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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.
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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.
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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.
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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...
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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
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Outdoor-Kurse auf dem Holz-Deck im
weitlaufigen Garten

> Indoor-Kurse im lichtdurchfluteten, vollverglasten
Seaview-Room im Poolhouse — mit Rundum-
Meerblick

> Yoga- & Fitness-Equipment fir alle Kurse ist
vorhanden



DIE
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Dr. Gunda Slomka

Expertin fir Gesundheit durch Bewegung — Retreat-Leiterin

Als Biologin, Sportwissenschaftlerin und Sporttherapeutin verbindet Dr.
Gunda Slomka fundiertes Fachwissen mit leidenschaftlicher Praxis. Sie ist
Dozentin der Sportwissenschaften, internationale Referentin und Ausbilderin
— mit einem besonderen Fokus auf das myo-fasziale System und die
Salutogenese: Gesundheit durch Bewegung.

Mit ihrer Trainerakademie GS education schult sie Trainer und Therapeuten
im Bereich der biologisch-physiologischen Grundlagen und entwickelt
praventive Trainingskonzepte mit therapeutischem Anspruch. |hr Motto:
Applied Science — wissenschaftliche Erkenntnisse direkt anwendbar und
lebendig in den Alltag bringen.


https://gunda-slomka.de/
https://gunda-slomka.de/
mailto:GUNDASLOMKA@
mailto:GUNDASLOMKA@

DIE
TRAINERIN.

Dr. Gunda Slomka

»Bewegung ist der Schliissel zu Vitalitat = und jeder kann ihn fiir
sich entdecken.*

Als Autorin von Fachblchern, Produzentin von On-Demand-
Kursen, CDs und DVDs sowie mit ihrer sporttherapeutischen Praxis
in Hannover unterstltzt Gunda Menschen auf ihrem Weg zu mehr
Vitalitat, Kérperbewusstsein und ganzheitlicher Gesundheit.

Im Retreat Science Moves Mallorca leitet sie die taglichen
Bewegungseinheiten, inspiriert mit aktuellen wissenschaftlichen
Impulsen und schafft einen Raum flur Frauen, die bewusst und
gestarkt in ihre Gesundheit investieren wollen — mit Herz, Know-
how und Energie.
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Science Moves Mallorca |
Gesundheit, Bewegung & Vitalitat erleben

Longevity ist mehr als ein Trend — es ist ein Lebensstil.

Erlelbe funf inspirierende Tage voller Bewegung, Wissen und
Entspannung — exklusiv fir Frauen, die ihre Gesundheit selbst in die
Hand nehmen mdchten.

Unter der Leitung der renommierten Sportwissenschaftlerin und
Longevity-Expertin Dr. Gunda Slomka tauchst du ein in ein
ganzheitliches Programm, das korperliche Belastbarkeit,
Schmerzfreiheit und Vitalitat fordert — fundiert, motivierend und mit viel
Freude an der Bewegung.
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Science Moves Mallorca | Gesundheit, Bewegung & Vitalitat erleben

Das erwartet dich:
> Bewegung & Wissen

> taglich zwei bis drei abwechslungsreiche
Trainingseinheiten

> Longevity-Vortrage zu den Themen Bewegung,
Erndhrung & Regeneration flr ein langes, gesundes
Leben

> Fokus auf Salutogenese: Gesundheit starken statt
Krankheit vermeiden

Natur & Erlelonis

> Klippenwanderung, Strand- und Marktausflige sowie
gemeinsame Abendessen in malerischen
Nachbarorten

> Zeit fur Erholung, Sonne & Selbstflrsorge

Dein Mehrwert;

>
>
>

>

wissenschaftlich fundierte Trainingsmethoden
Inspiration flr ein vitales, gesundes Leben

Austausch & Gemeinschaft mit gleichgesinnten
Frauen

Entspannung in mediterraner Atmosphéare

Mach dich auf den Weg zu mehr Lebensqualitat — innen

wie aullen. Science Moves Mallorca ist deine Auszeit fur
Korper, Geist und Seele.



Science Moves Mallorca | Longevity-Retreat | Dr. Gunda Slomka | 12.-16.05.2026

Dienstag, 12.05.2026
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Anreise

16:30-17:30 h Welcome | Seaview Room
17:30-18:30 h Welcome Class | Seaview Room
19:30 h Welcome Drink

20:00 h Balagan 3-Gang Menii im NENI (inkl.)

Mittwoch, 13.05.2026

>

>
>
>
>
>

08:00-8:45 h Energy Walk und Sun Salutation (Zusatzangebot f.
Fruhaufsteher) | Klippen

09:30 h Fruhstuck

1:00-11:45 h Science Brain — Salutogenese Teil | (Vortrag) | Seaview Room
12:00-13:00 h Science Moves — Workout Class | Seaview Room
17:00-18:15 h Science Moves — Flow, Stretch & Release | Seaview Room

Essen auswarts (optional)

Donnerstag, 14.05.2026

>

08.00-09:15 h Science Moves — Faszien - Yoga | Yoga-Deck (Seaview
Room)

9:30-11:00 Uhr Fruhstlck
ab 11:00 Uhr Freizeit im Bikini, Es Trenc oder Ausflug mit Snack & Beach

>
>

17:00-18:00 h Science Brain — Salutogenese Teil Il (Vortrag) | Seaview
Room

18.00-12:00 h Science Moves — Power Infervall | Seaview Room

Essen auswérts (optional)

Freitag, 15.05.2026

>
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08.00-8:45 h Science Moves — Morning Mobility | Yoga-Deck (Seaview
Room)

9:30-11:00 Uhr Frahstick

ab 11.00 Uhr Science Moves — privat Konsultationen (exkl. auf Wunsch)
Pool, Beach, Spa, Shopping...individuelle Me-Time

16.30-17:15 h Science Moves — Do it right! | Seaview Room

17:15 -18:15h Science Moves — Gutes fir den Ricken | Seaview Room

19:30 h Balagan 3-Gang Ment im NENI (inkl.)

