Hilda van der Burgh van Heppie People organiseert Koude Kracht Retraites:

‘Kou Is onze vriend en helpt ons groeien’

Werken aan je mentale weerbaarheid, je gezondheid bevorderen én ook nog eens een
gezellig weekendje weg in groepsverband of solo: wie wilt dat nu niet? Maakt dit jou

nu al enthousiast, dan moet je absoluut kennismaken met de nieuwe zogeheten “Koude
Kracht Retraites” van Hilda van der Burgh van Coaching praktijk Heppie People, waarin

vitaliteit en positieve gezondheid voorop staan.

De goedlachse Westlandse organiseert de
komende maanden diverse weekenden

in Doornspijk (Gelderland, gemeente
Nunspeet), waarbij de focus ligt op het
omgaan met kou en de effectieve werking
ervan. ‘Ik heb via een studie bij mijn
mentor Ewout Staartjes ontdekt hoe

kou ons mentale en fysieke welzijn kan
bevorderen. Zelf ben ik gecharmeerd
geraakt van de koudehardingsmethode.
Hierbij stellen we je bloot aan koude en
warmte, doen we ademwerk en krijg je
andere opdrachten. Koudetraining en
alles wat hierbij komt kijken is de rode
draad door het weekend. Kennis over

de effecten van kou en een gedegen
voorbereiding zijn van belang, evenals
de juiste mindset en goede focus. Stap
voor stap bouwen we dit op verantwoorde
wijze tijdens het driedaagse weekend op,
afhankelijk van ieders eigen niveau en

fitheid. De verhardingsprocedures hebben
een gunstig effect op het hele lichaam: ze
verbeteren de bloedtoevoer, verhogen de
toon van het centrale zenuwstelsel en het
metabolisme.’

Plezier

Dat klinkt al ontzettend interessant
allemaal. Maar naast interessant én
natuurlijk gezondheidsbevorderend is
zo'n weekend weg natuurlijk ook heel
erg gezellig. Je verbindt je met andere
mensen, praat met elkaar, eet en drinkt
met elkaar en maakt vooral ook veel
plezier. Hilda: ‘Natuurlijk, zo'n weekend
is naast leerzaam ook leuk. Mensen die
mij een beetje kennen, weten dat het
echt genieten is om zo’n weekend met
elkaar door te brengen in een heerlijk
chalet en daarbij tegelijkertijd te werken
aan je persoonlijke groei. Zeker voor

Westlanders, Midden-Delflanders en
Hoekenezen een uitgelezen mogelijkheid
om nu eens niet de zee in te duiken,
maar zich onder te dompelen in een
heel bijzondere en bewezen succesvol
kouderetraite.

0ok korte workshops mogelijk

Vind je een heel weekend iets te lang
of heb je niet de mogelijkheid om een
weekend in Doornspijk te verblijven?
Meld je dan aan voor een Adem-/
Koudeworkshop bij Hilda. Deze duren
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slechts enkele uren, vinden plaats in
Westland (in Heenweg) en zijn zowel
persoonlijk als in groepsverband te
volgen.
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Data Koude Kracht Retraites in Doornspijk:
20 oktober t/m 22 oktober 2023

16 november t/m 18 november 2023
15 december t/m 17 december 2023

Meer informatie op www.heppiepeople.nl.
Contact: hildavanderburgh@live.nl of
06-10088424.



