Genussvoll Basenfasten

Basenfasten ist eine gute Gelegenheit, in Form zu
bleiben oder wieder in Form zu kommen. Diese Art
des Fastens ist eine sanfte Alternative zum Heilfasten.
Beim Basenfasten im Landhotel Zellerhof werden Th-
nen leichte und liebevoll zubereitete Speisen serviert.
Bewusst wird eine Woche lang »Basenbildendes« auf-
genommen und auf »Sdurebildendes« verzichtet. In
Verbindung mit Bewegung und Entspannung stellt
sich ein zum Teil lange vermisstes Wohlgefiihl ein.

Das macht Lust auf eine gesunde Lebensweise auch
im Alltag - die Grundlage fiir dauerhaftes Wohlfiihl-
gewicht. Wir servieren Thnen Gemiise, Obst, Kriuter,
Keimlinge, Tees und wertvolle Ole. Der gesamte Kor-
per, das Verdauungssystem, die Blutgefifle und die
Haut erholen sich wihrend des Fastens.

Basenfasten betrifft den ganzen Menschen, jede
Korperzelle, aber auch Seele und Geist. Es ist mehr
als ein verinderter Stoffwechselzustand. Es bringt
eine innere Kraft und jenes Selbstbewusstsein, das
selbst in einer schwierigen Lebenssituation die Neu-
orientierung ermoglicht.
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Seestrafle § - 3293 Lunz am See
TEL +43-7486-8450
zellerhof@lunz.at - www.zellerhof-lunz.at

Anmeldeformalititen

Melden Sie sich bitte im Landborel Zellerhof an.
Etwa zwei Monate vor dem Termin bekommen
Sie ebenfalls per Mail eine Liste der mitzubrin-
genden Utensilien, ein Gesundheitsstammdaten-
blatt, eine Beschreibung, wie Sie sich am besten
fiir das Fasten vorbereiten. Die Anmeldungen wer-
den in der Reihenfolge des Einlangens berticksich-
tigt und sind erst mit der Einzahlung verbindlich.
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Personliche Begleitung beim Fasten

und Information

Dipl. Pid. MARIANNE SCHINDLECKER, MSc
Supervision - Coaching - Erndhrung - Fasten - Begleitung
+43-664-39822 40 | info@mschindlecker.at
3163 Rohrbach | Dreikreuzstrafle 37
www.mschindlecker.at

Termine 2024 + 2025

Basenfasten im Friihling 2024
Freitag, 12. Apr., 17 Uhr bis Freitag, 19. April, 10 Uhr

Basenfasten im Herbst 2024
Freitag, 18. Okt., 17 Uhr bis Freitag, 25. Okt., 10 Uhr

Basenfasten im Neuen Jabr 2025
Freitag, 10. Januar, 17 Uhr bis Freitag, 17. Januar, 10 Uhr

Basenfasten im Friibling 2025
Freitag, 4. April., 17 Uhr bis Freitag, 11. April, 10 Uhr

Basenfasten im Herbst 2025
Freitag, 17. Okt., 17 Uhr bis Freitag, 24. Okt., 10 Uhr

Anmeldung Landhotel Zellerbof

Seestrale 5 - 3293 Lunz am See
TEL +43-7486-8450 - zellethof@lunz.at

Pauschalpreis exkl. Ortstaxe:
€r25—imEZ - €1.020,—~im DZ
Teilnehmerlnnenzabl: 8 bis 15 Personen

Sz'e suchen Rube und Entspannungfiir sich undwollen gleichzei-
tig geistig und korperlich fit werden? Dann sind Sie in der Ba-
senfasten-Gruppe im Landhotel Zellerhof in Lunz am See ganz
richtig. Mit tiglichem Gehen und gezielter Korperarbeit nutzen
wir diemit dem Fasten einbergebende Sensibilitét und entwickeln
die Fiihigkeit, anf die feinen Botschaften des Korpers zu héren.
Dennunser Korperistunser , Zubause*, ist Basis und Weguweiser.

Genussvoll Basenfasten bedeutet fiir mich innehalten und
sich Gutes tun. In einer Gruppe, unter gezielter fachlicher
Anleitung und im Austausch mit Gleichgesinnten, fillt der
bewusste Verzicht erfahrungsgemif leichter. Freuen Sie
sich auf das Kennenlernen interessanter Menschen und
anregende Gespriche. Dennoch ist geniigend Freiraum
fiir Ruhesuchende und es ist jederzeit moglich sich auszu-
klinken. Besonders achte ich auf Impulse fiir eine gesunde
Lebensfiihrung, was Bewegung und Ernihrung anbelangt.
Aufindividuelle Probleme wird motivierend eingegangen.

Fasten im Landhotel Zellerbof in Lunz am See

bat besonderen Zauber

Ein smaragdgriin glitzernder See, Osterreichs einziges
unesco-Weltnaturerbe und eine Landschaft, die die Zeit
stillstehen ldsst. Das Bergsteigerdorf Lunz am See ist von
der Sonne begiinstigt: Besonders im Spitherbst, wenn
sich viel vom iibrigen Land schon unter der Nebeldecke
versteckt hat. www.zellerhof-1
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Begleitung
Informationen zu Basenfasten, Ernihrung und ge-
sunder Lebensweise, stiller Morgengang, Entspan-
nungsiitbungen nach Jacobson, Kriftigungs- und
Dehniibungen, Riickengymnastik, Meditationen,
Yogaiibungen, Fantasiereisen und Anleitungen zum
Stillwerden, kreative Gruppengespriche, tiglich ge-
fithrte Wanderungen zu attraktiven Zielen in der Ge-
gend um Lunz und seinen Seen.

Bioprodukte
Die Fastenspeisen sind iiberwiegend aus bester biolo-
gischer Qualitit mit fein abgestimmten Tees.

Lassen Sie sich verwobnen
Ideal fiirs Fasten: hoteleigene Wellnessangebote wie
Finnische und Kriutersauna, Dampfbad, Infrarotses-
sel, Fitnessraum und das Ybbstaler Solebad in Gost-
ling a.d. Ybbs. Professionelle Massagen, Fu3pflege
und Kosmetik gibt es in der Nihe.

Basenfasten fiir GeniefSer
Das Basenfasten-Angebot richtet sich an Menschen,
die ihren Erndhrungs- und Lebensstil {iberdenken wol-
len, Gewicht verlieren, entschlacken, oder sich einfach
eine Auszeit gonnen mochten. Falls Sie Medikamente
einnehmen, sollten Sie vorher drztlichen Rat einholen.



