MOVE BETTER
IN BIKINI.

Nina’s Energy| Fitness & Yoga-Retreat | Nina Kersten Q %
o -

Colonia de Sant Jordi, Mallorca | 17.-21. Oktober 2026 ES TRENC MALLORCA



COLONIA
DE

Bienvenido im Siden
Mallorcas

Ganz im Siden Mallorcas liegt
Coldnia de Sant Jordi — ein
kleines, lebendiges
Hafenstadtchen mit rund 3.000
Einwohnern. Authentisch,
entspannt, unaufgeregt schdn —
mit einer Promenade zum
Bummeln, einem Fischerhafen,
kleinen Shops, guten Cafés und
entspannten Restaurants.




E
TRENC.

Turkis, karibisch,
naturnah

Der beriihmte und wahrlich

spektakulare, endlos scheinende
Strand Es Trenc mit all seinen
Abschnitten liegt wie eine
puderzuckerweile, in tausend
Schattierungen von Turkis und
Blau schillernde Karibik-
Phantasie in einer langestreckten,
sanft abfallenden Bucht, mitten in
einem Naturschutzgebiet. Vom
Hotel bist du in ein paar Minuten
zu Ful} dort.
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BLLIFE 1S BETTER IN Bikn

A friendly hello!

Fassaden in kraftigen Ténen der
mallorquinischen Natur, verziert
mit floralen Malereien.

Innen: warme Nuancen von
Sonne und Erde. Natirliche
Materialien, handgefertigte

Stoffe, Holzer und Terracotta —
alles mit lokalem Herz und
handwerklichem Spirit.

Ein Ort, der kreative Seelen zum
Schwingen bringt.




POOL &

Retreat yourself

Es fallt nicht leicht, sich zwischen
all den Schénheiten und
Annehmlichkeiten fir eine
Szenerie zu entscheiden. Dort, in
unmittelbarer Nahe, warten das
blaue Meer, der feine Sand, die
Sonne, der Wind und die
Flamingos. Hier der griine Garten
mit grolRem Pool, groRzigigen

Aufenthaltsbereichen, Liegen
zum Loungen und unzahligen
Sitzgelegenheiten.
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Rooms with a view

Unsere Zimmer sind mit allem
ausgestattet, was du fur
einen traumhaften Urlaub
brauchst. Hier kannst du die
Seele baumeln lassen,
Entspannen und einfach das
Leben geniellen. Drinnen
oder draulRen - und in fast
allen Kategorien auf deinem
eigenen Balkon und mit
Meerblick.




SOUL
FOOD.

NENI Mallorca Es Trenc

Unser Frihstick hat bisher noch
alle rumgekriegt, die
behaupten, morgens keinen
Appetit zu haben. Zu geniellen
bis um 11 Uhr,

Lunch & Dinner mit israelisch-
mediterranen Gerichte im

beliebten Balagan-Style. Auch

flr Veggies und Veganer.
Lassiges, stilvolles Boheme-
Flair mit Sonnenuntergangs-
Garantie auf der Terrasse im
Garten.




Relax, Renew, Revitalize

Im Wellness-Bereich erwarten
dich Sauna & Dampfbad und
unser Santaverde Spa mit
super-effektiven Treatments.
Mountainbikes und E-Bikes
stehen dir kostenfrei zur
Verfugung. Im Gym trainierst
du an & mit Geraten,
Laufbandern, Bikes,
Rudermaschinen,
Kinesiswand, Variostepper,
Gewichten und, und, und...




PLACE.

Bodywork &
Soulsearching

Wenn es draullen warm ist, ist

unser Yoga-Deck mit seinem
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spektakularen Blick Uber das

Mittelmeer der perfekte Ort.

