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The Mom Getaway is exclusief voor moeders.
Herken jij je in een van de volgende punten?

e Je batterij loopt langzaam leeg

e Je maakt te weinig tijd vrij voor jezelf terwijl je er wel naar
verlangt

e Je loopt soms vast in het moederschap

e Je wilt zonder rush van eten genieten dat voor je wordt
gekookt

e Je kunt wel een paar goede nachten gebruiken

e Je staat er voor open om met andere moeders te verbinden

e Je wilt loslaten wat niet dient voor jou

e Je bent toe aan ontspanning

e Je wilt nieuwe inzichten opdoen

e Ontzorgd worden is iets wat als muziek bij je in de oren
klinkt

Dan is dit jouw kans om op avontuur te gaan!

WAT BRENGT HET JE?

e Je verblijft ALL INCLUSIVE* in een prachtig ruim opgezette
villa op Ibiza, op loopafstand van het strand, waar tijd geen
rol speelt en jij voorop staat.

e Er wordt elke dag drie keer gekookt door een privé chef, je
wordt volledig ontzorgd en leeft in het nu.

e Het is kleinschalig, zodat het gezellig en persoonlijk
aanvoelt.

e Je leert nieuwe moeders kennen die openstaan voor
connecties

e Je doet transformerende inzichten op, krijgt nieuwe
energie en inspiratie, zodat je er weer helemaal opgeladen
terug kunt!

e \We gaan genieten van de prachtige natuur van lbiza. We
maken o.a. een hike op één van de mooiste plekken en we
hebben vooral veel plezier.

e Uiteraard is er meer dan genoeg ruimte voor vrije tijd! Alles
mag en niets moet!

*alcoholische dranken niet inbegrepen
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THEMA'S

Thema's die aan bod komen

Relax
Relax mama. Gewoon zijn. Heerlijke bedden voor een goede
nachtrust. Even niets moeten. We gaan je volledig ontzorgen,
zodat jij kan ontspannen.

Ademwerk
Van je hoofd in je lijf en loslaten wat niet meer dient met
Ademwerk. Daarnaast zetten we ademwerk in om stress te
verminderen en meer te kunnen ontspannen. (Zie FAQ pag. 15)

Mindfulness
Multitasken is waar jij een ster in bent als moeder, maar soms is
het overweldigend. Met mindfulness oefeningen leer je meer
genieten van het hier en nu.

Coaching
Wie ben je en wat wil je? In de rush van jouw leven kom je hier niet
aan toe om over na te denken. Wij zijn professionals en
gespecialiseerd in het werken met moeders. Met coaching krijg je
meer inzicht in wie je bent, wat jij wilt en hoe je daar komt. Tijdens
de getaway krijg je de mogelijkheid gebruik te maken van onze 1.
coaching sessies.

Connecten
Wij geloven in de kracht van openstellen en verbinden. Ervaringen
delen, zonder te veroordelen en op een manier waarmee je elkaar
naar een hoger niveau tilt!
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AVONTUUR BEGINT
BUITENJE
COMFORTZONE

Wij zorgen voor een warm bad




WAT IS INBEGREPEN?

VERBLIJF

Je verblijft in een heerlijke luxe villa in Cala Tarida op
loopafstand van het strand. De villa is voorzien van een
zwembad, een ruime woonkamer, en een keuken waar 3x per
dag wordt gekookt voor je. Elke slaapkamer heeft een eigen
badkamer. In en rondom de villa zijn er voldoende plekken
om je terug te kunnen trekken.

ETEN & DRINKEN

Goed voor jezelf zorgen betekent 66k genieten van
gezond eten en drinken.

We hebben een privé chef die 3 heerlijke maaltijden
per dag verzorgt. Daarnaast zijn alle non-alcoholische
dranken inbegrepen en zorgen we voor gezonde
tussendoortjes.

Indien er speciale dieetwensen zijn horen wij dat
graag bij aanmelden zodat we hier tijdig rekening
mee kunnen houden.

ALLE ACTIVITEITEN

Alle activiteiten en uitstapjes in het programma zijn
inbegrepen: Zoals:

o Ademwerk sessies- (Zie FAQ pagina 17)

e Mindfulness- en meditatie oefeningen

e Prachtige hike

e Yoga

e Picknick

e Klankschaal sessie

o Workshop

e Coaching sessies

¢ 1.1 (online) coaching sessie na de getaway. (Normaal 149

euro)

TRANSFER VAN DE AIRPORT NAAR DE VILLA

Wij zorgen ervoor dat je wordt opgehaald van het vliiegveld
en weer wordt weggebracht!

