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Heb jij behoefte aan een paar dagen voor 
jezelf, wil je naar binnen keren, tot rust komen, 
verbinden met jezelf, jouw hart openen op een 

prachtige locatie in het samenzijn met een 
mooie groep vrouwen? 

 
Midden in de lente staat er een mooi 
retreatweekend in Zeeland gepland. 

 
We verblijven drie dagen met een fijne groep 
vrouwen op een prachtige plek in de natuur. 

We hebben een mooi programma 
samengesteld met verschillende meditatie & 
yogasessies, een bewustwordingsworkshop, 

een cacaoceremonie met mantra's rondom het 
vuur, dans, soundhealing en een 

stiltewandeling op het strand.
 

 Daarnaast is er voldoende tijd en ruimte om 
tot rust te komen en nieuwe inzichten op te 

doen. Het hele weekend worden we verzorgd 
door onze geweldige kok met heerlijke 

maaltijden en snacks.
 
 
 

Wat kun je verwachten?



 
Je slaapt tijdens je verblijf in één
van de heerlijke appartementen 
die je deelt met 2 of 3 vrouwen. 

 
 Elk appartement is uitgerust met 

een moderne eigen badkamer, 
een keukentje en een eigen 

terras.  Hier kun je s' ochtends 
heerlijk genieten van de 

opkomende zon met een kopje 
thee. 

 
 
 
 
 
 
 
 

Verder is er een heerlijke tuin met 
zitplekjes, een prachtige lichte 

kas, een ruime yogazaal en zeeën 
aan ruimte om een fijne plek voor 

jezelf te vinden om te lezen, 
mediteren of schrijven.

 
En wil je graag een 

strandwandeling maken of een 
frisse ochtendduik nemen? Het 

strand is maar op enkele minuten 
afstand met de auto.

 

Finca vrij



Marlous is ruim 5 jaar yogadocent en heeft veel ervaring in het geven van 
verschillende yogastijlen, van yin, restorative, vinyasa tot aan yoga nidra. 
Ze verweeft mindfulness en de Chinese geneeskunde door haar lessen en 
workshops heen. Tijdens dit retreat aan zee zal Marlous je meenemen terug 
naar jezelf; door te verstillen en te voelen wat er in je lichaam aanwezig is 
en te luisteren wat je intuïtie je wilt vertellen. 

Daarnaast laat ze je jouw grenzen  
ervaren zodat je steeds beter naar
jezelf kunt gaan luisteren en keuzes 
maakt die passend zijn voor jou 
op dit moment. 

Marlous



 

Wies heeft een achtergrond als leerkracht in
het basisonderwijs. 

Tijdens haar persoonlijke zoektocht naar
gezondheid en geluk is ze betoverd door Bali.
Daar woonde ze een lange tijd en heeft
diverse Sound & Voice trainingen bijgewoond
en afgerond. Met een enorme passie voor
persoonlijke ontwikkeling en muziek
organiseert zij nu Mantra singing circles in
Nederland.

Tijdens haar zoektocht naar antwoorden,
kwam ze blijvend af van onverklaarbare
klachten en kreeg haar energie weer terug
door toepassing van de PMA-methode.

Binnen haar coachpraktijk begeleidt ze
hiermee moeders en kinderen snel en
blijvend naar meer rust, balans,
zelfvertrouwen,
verbinding en plezier.

www.wiesfrijters.nl

Wies

http://www.wiesfrijters.nl/


       

''Als yogadocent zoek ik in 'een weekend voor 
mezelf' ook altijd naar inspiratie, vernieuwing 

& verdieping. 
 

Het Relax & Release Retreat aan zee met 
Marlous en Wies heeft dit overtroffen. Een 

heel divers en mooi samenvallend 
programma met fantastische maaltijden 

tussendoor. 
 

Na afloop van het weekend voelde ik me 
'gevoed' op fysiek, mentaal, emotioneel en 

spiritueel niveau. Zeker voor herhaling 
vatbaar!''

 
- Marieke Gebbink



       

'Voor mij was het Relax & Release Retreat aan zee 
een warme deken, waaronder het mocht stromen. 
Ik was onder de indruk van jullie zachte kracht in 

het vorm geven en leiden van dit weekend.

 Verbaasd dat PMA een herinnering naar boven 
mocht halen en ik deze mocht verwerken. 