Samstag, 16.05.2026

>

>
>
>

08:00-09:00 h Science Moves — Final Class | Yoga-Deck (Seaview Room)
09:00-09:30 h Abschluss | Yoga-Deck (Seaview Room)
10:00 h gemeinsames Abschluss-Frihstiick

Check out / Abreise / optional Markt Santanyi
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Science Moves Mallorca | Longevity-Retreat | Dr. Gunda Slomka | 12.-16.05.2026

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

> Reichhaltiges Frihstlcksbuffet bis 11 Uhr

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

> Programm gemal der Agenda, Outdoor: Yoga-Deck
im Garten oder Indoor: Seaview Room

> Alkoholfreier Welcome Drink

> DBikini-Refill-Wasserflasche: Gratis Aufflllen an
unseren Trinkwasserstationen — und zum
Mithachhausenehmen

> Nutzung der Stevens Bikes + SUP Boards™™*

> 15 % auf alle Spa Treatments

*

Verlangerungsnacht 185 € (nach Verfugbarkeit).
Begleitperson im Doppelzimmer ohne Teilnahme am Programm 741€

* Standardkategorie

* nach Verflgbarkeit



ALLGEMEINE

Science Moves Mallorca | Longevity-Retreat | Dr. Gunda Slomka | 12.-16.05.2026
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Teilnehmer: mindestens 7, maximal 20

Vorbehalt: In besonderen Fallen (Krankheit etc.) ist der Trainer
berechtigt, einen gleichwertigen Ersatz zu stellen. Sollte bis 4
Wochen vor dem Retreat-Beginn die Mindestteilnehmerzahl
nicht erreicht werden, werden wir dich informieren. Die Buchung
kann dann kostenfrei storniert bzw. in eine Hotelbuchung
umgewandelt werden. Berechnungsgrundlage ist dann der
Tagespreis der Zimmerkategorie Seaside Cozy Room. Darlber
hinaus gelten die normalen Stornierungsbedingungen.
Reisekosten werden nicht erstattet.

Um den Buchungsprozess zu optimieren und einen
reibungslosen Ablauf zu gewéhrleisten, miissen alle Buchungen
per E-Mail an reservations.estrenc@bikini-hotels.com unter
dem Stichwort ,,Longevity Retreat, ET, Gunda Slomka,
12.-16.05.26" vorgenommen werden. Buchungen Uber
Drittanbieter-Plattformen k&nnen nicht beriicksichtigt werden.
Auch normale Zimmerbuchungen k&nnen nicht in eine
Retreatteilnahme umgewandelt werden. Fir die Belegung eines
Zimmers zur Doppelnutzung missen sich zwei Teilnehmer
gemeinsam anmelden. Das Hotel vermittelt keine Teilnehmer fir
eine Doppelnutzung.

100 % Zahlung bei Buchung. Bis 14 Tage vor Anreise wird eine
Stornierungsgebihr in Héhe von 50 %, ab 13 Tage vor Anreise
in Hohe von 100 % des Gesamftpreises berechnet. Diese
Stornierungsgebuhr gilt auch fur ggf. gebuchte
Verlangerungsnéchte.

Am Anreisetag sind die Zimmer um spétestens 15 Uhr
bezugsfertig. Bei Abreise ist das Zimmer bis 11 Uhr freizugeben.
Late check out gegen Gebihr auf Anfrage und nach
Verflugbarkeit.

Der Trainer Ubernimmt die direkte Kommunikation mit den
Teilnehmern rund um die Inhalte des Retreats (z. B. Programm
oder gesundheitliche Aspekte) gundaslomka@gmx.de

Bei Fragen zu Buchung, Preisen oder Hotelkonditionen wende
dich unbedingt ausschlielilich an unser Reservierungsteam
unter reservations.estrenc@bikini-hotels.com

Um vor dem Retreat eine direkte Kommunikation zwischen
Teilnehmer und Trainer zu ermdglichen, werden dein Name &
deine Mailadresse nach der verbindlichen Buchung an den
Trainer weitergegeben. Wenn du damit nicht einverstanden
bist, teile uns das bitte nach Erhalt der Buchungsbestatigung
per Mail mit.


mailto:reservations.estrenc@bikini-hotels.com
mailto:reservations.estrenc@bikini-hotels.com

SEE YOU IN
COLONIA DE SANT JORDI!

Du willst mehr wissen? Hier erreichst Du uns:

\ IS
Bikini Island & Mountain Hotel Es Trenc \{.\“ 144'
@ o
Carrer Esmeragda, 6 * 2
07638 Coldnia de Sant Jordi, llles Balears ;O ,‘:l
O

reservations.estrenc@bikini-hotels.com OI/TAI“Q
bikini-hotels.com

ES TRENC

MALLORCA


mailto:reservations.estrenc@bikini-hotels.com
https://bikini-hotels.com/
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