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Entschlacken - Entschleunigen - Erneuern

FASTEN fur GESUNDE

nach der Methode Buchinger/Lutzner

Wandern - Ausflige - Baden - Yoga - Fachvortréage

FASTENWANDERN
auf der grinen Insel LA GOMERA in der CASA CREATIVA

17. bis 25. APRIL 2021

- 8 Ubernachtungen -

o INDIVIDUELL fur max. 8 TEILNEHMER e

FASTENLEITUNG UND BETREUUNG
PETRA STUNING
Fastenleiterin DFA e Gesundheitscoach Erndhrung e Fotografin
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Erleben, erfahren und geniessen Sie
das ERLEBNIS FASTEN
im idyllischen Ortchen Hermigua
auf LA GOMERA!

Verwunschene Walder, idyllische Buchten, typische Dorfer, imposante Téaler,
herrliche Wanderwege und einzigartige Natur sind die Highlights von La Gomera.
Die wunderschdne Kanareninsel zieht Besucher mit viel Flair und

versteckten Sehenswurdigkeiten in ihren Bann.

Ihre Unterkunft, die CASA CREATIVA IN HERMIGUA, nahe des Nationalparks
Garajonay im grunen Norden der Insel gelegen, 1adt Sie mit htibschen
Ferienwohnungen ein, lhren Fasten-Urlaub auf La Gomera in aller Ruhe

zu genieBBen. Die gepflegten und individuell gestalteten Appartments
er6ffnen einen fantastischen Blick Uber das grtine Tal von HERMIGUA.

Das inseltypische Geb&ude der Casa Creativa in Hermigua blickt auf

eine 160-jahrige Geschichte zurlck. Das liebevolle, kinstlerisches Ambiente
und die weite Aussicht Uber Tal und Bananenfelder machen die
Casa Creativa zu einem besonderen Ort.
Mit dem Leihwagen sind die traumhafte Wanderregionen im Nebelwald
des ,Garajonay” ebenso gut zu erreichen wie die sudlichen Badestrande

im Valle Gran Rey mit dem fanatstischen Sonnenuntergang!

Viele Ausfluge, Wanderungen und Badeaufenthalte sind moglich:
Welche Aktivitdten oder Entspannungszeiten wir tats&chlich machen,

entscheiden wir vor Ort ganz flexibel, je nach Wetter und nach Laune!












Der richtige Beginn |hrer Fastenzeit bereits zu Hause

2-3 Entlastungstage zur Vorbereitung sind ideal:
leichte Kost wie Reis, gedunstetes GemuUse, Suppen, Salat, Obst,
wenig Kohlenhydrate, wenig Fett, keinen Zucker und kein Fleisch.

Genussmittel wie Kaffee, Alkohol, Nikotin und Susses sollten bereits
Uber mehrere Tage reduziert und mindestens
3 Tage vor der Fastenwoche géanzlich weglassen werden.
Eventuell noch ein Check-Up beim Hausarzt machen!
Empfehlenswert ist eine Colon-Hydro-Therapie,
Tipps dazu finden Sie auf meiner website.

Auch ,mental” sollten Sie versuchen, bereits langsam zu entschleunigen:
Viel frische Luft, spazierengehen und schlafen!
Ruhephasen bewusst einbauen, Lesen statt Fernsehen,
taglich ein immer ein paar Minuten achtsamer mit sich selber umgehen!

Bitte mitbringen

1-2 Warmflaschen, groBes Handtuch, KérperbUrste, Koérperpflegedl,
falls vorhanden: eigener Reise-Irrigator flr die taglichen Einlaufe mit Vaseline
(kann auch bei der Fastenleiterin erworben werden, ebenso
kanarische Juffa Schwamme zum bursten oder Mandeldl),
Yogamatte, leichte Yoga bzw. Gymnastikkleidung,
Hausschuhe, Turnschuhe, warme Kleidung fur abends
(Pulli,Langarm-shirt,Socken, warme bequeme Hose).
Tagesrucksack, Thermosflasche fur hei3en Tee, Trinkflasche fur Wasser.
Wanderstdcke, wenn Sie gewdhnt sind mit Stécken zu gehen.
WICHTIG: kndchelhohe feste Wanderschuhe mit gutem Profil,
Wanderkleidung fur JEDES Wetter: es kann auch mal regnen oder frisch sein!
Mutze, Schal dinne Handschuhe helfen bei frischem Wind!

