 2024"

Meditation, Yoga, Langlauf oder Winterwanderung
Sauna & Erholung
Regionale & einzigartige Gerichte von Oliver Thialer
Einzelzimmer: ab 923.50 CHF
Auch verkirzte Retreat-Option ab Freitag moglich

Fragen: info@irinaschumacher.ch | O78 644 72 24

Anmeldung: info@hotelchalavaina.ch
www.irinaschumacher.ch & www.chalavaina.ch (\J,
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Donnerstagabend, 12. Marz
e 17:30 Begriissung. Programmubersicht
e Sanfte Yogapraxis mit Meditation

e Nachtessen

Freitag, 13. Marz
 Meditation & Yoga
Frahstiick

Individuell Langlaufen oder Winterwanderung

Yin Yoga & Yoga Nidra

Nachtessen

Samstag, 14. Marz
e Meditation & Yoga
Frihstick

VM: Gefuhrte Winterwanderung

NM: Optional Langlaufplausch mit Patrik

Nachtessen

Filmabend

Sonntag, 15. Marz
e Meditation & Yoga
e Fruhstuck

e Individuelle Heimreise
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