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BIAPPINESS WORKOUT WEEK



Zin in een zalige week onder de zon vol
heerlijke workouts, hemels eten en een
fantastische steere
Let’s go.



Data 2024

aankomst maandag 13/05/2024
vertrek zondag 19/05/2024
Voor deze reis kan je nu reserveren!

aankomst vrijdag 24/05/2024

vertrek donderdag 30/05/2024
Deze reis is volboekt.

Where do we go?

onze prachtige locatie Caballito De Mar |

waar Bennisa (Moraira), Espana
op ongeveer 74 km van Alicante
125 km van Valencia




What are we up to?

We gaan voor een week plezier, happiness, workouten, lekker doen waar je
zin in hebt, heerlike healthy food, aperitieven, dansen...Alles kan! Whatever
makes you happy! Samen genieten we van een zalige week onder de zon
op een locatie met pure lbiza-vibes!

Who's going?

You? :-) We gaan met een groep van maximum 24 personen. Dat zijn telkens
allemaal altijd keitoffe mensen die kiezen voor happiness, enthousiasme,
positiviteit, workouten en -niet onbelangrijk- veel plezier maken.

Een aanrader is dat je op voorhand les bij mij volgt. Woon je te vere Dan kan
je de online workouts volgen, zodat je mij wat beter leert kennen, maar ook
de basis van de lessen al wat onder de knie krijgt. Lukt dat niete No worries,
iedereen kan mee in de workouts. |k geef altijd verschillende opties qua
niveau en intensiteit. Gewoon doen en voelen waar jouw body blij van wordt.



Mijn missie is mensen energie, happiness
& een strak lichaam te gevenl! Zelf ben ik
een heel open, enthousiast - en af en toe
wat gezellig crazy. Ik breng graag toffe &
oprechte mensen bij elkaar en deze reis
is er daar ideaal voor!

Keer op keer is het een unieke, plezante

en enthousiaste groep. Het draait om
aanvaarden en blij ziin met iedereen,
zonder vooroordelen. We zijn een groep
waar je volledig kan zijn wie je bent en
we maken je misschien zelfs nog beter!

lk zeg alles wat ik denk en voell En

dat mag je ook naar mij doen. Keep it
simpel, zé uzelf, doe wat je wil, wees lief
voor en naar elkaar en have fun!




What's included?

Wat zit er nu precies allemaal in de all-in prijs?

Elke dag twee workouts. We starten elke ochtend met anderhalf vur
‘Happyoga’ (we starten steeds met een goeie siretch). In de namiddag is er
iedere dag een andere workout gaande van een ‘Strakke Body’ (BBB), een
‘Perfect Body’ (alles op de mat, buik & billen) of een ‘Detoxburn’ (conditie,
vetverbranding & buik). Wanneer het te warm is worden de workouts
aangepast. Op een van de namiddagen is er géén workout. Dan gaan we
lekker samen dansen aan het zwembad tijdens de pool party!

Must-have ontbijties. Vanaf de dag na je aankomst kan je iedere dag
genieten van een overheerlijk ontbijt. Trust me, you'll like it! Je hebt keuze vit
verschillende soorten brood, supervers fruit, kazen, ham of eitjes gebakken of
gekookt, naar jouw smaak! Er zijn superveel gezonde keuzes die jou helpen
aan de energie die je nodig hebt!



Happy lunches. Vanaf de dag na aankomst krijg je iedere dag een gezonde
en lichte lunch. Op je bord worden de meest heerlijke Mediterraanse
gerechten getoverd. Van frisse salades, over bulgur & quinoa tot Uberzalige
kipgerechten. Alles vederlicht maar telkens om je vingers bij af te likken.
ledere dag iets anders, zodat jij telkens kan verrast worden met iets
superlekker.

Cosy dinners. Elke avond sluiten we als groep af met een delicious dinner.
Waaraan mag je je verwachtene¢ Elke avond een menu met meerdere
gangen die zowel heel lekker als super gezond zijn en licht verteerbaar. Het
eten is echt to die for! ledere avond halen ze het beste uit de kast om jouw
smaakpapillen te verwennen en je kennis te laten maken met gerechten die
echt gewoon té lekker zijin om aan te weerstaan.

