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Your experience
I n  t h e  A c t i v e  M ov e m e n t  R e t re a t  i n  M e n o rc a  y o u  w i l l  l e a r n  t o  n o u r i s h
y o u r  m i n d ,  b o d y  a n d  s o u l ,  t h e  key  i n t e rd e p e n d e n t  c o m p o n e n t s  o f  y o u r
ov e ra l l  w e l l - b e i n g .
 
I n  b e a u t i f u l  s u r ro u n d i n g s  y o u  a re  i n v i t e d  t o  re l a x  i n  b re a t h t a k i n g
b e a c h e s ,  e n j oy  h e a l t h y  c u i s i n e  a n d  a  t a ke  a  v a r i e t y  o f  f i t n e s s
a c t i v i t i e s  w h i c h  w i l l  e n a b l e  y o u  t o  e n h a n c e  y o u r  w e l l n e s s .

L I V I N G  I N  H A R M O N Y
 D u r i n g  t h e  w e e k ,  w e  w i l l  d ev e l o p  t o g e t h e r  t h e  c o n c e p t  o f

“ l i v i n g  i n  h a r m o n y ” .  We  w a n t  y o u  t o  re c o n n e c t  w i t h
y o u r s e l f ,  w i t h  y o u r  b o d y ,  w i t h  y o u r  e n v i ro n m e n t ,  w i t h
y o u r  re l a t i o n s h i p s … a n d  f i n d  b a l a n c e .  B a l a n c e  o f  h a rd
a n d  s o f t ,  y i n  a n d  y a n g ,  a c t i v e  f i t n e s s  a n d  s o f t  a n d  g e n t l e
p ra c t i c e s .

E XC LU S I V E  E X P E R I E N C E
 W i t h  a  g ro u p  o f  n o  m o re  t h a n  1 0  p e o p l e ,  w e  c a n  b r i n g

y o u  a n  exc l u s i v e  a n d  p e r s o n a l i z e d  ex p e r i e n c e  t h a t  w i l l
w i l l  re c o n n e c t  y o u  w i t h  y o u r s e l f  a n d  w i t h  n a t u re ;  a n d
l e a v e  y o u  f e e l i n g  c h a rg e d ,  b a l a n c e d  a n d  re s t o re d .



Our philosophy
We  a re  o b s e s s e d  a b o u t
b r i n g i n g  t h e  b e s t  o f  e a c h
w o r l d  a n d  c o m b i n e  i t  t o
o f f e r  a  h o l i s t i c  a p p ro a c h  t o
y o u r  w e l l -  b e i n g .  
D u r i n g  t h e  w e e k ,  w e  w i l l
t a ke  c a re  o f  a l l  t h e s e  t h re e
a s p e c t s  t h a t  c o n t r i b u t e  t o
y o u r  h e a l t h .

M ov e m e n t  &  F i t n e s s
We  w i l l  f o c u s  o n  i m p rov i n g  y o u r
f i t n e s s  a n d  h ow  y o u  m ov e .  

 

N u t r i t i o n
We  w i l l  l o o k  a t  h ow  y o u  e a t  i n  o rd e r
t o  b o o s t  h ow  y o u  f e e l .

  

M i n d s e t
We  w i l l  p a y  s p e c i a l  a t t e n t i o n  t o  h ow
y o u  f e e l  a n d  t h i n k  t h ro u g h  m e d i t a t i o n
a n d  m i n d  s c i e n c e  s e s s i o n s .

  

C o m m u n i t y
F e e l  t h e  g o o d  v i b e s  a n d  t h e  p ow e r  o f
t h e  c o m m u n i t y  t h a t  i s  c re a t e d  d u r i n g
t h e  re t re a t   

 



Menorca
T h e re  a re  s o  m a n y  re t re a t s  t h a t  c a t c h e s  y o u
f o r  t h e i r  f a n t a s t i c  l o c a t i o n s ,  b u t  t h a t  w h e n
y o u  g e t  t h e re ,  y o u  b a re l y  l e a v e  t h e
h o t e l / h o u s e .  We  c a n  p ro m i s e  y o u  n ow ,  t h i s
re t re a t  w o n ’ t  b e  l i ke  t h i s .
 