Wir wandern auf vulkanischem Gelande mit teils gerolligen Wegen,
teils im Nebel in der H6he aber auch auf Kustenwegen nah am Strand!
Schatzen Sie Ihre Ausrustung und Ihre Kondition bitte richtig ein!

Ein Fernglas lohnt sich! Das Handy vergisst sowieso niemand - das sollte jedoch
viel éfters ausgeschaltet sein, auBer zum Fotografieren!

NatUrlich auch Badesachen, Sonnenschutz, Sonnenhut oder Kopfbedeckung,
Handtuch oder Badematte fur den Strand!

Nicht vergessen: die wichtige Arznei und naturlich personliche Dinge,
wie das Lieblingsbuch und die Lieblingsmusik und das Tagebuch.

Bitte auch den Fuhrerschein mitnehmen.






Gut zu wissen

Erleben und erfahren Sie das ERLEBNIS FASTEN
mit einer FastenWanderWoche fur Gesunde nach der Methode Buchinger/LUutzner!

Die Vorstellung, Fasten sei gleichbedeutend mit Hungern, ist falsch.
Wer hungert, der fastet nicht - und wer richtig fastet, der hat keinen Hunger!
Wer es noch nicht selbst erlebt hat, kann es kaum glauben.

Doch wir Menschen haben entwicklungsgeschichtlich ein Programm in uns,
eine Zeit lang ohne feste Nahrung aus inneren Reserven leben zu kdnnen,
ohne dabei von Hunger geplagt zu werden. Der Korper schaltet in ein anderes
Energieprogramm um, bei dem er die notwendige Lebensenergie aus den
inneren Reserven des Korpers erhalt. Wichtig ist, dass inm die Umschaltung
in dieses Energieprogramms fachgerecht erméglicht wird.

Sie werden von mir als arztlich zertifizierte Fastenleiterin nach den Richtlinien
der DFA professionell begleitet.

Da wéhrend des Fastens kaum Verdauungsenergie bendtigt wird,
hat der Kérper sogar zusatzliche Energie frei, um sie anderweitig einzusetzen.
Sie fuhlen sich also keineswegs wahrend der Fastenzeit mude oder schlapp!
Es sind sogar beachtliche kdrperliche Leistungen maéglich,
ganz besonders im Ausdauerbereich.
Zum Fasten passen also sehr gut tagliche Bewegungsprogramme wie
Wandern, Nordic Walking, Radfahren oder Schwimmen.
Ebenso notwendig ist auch die tagliche Entspannungsphase.

Besonders wichtig ist die Fastenverpflegung mit klarer GemUsebruihe,
Obst- und GemuUsesaften und hochwertigen Krautertees und viel Wasser.
Ein behutsamer Einstieg durch die Entlastungstage ist ebenso entscheidend
wie das meditative Fastenbrechen und die anschlieBende Aufbauzeit!
Als Ihre Fastenleiterin erklare ich Ihnen ausfuhrlich die Vorgé&nge in Inrem Korper,
die fastenbegleitenden MaBnahmen und den Ablauf der Fastenwoche.

Richtig durchgefuhrt ,entschlacken® Sie durch das Fasten nicht nur Ihren Kérper,
sondern auch Geist und Seele. Sie erweitern Ihre Wahrnehmung,
gewinnen Energie und regenerieren jede Zelle in Ihrem Korper.

Durch eine Fastenwoche fur Gesunde kénnen Sie den heutigen
Zivilisationskrankheiten, den ,Uberspeicher-Krankheiten®, wirksam vorbeugen.
Wir haben von allem ZUVIEL und ENTSPEICHERN zuwenig!

RegelmaBiges Fasten mit anschlieBender Lebensstilveranderung in den
Bereichen Ernahrung, Bewegung, Entspannung und Stressverhalten aktiviert
Ihre Selbstheilungskrafte, scharft alle Sinne und bringt Sie zu mehr Achtsamkeit.
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ABLAUF unserer Fasten-Wanderwoche

Ankunft am Samstag auf La Gomera

Sie organisieren Ihre Anreise selbst, machen vielleicht noch etwas Urlaub vorher
auf Teneriffa,geniessen die Erlebnis Fahre mit der Sie nach Gomera Ubersetzen
und nehmen ein Taxi, das Sie zur Unterkunft bringt.

