
LONGEVITY RETREAT  
 I VALS 

OPTIMER DIT LIV I DE SCHWEIZISKE ALPER   
25.-29. AUGUST 2027







Velkommen til et sanseligt og nærende retreat i det smukke 
alpelandskab i Vals dalen. 

Vi har skabt et retreat med fokus på longevity. I de schweiziske alper kombinerer 
vi vores faglighed og den nyeste viden om longevity og sund aldring med yoga, 

bjergvandring og nærende måltider. Sammen udforsker vi kunsten at leve et langt 
og meningsfuldt liv med vitalitet i kroppen, ro i nervesystemet og balance i 

hverdagen.

Sundhedsrådgiver; Signe Søndergaard,  
Yogalærer; Anette Meldgaard og  

Læge; Pia Norup. 



ET STED FULD AF KÆRLIGHED 
 
Vi skal bo på det smukke boutique hotel, 
Brücke 49 i Vals. Her føler man sig virkelig 
godt hjemme, hvor Ruth sammen med 
hendes medarbejdere laver den lækreste 
morgenmad til os. Lokale og økologiske 
råvarer, fra Vals dalen i de smukkeste 
omgivelser. Frokosten laver Signe, som er 
sunde madpakker til at tage med i 
vandrerygsækken. Aftensmaden er tilberedt 
med omhu og kærlighed af Signe. 

Der er et stort udvalg af vandreture lige uden 
for døren. Vi laver 3 guidede ture i området, 
med hver sin sværhedsgrad, og vi vandrer 
cirka 4 timer dagligt i de smukke omgivelser.

Hver morgen er der yoga v/ Anette 
Meldgaard hvor temaet for dagen sættes og 
en blid aftenyoga der runder dagen af. Begge 
dele i byens yogasal, som ligger meget tæt på 
Brücke 49. 
 

 
 
Derudover er der inspirerede oplæg v/Pia 
Norup to eftermiddage i løbet af retreatet 
om longevity og de livsstilsfaktorer, som 
forskning viser, du aktivt kan påvirke 
longevity med, herunder tarmflora, næring, 
døgnrytme, yoga, meditation og bevægelse. 

I Vals ligger Therme Vals, det 
verdensberømte spa univers, bygget af den 
verdenskendte arkitekt, Peter Zumthor. Her 
kan du synke ned i de forskellige baderum 
både inden for og ude i den friske alpeluft. 
Dette er inkluderet i prisen. 

Du får samtidig Signes opskriftsamling, 
så du nemt kan tage smagene og 
inspirationen fra retreatet med hjem. Maden 
er skabt ud fra moderne viden om longevity 
og understøtter de sundhedsprincipper, som 
Pia underviser i gennem ugen.



PROGRAM FOR DAGENE: 
 
Onsdag d. 25. august

• Kl. 15-17: Ankomst og check-in på Brücke 
49, Poststrasse 49, CH-7132 Vals. 

• Kl. 17-18: Velkomst og introduktion med 
let snack.

• Kl. 18.30: Middag

• Kl. 20-21.30: Blid aftenyoga - Land i din 
krop 

 
 
Torsdag d. 26. august

• Kl. 7-8.15: Morgenyoga - Nyd nuet

• Kl. 8.45: Morgenmad (Lokale, 
hjemmelavede og økologiske produkter)

• Kl. 10-14.30: Vandretur 
Mulighed 1: Gondoltur op til 1800 
højdemeter og let vandring 2 timer til søen 
Zervreilasee, hvor vi spiser madpakke.  
Mulighed 2: Vandring op ad bjerget for de 
benstærke, vi mødes ved gondolen og 
vandrer sammen til Zerverilasee. 
(Vi kan køre ned med bus for at skåne 
knæene)

• Kl. 14.30-15.30: Siesta og refleksion

• Kl. 15.30-18.00: Longevity del 1 v. /Pia 
Norup. 

