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Yoga & Pilates Retreat

Desiree Zurga & Julia Brugger

Hotel Milla Montis / Meransen, Sudtirol
4.03. - 7.03.2027
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A weekend to reconnect with yourself.

Manchmal braucht es nur einen Schritt zurlck, um wieder bei sich selbst anzukommen.
Unser Retreat ist eine Einladung, den eigenen Bedurfnissen wieder mehr Raum zu geben
und bewusst wahrzunehmen, was guttut.

Es richtet sich an Frauen, die sich eine Auszeit schenken mochten — fernab jeglichen
Verpflichtungen und standigem Funktionieren.

WWW.OMEYA-STUDIO.de


http://www.omeya-studio.de
http://www.omeya-studio.de

Gemeinsam verbringen wir vier unvergessliche Tage im wunderschonen
Milla Montis — einem Ort, an dem moderne Architektur auf beeindruckende Natur
und wohltuende Ruhe trifft.

Dich erwarten Yoga- und Pilates-Einheiten, Meditation, ein inspirierender Workshop,
besondere Rituale sowie genugend Zeit fur Entspannung, Wellness und persdnliche
Momente. Jede Einheit ist mit viel Liebe gestaltet und ladt dazu ein, den Alltag fur
einen Moment loszulassen, neue Impulse zu sammeln und ganz bewusst im
Augenblick anzukommen.

Vielleicht beginnt das Wertvollste nicht mit einer groBen Veranderung, sondern
mit den kleinen Entscheidungen, die wir jeden Tag fur uns selbst treffen.
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Im Milla Montis darfst du ankommen, loslassen und durchatmen.

Umgeben von der Weite der Sudtiroler Berge erwartet dich ein Ort, der Ruhe,
Naturlichkeit und stilvolle Klarheit miteinander verbindet. Die moderne alpine Architektur,
liebevolle Details und der Blick in die Natur schaffen eine Atmosphare, die dich sofort
langsamer werden lasst.

Wahrend unseres Retreats wird das Milla Montis zu deinem Ruckzugsort — ein Ort,

an dem du dich getragen fuhlen, zur Ruhe kommen und neue Kraft schopfen darfst.
Der grof3zlUgige Spa-Bereich schenkt dir Raum fur tiefe Erholung: wohltuende
Warme, stille RUckzugsorte und eine Atmosphare, die den Korper weich werden |asst.

Auch kulinarisch darfst du dich auf besondere Genussmomente freuen.

Die KUchedes Hauses ist hochwertig, regional verwurzelt und mit viel Liebe zum
Detail komponiert — nahrend, fein und auf hochstem Niveau. So wird jede Mahlzeit zu
einem bewussten Teil deiner Retreat-Zeit.
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Pilates mit Desiree

Pilates bedeutet fur mich, Kraft und Leichtigkeit miteinander zu verbinden.
Es ist eine bewusste Form der Bewegung, die den Korper starkt,
die Haltung verbessert und gleichzeitig Raum fur Ruhe und Konzentration schafft.

Durch flieBende Bewegungen, eine bewusste Atmung und die Aktivierung der
Korpermitte entsteht ein Training, das Stabilitat, Balance und Beweglichkeit fordert.

Mal ruhig und zentrierend, mal kraftvoll und dynamisch - jede Einheit setzt ihren eigenen
Schwerpunkt und erganzt die vorherige. Dabei geht es nicht um Perfektion, sondern
darum, den eigenen Korper bewusst wahrzunehmen, Vertrauen in die eigene Starke zu
entwickeln und mit jedem Atemzug ein Stuck mehr bei sich anzukommen.

Die Ubungen werden so angeleitet, dass jede Teilnehmerin ihren eigenen Rhythmus findet
und die Intensitat ganz individuell anpassen kann.
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Yoga mit Julia

Wahrend des Retreats erwartet dich eine vielseitige Yogapraxis, die dich durch

die Tage tragt: kraftvoll und flieBend, ruhig und regenerierend, klar ausgerichtet und
zugleich weich im Erleben.