Oder : Sie wenden sich an uns , wenn Sie Hilfe beim Transfer bendétigen!

ANKOMMEN - AUSRUHEN - KENNENLERNEN
leichtes letztes gemeinsames ,festes” Abendessen (Suppe)
Besprechung von Wiunschen, Vorstellungen, Erwartungen
Kurzvortrag zum ,Glaubern” - das Fasten-Startsignal fir den Kérper.

Sonntag - 1.Fastentag
Gemeinsamer ,Glauberzauber” am Morgen
mit Fach-Vortrag " Alles rund ums Fasten”
Wir warten die Wirkung ab und bleiben in der Nahe unserer Zimmer!
Mittagsruhe mit Leberwickel!
Am Nachmittag: die erste kleine Wanderung in der Umgebung
Abendessen: frische Bio-Gemusebruhe!
Wir plaudern Uber den Tages- und Wochenablauf
und die fastenbegleitenden MaBBnahmen, die ab jetzt sehr wichtig sind!

Montag bis Freitag - Fastentag 2 bis 6

Fastentage mit der Buchinger-Verpflegung:
klare oder leicht puUrierte, salzfreie GemUsebrihe, Obst- und Gemusesafte,
Krautertee und viel reines Wasser, Ingwerwasser und Zitronenwasser,
Heilerde, Honig, bei Bedarf etwas Joghurt mit Leinsamen

Fastenbegleitende MalBBnahmen:
,Morgen-Gahn-und-Dehn-Runde®, Heilerde
Leberwickel, Einlauf, Trockenbursten.Kneipp Anwendunegn

Bewegung und Entspannung:
Wandern, Yoga, Ausfllige, Strand, Massage auf Wunsch vor Ort

Abends gemeinsame Gesprachsrunden,
Vortrage oder DVD Vorflhrung zum Thema Fasten oder Ernahrung,
eine Fahrt zum berihmten Sundowner im Valle Gran Rey,
oder einfach nur Ruhe, Achtsamkeit und Stille!

FUr niemanden besteht Zwang an der Teilnahme einer Aktivitat!
Vielmehr sollte jeder seine eigenen Bedurfnisse wirklich wahrnehmen:
seien diese nun Bewegung oder Schlaf, Begegnung oder Stille!
Wir werden den Zeitablauf und die Aktivitaten vor Ort besprechen
und gemeinsam beschlieBen.






Samstag
Fastenbrechen und 1. Aufbautag

APFEL-FRUHSTUCK
Wir lernen achtsam und wertschatzend mit unserer Nahrung umzugehen!
Wie wichtig ist das Kauen, wie ist der Geschmackssinn, wie schnell bin ich satt?
Es gibt Ratschlage fur die folgenden 2-3 Aufbautage Zuhause.

mittags: Entspannung und Leberwickel fur die Verdauung

am Nachmittag gibt es nur eine kleine Wanderung oder einen Ausflug,
um den Koérper nicht zu Uberfordern, da er sich
nun wieder mit der Verdauung beschéaftigen muss

Erstes festes Abendessen
mit leicht verdaulicher Kost, z.B. Pellkartoffeln, Gemuse mit Quark

Abschlussrunde:
Was nehmen wir mit aus dieser FASTENWOCHE?
Was wollen wir beibehalten?
Haben sich unsere Vorstellungen erflllt?
Wie wichtig sind die Aufbautage!
Tipps zur Vollwert-Ernahrung!
Feedback-Runde!

Sonntag
2. Aufbautag und Abreise

erstes leichtes Fruhstuck
mit Knackebrot, Zwieback, Honig, Musli, Joghurt, Quark,
Obst und Rohkost oder gedunstetem GemUse

TRANSFER ZUR FAHRE!