Warter, koffie & thee zijn tijdens het eten steeds inbegrepen. Op de dag van je
vertrek kan je ook nog van het ontbijt genieten. Vertrek je vroeg, dan maken
ze graag een ontbijfpakketje on-the-go voor je klaar.



Het hele menu wordt tijdens de
HAPPINESS WORKOUT WEEK aangepast
naar super healthy maar ook echt
lekkere food. Ben je intolerant of heb je
een dllergiee Geef het dan zeker even
mee. Ze passen de maalfijden graag
aan zodat jij ook van al dat heerliiks kan
genieten.




What's included?

- je verblijf

- per dag twee workouts

- vanaf de dag na aankomst,
iedere dag ontbijt, lunch & diner
- water, koffie & thee tijdens het
eten

- de zon ;-) en mega happy vibes!

What's not included?

- je vlucht
- huurauto
- het drinken zit niet in de prijs

- Je vlucht boek je best zelf vanaf en
naar de luchthaven van jouw keuze
(Alicante is het kortst). Eens ik info heb
over welke vluchten mensen in de groep
nemen, dan geef ik dat mee.

- Huurauto, vanaf de luchthaven van
Alicante is het een uurtje rijden. Meestal
spreken we in groep af om een auto te
delen, zo wordt de huur goedkoper. Een
auto is nodig en meestal goedkoper dan
een taxi nemen.

- Het drinken zit niet in de prijs, we
schrijven dat iedere dag op en rekenen
elke ochtend af bij het ontbijt.



What's on the schedule?

Het programma ligt nooit helemaal vast omdat we steeds bekijken hoe warm
het is maar ook wie welke activiteiten wil doen door de dag heen. Dit is zowat
het programma van vorige keer.

08u - 09u30 | We maken eerst ons lichaam wakker met een stretch. Heerlijk
ontwaken en nodig voor je spieren. Na de siretch beginnen we rond 08u20
met de Happyoga.

Vanaf 09u30 | Uitgebreid ontbijt, voor ieder wat wils.

Chillen met music aan de pool | Na het ontbijt zet ik aan het ene zwembad
wat toffe muziek op. Wie liever rustig ligt kan aan het tweede zwembad
relaxen. Ga je liever naar een markije in de buurt, berg beklimmen, naar het
strand of een stadje bezoeken, alles kan. Alles is ook dicht bij. Do what you
like.



14u30 | Super lekkere lichte lunch.
Na de lunch kan je doen wat je
wilt, wat aan het zwembad liggen,
op stap...

Tussen 17vu & 19u | Tijd voor de
tweede workout. Het precieze

uur wordt steeds op voorhand
meegegeven. Deze workout duurt
een uur. Na de workout kan je

wat blijven aperitieven of dansen.
Waar je maar zin in hebfl!

20u30 | Delicious dinner. Samen
genieten we van een heerlik diner
in keitoffe compagnie.
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Doe waar je zin in hebt!

Music @ pool! Ik zet elke dag muziek op aan het zwembad. Ofwel dansen we
of het is heel chill afhankelijk van de mood waarin we zijn.

Workouts! Er ziin elke dag twee workouts, telkens een Happyoga en in de
namiddag een wisselende les. We workouten naast het zwembad, is het te
warm in de zon dan verplaatsen we ons naar de schaduw. Je kan tijdens de
workout ook altijd even verkoelen in het zwembad als het nodig is. Ik geef
altijid opties in de lessen, dus iedereen kan mee doen.

Trek er op vit! Wil je tussen de workouts door de buurt gaan verkennen?2 Go-
go-go! Doe waar je zin in hebt. Ik ben blij als jij blij bent, dus of je nu aan het
strand wil gaan zonnen, wil gaan sub’en, fietsen of een stadje wil bezichtigen,
dat kies je helemaal zelf! Enjoy.
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Enkele must-knows!