EEN MOM BOX MET ALLEMAAL MOM
ESSENTIALS

Je ontvangt een hele fijne samengestelde box met de aller
leukste en fijnste mom essentials! Blijft wel nog even een
verassing wat erin zit..;)
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annabellevanderqevel mama.senang

ANNABELLE
&
SASJA

In de hectiek van de dag zet jij jezelf constant onder aan het prioriteitenlijstje. Veel
moeders vinden het lastig om van zichzelf een prioriteit te maken.

Als moeder hebben wij dit ook ervaren.

Maar tijd voor jezelf nemen, weten waar je van oplaadt en je missie in het leven
achterna gaan maakt juist dat jij al die ballen in de lucht kunt houden.

In The Mom Getaway sta jij helemaal centraal en beleef je een geweldige tijd waarin jij
oplaadt, prachtige inzichten krijgt, connect met andere moeders en lichter terugkomt.

Allemaal om de leukste moeder te zijn!

%/mvﬂ%/ 7
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https://www.instagram.com/annabellevandergevel/
https://www.instagram.com/mama.senang/

valesca_nijhoff

ADEMWERRK MET VALESCA

Valesca is mede eigenaar van Airforce.ooo en expert op het gebied van ademwerk.
Tijdens The Mom Getaway integreert Valesca meerdere ademwerk sessies en is
aanwezig gedurende de gehele getaway!

Ademwerk is een krachtige manier om van je hoofd naar je lichaam te gaan en los te
laten wat niet meer dient. Ook brengt het je in diepe staat van ontspanning en is het
een bijzondere manier om met elkaar te verbinden tijdens The Mom Getaway Ibiza.
Een veilige setting staat bij Valesca voorop. Ze is openhartig, oprecht en warm. Bij haar
ben je in goede handen.

Voor meer informatie check

www.airforce.ooo
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http://www.airforce.ooo/
https://instagram.com/valesca_nijhoff?igshid=MzRlODBiNWFlZA%3D%3D

MISSIE

The Mom Getaway is opgericht vanuit een
behoefte om meer voor jezelf te zorgen als
moeder.

In een maatschappij waar alles snel gaat
en de focus vaak op de buitenwereld ligt in
plaats van de binnenwereld kan het lastig
Zijn om écht te voelen en denken wat jij
wilt.

Wanneer je goed voor jezelf zorgt kan je
meer energie en tijd aan je gezin geven en
kom je dichterbij wie jij werkelijk bent en
waar jij voor staat.

JIU BENT HET VOORBEELD
VOORJE KIND

Zo kan jij het voorbeeld zijn voor je kind in hoe jij
de wereld voor je ziet.

De antwoorden op de vragen;
e Wat wil je écht?
e Wie ben jij écht?
e Hoe wil jij je leven indelen?
¢ \Wat zijn jouw normen en waarden?

Leiden allemaal tot een zinvol bestaan. Zo vind jij
de rust in jezelf in de rush van je dagelijkse leven.

GA JE MET ONS MEE?
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house_of_dreamers_ig Vorige week vroeg Ik om tips voor
een weekend weg, in m'n eentje. |k kreeg ontzettend veel
reacties. Mede moeders die het begrepen en stiekem ook
wenste, mama's die hun angsten met mij deelden, toffe
adresjes om even helemaal tot rust te komen én mooie
ervaringen van anderen.

En jongens.. ik heb me toch iets spannends gedaan. Ik
belandde, wederom, op de feed van @themomgetaway en
raakte aan de praat met de 2 lieve dames die dit account
runnen. We besloten te bellen, het klikte enorm. Er was
ruimte om me open te stellen en te praten over de pittige
periode waar ik al een tijd in zit. Ik merkte dat ik ontzettend
enthousiast werd van het concept wat Annabelle & Sasja
bieden. Na het belletje heb ik het voorgelegd aan Rick en hij
zei direct ‘doen!"

16:47
Dus.. ik ga een groot avontuur aan. lk ga eind oktober naar
; ] . Ibiza op retreat. 5 dagen lang mezelf op nr 1 zetten, hopelijk
Ik vond dat ik het verdiende om iets mooie inzichten krijgen, rusten en loslaten. En dat op een
leuks voor mezelf te doen. Heb een waanzinnige locatie met een groepje mede mama's,

constant in overlevingsstand stond en
ook nog zorg droeg voor mijn jonge
kids. Nu de rust is wedergekeerd merk
ik dat ik weer wil genieten. De
doorslaggevende factor dat ik mee ga
naar The Mom Getaway |Ibiza was dat
ik me zo op mijn gemak voelde bij
Annabelle en Sasja.

