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Entfliehen wir dem Alltag und génnen uns eine kurze, aber wirkungsvolle Fastenauszeit im Wilfinger Ring Bio Hotel Hartberg
in der sanften Huigellandschaft der Oststeiermark. Das 4-tdgige Fastenprogramm unterstiitzt dabei, den Kérper zu entgiften,
neue Energie zu tanken und Ballast abzuwerfen — ideal fiir Fasten-Einsteiger, aber auch Erfahrene, die ihre Fastenroutine
auffrischen méchten.

MOGLICHKEIT: FASTENIMPULSTAGE FUR NEUE LEICHTIGKEIT UND WOHLBEFINDEN

3 — 5 TAGE VOR DER ABFAHRT | VORBEREITUNG: ERNAHRUNGSUMSTELLUNG — MENTALE VORBEREITUNG — ABKLARUNG
Bereits einige Tage vor der Abreise ist es ratsam, dass wir uns auf die Fastentage vorbereiten. Kaffee, Alkohol, Nikotin und
Zuckerkonsum sollen reduziert werden. Umstieg auf eine leichte, pflanzenbasierte Erndhrung mit viel Gemuse (rohes Obst
vermeiden) wird empfohlen, um den Kérper langsam auf das Fasten einzustimmen und die Verdauung und den Stoffwechsel
behutsam ,zurtickzufahren”. Am besten bereiten wir uns auch mental auf die Fastentage vor — durch Spaziergange an der frischen
Luft, leichte Bewegung und Achtsamkeitsiibungen um innerlich zur Ruhe zu kommen und den Stoffwechsel zu aktivieren. Bereits
zu Hause sollten wir ausreichend Wasser (idealerweise 2 — 3 Liter) trinken —am besten zu den Mahlzeiten —, da es den Magen
fallt und das Hungergefihl reduziert. Wenn es Vorerkrankungen gibt, bitte mit dem Haus- oder Facharzt abklaren, ob es
medizinische Bedenken gegen das Fasten gibt.

1. TAG | AMSTETTEN — HARTBERG

Wir reisen nach dem Mittagessen mit dem notigsten Gepack —im Koffer und Kopf — nach Hartberg. Um die Vorbereitungszeit zu
unterstitzen gibt es am Anreisetag keinen Kaffee, sondern nur Tee. In Hartberg angekommen beziehen wir unsere Zimmer,
machen uns mit den Ortlichkeiten vertraut und nehmen erste Impulse fiir unsere Auszeit auf. Erholung bietet der Spa-Bereich
mit Hallenbad, Whirlpool, beheiztem Salzwasserbecken im Freien, verschiedenen Saunen, Dampfbad und Infrarotkabine. Der Tag
endet entspannt mit einem Entlastungsabendessen (zB Gemiseabsud mit Flohsamenschalen) womit wir den Kérper sanft auf die
Fastentage vorbereiten.

2.-3.TAG | FASTENTAGE

Der Speiseplan an diesen Tagen konnte wie folgt aussehen: Frihstick: Warmer Buchweizen-Fastenbrei mit Flohsamenschalen,
Mittagessen: Gedampftes Gemise mit Ofenkartoffel & Topfen, Abendessen: Gemiseabsud mit Flohsamenschalen & Fastentee.
2x Leberwickel und 1x Hydrojet-Uberwassermassage unterstiitzen unsere Entgiftung, l6sen Verspannungen und schenken uns
ein tiefes Wohlgefuhl wahrend der Fastentage. Fur aktive Erholung sorgen die umliegende Naturlandschaft sowie ein
abwechslungsreiches Aktiv- und Entspannungsprogramm mit Bewegungseinheiten wie Morgengymnastik, Aqua-Fitness oder
Nordic Walking. Gesundheitsvortrage runden das ganzheitliche Angebot ab.