© Verabschiedung bis zum néachsten Mal ©






LEISTUNGSBESCHREIBUNG und KOSTEN

fr die Durchflhrung der genannten Fastenwoche entsprechend dem Standard der DFA (DT. Fastenakademie),
nach den Grundlagen des Fastenkonzeptes Dr. Buchinger/Dr. Litzner, unter arztlich zertifizierter Fastenleitung/DFA:

SEMINAR-ORT:

Apartamentos Casa Creativa, 38820 Hermigua, Carretera General No. 56,
38820 Hermigua, Santa Cruz de Tenerife

28.170584, -17.190749

SEMINAR-KOSTEN: NEU: Stammgast-Rabatt 5% - Frihbucher-Rabatt: 5%

Seminarleitung 700.00 EUR
zzgl. Unterkunft:

in Appartments "Studio A,B, C" 355.00 EUR
in Appartments "Mango, Aloe, Lindo" 395.00 EUR
im Appartment "llona" 450.00 EUR
im Appartment "Flamboyant' 490.00 EUR

(bitte separate Beschreibung der einzelnen Hauser anfordern)

FOLGENDE LEISTUNGEN SIND INKLUDIERT:

- 8 Ubernachtungen im Appartment der jeweiligen Kategorie mit Wohnzimmer, Kiche,
Terrasse, Bad bei Einzelbelegung,

- komplette Fastenverpflegung mit Suppe, Saft, Wasser und Tee

- Entlastungs-Suppe am Ankunfts-Tag, Aufbaukost am Samstag und Frihstlick am Sonntag

- Leihfahrzeuge fur die gesamte Woche

Fastenleitung durch Petra Stuning - Fastenleiterin DFA

- tagliche individuelle Begleitung und Betreuung

- umfangreiches Info-Material und alle fastenbegleitenden MaBnahmen

- Fachvortrage zu den Themen Fasten und Vollwert-Ernédhrung

- Umfangreiches Programm: Wandern und Ausflige mit einheimischer deutschen Fuhrerin,
- Yoga, Entspannung, Strand

Im o.g. Preis NICHT enthalten:

- Hin- und Ruckflug nach Teneriffa-Std, bitte selbst buchen!

- Transfer Flughafen - Fahre - Gomera- Unterkunft: wir organisieren gern fur Sie den Transfer,
bitte umgehend anfragen!

- Verlangerungstage vor oder nach der Fastenwoche bei rechtzeitiger Anfrage auf der Finca
mdglich - sonst bitte selbst buchen per booking.com etc

- private Ausgaben vor Ort

- Eintrittsgelder bei Ausfligen

Die ANMELDUNG erfolgt ausschlieBlich Gber die Fastenleiterin Petra Stliining. Voraussetzung fur
die Teilnahme ist der von lhnen ausgefullte Anmelde- und DFA-Gesundheitsbogen UND eine personliche
Besprechung mit der Fastenleiterin! Erst danach erfolgt die Anmelde-Bestatigung mit Rechnung!
Anmeldeschluss: 30. Januar 2021

Anzahlung: 250.00 EUR fallig bei Anmeldung

Restzahlung: spatestens 14 Tage vor Seminarbeginn

Bankverbindung: IBAN: DE 68 5606 1472 0208 0877 37 - BIC: GENODED1KHK - Volksbank Hunsriick-Nahe

Stornierung: Bis 8 Wochen vor Seminarbeginn behalte ich eine Bearbeitungsgebihr von 50 EUR ein,

danach ist der volle Betrag fur Seminarleitung und Hotel fallig.

Die Fastenwoche findet ab 4 Teilnehmern statt. Bei 4-6 Teilnehmnern fallt eine Gebuhr fir den Mehraufwand an.
Bei zu geringer Teilnahme kann die Fastenleiterin das Seminar bis 4 Wochen vor Beginn absagen.

Die Anzahlung wird vollstandig erstattet, jedoch keine Flugkosten!

Ich empfehle eine Reiserlcktritts- und eine Gepackversicherung abzuschlieBen!
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Teide - Teneriffa beim Abschied



MITGLIED
DEUTSCHE

FASTENAKADEMIE e.V.

Arztlich gepriifte/r Fastenleiter/in (dfa)

£, /p&@m&,\{m fer.

PETRA STUNING

Fastenleiterin DFA e Gesundheitscoach Ernahrung UGB e Fotografin

55469 Klosterkumbd e Gartenweg 6
06761 1209757 e mobil: 0163-7526324
mail@petra-stuening.de

www.erlebnisfasten-stuening.de
instagram: www.instagram.com/petra_stuening/

Fotografie: www.petra-stuening.de
Gestaltung und Fotos: © Petra Stining

Ich freue mich auf Sie ©