We  c h o s e  M e n o rc a  b e c a u s e  w e  b e l i ev e  i n  t h e
i s l a n d ’ s  p ow e r ,  t h e re f o re  w e  w i l l  b r i n g  m a n y
o f  o u r  m ov e m e n t  s e s s i o n s  t o  l o c a t i o n s  a ro u n d
i t ,  m e rg i n g  y o u r s e l f  w i t h  n a t u re .
 
Yo u r  re t re a t  w i l l  b e  h o s t e d  by  a  l o c a l  i n  t h e
i s l a n d .  W i t h  u s  y o u  w i l l  ex p e r i e n c e  t h e
i s l a n d ’ s  b e n e f i t s  a t  i t s  f u l l e s t .  S h e  w i l l  t a ke
y o u  t o  h i d d e n  b e a c h e s ,  b e a u t i f u l  h i ke s  a n d
w o n d e r f u l  l a n d s c a p e s  s o  y o u  g e t  t h e  m o s t  o f
w h a t  M e n o rc a  c a n  o f f e r  y o u .



A day in the retreat

7 : 3 0  –  8 : 3 0 :  M o r n i n g  Yo g a

8 : 3 0  –  9 : 3 0 :  B r e a k f a s t

1 0  –  1 3 :  E x c u r s i o n  t o  C a l a ’ n  B r u t  f o r  J u m p s

a n d  s n o r k e l

1 3 : 3 0  -  1 5  L u n c h  a t  t h e  f i n c a  &  M i n d  s c i e n c e

s e s s i o n

1 5 : 3 0 -  1 7 : 0 0  F r e e  t i m e .  R e l a x  a t  t h e  p o o l ,

r e a d ,  w r i t e ,  p r a c t i c e …

1 7 : 0 0  –  1 8 : 3 0 :  To  c h o o s e  b e t w e e n  M M A  c l a s s

o r  D a n c e

1 9 : 3 0  D i n n e r

Every day will be different, as we try to
incorporate our movement sessions into the
island’s diverse nature. However, here you can
see an example of a day at the retreat:



We  b e l i ev e  t h a t  h e a l t h y  d o e s n ’ t  m e a n  b o r i n g  b u t  q u i t e
t h e  o p p o s i t e .  We  p u t  a  l o t  o f  t h o u g h t  t o  p re p a re  a
d e l i c i o u s  m e n u  t h a t  i s  u n i q u e  t o  t h e  l o c a t i o n  w h i c h
t h a t  e n h a n c e s  y o u r  n u t r i t i o n  a n d  f u e l s  y o u r  b o d y .
W h e re  p o s s i b l e ,  w e  w i l l  s e r v e  l o c a l l y  p ro d u c e d  a n d
o rg a n i c  f o o d .

W e  w i l l  a l w a y s  i n c l u d e  V e g a n ,
V e g e t a r i a n  a n d  G l u t e n  f r e e
o p t i o n s .  I f  y o u  h a v e  a n y  o t h e r
d i e t a r y  r e s t r i c t i o n s ,  p l e a s e
c o n t a c t  u s  a n d  w e  w i l l  a d a p t
t o  y o u r  n e e d s .

Your retreat menu



The Team
H e n r y  N e u m a n n

 H e n r y  N e u m a n n  h a s  a  b a c k g r o u n d  o f  s e v e r a l  y e a r s  o f  d e t e r m i n e d
C r o s s f i t  &  S t r e n g t h  t r a i n i n g ,  a s  w e l l  a s  t e a c h i n g  o t h e r s  a s  a  C F - L 1
a n d  C F  G y m n a s t i c s  t r a i n e r .
H e  c o n s t a n t l y  s e e k s  i n s p i r a t i o n  a n d  t e a c h i n g  f r o m  o t h e r  f i e l d s ,  s u c h
a s  Y o g a ,  G y m n a s t i c s ,  M a r t i a l  A r t s ,  S p o r t  S c i e n c e ,  P s y c h o l o g y  &  m o r e .
H e n r y  h a s  t r a i n e d  a n d  l e a r n t  d i r e c t l y  f r o m  t h e  a c k n o w l e d g e d  f a t h e r
o f  M i x e d  M o v e m e n t  A r t s  a n d  B u d o k o n  f o u n d e r  C a m e r o n  S h a y n e  b o t h
i n  E u r o p e  a n d  i n  t h e  U S .  W i t h  B u d o k o n ,  H e n r y  f o u n d  a  h o l i s t i c
c o n c e p t  t o  c o m b i n e  a l l  o f  h i s  r e s e a r c h  a n d  s h a r e  h i s  k n o w l e d g e
t h r o u g h  M i x e d  M o v e m e n t  A r t s .

