Wochenplan

Basen-Intervallfasten & Feldenkrais mit Kathrin Heinicke

Samstag

Fastenhof Behm

ab 15:00 Uhr Anreise und Ankommen auf dem Fastenhof

17:00 Uhr
18:00 Uhr

Sonntag

08:30 Uhr
10:30 Uhr
14:30 Uhr
18:30 Uhr
19:00 Uhr

Kennenlernrunde im Gartenhaus und Fihrung Gber den Hof

Gemiusesuppe zum Ankommen

Susanne Behm
arztlich anerkannte Fastenleiterin

Wittstocker Str. 20

16837 Flecken Zechlin

Tel.: 033923 70240

E-Mail: service@fastenhof.de
www.fastenhof.de

Morgenrunde mit griinem Smoothie und Einflhrung in das Intervallfasten

Entspannte Fastenwanderung in die nahe Umgebung (ca. 3 Std.)

Veganes Gemusegericht, anschl. Zeit zum Ausruhen

EinfUhrung in die Feldenkrais-Methode

Feldenkrais

Montag bis Mittwoch
07:30 Uhr (Mo+Mi) Feldenkrais // 08:00 Uhr (Di) Spaziergang zum See / Aufweckiibungen

08:30 Uhr
10:00 Uhr
14:30 Uhr

19:00 Uhr

Donnerstag

08:00 Uhr
08:30 Uhr
09:30 Uhr
14:30 Uhr

18:30 Uhr
20:00 Uhr

Freitag

08:30 Uhr
09:00 Uhr
10:00 Uhr

Morgenrunde mit grinem Smoothie, Fruhstlcksbrei und Impulsen fir den Tag

Fastenwanderung mit Waldbaden (ca. 4 Std.)

Veganes Gemisegericht, anschl. Zeit zum Ausruhen mit Leberwickel,

Anwendungen, Sauna, Gesundheits- und Wellnessangebote

Feldenkrais

Impulse fur die Zeit nach dem Fasten (in der Yogascheune)
Griiner Smoothie und Frihstlcksbrei (im Gartenhaus)
Fastenwanderung mit Waldbaden (ca. 4,5 Std.)

Veganes Gemisegericht, anschl. Zeit zum Ausruhen mit Leberwickel,

Anwendungen, Sauna, Gesundheits- und Wellnessangebote

Feldenkrais

Abschlussabend mit Guatemala-Kakao (vegan) an der Feuerschale

Griiner Smoothie und Gedanken auf den Weg (im Gartenhaus)
Verabschiedung

Abreise



