Beispielplan fir eine WohlflihIFasten-Woche

Uphtfiht

Fakten

Bewegung _ Verpflegung Gesprach/Informationen
TAG 8 h [9h [10h [11h [12h [13h [14h [15h [16 h [17h [18 h [19h [20 h
Entlasten Sie zu Hause - reduzieren Sie die Nahrungszufuhr, essen Sie leichtverdauliches (Gemise, Obst, Reis) und lassen Sie Genussmittel weg.
Freitag 1. Entlastungstag
Anreise Kennenlernen beim Spaziergang im Ort leichtes A:ﬁ):zg?:::iiZtliJ:‘j" Gespréch

Samstag |2. Entlastungstag gemeinsamen Mittagessen 9

bM°’ge”' geme'gzaurgzrggl‘;ahme Zeit fir sich! Brihe L:g‘:&%':el Waﬁ‘:f:ﬁm Loosprach | gaty Zeit fir sich!
Sonntag | 1. Fastentag ewegung 9

bMorger;- e Wanderung Saft L:t‘)‘::’lv'izl':el Zeit fiir sich! Briihe
Montag |2. Fastentag ewegung

bMorgen- :‘:I::;S;:::ci‘ Wanderung Saft LRtl: hr?/vriz;(tel Zeit fiir sich! Briihe Zeit fiir sich!
Dienstag |3. Fastentag ewegung ceoe

bMvsrger:]- e Wanderung Saft L:t‘)‘::’lv'izl':el Zeit fiir sich! Briihe
Mittwoch [4. Fastentag ewegung

bMorgen- :c::;rés;s::cﬁ Wanderung Saft L:gj:rivEEeI Gespréch "Aufbautage” Briihe
Donnersta¢5. Fastentag ewegung

bMvsrge’: Fas‘;’;{;fhe” Zeit fir sich! Ges'érri‘;:rgss},mde leichte Kost Abreise
Freitag 1. Aufbautag ewegung 9

Erhéhen Sie Tag fir Tag die Nahrungszufuhrzu Hause - achten Sie auf leichtverdauliches Essen und genief3en Sie bewuRt.

Samstag |2. Aufbautag
Hinweis: es handelt sich nur um eine grobe Orientierung, Uhrzeiten und Programmpunkte kénnen ggf. abweiche