  
 
A n d r e a  d e  l a  T o r r e

 A n d r e a  i s  a  p a s s i o n a t e  d a n c e r ,  f i t n e s s  j u n k i e  a n d  h e a l t h  a d v o c a t e .
E m b r a c i n g  h e r  S p a n i s h  r o o t s ,  s h e  f o c u s e s  o n  L a t i n  d a n c e s  s u c h  a s
r e g g a e t o n  o r  s a l s a ,  a l w a y s  i n c o r p o r a t i n g  h e r  h i p  h o p  b a c k g r o u n d .
S e a r c h i n g  f o r  t h e  o p t i m a l  h e a l t h ,  A n d r e a ’ s  o b s e s s i o n  i s  t o  l e a r n  a s
m u c h  a s  p o s s i b l e  a b o u t  d i f f e r e n t  a p p r o a c h e s  t o  n u t r i t i o n .  S h e  t r u l y
b e l i e v e s  i n  t h e  p o w e r  o f  n u t r i t i o n  t o  h e a l ,  a s  w e l l  a s  t h e  c o n n e c t i o n
b e t w e e n  f o o d ,  e m o t i o n s  a n d  w e l l - b e i n g .  S h e  w i l l  s h a r e  t h e s e
c o n c e p t s  d u r i n g  t h e  r e t r e a t .
A n d r e a ’ s  s e c o n d  h o m e  i s  M e n o r c a  a n d  p r o c e s s e s  a n  u n c o n d i t i o n a l
l o v e  t o w a r d s  t h e  i s l a n d ,  w h i c h  s h e  w i l l  l i k e  t o  p a s s  t o  y o u  b y  S h a r i n g
h e r  f a v o r i t e  s p o t s  a n d  t a k e  y o u  t o  w o n d e r f u l  h i k e s . .

  

1 . Te a m m a t e  n a m e
2 . Te a m m a t e  n a m e

3 . Te a m m a t e  n a m e



M ov e m e n t :  Y i n  &  Ya n g
 2  x  1 , 5 h  d a i l y  m ov e m e n t  s e s s i o n s  p e r  d a y :   Yo g a ,  a c roy o g a ,

M ov e m e n t  f l ow ,  s t re n g t h ,  H I I T ,  M a r t i a l  A r t s ,  d a n c e ,  h i k i n g
  

M i n d  w o r k
 E a s y  m e d i t a t i o n  p ra c t i c e s  a n d  m i n d  s c i e n c e  s e s s i o n s  t o

t u n e  y o u r  b o d y  a n d  m i n d  i n  t h e  p e r f e c t  h a r m o n y
  

F u l l  b o a rd  
 W i t h  3  m e a l s  a  d a y  a n d  a l w a y s  o n  s n a c k s .

2  n i g h t s  o u t  t o  d i s c ov e r  t h e  S p a n i s h  f o o d  c u l t u re  -  n o t
i n c l u d e d
 
F re e  t i m e  t o  re l a x  a n d  e n j oy

 T i m e  t o  c h a rg e  y o u r  b a t t e r i e s  w h i l e  e n j oy i n g  t h e  b e a u t i f u l
f i n c a ,  t h e  d i f f e re n t  b e a c h e s  o r  m a y b e  e m b ra c i n g  t h e
S p a n i s h  s i e s t a .  Yo u  c h o o s e !

 1

2

3

4

 

What is included



Acommodation & prices
E a r l y  b i rd s  p r i c e s  b e f o re  3 1 s t  o f  J a n u a r y
A n y  s p e c i a l

D o u b l e  b e d
ro m m

9 9 0 €  e a r l y  b i rd
1 0 9 0 €  re g u l a r

Tw i n  B e d  ro o m

9 9 0 €  e a r l y  b i rd
1 0 9 0 €   re g u l a r

S i n g l e  ro o m

1 1 9 0 €  e a r l y  b i rd
1 2 9 0 €  re g u l a r



Contact Us w w w . h e n r y t h e n ew m a n . c o m
t r i b e f o rc e . m a n a g e m e n t @ g m a i l . c o m

@ a n d re a _ d e l a t o r re r u i z
 @ h e n r y t h e n ew m a n

We  w i l l  h a p p i l y  s o l v e  a n y
o f  y o u r  q u e s t i o n s !