An kihleren oder sehr heilRen
Tagen ladt unser
lichtdurchfluteter Seaview-Room
mit bodentiefen Fenstern und

Meerblick zum Bewegen,

Durchatmen oder Innehalten ein



BESTE

Movement is better in Bikini

Mediterranes, weiches Klima
Unbegrenzter Blick auf das weite Mittelmeer.
Authentisches, entspanntes Ambiente

Outdoor-Yoga, Pilates oder Fitness auf dem Holz-Deck im
weitldufigen Garten

Indoor-Yoga, Pilates oder Fithess im lichtdurchfluteten,
vollverglasten Seaview-Room im Poolhouse — mit Rundum-
Meerblick

Yoga-Equipment von Lotuscrafts: Matten, Gurte, Blocke, Bolster,
Meditationskissen, Decken

Fitness-Equipment: Stepper, Hanteln, Resistance Bander



DIE
TRAINERIN.

Nina Kersten

,Hallo, ich bin Nina — zertifizierte Fitness- und Gesundheitstrainerin,
Personaltrainerin und Yogalehrerin mit medizinischem Hintergrund. Seit
Uber 30 Jahren arbeite ich im Fitness- und Gesundheits-Bereich und
war zudem Uber 10 Jahre als Physiotherapeutin beruflich aktiv. Ich habe
mich auf ganzheitliches Training spezialisiert und liebe sowohl intensive
Workoufts (Kraft und Ausdauer) als auch Yoga bzw. Regeneration und
Entspannung.”

Ninas Unterricht zeichnet sich vor allem durch ihre Lebensfreude aus,
die sie mit kreativen Workouts bzw. Yoga Flows, prazisen Alignments
sowie anatomischem Wissen kombiniert. Sie vermittelt Fitness und Yoga
abwechslungsreich und vielfaltig.



http://www.ninasenergy.com/
https://www.instagram.com/ninasenergy/

DIE TRAINERIN.

Nina Kersten
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seit Uber 30 Jahren Trainerin im Bereich Sport und Gesundheit
Fithesstrainer A- und B-Lizenz

unterrichtet seit Uber 15 Jahren Yoga

500h Yoga Ausbildung (AYA)

Meditationsleiterin

Yin Yoga & Regenerierendes Yoga

Atemtherapie

Anatomielehrerin

Personaltrainerin

Athleticflow-Ausbilderin

zertifizierte Physiotherapeutin

Schmerztherapeutin nach Liebscher & Bracht
abgeschlossenes Sportstudium an der Universitat Hamburg

Sport- und Deutschlehrerin in Hamburg



DAS

Nina’'s Energy

Geniele eine tagliche Fitness- und Yogapraxis sowie
Meditation mit Blick aufs Meer.

Dieses Retreat bietet dir die perfekte Gelegenheit,
dem hektischen Alltag zu entfliehen und neue Energie
zu tanken. Erlebe inspirierende Fitness-Einheiten fir
mehr Kraft und Ausdauer sowie Yoga-Einheiten, die
dir helfen, Stress abzubauen. Eine Meditation am
frihen Morgen bringt deinen Geist zur Ruhe und I&sst
dich fokussiert und gelassen in den aktiven Tag
starten. Danach kannst du dich auf ein powervolles
Fitnessprogramm freuen. Am Nachmittag erwartet
dich eine wohltuende Yoga-Praxis, die dir hilft zu
regenerieren und neue Kraft zu tanken.




DAS

Nina's Energy

Die Workouts (Ganzkdrpertraining) beinhalten kraftvolle Ubungen,
funktionale Bewegungsablaufe sowie fordernde Ausdauereinheiten.
Wir werden viel mit dem eigenen Kdrpergewicht, aber auch mit
Equipment wie Steps, Tubes und Kurzhanteln arbeiten. Des Weiteren
machen wir Workouts mit spezifischem Fokus, wie z.B.: Cardio, Core
oder Intervalltraining (HIIT und athleticflow).

