Seminarprogramm 2023

06.-13. August
Heilfastenwoche

Fasten, Yoga, Meditation, Floaten,
physische und psychische Unterstitzung
Leitung: Michael Gentschy

Wie neugeb

Beginn:Sonntag 18 Uhr
Ende: Sonntag 13 Uhr
Tagesteilnahme ohne Ubernachtung méglich

Seminarkosten: 890 Euro DZ, 990 Euro EZ zzgl. 3,10€ Kurtaxe pro Tag.
Tagesteilnahme ohne Ubernachtung: 480 Euro.

Leistungen: incl. 2 x Floaten, “Verpflegung”, Saunabenutzung, Benutzung des
Crosstrainers Seminarunterlagen und Entgiftungspréparate, tégl. 2 x Yoga und
Meditation und auf Wunsch Einzelgespréach. Lebensmittel fir die ersten Aufbautage zuhause werden am letzen Tag ver-
teilt. Je nach Bedurfnissen der Teilnehmer und Wetterlage werden Spaziergdnge — auch zu Kraftplatzen, Stadtfihrung
in Salzburg, Besuch der Rupertustherme oder auch Videoabende mit guten Filmen, gemeinsames Singen, Spiele oder
auch Vorlesen organisiert. AuBer beim Besuch der Therme entstehen dabei keine weiteren Kosten.

Teilnahmebedingungen: einigermaBen stabile physische und psychische Verfassung, kein Untergewicht, kurze
Ricksprache mit dem Hausarzt und (telefonisches) Vorgesprach mit der Seminarleitung.

Folgendes bitte mitnehmen: Badeanzug, gutes Schuhwerk, gentigend Leibwésche zum wechseln, Trainingsanzug,
warme Kleidung! Lieblingslektire und Musik, Hautlotion.

Seminarbeschreibung: Das Seminar richtet sich nach der Methode Dr. Lutzner (“wie neugeboren durch Fasten”, GU-
Verlag) und ist ein Nullfasten mit Tees, Frucht-Gemuseséften und kalorienloser Gemusebrihe.

Zur Vorbereitung sollten die Teilnehmer am Samstag mdglichst fleischlos und am Sonntag nur noch Rohkost bzw.
Obst Essen.

Das Seminar eignet sich auch ideal als Einstieg ins alternierende Fasten, mit dem man auf Dauer das Idealgewicht
halten und physisch und psychisch einen sehr stabilen Zustand erreichen kann. Alles was dazu nétig ist lernen die
Teilnehmer auf dem Seminar.

Anmeldung bei Mountainfloat, Nonn 99, 83435 Bad Reichenhall, Tel. 0151 18 20 72 70 oder email: Info@ mountainfloat. De



Tagesablauf:

1. Tag:
Ankunft bis 18 Uhr, Kennenlernen, Einfiihrungsvortrag, leichtes Abendessen, Abendritual

2. Tag:

7.30 Uhr Yoga und Meditation

8.30 Uhr Teepause

9 Uhr Vorbereitung des Magen-Darm Traktes auf das Fasten in Theorie und Praxis
15.45 Uhr Nachmittagstee

17 Uhr Yoga und Meditation

18 Uhr “Abendmabhlzeit”

19 Uhr Gruppengesprach mit anschl. Meditation und Abendritual

3.-7. Tag:

7.30 Uhr Yoga und Meditation,

8.30 Uhr Teepause

9 Uhr Sport, Floaten, Sauna, Einzelgespréache, Spaziergange

12.00 Uhr Gemeinsames Zubereiten einer Fastensuppe mit anschl. Essen
13 Uhr heiBBer Leberwickel

Danach zur freien Verfigung, spazieren, Floaten, Sport, Gespréch...

17 Uhr Yoga und Meditation

18 Uhr “Abendmahlzeit”

19 Uhr Gruppengesprach/gemeinsames Musikhéren oder ténen oder Film ansehen, anschl. Meditation und
Abendritual

8. Tag:

7.30 Uhr Yoga und Meditation

8.30 Uhr Fastenbrechen,

9.30 Uhr wie geht’s jetzt im Alltag weiter? Zusammenstellung eines Lunchpakets fir die nachsten Tage,
SchluBreflexion

Leichtes Mittagessen (Kartoffelsuppe)

13 Uhr Ende des Seminars.

Sondertermine - auch Einzeltermine - auf Anfrage

Anmeldung bei Mountainfloat, Nonn 99, 83435 Bad Reichenhall, Tel. 0151 18 20 72 70
Oder email: Info@ mountainfloat. De