Doodeng. En toch voelt het ook bevrijdend. Ik heb deze
keuze gemaakt. lk ga dit voor mezelf doen. Het voelt
_empowering |, tijd voor verandering.

In eerste instantie dacht ik nee ik ben
er niet klaar voor een trip, weg van
mijn gezin. Maar later realiseerde ik
me dat ik er nooit helemaal klaar voor
ben. Het fijne was dat Sasja en
Annabelle me daarin geruststelden.
Kijk er heel erg naar uit!

Echt super dank je wel voor het
vertrouwen!!! 09:01 &

Wat maakte dat je overstag ging?&)
08:01 &

Ik zit de laatste een beetje negatief in
de wedstrijd 2 09:01

Dus ik dachthup houesop 5.5

Ga wat leuks doen g,

Ahhhh haha .,

Ik vind het zoooo leuk dat je meegaat
QOOVY

09:03 &

EEESESER
BB poos

©

Heb er echt zin in en ook beetje
spannend!




PRARTISCHE
INFORMATIE

INVESTERING THE MOM GETAWAY

All Inclusive
ruim opgezette luxe villa
verdiepend programma
leuke activiteiteten

s 42

Gedeelde slaapkamer (max 2
moeders), met eigen badkamer.

INog maar 4 .
Normale prijs:

plekken vrij!

1699, -

Voor klanten van Airforce.ooo maar liefst 300 euro
extra korting bij boeking vé6ér 1 september!

Nieuwe Pris 1 399 , - Vermeld in de aanmelding: Airforce.ooo

o Mogelijk vergoedt je werkgever een deel vanuit het welzijnsbudget of
andersoortig budget
o Zakelijk deels of volledig aftrekbaar. Check bij boekhouder of
belastingadviseur

AANKOMST - VERTREK

Aankomst villa: 30 oktober voor 13.00uur
Vertrek villa: 03 november - tussen 08.00 - 17.00 uur. Ligt aan
je vliuchttijd

NIET INBEGREPEN

Vliegticket

Reis- en annuleringsverzekering
Vervoer buiten het programma om
Extra optionele services aan huis
Alcoholische dranken
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OPTIONEEL

Niet inbegrepen bij het programma, maar extra te boeken
voor in de villa. Hier volgt een kleine greep uit de opties. Dit
zal later nog worden aangevuld.

MASSAGE

Een heerlijke massage naar keuze.

[ -
P REIKI
- Reiki herstelt de harmonie tussen lichaam en geest. Het heft
\ blokkades op en is bevorderend voor volledige ontspanning.

PERSONAL OF SMALL GROUP TRANING

Even heerlijk bewegen met alle aandacht van een personal
trainer.

De opties zijn vooraf te boeken, zodra het volledige programma
bekend wordt gemaakt. Uiteraard staan wij ook voor je klaar om
activiteiten te boeken buiten de villa!
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WE LOVE
TO SEE YOU SOON

Wij hopen je te mogen ontvangen bij The Mom Getaway lbiza, van 30
oktober tot en met 3 november!

Meld je snel aan via deze link: THE MOM GETAWAY IBIZA
of plan eerst een kennismaking in: Kennismaking

Ook kun je contact opnemen met Valesca: 0624946043

@ Sasja: 0657543766 & Annabelle: 0617447816

M themomgetaway@gmail.com

themomgetaway

VALESCA NIJHOFF
BREATHWORK FACILITATOR

VALESCA.NIJHOFFE

ANNABELLE VAN DER GEVEL SASJA PATTY

CO-FOUNDER THE MOM GETWAY CO-FOUNDER THE MOM GETAWAY

ANNABELLEDERGEVEL MAMA.SENANG
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https://fgw87ibng2f.typeform.com/to/dKTUTJZ3
https://calendly.com/themomgetaway/kennismaking-the-mom-getaway-ibiza
https://www.instagram.com/themomgetaway/
https://www.instagram.com/valesca_nijhoff/

WIE IS ANNABELLE

Mijn reis naar burn-out en stress
coaching begon op mijn 30e. Ik was
toen net bevallen van onze oudste
zoon.

Ik ben begonnen op mijn 23e (na
mijn studie) met werken in de Sales
in de fashion industrie. De lat lag
altijd hoog, veel en hoge targets die
behaald moesten worden, veel
onrust, snel schakelen en vaak
werken onder hoge druk. Gepaard
met een hoop stress en extreem
lange werkdagen.

Vlak na de geboorte van mijn oudste
zoon zat ik thuis met een burn-out.

Dit was tot op heden de meest
leerzame en emotionele periode in
mijn leven, waarin ik me verdiepte in
hoe wij als mensen onszelf tot het
uiterste kunnen drijven en vooral
waarom. Ik heb in die tijd de basis
gelegd voor wie ik nu ben.