Die Stunden schenken dir Raum, um im Korper anzukommen, den Atem bewusster
wahrzunehmen und dich tiefer mit dir selbst zu verbinden. Mal geht es darum, Energie
aufzubauen und deine Praxis zu vertiefen, mal darum, loszulassen, stiller zu werden und

neue Kraft zu schdpfen. So entsteht ein ausgewogener Rahmen, der dich korperlich starkt,
mental klart und dich immer wieder zurdck in deine eigene Mitte fuhrt.

Es ist ideal, wenn du ein wenig Yogaerfahrung hast, aber nicht notwendig.
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Im Retreatpreis enthalten

3 Ubernachtungen im 4-Sterne-Hotel Milla Montis
Unterbringung im stilvollen Doppelzimmer
(Einzelzimmer auf Anfrage und nach Verfugbarkeit).

Ganzheitliches Retreat-Programm
Tagliche Yoga- und Pilates-Einheiten, Meditationen sowie liebevoll
gestaltete Rituale und besondere Abendmomente.

Inspirierende Workshops

Ein liebevoll gestalteter Workshop rund um Selbstfursorge, innere Klarheit
und persoénliche Ausrichtung. Mit achtsamen Impulsen, Reflexionsfragen und
praktischen Ubungen entsteht Raum, um deine Bedurfnisse bewusster
wahrzunehmen und kleine Rituale fur deinen Alltag zu entwickeln.

Kulinarischer Genuss auf héchstem Niveau
Die mit einem Michelin-Stern ausgezeichnete Kuche des Milla Montis
verwdhnt dich mit regionalen, saisonalen und hochwertigen Gerichten:

- Reichhaltiges Fruhstucksbuffet

- Gesunde Snacks, Tee und erfrischende Getranke rund um die Retreat-Einheiten
- SUBer Nachmittagsgruf3

- Exklusives 5-Gange-Abendmenu (vegan, alpin & regional)

Entspannung im MONTIS SPA

Freie Nutzung der grof3ziugigen Wellnesslandschaft mit verschiedenen Saunen,
Dampfbad, Heu-Aroma-Raum, Ruhebereichen und beheiztem Infinity Pool
und Whirlpool.

Fitness & Aktivprogramm
Nutzung des modernen Fitnessbereichs sowie die Mdglichkeit, am wdchentlichen
Aktivprogramm des Hotels teilzunehmen.

Gemeinsame Naturerlebnisse
Optional besteht die Moglichkeit, an einer gefuhrten Wanderung
bzw. Gehmeditation teilzunehmen.

OMEYA Goodie Bag

Ein liebevoll zusammengestelltes Goodie Bag mit ausgewahlten Produkten fur dein
Wohlbefinden und deine Selfcare-Routine.
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Desiree Zurga & OMEYA

Ich weil3 aus eigener Erfahrung, wie wertvoll bewusste Pausen sein kénnen.

Gerade dann, wenn der Alltag laut wird, Termine den Tag bestimmen und wir uns

selbst immer weiter nach hinten stellen. Genau aus diesem Gefuhl heraus entstand der
Wunsch, mit OMEYA einen Ort zu schaffen, an dem Menschen neue Perspektiven gewin-
nen, Kraft schopfen und wieder bei sich ankommen kénnen.

Ich bin zertifizierte Pilates-Matten- und Reformer-Trainerin sowie Grinderin von OMEYA.
FuUr mich bedeutet Bewegung weit mehr als korperliches Training. Sie schenkt Ausgleich,
schafft Klarheit und erinnert uns daran, wie gut es tut, sich bewusst Zeit fur das eigene
Wohlbefinden zu nehmen. OMEYA ist ein Ort, an dem Yoga, Pilates und Reformer auf eine
Atmosphare treffen, die Ruhe, Energie und Leichtigkeit verbindet.

Mit unserem Retreat mdchten wir genau diese Philosophie erlebbar machen - vier Tage
voller Bewegung, Inspiration, Entspannung und echter Begegnungen, die den Blick wieder
auf das richten, was im Alltag oft zu kurz kommt.

Instagram: @desireezurga_ « @omeya.studio
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Julia Brugger

Yoga ist fur mich ein Weg von der Bewegung zur Begegnung mit dir selbst.
Seit Uber 20 Jahren begleitet mich diese Praxis — als Ort fur Klarheit,
Kraft und inneres Ankommen.