Far den optimalen Fastenerfolg konnen unterstiitzende Anwendungen wie Heilfastenmassage, Birstenmassage oder
Meeresalgenpackungen optional hinzugebucht werden (nicht im Preis enthalten, rechtzeitige Anmeldung erforderlich):
Heilfastenmassage (50 Min.) € 77,-

Eine Kombination aus Bauch-Lymphdrainage und Riickenmassage. Unterstiitzt den Lymphabfluss und wirkt wahrend des
Fastens entschlackend und entgiftend. Die Schlackenstoffe werden abgebaut, der Stoffwechsel des Fettgewebes wird angeregt.
Ganzkorperbirstenmassage (20 Min.) € 42,-

Sanfte, belebende Blrstungen regen die Durchblutung und den Stoffwechsel an, 6ffnen die Poren und fordern so den
Schlackenabtransport.



Warme Meeresalgen-Entschlackungsbehandlung (Teilkorper € 39,-, Ganzkorper € 50,-)
Erhoht die Blutzirkulation, absorbiert abgebaute Abfall- und Schlackenstoffe (Entgiftung), die Algenbestandteile wirken
anregend fir den Zellstoffwechsel.).

3. TAG | ABREISE — AMSTETTEN
Unser letzter Tag beginnt mit einem sanften Fastenfrihstlick zB warmen Buchweizen-Fastenbrei mit Kompott. Zum Mittagessen
gibt es zB Dinkelreis, Fastenkraut und Huttenkase.

Lassen wir unseren Korper, Geist und Seele regenerieren — in einer Umgebung, die auf Ruhe, Natur und nachhaltige Gesundheit
setzt. Nutzen wir die verbliebene Zeit fur einen Spaziergang oder letzten Moment im Spa bevor wir mit frischer Energie und
neuem Wohlbefinden die Heimreise antreten.

MOGLICHKEIT: GESUNDHEITSURLAUB MIT VOLLWERT-VOLLPENSION

Wer diese Auszeit nicht alleine geniefRen mdchte, kann sich von einem Partner oder einer Person aus dem Freundeskreis
begleiten lassen — diese Person kann auch gerne den Gesundheitsurlaub mit Vollwert-Vollpension buchen, wenn sie nicht fasten
mochte. Die Vollwert-Vitalkiche verwdhnt die Gaste mit einem gesunden Frihstlcksbuffet, vegetarischem 3-Gang-
Mittagsmendis und leichten Abendgerichten — wahlweise vegetarisch oder mit Fisch/Fleisch aus der mediterranen Kiiche.

Neben wohltuenden Therapien sind auch Kosmetikbehandlungen méglich (bitte vorab rechtzeitig vereinbaren).
Klassische Heilmassage 20 min. € 41 | 30 min. € 53 | 50 min. € 75

Inkludierte Leistungen

Fahrt im Luxusbus mit Frihstlck im Bus am Tag der Anreise
Nachtigungen im Wilfinger Ring Bio **** Hotel mit wohltuender basischer Fastenverpflegung (ausgewdhlte
basische Speisen wie Buchweizenbrei, Gemusesuppe, gedampftes Gemuise und leichte EiweilRquellen)

2 Leberwickel zur Unterstitzung der Entgiftung

1 Hydrojet-Uberwassermassage

Basen-Mineralien-Badezusatz fir zuhause

Ganztagige Nutzung der Bade- & Saunalandschaft (Hallenbad, Whirlpool, beheiztes Salzwasserbecken im Freien,
finnische Sauna, Bio-Sauna, Dampfbad, Infrarotkabine, Wasserbetten uvm.)

Badetasche mit Bademantel, Badetlichern & Slippern Gut zu wissen:

Aktivprogramm mit Bewegungseinheiten wie Morgengymnastik, Aqua-Fitness Fasten sollte nur, wer fit und gesund
oder Nordic Walking ist. Bei Krankheiten wie Diabetes ist
Maéglichkeit zur Teilnahme an Gesundheitsvortrigen Vorsicht geboten. Im Zweifelsfall vorab
Benutzung des Fitnessstudios den Arzt kontaktieren und abklaren, ob
Uneingeschrénkter Krduterteegenuss an unseren Teebars die Te.iilnahme am Fastenprogramm far
Durchgéngige Gastebetreuung von RB-Reisen den Korper geeignet ist.

Reisepreis pro Person im Doppelzimmer mit Fastenverpflegung: € 605
Reisepreis pro Person im Doppelzimmer mit Vollwert-Vollpension: € 625

Einzelzimmeraufpreis: € -20

Mindestteilnehmerzahl: 20 Personen
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