GINKGO MARE

Bio-HOTEL & GESUNDSEIN-ZENTRUM

Kursablauf ,,Fasten & Entspannen® mit Silke Briigmann

Sonntaq:

ab 14.00 Uhr Anreise (Entlastungstag)

18.00 Uhr

Montag:

08.00 Uhr
10.00 Uhr
13.00 Uhr
14.30 Uhr
17.00 Uhr
18.30 Uhr

> BegrifBung
Entlastungs-Suppe
- EinfGhrung und Einstieg ins Fasten

'

Morgenspaziergang, danach Frihstlckstee
Abfahren mit Glaubersalz

Obst- oder Gemusesaft, danach Mittagsruhe
Spaziergang

Faszien-Yoga

> Abendsuppe und Fastengesprach
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Dienstag bis Freitaq:

07.25 Uhr
08.00 Uhr
08.15 Uhr
10.00 Uhr
13.00 Uhr

17.00 Uhr

18.30 Uhr

Samstaqg:

08.00 Uhr
08.30 Uhr

Walking (im Winter 7.45 Uhr)

Frihstlckstee (Teekiche)

Frihsport

Aufbruch zur Wanderung

frisch gepresster Obst- bzw. GemUusesaft (Frihstlicksraum)
Freizeit, Ruhe, Entspannung!

Zeit fur Anwendungen/Massagen im GesundSein-Zentrum
Hotelprogramm: Achtsamkeitspraxis, Yoga, ,Bauch, Beine, Po -
Zirkeltraining® und Wirbelsaulengymnastik

Fastensuppe

Fastenende mit Apfel
Abschluss und Abschied, danach Abreise
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BIO HOTELS



