Genussvoll Basenfasten

Diese Art des Fastens ist eine sanfte Form der Reini-
gung von Korper und Stoffwechsel. Beim Basenfasten
im Alpenhotel Gosing werden Thnen leichte und lie-
bevoll zubereitete Speisen serviert. Bewusst wird eine
Woche lang »Basenbildendes« aufgenommen und auf
»Sdurebildendes«verzichtet. In Verbindung mit Bewe-
gung 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 und wertvolle Ole. Der gesamte Korper,
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 mehrals
ein verinderter Stoffwechselzustand. Es bringt eine
innere Kraft und jenes Selbstbewusstsein, das selbst
die Neuorientierung in einer schwierigen Lebenssitua-
tion ermoglicht.

Basenfasten ist eine gute Gelegenheit, in Form zu
bleiben oder wieder in Form zu kommen. Besonderen
Wert lege ich auf den Umstieg in den Alltag. Dieser
wird in der Gruppe eingehend besprochen. Umfang-
reiche Unterlagen sind Teil des Seminars.
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Anmeldung im

**%x* ALPENHOTEL GOSING
3221 Gosing an der Mariazellerbahn 4
TEL 0043-2728-217
alpenhotel@goesing.at
www.goesing.at

Anmeldeformalititen

Sobald Sie sich schriftlich (per Mail) im Alpen-
hotel Gosing angemeldet haben, bekommen Sie
eine Liste der mitzubringenden Utensilien, ein
Gesundheitsstammdatenblatt, eine Beschreibung,
wie Sie sich am besten fir das Fasten vorbereiten
und eine Rechnung mit Zahlschein. Die Anmel-
dungen werden in der Reihenfolge des Einlangens
beriicksichtigt und sind erst mit der Einzahlung
verbindlich.
Gruppengrofie: 8 bis 15 Personen

Anmeldeschluss
Frithlings-Basenfasten: 1. April 2019
Sommer-Basenfasten: 1. Juni 2019
Herbst-Basenfasten: 13. September 2019
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Personliche Begleitung beim Fasten

und Information

Dipl. Pid. MARIANNE SCHINDLECKER, MSc
Supervision - Coaching - Erndbrung - Fasten - Begleitung
+43-664-3982240 | info@mschindlecker.at
3163 Rohrbach | Dreikreuzstrafie 37
www.mschindlecker.at

Termine 2019

Basenfasten im Friihling
Freitag, 3. Mai, 17 h bis Freitag, 10. Mai, 10 h

Basenfasten im Sommer
Freitag, 28. Juni, 17 h bis Freitag, 5. Juli, 10 h

Basenfasten im Herbst
Freitag, 4. Oktober, 17 h bis Freitag, 11. Oktober, 10 h

Anmeldung

***x* ALPENHOTEL GOSING
3221 Gosing an der Mariazellerbahn 4

TEL 0043-2728-217 - alpenhotel@goesing.at

Pauschalpreis: ab € 835,— im Einzelzimmer
Zimmer mit Otscherblick mit oder ohne Balkon anf Anfrage
Teilnehmerlnnenzabl: 8 bis 15 Personen

S te suchen Rube und Entspannung fiir sich und wollen gleich-
zeitig geistig und korperlich fit werden? Dann sind Sie in
der Basen-Erlebnis-Gruppe im Alpenbotel Gosing ganz richtig.
Mit gezielter Korperarbeit nutzen wir die mit dem Fasten einher-
gebende Sensibilitdit und entwickeln die Fibigkeit, auf die feinen
Botschafien des Korpers zu horen. Denn unser Korper ist unser
»Zubause«, ist Basis und Wegweiser.

Genussvoll Basenfasten bedeutet fir 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 genti-
gend Freiraum flir Ruhesuchende und es ist jederzeit mog-
lich sich auszuklinken.

Besonders achte ich auf Impulse fiir eine gesunde Le-
bensfiihrung, was Bewegung und Ernihrung anbelangt.
Aufindividuelle Probleme wird motivierend eingegangen.

Fasten im Alpenhotel Giosing
bat besonderen Zauber

Gosing ist ein Kraftplatz inmitten des Naturparks
Otscher-Tormiuer mit dem Flair der Jahrhundertwende:
www.goesing.at — Ideal fiirs Fasten: Sauna, Dampfbad,
Sanarium, Infrarotkabine, Hallenbad und Fitnessraum.
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Begleitung

Informationen zu Basenfasten, Ernihrung und gesun-
der Lebensweise, stiller Morgengang, Entspannungs-
Ubungen nach Jakobson, Kriftigungs- und Dehniibun-
gen, Riickengymnastik, Meditationen, Fantasiereisen
und Anleitungen zum Stillwerden, kreative Gruppen-
gespriche, tiglich gefithrte Wanderungen zu attrakti-
ven Zielen rund um das Alpenhotel Gosing, Ausflug
mit der Bahn nach Mariazell - wir gehen gemeinsam
die letzte Etappe der Via sacra.

Bioprodukte

Die Fastenspeisen sind tiberwiegend aus bester biolo-
gischer Qualitit mit fein aufeinander abgestimmten
Tees.

Lassen Sie sich verwobnen

Professionelle Massagen sowie ein Besuch bei der
Kosmetikerin konnen im Hotel gebucht werden. Sie
werden extra verrechnet.

Basenfasten fiir GeniefSer

Das Basenfasten-Angebot richtet sich an Menschen,
die ihren Erndhrungs- und Lebensstil tiberdenken
wollen, Gewicht verlieren, entschlacken, oder sich
einfach eine Auszeit gonnen mochten. Falls Sie Medi-
kamente einnehmen, sollten Sie vorher drztlichen Rat
einholen.