Tegelijkertijd heeft dit het zaadje gepland
om mij in te zetten voor moeders.

Het moederschap geeft je een nieuwe rol
in je leven en is de allergrootste spiegel om
goed voor jezelf te zorgen.

Ik Kijk er enorm naar uit om samen met
moeders een mooie reis te maken op Ibiza.

Op de getaway begeleid ik bij Mindfulness,
ouderschap vragen, familie systeem
vragen en stress regulatie.

THE MOM GETAWAY IBIZA
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WIE IS SASJIA

Als gecertificeerd coach met een
specialisatie in stress- en burn-out,
help ik werkende vrouwen die
recentelijk een kind hebben
gekregen bij het landen in hun
nieuwe rol als moeder. Van alle
ballen hooghouden, naar meer
veerkracht, rust en ontspanning.

Als moeder van een zoon heb ik al
wat mooie (en pijnlijke) lessen
gekregen.

Toen ik moeder werd was dat een vrij
emotionele periode ten tijden van
COVID. Ik voelde me geisoleerd en na
terugkomst van mijn
zwangerschapsverlof ging het alleen
maar slechter in plaats van beter.
Mensen zeiden: Je moet er even
doorheen, gewoon doorgaan. En
steeds raakte ik verder verwijderd
van mijn eigen kompas. Uiteindelijk
resulteerde het in dat ik omviel. Dat
was vVoor mij een moment van
reflecteren. Tegelijkertijd was dit het
moment voor mij waarin ik besefte
dat er in onze maatschappij nog
onvoldoende aandacht is voor de
impact in het leven van een moeder
na de komst van een kind. Vaak
wordt de mama "to be" volledig in de
watten gelegd en geshowerd, en als
de baby er eenmaal is komt iedereen
gezellig langs.

Maar daarna wordt vaak verwacht
dat je je oude leven snel weer oppakt.
Terwijl dit praktisch onhaalbaar is.

Wat ik ook heb gemerkt is dat
moeders vaak connectie missen met
andere moeders. Of ze raken
verwijderd van hun eigen
vriendengroep, vanwege tijd of
andere waarden.

Dit heeft bij mij het vuurtje
aangewakkerd om mij in te zetten
voor moeders.

Daarom zie ik The Mom Getaway als
iets moois om verbinding te vinden
met jezelf en met elkaar.
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FAQ

VOOR WIE IS THE MOM GETAWAY GESCHIKT?

Voor iedere moeder die op dit moment zorg draagt voor een kind.
Of dit nu een baby is of een ouder kind, dat maakt voor ons niet uit.
The getaway is geschikt voor jou als je wilt genieten van 'me-time’,
en tegelijkertijd open staat om te connecten met andere moeders.
Wij geloven erin dat wij moeders elkaar horen te versterken, te
supporten en kunnen leren van elkaars ervaringen. Ervaring in
mindfulness, of Ademwerk is niet vereist.

WANNEER WORDT HET VOLLEDIGE PROGRAMMA BEKEND GEMAAKT?

We laten je graag verrassen! Maar het programma met met tijdsschema zal uiterlijk
2 weken voor de getaway bekend worden gemaakt per e-mail. Echter is het
belangrijk rekening te houden dat er wijzigingen kunnen plaatsvinden door bijv.
weersomstandigheden.

IS HET VERPLICHT OM AAN ALLE ONDERDELEN DEEL TE NEMEN??

Nee! Wij houden niet van verplichtingen. Het draait om jou. We
vinden het natuurlijk fijn als jij erbij bent. Maar als je een keer geen
zin hebt, all good!

WAT IS ADEMWERK?

Ademwerk is een manier waarop bewuste ademhaling wordt ingezet om
onbewuste processen te beinvloeden. Je ademhaling wordt ingezet om meer
in contact te staan met je lichaam. De voordelen van bewuste ademhaling
hebben direct effect op het fysieke, mentale, spirituele en emotionele welzijn.

WAT ZIJN DE VOORDELEN?

e Stress vermindering

e Ontspanning voor lichaam en geest

e Trauma's loslaten

e Meer focus en betere concentratie

e Meer in contact met je lichaam

e Verbeteren zelfvertrouwen en zelfkennis

WANNEER IS ADEMWERK AF TE RADEN??

Ademwerk is af te raden als je gevoelig bent voor psychoses, te
maken hebt gehad met epilepsie of als je zwanger bent.

Wijzigingen voorbehouden. Aan deze brochure kunnen geen rechten worden ontleend.
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