Hen

Ablaufplan fir Ihre Wohlfihlfastenwoche an der Ostsee vom 14. - 20 September 2018 (Theodor-Schwartz-Haus, Wedenberg 2-4, 23570 Travemiinde-Brodten

Bewegung _ Verpflegung Gesprach/Fachinformationen

TAG 8.30 h [9h [10h [11h [12h [13h [14 h [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.
Donnerstag | 1. Entlastungstag
Anreise CHECK IN Kennenlernen & leichte BIO-Suppe;
Freitag 2. Entlastungstag Gesprach "Fasteneinstieg"
Morgen- gemeinsame Einnahme e . Ruhe mit Kurze Gesprach P
Samstag 1. Fastentag e Glaubersalz Zeit fur sich! BIO-Briihe Leberwickel| Wanderung| *Fastennelfer” BIO-Saft Zeit fur sich
Morgen- | Teefriihstiick & . Ruhe mit Zeit fur sich! Zeit fur sich!
Sonntag 2. Fastentag bewegung | Fastengespréch RO ElIg=z e Leberwickel| (Massage/Sauna-Option) ot (Sauna-Abend inklusive)
Morgen- | Teefriihstiick & . Ruhe mit g e
Montag 3. Fastentsq bewegung | Fastengesprach Wanderung BIO-Brihe Leberwickel Zeit fur sich! BIO-Saft Zeit fur sich
Morgen- | Teefriihstiick & . Ruhe mit Zeit fur sich! Zeit fur sich!
s Wanderun g . . Y
Dienstag 4. Fastentag bewegung | Fastengespréch ung ElIg=z e Leberwickel| (Massage/Sauna-Option) ot (SaunaAbend)
Morgen- | Teefriihstiick & . Ruhe mit A " e
s Wanderun - . h "Auf o
Mittwoch 5. Fastentag bewegung | Fastengesprach ung BIO-Brihe Leberwickel Gesprac ufbautage BIO-Saft Zeit fur sich
Morgen- T Kurze Gesprach Abschluss-
beweg B CHECK OUT |50 apfel (NSRS ‘empfehlenswerte Runde bei Abreise
Donnerstag | 1. Aufbautag gung 9 Erndhrung" BlO-Suppe
Freitag 2. Aufbautag Erhohen Sie Tag fiir Tag die Nahrungszufuhrzu Hause - achten Sie auf leichtverdauliches Essen und genief3en Sie bewuRt.
Samstag 3. Aufbautag
Hinweis 1:  wenn Sie lhre Reise noch verldéngern wollen, kénnen Sie das Seminarhaus direkt ansprechen und freie Kapzitadten erfragen
Hinweis 2: es handelt sich nur um eine grobe Orientierung, Uhrzeiten und Programmpunkte kénnen sich z.B. auf Grund von Wetterbedinungen verschieben




