
+41 78 237 43 33
sandra@mama-care.ch
www.mama-care.ch

MAMA CARE

Mama Care Retreat
A U S Z E I T  F Ü R  M A M A S  1 7 . -  1 9 .  A P R I L  2 0 2 6

Ein Wochenende,  an es dem um deine Bedürfnisse als

Mama geht

Ankommen, abschalten & die Seele baumeln lassen

Entspannungsübungen,  le ichtes Yoga

Aroma Massagen,  eintauchen in die Welt der ätherischen

Öle

Übungen & Tools für mehr Energie & Gelassenheit  im

Mama-Al ltag

Zeit  in der Natur & Zeit  für dich al le ine zum Auftanken 

Austausch mit anderen Müttern 

Kul inar ische Verwöhnung mit Produkten aus der Region

Preis :  Ear ly-Bird bis 30.1 1 .2025:  499.- ,  danach 539.-

 Anmeldung & weitere Informationen:



Programm 

Wir freuen uns auf Dich! 
Sandra Schwendener     Denise Hofmann

Freitag
Individuelle Anreise
Ab 11:15 eine verwöhnende Aroma Massage geniessen
16:30 Start mit dem Gruppenprogramm
18:45 Abendessen
21:00 Abendentspannung (optional)

Samstag
7:45 Leichtes Morgenyoga (optional)
8:30 Reichhaltiges Frühstücksbuffet
9:30 Fortsetzung Gruppenprogramm
12:30 Mittagessen, Zeit für Dich, Aroma Massagen & Sauna
16:30 Fortsetzung Gruppenprogramm
18:45 Abendessen
21:00 Abendentspannung (optional)

Sonntag
7:45 Leichtes Morgenyoga (optional)
8:30 Reichhaltiges Frühstücksbuffet
9:30 Fortsetzung Gruppenprogramm
11:45 Mittagessen
13:00 - 14:30 Abschluss Gruppenprogramm 
Danach individuelle Rückreise und Aroma Massagen geniessen.


