Fastencoach am Niederrhein Wochenplan
Sonntag Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag
8.00 Uhr Aktivierung Aktivierung Aktivierung Aktivierung Aktivierung Aktivierung
8.30 Uhr Abfiihren Saftfriihstiick Saftfriihstiick Saftfriihstiick Saftfriihstiick Fastenbrechen
Fastengesprach |Fastengesprach Fastengesprach |Fastengesprach Verabschiedung
10.00 Uhr Wanderung Radtour Wanderung LS G AT Heimfahrt
13.00 Uhr Mittagssaft Mittagssaft Mittagssaft Mittagssaft
13.30 Uhr Leberwickel Leberwickel Leberwickel Leberwickel
16.00 Uhr Ankommen kleiner Frei Schwerpunktthema [
Kennenlernen Spaziergang z.B. Achtsamkeit
z.B. Brain Food
z.B. Darmgesund
18.00 Uhr Gemiisesaft Fastenbriihe Fastenbriihe Fastenbriihe Fastenbriihe Fastenbriihe
18.30 Uhr Unsere Woche wer mochte: Fasteninfos wer mochte: Fasteninfos Was nehme ich mit?

Entspannung z.B.
Phantasiereise

Ernahrungstipps Entspannung z.B.

achtsames Yoga

SAUNA moglich

Ernahrungstipps

SAUNA moglich

Abschlussrunde,
Feedback

® faste

am niederrhein

Erndhrung Bewegung Entspannung

NCOaC

N

Fastenwoche auf dem Lindenhof 2024

© Wiebke Lahrmann-Wesser




	Tabelle1