Het weekend was een cadeau aan mezelf dat ik 
met beide handen uit heb mogen pakken en nog 

veel aan denk. Mijn medicine bag geeft me mooie 
momenten en een dankbare glimlach. 

Niet alleen geestelijke voeding was er dit weekend 
ook prachtige en heerlijke fysieke voeding. Mooie 

gerechten die heerlijk smaakten. Zo met liefde 
gemaakt en als plaatjes opgediend. Nog steeds 

een blij mens.''

- Ria Harmsen



       

''Na een intens drukke periode was ik even het 
contact met mijzelf verloren. Mijn lijf en hart 

voelden moe aan. 
 

Marlous en Wies gaven mij precies wat ik 
nodig had. Door de perfecte combinatie van 

yin en sound kon ik de zwaarte loslaten, 
emoties konden weer stromen, ik kwam weer 
in contact met mijzelf en mijn hart ging weer 

open. Wauw! 
 

Dat voel ik nu, enkele dagen later nog steeds. 
Wat ben ik enorm dankbaar voor dit retreat vol  

liefde en inzichten!''
 

- Marieke van Zwam

 

 
 



      



       

Inclusief
2  nachten in  het  gekozen appartement  +  

opgemaakte  bedden en handdoeken

Vegan en b io log ische maal t i jden bere id  door  onze 

e igen kok (2x  ontb i j t ,  2x  lunch,  2x  d iner )

Gedurende de dag onbeperkt  water ,  thee & f ru i t .

Versch i l lende yogalessen,  een 

bewustword ingsworkshop en verd iepende 

groepssess ies  met  sound.

Een st i l tewandel ing op het  s t rand

Voldoende e igen t i jd  om b i jvoorbeeld  een f i jn  

boek te  lezen,  te  wandelen ,  of  ie ts  anders .  

F i jne  goodies



       

Programma
Meditat ie  &  yoga:  We beginnen de ochtend met  

medi tat ie  en een zachte  f low waarb i j  we het  l ichaam 

wakker  maken .  We nemen de t i jd  voor  f i jne ,  rust ige 

s t retches  en zonnegroeten waarb i j  we ru imte creëren 

in  het  l ichaam.  

Yin  yoga & Soundheal ing:  Y in  yoga is  een zachte  

vorm van yoga waarb i j  we langere t i jd  in  een houding 

bl i jven .  T i jdens  de houdingen bespeel t  Wies  d iverse  

inst rumenten,  gekoppeld aan de natuurelementen,  de 

zang en t r i l l ingen van de inst rumenten zul len  hun 

werk  doen terwi j l  j i j  a l  d i t  f i jns  l iggend mag 

ontvangen .  Zodat  we u i t rusten ,  opladen en verb inden 

met  onszel f .

Dans :  Vr i j  bewegen door  de ru imte ,  om balans  te  

creëren en te  voelen wat  er  door  ons  heen wi l t  

s t romen.  Rust ig  bewegen,  losschudden,  lu is teren 

naar  waar  jouw l ichaam behoefte  aan heeft .  

 



       

Bewustwordingsworkshop:  We ervaren de kracht  van

ons onderbewuste  bre in  op een laagdrempel ige

manier .  Zodat  we gaan begr i jpen wat  onze

gevoelens ,  gedachten en gedrag aanstuurt .  Deze

kennis  i s  d i rect  toepasbaar  in  het  dagel i jks  leven na

het  ret reat  en  za l  ve le  voordelen opleveren .

Cacaoceremonie  & Mantra 's :  Ti jdens  een mooie

ceremonie  rondom het  vuur  zul len  we samen zachte

ceremonië le  cacao u i t  Bal i  dr inken .  Vanui t  daar

z ingen we mantra 's  onder  de begele id ing van Wies

op haar  harmonium en drum.   Z ingen helpt  om je  in

het  dagel i jks  leven u i t  te  spreken,  grenzen aan te

geven en blokkades rondom je  s tem op te  hef fen .  

  

(St i l te)  strandwandel ing:  Op een paar  minuten r i jden

van de locat ie  bev indt  z ich  het  heer l i jke ,  u i tgest rekte

st rand .  We zul len  een f i jne  (s t i l te )  wandel ing doen

langs de kust . .  Afs lu i tend is  er  ru imte voor  een f r i sse

duik  voor  wie  z ich  daar  goed b i j  voel t .



