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g N N PR 4
I O Q eso /J /0 [fj - Fasten und Tanzen

Morgens

7.00 Uhr

7.30 Uhr

9.00 Uhr

anschlieRend

ca. 10.30 Uhr

ODER:

ca. 12.30 Uhr
nachmittags
15.30 Uhr
18.00 Uhr
19.00 Uhr

20.15 Uhr

Zahn- und Zungenreinigung, 1 — 2 Glas warmes Wasser
Korper bursten

Sitzen in Stille

Bewegung im Freien
danach Krauter-Tee mit Honig genieRen

Einlauf und Dusche (innere + duRere Reinigung)
Hautpflege

Gesprachsrunde / Fragen / Infos zum Tagesablauf

Thema (Vorgange im Korper beim Fasten, Saure-Basen-
Haushalt, gesunde Erndahrung u.v.a.m.)

Wanderung (4 bis 12 km, oft mit Moglichkeiten zum
Abkiirzen oder Verlangern)

Tanzen (90 min)

warming up — angeleitete Bewegungs-Improvisation — cool down

(z.T. auch unterwegs:) Gemiuse- oder Obstsaft
Leberwickel + Ruhezeit

Tanzen (90 min) obDeR: Bewegung / Entspannung
Gemuse-Brihe

ZEIT haben - oder Angebote nutzen

Blitzlicht und Tagesausklang

Ausreichend Schlaf

FASTENBEFREIT