Bei den Yoga-Einheiten erwarten dich Meditation, Atemibungen und
Asana-Praxis mit den Elementen aus Vinyasa Flow, Power Yoga, Yin
Yoga und Yoga Nidra. In der Stille der Meditation findest du innere
Ruhe, die deine seelische Kraft und Zuversicht starkt. Yoga hilft dir
zudem, deinen Korper und seine Grenzen zu verstehen und
wertzuschatzen

In diesem Retreat wirst du koérperlich gefordert, steigerst deine
Flexibilitat, findest gleichzeitig Erholung und verbesserst deine
Fitness.

Das Hotel und die idyllische Kistenlandschaft von Mallorcas
SidkUste bieten weitere zahlreiche M&glichkeiten wie Wandern,
Radfahren (Bikes & E-Bikes sind im Preis enthalten) und Schwimmen
oder du erholst dich am Strand, am Pool oder in der Sauna bzw. im
Dampfbad.

LEVEL

3 Dieses Retreat ist flexibel und bietet Anpassungen fiir alle
Fitness- und Yoga-Level, sodass Anfanger genauso wie
Fortgeschrittene teilnehmen kénnen und individuell geférdert
werden.

WAS ERWARTET DICH?

3 8 x Workout/ Yoga Einheiten + 2 x Friih-Meditation/
Atemibungen

(3 Frih-Meditation: Meditation, Atemubungen

3 Morgens: dynamisch und aktivierend, Starkung der Muskulatur,
Verbesserung der Ausdauer, Verbesserung der Stabilitat und
Beweglichkeit

3 Elemente: verschiedene Workouts, HIIT/ Intervalltraining,
athleticflow, Mobility

3 Nachmittags: entspannend und ausgleichend, Férderung der
Regeneration, mentale Starke, Stressabbau, Verbesserung der
Flexibilitat

3 Elemente: Vinyasa Flow, Slow Flow, Yin Yoga, Yoga Nidra
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Samstag, 17.10

3
3

3

16:30 Uhr: Begruflung an der Pool Bar

17:00 — 18:30 Uhr: Workout (Ganzkorpertraining) +
Mobility

19:30 Uhr: gemeinsames 3-Gange-Dinner im NENI
(inkl.)

Sonntag, 18.10

3
3
3
3

07:45 — 08:15 Uhr: Meditation + Atemibungen
08:30 — 10:00 Uhr: Cardio Workout + Core-Training
bis 11:00 Uhr: Frihsticksbuffet

17:00 - 18:30 Uhr: Vinyasa YoQga

Montag, 19.10

3

08:30 — 10:00 Uhr: athleticflow (HIIT meets Yoga) +
Core-Training

3
3
3

bis 1:00 Uhr: Frihstlcksbuffet
17:00 - 18:30 Uhr: Slow Flow, Yin Yoga, Yoga Nidra

19:30 Uhr: gemeinsames 3-Gange-Dinner im NENI
(inkl.)

Dienstag, 20.10

3
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07:45 — 08:15 Uhr: Meditation + Atemibungen
08:30 — 10:00 Uhr: HIIT Workout (Intervalltraining)
bis 11:00 Uhr: Frihsticksbuffet

17:00 - 18:30 Uhr: Vinyasa Yoga, Slow Flow, Yin
Yoga

Mittwoch, 21.10

3

3

08:00 — 09:30 Uhr: Workout (Ganzkorpertraining) +
Yoga

bis 11:00 Uhr: Frihstlicksbuffet

Abreise



DAS

3 5 Tage (4 Nachte) im Seaside Cozy Room mit
Meerblick und Balkon**

(3 Reichhaltiges Frihstlcksbuffet bis 11 Uhr

3 Zwei 3-Gang-Dinner ,Balagan-Menu“im NENI
Es Trenc, orientalisch-israelische Kiiche mit
mediterranen Einflissen

(3 Yoga gemal der Agenda, Outdoor: Yoga-Deck im
Garten oder Indoor: Seaview Room

(3 Alkoholfreier Welcome Drink

(3 Bikini-Refill-Wasserflasche: Gratis Auffillen an



