Beispielplan fiir eine WohlfiihlIFasten-Woche

Bewegung _ Verpflegung Gesprach/Informationen

TAG 8h [oh [10h [11h [12h [13h [1ah [15h [16h [17h [18h [19h [20h

Entlasten Sie zu Hause - reduzieren Sie die Nahrungszufuhr, essen Sie leichtverdauliches (Gemuse, Obst, Reis) und lassen Sie Genussmittel weg.
Freitag 1. Entlastungstag

leichtes Abendessen und Gesprach

Anreise Kennenlernen beim Spaziergang im Ort "Fasteneinstied”
Samstag |2. Entlastungstag gemeinsamen Mittagessen 9
Morgen- gemeinsame Einnahme Zeit fiir sichl Briihe Ruhe _m|t Kurze _ Gesprach Saft Zeit fiir sichl
bewegung Glaubersalz Leberwickel | Wanderung | "Fastenhilfen
Sonntag |1. Fastentag
Morgen- | Teefrinstick & Wanderung Saft Ruhe mit Zeit fiir sich! Brithe
bewegung | Fastengespach Leberwickel

Montag  |2. Fastentag

Morgen- | Tesfriinstiick & T AGeRinG Saft Ruhe mit Zeit fiir sich! Briihe Zeit fiir sich!
. bewegung | Fastengespach Leberwickel
Dienstag |3. Fastentag

Morgen- | Teefriihstiick & Ruhe mit

b Fastengespéch Wanderung Saft Leberwickel Zeit fiir sich! Brilhe
Mittwoch |4. Fastentag ewegung eberwickel

Morgen- Teefriihstiick & Wanderung Saft Ruhe _m|t Gespréich "Aufbautage” Brilhe

bewegung | Fastengespéch Leberwickel
Donnerstad5. Fastentag

b'\:ﬁ;gi': v Zeit fir sich! Ges‘érr?]‘;r;]rsrfsfnde leichte Kost Abreise
Freitag 1. Aufbautag gung 9

Erhéhen Sie Tag fiir Tag die Nahrungszufuhr zu Hause - achten Sie auf leichtverdauliches Essen und genieflen Sie bewul3t.
Samstag |2. Aufbautag

Hinweis: es handelt sich nur um eine grobe Orientierung, Uhrzeiten und Programmpunkte kdnnen ggf. abweichen.