Was fur mich als korperliche Herausforderung begann, ist heute eine Praxis der Prasenz:
ein Weg, der nicht beim Kérper aufhort, sondern dort beginnt. In meinen Stunden lade ich
dich ein, deinen Korper als Anker zu nutzen und Uber Atem, Bewegung und Fokus wieder
mehr bei dir selbst anzukommen. Wir bewegen uns kraftvoll und bewusst, aber ohne
Leistungsdruck. Es geht nicht darum, etwas zu erreichen, sondern darum, dich selbst
klarer zu spUren — in deiner Kraft, in deiner Ruhe und in dem, was gerade da ist.

Mein Unterricht ist modern und bodenstandig — eine Praxis, die innere Klarheit,
Energie und Resilienz starkt.

Instagram: @juliabrugger.yoga « Web: www.sukhiyoga.de
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Tag 1- Ankommen & Loslassen

ab 15:00 Uhr - Individuelle Anreise & Check-in

In Ruhe ankommen, Zimmer beziehen und erste Zeit fur dich geniel3en.
Du hast die Moglichkeit, das Hotel, den Spa-Bereich und die Umgebung
kennenzulernen.

16:30 Uhr - Welcome Circle

Gemeinsames Ankommen in der Gruppe. Wir eroffnen das Retreat mit
einer kurzen Begruf3ung, stellen den Ablauf vor und schaffen einen
bewussten Rahmen fur die kommenden Tage.

17:30 Uhr - Release Praxis zum Ankommen

Eine ruhige, I6sende Praxis, in der wir dich als Team dabei unterstutzen,

die Anreise und den Alltag hinter dir zu lassen. Der Fokus liegt auf bewusster
Bewegung, Atmung und dem Gefuhl, im Kérper anzukommen.

19:00 Uhr - Gemeinsames Abendessen
Genussvolles Abendessen im Milla Montis. Zeit fur Begegnung,
Austausch und ein entspanntes Ankommen in der Retreat-Atmosphare.

21:00 Uhr - Yoga Nidra
Ein tiefenentspannender Tagesabschluss.
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Tag 2 - Kraft, Klarheit & Verbindung

07:30 Uhr - Morning Pilates
Eine aktivierende Pilates Praxis, die den Kdérper starkt, Energie aufbaut
und dich klar und prasent in den Tag starten lasst.

09:00 Uhr - Fruhstuck
Ausgiebiges Fruhstlick mit regionalen, hochwertigen Produkten.

11:00 Uhr - Workshop: Reconnect with yourself

Ein inspirierender Workshop rund um Selbstfursorge, innere Klarheit und
personliche Ausrichtung. Mit Reflexionsfragen, achtsamen Impulsen und
praktischen Ubungen entsteht Raum, um deine Bedurfnisse bewusster
wahrzunehmen und kleine Rituale fur deinen Alltag zu entwickeln.

14:00 Uhr - Advanced Yoga Praxis

Eine kraftvolle Yoga-Praxis, die dich dabei unterstutzt, deine Ausrichtung zu
verfeinern, Stabilitat aufzubauen und deine personliche Praxis auf das nachste
Level zu bringen. Klar, fokussiert und zugleich achtsam angeleitet.

16:00 Uhr - Freie Zeit / Spa / Natur
Zeit fur dich. Du kannst den Spa-Bereich geniel3en, spazieren gehen,
lesen oder einfach ruhen.

18:30 Uhr - Gemeinsames Abendessen
Gemeinsamer Ausklang bei einem hochwertigen Abendmenu.

20:30 Uhr - Candlelight Yin Yoga mit Soundbath

Eine Yin Yoga Praxis mit Begleitung durch Klangschalen.

Sanfte Bewegung, Meditation und bewusste Atmung laden dazu ein,
den Tag still und verbunden ausklingen zu lassen.
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Tag 3 - Tiefe, Balance & neue Energie

08:00 Uhr - Morning Flow Yoga
Eine flieBende Yogapraxis, die den Korper sanft weckt,
Energie aufbaut und dich fokussiert und geerdet in den Tag starten lasst.