• Kl. 18.30: Middag

• Kl. 20-21.30: Blid aftenyoga - Træk sanserne 
hjem

• Kl. 22: Godnat 



 
 
Fredag d. 27. august

• Kl. 7-8.15: Morgenyoga - Vejen er kærlighed

• Kl. 8.45: Morgenmad (Lokale, 
hjemmelavede og økologiske produkter)

• Kl. 10-14.30: Vandretur 
Vi går mod Peil og når op omkring 1800 
højdemeter. Dagens rute byder på storslået 
natur, ro og fordybelse og mulighed for 
meditation undervejs. Der vil være tid til at 
bade i den iskolde flod og vi nyder vores 
medbragte mad, inden vi går over Uf der 
Matta på vejen ned mod Vals. 

• Kl. 14.30-15.30: Siesta og refleksion

• Kl. 15.30-18.00: Longevity del 2 v. /Pia 
Norup. 

• Kl. 18.30: Middag

• Kl. 20-21.30: Blid aftenyoga - Udvid din 
hjertecirkel

• Kl. 22: Godnat

 
 
Lørdag d. 28. august 

• Kl. 7-8.15: Morgenyoga - Altings 
forbundethed

• Kl. 8.45: Morgenmad (Lokale, 
hjemmelavede og økologiske produkter)

• Kl. 10-14.30: Vandretur 
Gondol til Gadastatt (eller gå op for de 
benstærke) cirka 1800 meters højde.  
Vi vandrer af ruten via Leisalp, Brand, 
Hütten og tilbage til Vals (op til ca. 2000 
m) og går ned igen. Det bliver den meste 
krævende tur, men der er mulighed for at 
gå på landevej, for at skåne knæene lidt.

• Kl. 14.30-18.30: Afslapning i Therme Vals 
samt siesta og refleksion. 

• Kl. 18.30: Middag

• Kl. 20-21.30: Afslutningscirkel, bål og hygge 
på Therme Vals

• Kl. 22: Godnat 

Søndag d. 29. august

• Kl. 7-8.15: Morgenyoga - At lande hjemme 
igen & igen

• Kl. 9.00: Morgenmad (Lokale, 
hjemmelavede og økologiske produkter)

• Kl. 10.00: Afslutning og afrunding af 
dagene

• Kl.11.00: På gensyn



Pakkeliste:

• Vandrestøvler (købt i god tid og som du 
har vænnet dig til at gå i). Det er bedst 
med støvler, der går op omkring anklerne, 
da vi kan gå i ustabilt terræn.

• Vandresokker.

• Drikkedunk

• Rygsæk, lille (15-20 l), med stropper rundt 
om hoften, så vægten aflastes lidt. Også 
gerne stropper om brystkassen. 

• Solbriller, der beskytter mod solen og 
sidder godt fast, selvom du sveder.

• Solcreme til krop og ansigt. 

• Tynd vest eller vindjakke der tager vinden.

• Kasket 

• Yogamåtte & tæppe (der er få yogamåtter 
dernede, så har du ingen låner du bare) 
 
Vi anbefaler, at du begynder at træne til 
vandreturene ved at gå lidt længere 
distancer ad gangen, og så vidt muligt 
begynder at gå i lidt bakket terræn. Det 
kommer altid bag på os, hvor stejlt det er i 
bjergene i Schweiz.  
 
Det er også en god ide at træne 
konditionstræning hjemmefra, så du har 
overskuddet undervejs, og hvis du kan 
inkorporere nogle squats og knæstyrkende 
øvelser, er det bestemt også en fordel. Når 
det er sagt, er ruterne planlagt, så alle kan 
være med og vi holder pauser undervejs og 
bygger det op over dagene. 

Det praktiske:  

Det koster 5 dages selvkærligt luksus 
longevity retreat i de schweiziske alper: 

Kr. 18.200,- pr. person i delt dobbeltværelse. 
Der er 2 enkeltværelser tilgængelige, tillæg kr. 
2500,- pr. person.  

Prisen er ex. transport t/r til Vals.  
Du skal selv købe din flybillet t/r Kbh/Zürich 
og transport til Vals med tog/bus. Det er 
muligt at følges ad eller køre i bil. 

Cirka en måned før afrejse modtager du en 
mail med de sidste informationer, så du i god 
tid kan planlægge de sidste ting. 

Der tages forbehold for ændringer i indhold 
og program. 

Vi glæder os utroligt meget til at dele det vi 
har på hjerte med dig:)

Signe, Anette & Pia



 