- Er zijn kamers van 2, 3 of 4 personen. Laat gerust weten wat jij het liefst wil.
Let wel, first come, first serve. Elke kamer heeft zijn eigen badkamer (met
haardroger) en je krijgt er ook handdoeken. Je kan een kamer alleen krijgen,
maar enkel na een bepaalde datum en tegen een meerprijs. Kom je met een
vriend of vriendin dan proberen we je natuurlijk samen te leggen. Ben jij er
klaar voor om heel wat toffe mensen te leren kennen op reis en zak je alleen
af naar Spanje dan kunnen we je ook bij iemand op de kamer leggen. Er

Zijn aparte bedden en de kamers zijn ruim genoeg. In het verleden zijn er al
heel wat vriendschappen ontstaan van mensen die bij elkaar op de kamer
sliepen!

- Er zijn 16 yogamatjes aanwezig, maar je mag ook altijd dat van jezelf
meenemen. Geef op voorhand even mee of je er eentje van het verblijf
wil gebruiken of je eigen mat meebrengt. Beschikbaar zolang de voorraad
strekt! Er zijn ook yogablokjes.



Enkele must-knows! !

- De prijzen van het drinken daar zijn normale prijzen. Drank mag je zelf
nemen (in de living, open keuken aan het zwembad) en op een papiertje
schrijven wat je hebt gedronken. We rekenen elke dag af aan het onbijt.
Wel geen eigen drank meenemen vanuit de supermarkt. Water mag
natuurlijk wel!

- Er is een grote supermakt op ongeveer 4 minuten rijden.
- Er is goede en sterke wifi, dus daar hoef je je ook geen zorgen om te maken.

- De zee ligt op ongeveer zes minuten rijden en er is een toffe rooftop bar
waar je kan zitten.









Enkele must-knows! !
- Het is daar een micro-klimaat, dus heerlik warm weer.

- Er zijn twee zwembaden en een jacuzzi. Daarnaast vind je heel wat leuke en
knusse plekjes om te zitten of liggen.

- Er is tegen meerprijs de mogelikheid om een massage te boeken, daarvoor
neem ik steeds voor de reis even contact met je op zodat jij het slot van je
keuze kan vastleggen. Wacht daar ook niet tfe lang mee want de massages
zijn behoorlijk populair.

- Volg je een bepaald dieet (bijvoorbeeld glutenvrij) of heb je een
voedselrestrictiee Geef dat dan zeker even mee zodat ze daar in de keuken
rekening mee kunnen houden en jij niet voor onaangename verrassingen
komt te staan.



Happiness Workout Week Spain

Reis jij mee?
aankomst maandag 13/05/2024 - verirek zondag 19/05/2024

aankomst vrijdag 24/05/2024 - vertrek donderdag 30/05/2024

Wil jij graag mee? Stort dan een voorschot van €400,00 op BE42 3770 8794 1954 om je
plaats te reserveren. Boek je jouw reis voor 30/11/2023 dan betaal je €1095. Beslis je na

die datum, dan kost de reis €1195. Niet te lang wachten is dus de boodschap.

Je reservatie is pas volledig wanneer je het hele bedrag voor je reis hebt
overgeschreven. Bevestig je deelname ook altijd even op mail. Mailen doe je naar
maaike@studiom-antwerp.be. Overschrijven mag op het rekeningnummer dat
hierboven vermeld staat, zet bij je overschrijving je naam, verirekdatum en ‘Happiness
Workout Week Mei 2024'.



Happiness Workout Week Spain

Er kan geen factuur worden opgemaakt. Een reis of ongevallenverzekering sluit je
individueel af. Wanneer je last-minute annuleert of cancelt binnen de vier maand voor
de reis is er geen refund mogelijk. We proberen steeds iemand te vinden die jou plekje
kan overnemen, als dat lukt is een refund mogelijk, lukt het niet dan kan er jammer
genoeg niet gerestitueerd worden. Is er overmacht in het spel zoals bijvoorbeeld

een coronapandemie dan bekijken we altijd samen hoe we alles zo goed mogelijk

oplossen.

Ik hoop dat jij net als ik heel veel zin hebt in een onvergetelijke reis!
Klaar voor een week in de zon met een fantastische sfeer, heerlijk eten en zalige

workouts? Ga mee!

Mewike