09:30 Uhr - Fruhstuck
Ausgiebiges Fruhstuck mit regionalen, hochwertigen Produkten.

11:00 Uhr - Freie Zeit / Spa / Natur
Zeit fur dich. Du kannst den Spa-Bereich genief3en,
spazieren gehen, lesen oder einfach ruhen.

14:30 Uhr - Power Pilates
Eine starkende Pilates-Einheit mit Fokus auf Kérpermitte, Haltung
und bewusster Bewegung. Kraftvoll, klar und zugleich achtsam angeleitet.

16:30 Uhr - Freie Zeit / Spa / Natur
Zeit fur dich. Du kannst den Spa-Bereich genief3en,
spazieren gehen, lesen oder einfach ruhen.

18:30 Uhr - Gemeinsames Abendessen
Gemeinsamer Ausklang bei einem hochwertigen Abendmenu.

20:30 Uhr - Closing Ritual
Ein besonderer Abend, um die gemeinsame Zeit bewusst zu wurdigen
und die Erfahrungen des Retreats zu integrieren.
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Tag 4 - Integration & Abschied

08:30 Uhr - Morning Flow

Eine sanfte, klare Abschlusspraxis, die Bewegung, Atem und innere
Ausrichtung verbindet. Der Fokus liegt darauf, die Erfahrungen der letzten
Tage bewusst mitzunehmen.

09:15 Uhr - Fruhstick
Gemeinsames letztes Fruhstuck im Milla Montis.

10:30 Uhr - Closing Circle
GCemeinsamer Abschluss des Retreats. Raum fur Reflexion,
Dankbarkeit und personliche Impulse fur die Ruckkehr in den Alltag.

bis 11:00 Uhr - Check-out
Individuelle Abreise.

Die angegebenen Zeiten dienen zur Orientierung und kénnen im Verlauf
des Retreats leicht abweichen.
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Preise und Stornobedingungen
Gesamtpreis pro Person im Doppelzimmer

Early Bird: 1.290 €
Bis einschlief3lich 30.09.2026 verfigbar

Regular: 1.390 €

Der Gesamtpreis setzt sich aus zwei separat zu zahlenden Bestandteilen zusammen:

Hotelaufenthalt:
639 € pro Person im Doppelzimmer
Die Zahlung erfolgt direkt an das Hotel Milla Montis.

Yoga- & Pilates-Retreatprogramm
Early Bird: 651 € pro Person
Regular: 751 € pro Person

Die Zahlung erfolgt an OMEYA Studio und kann auf Anfrage in zwei Raten beglichen
werden.

Die jeweiligen Zahlungsinformationen und Fristen erhaltst du mit deiner
Buchungsbestatigung.

Einzelzimmer sind auf Anfrage, nach Verflgbarkeit und gegen Aufpreis buchbar.
Stornobedingungen

Das Retreat findet ab einer Mindestteilnehmerzahl von sechs Personen statt.
Sollte diese bis zum 7. Januar 2027 nicht erreicht sein, behalten wir uns vor,
das Retreat abzusagen. Die an OMEYA Studio geleisteten Zahlungen werden
in diesem Fall vollstandig zuruckerstattet.

Bei einer Stornierung durch die Teilnehmerin gelten fur das Yoga- & Pilates-
Retreatprogramm folgende Bedingungen:

Bis 10.12.2026: kostenfreie Stornierung
11.12.2026-07.01.2027: 40 % des Preises fur das Yoga- & Pilates-Retreatprogramm
Ab 08.01.2027: 100 % des Preises fur das Yoga- & Pilates-Retreatprogramm

Kann der frei gewordene Platz anderweitig vergeben werden, erstatten wir die an
OMEYA Studio geleistete Zahlung abzuglich der tatsachlich entstandenen und nicht
erstattungsfahigen Kosten.

FuUr den separat gebuchten Hotelaufenthalt gelten die Stornierungsbedingungen

des Hotel Milla Montis. Die Buchung, Zahlung und Stornierungsabwicklung erfolgen
direkt Uber das Hotel.
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