       

datum:

start :

e ind:

adres :

kameropt ies :

Praktische informatie
14-16  apr i l  2023 

Vr i jdag 14  apr i l  om 18 :00 uur  met  een 

heer l i jk  d iner  (aankomst  vanaf  17 :30  uur )

Zondag 16  apr i l  rond 16 :00 uur

F inca vr i j

Kapel leweg 29a ,  4322  NG Scharendi jke

 

Appartement  met  badkamer  en keuken 

(gedeeld met  2  andere deelnemers )  voor

€ 566,-  incl .  BTW

Appartement  met  badkamer  en keuken 

(gedeeld met  3  andere deelnemers )  voor

€ 511 ,-  incl .  BTW 





De boeking is definitief als je de retreat boekt en betaalt via de website 
www.insideyoga.nl Door het betalen van het retreat verklaart de deelnemer zich 
akkoord met de voorwaarden. 

Deelname aan het programma geschiedt op basis van vrijwilligheid. Als deelnemer ben 
je vrij om af te zien van het te volgen programma. Het afzien van deelname aan het 
programma tijdens het retreat geeft geen recht op teruggave van het inschrijfgeld en 
ook geen recht op een vervangende les of activiteit. 

Inside yoga heeft het recht om personen zonder opgaaf van redenen uit te sluiten van 
deelname aan een cursus of retraite.  

Bij annulering tot 14 maart wordt er € 100,- euro in rekening gebracht.

Na 14 maart vindt er geen restitutie meer plaats bij annuleren. Wel is het mogelijk om je 
deelname kosteloos over te dragen op iemand anders. 

Het afsluiten van reis- en annuleringsverzekering wordt aangeraden. 

Er wordt geen geld retour gegeven als je tijdens het retreat zelf onverwachts het  
retreat moet afbreken (check de voorwaarden van je reisverzekering). 

Het retreat gaat door vanaf 10 deelnemers.

Inside yoga heeft het recht wijzigingen aan te brengen in de programmering van een 
retreat, wanneer Wies of Marlous wegens ziekte, verhuizing, zwangerschap of andere 
omstandigheden de yogalessen en/of workshops niet (meer) kan verzorgen. Inside
yoga zorgt dan voor een professionele en vergelijkbare vervanger. De deelnemers 
worden hier voor aanvang van het retreat per mail over ingelicht. 

Mocht toch onverhoopt het retreat vanuit Inside yoga geannuleerd worden, dan krijgt 
de deelnemer de kosten van het retreat retour.

Algemene voorwaarden

Annuleringsvoorwaarden door de deelnemer

Reis - annuleringsverzekering

Annulering door Inside yoga

Voorwaarden



Deelname van de retreat is geheel op eigen risico.  

Inside yoga zich niet aansprakelijk voor blessures, verlies of schade aan bagage en 
verplichtingen gemaakt voor en tijdens het retreat. Ook kan er geen aansprakelijkheid 
gemaakt worden voor veranderingen, omstandigheden of onderbrekingen van het 
programma buiten de schuld om van Inside yoga tijdens het retreat. 

Inside yoga is niet aansprakelijk voor de gevolgen die voortvloeien uit annuleringen.

Inside yoga aanvaardt geen schade waarvoor aanspraak bestaat op een reisverzekering. 
Indien de verzekeraar niet tot uitkering overgaat, dan gaat de aansprakelijkheid van 
Inside yoga niet hoger dan de totale reissom. 

Inside yoga is nooit aansprakelijk voor schade die het gevolg is van tekortkomingen of 
nalatigheid van de deelnemer.  

Het programma zoals wij die aanbieden zijn bedoeld als vrijetijdsbesteding en niet ter 
vervanging van medisch noodzakelijke behandelingen of therapie. Bespreek 
lichamelijke en/of psychische klachten daarom altijd met een gekwalificeerd arts. 

Heb je lichamelijke klachten. Meldt dit voorafgaande aan het retreat altijd aan de 
docent. Mogelijk kan de docent het programma hierop aanpassen of persoonsgerichte 
oefeningen geven.  

De locatie is rookvrij. Ook drugsgebruik en overmatig alcoholgebruik is tijdens het 
retreat niet toegestaan.

Behandel de locatie met zorg. 

Deelnemers die zich niet aan de regels houden kunnen verwijderd worden uit het 
retreat. Dit geeft de deelnemer geen rechten op resistutie van de kosten.  

Aansprakelijkheid 

Medische disclaimers 

Huisregels 

Voorwaarden




