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Finden Sie Ihre

LEICHTIGKEI'T

wieder.

,,Die Fastenzeiten sind Teil meines Wesens.
Ich kann auf sie ebenso wenig verzichten wie auf meine Augen.
Was die Augen fiir die dullere Welt sind,
das ist das Fasten fiir die Innere.*

(Mahatma Gandhi — indischer Asket)

Um Thren Aufenthalt so schon wie mdglich zu gestalten, mdchten wir Ihnen gerne vorab
einige niitzliche Informationen zu Ihrer Heilfastenwoche zukommen lassen.

IHRE GASTGEBER
FAMILIE HUBER
MIT TEAM



Hellfasten

Regeneration, die man spiirt.
Bewusst verzichten, gesund gewinnen!

eilfasten ist eines der &ltesten naturheilkundlichen Methoden zur Reinigung des

Korpers mit dem freiwilligen Verzicht auf feste Nahrung fiir einen

begrenzten Zeitraum. In erster Linie geht es nicht um radikales Abnehmen,
sondern um das ,Heil”, das Wohl von korperlicher Gesundheit und seelischem
Gleichgewicht. Heilfasten unterstiitzt uns und unseren Korper sowohl priaventiv als auch
in der Therapie.

Es ist eine hervorragende Mdglichkeit, unseren Organismus zu einer tiefgreifenden Reinigung,
Erneuerung sowie Zell- und Organregeneration anzuregen. Heilfasten hat positive
Auswirkungen auf das gesamte System unseres Organismus, sowie die damit verbundene
Verringerung von  zivilisationsbedingten, oft verhaltensabhidngigen Risikofaktoren.
Es tragt auBerdem zu besserem Schlaf, einer ausgeglichenen Stimmung und einer spiirbaren
Steigerung des Wohlbefindens bei.

Nehmen Sie sich in entspannter und familidrer
Atmosphidre eine bewusste Auszeit fiir sich INDIKATIONEN:
selbst, fiir Thren Korper und Thren Geist.

- Ubergewicht

- Hoher Blutdruck

- Fettstoffwechselstorungen
- Verdauungsstorungen

- Hautbeschwerden

- Rheuma

- Migrane



Die Heilfastenwoche
im Uberblick

SO BEREITEN SIE SICH AUF DAS HEILFASTEN VOR:

Wir empfehlen bereits ein paar Tage vor Threm Aufenthalt, spétestens jedoch 2 Tage vor
Anreise, die Erndhrung entsprechend anzupassen und die Mahlzeiten zu reduzieren. Leichte
Kost wie gedampftes Gemiise, wenig tierisches Eiweill und der Verzicht auf Kohlenhydrate und
Zucker unterstiitzt Sie beim Ubergang in das Heilfasten.

I ACKLISTE:

- Vorfreude auf Ihren Gesundheitsurlaub
- Bikini, Badeanzug oder Badehose

- Sportbekleidung und Turnschuhe

- festes Schuhwerk fiir die Wanderungen
- Regenjacke

- Sonnenbrille und Sonnenschutz

- Lesestoff

IHRE ANREISE:

Ankommen, durchatmen, loslassen.

In der Regel ist der Sonntag der Beginn unserer Heilfastenwoche. Nach einem herzlichen
Willkommen im Concordia Vitalhotel & SPA heifit es, sanft in die Fastentage hineinfinden.
Zu Threr Anreise erhalten Sie Thren Arzttermin an der Rezeption, der am zweiten Tag Ihres
Aufenthaltes stattfindet. Auf Threm Zimmer warten bereits ein Wasserkocher, Fastentee,
das Glaubersalz zur Darmreinigung und eine Warmflasche fiir die Leberwickel.

DARMREINIGUNG:

Wenn Sie bereits am Nachmittag anreisen, wird empfohlen, das Glaubersalz zur Darmreinigung
vor 17:00 Uhr einzunehmen. Am Abend servieren wir eine klare Briihe, da nach Einnahme
des Glaubersalz keine feste Nahrung mehr zugefiihrt werden darf.

Sollten Sie spdter anreisen, wird zum Abendessen eine leichte Gemiisesuppe serviert, um
den Korper auf das Fasten vorzubereiten und zu entlasten. Sprechen Sie sich hierzu gerne mit
unserem Team an der Rezeption oder unserem Servicepersonal ab.

Das Glaubersalz wird in diesem Fall am néchsten Morgen direkt eingenommen.

Anleitung:

Losen Sie 2-3 Teeloffel Glaubersalz in ca. 250ml Wasser auf. Umriihren und ziigig trinken.
Glaubersalz ist eine salinische Methode zur Darmentleerung und vor therapeutischen
MafBnahmen wie dem Heilfasten geeignet. Bitte beachten Sie auch die Gebrauchsinformationen
auf der Innenseite des Etiketts der Glaubersalz-Dose.



UNSER ARZTETEAM DIREKT VOR ORT:

Sicherheit hat Prioritdit. Da das Heilfasten eine unterkalorische Erndhrung ist, wird ein
verpflichtender Arzttermin vorgeschrieben. Das Arztgesprich wird separat nach GOA
berechnet. Fiir weitere Fragen erreichen Sie unsere Arztin am Montag, Mittwoch und Freitag
in unserer Praxis im Haus.

Sollten Sie Rezepte fiir verordnete Massagen und Bider von unserem Arzteteam oder von
Ihrem Hausarzt Zuhause erhalten haben, geben Sie diese bitte am Tag Ihrer Anreise an unsere
Rezeption oder spitestens an Threm ersten Behandlungstag an unser SPA & Wellnesscenter
weiter. Wir empfehlen, wenn moglich bereits Termine vorab von Zuhause aus zu reservieren.

Untersuchung beim Kurarzt

1. Eine Befragung zur medizinischen
Vorgeschichte (Anamnese) und zu
aktuellen Beschwerden

2. Eine Ganzkorperuntersuchung mit
- Abhoren der Brustorgane
- Untersuchung der Bauchorgane
- Beurteilung des Bewegungsapparates
- Blutdruck- und Pulsmessung
- Gewicht, Grofie

3. Erstellung des individuellen Kurplans.
Bringen Sie zur Anfangsuntersuchung
moglichst Thre aktuellen Laborwerte
(Blutwerte) mit. Wenn diese vor Ort
erhoben werden, werden sie nach GOA
abgerechnet.

KURARZTIN
SABINE BROSIG

4. Unsere Kurérzte empfehlen zusitzlich:
- Wochentlich eine Blutdruck- und Gewichtskontrolle®
- Urinuntersuchung wihrend der Kur*
- Abschlussgesprach am Ende der Kur*

* Abrechnung nach GOA



FASTENBEGLEITUNG FUR UNSERE GASTE:
Immer Montags um 17:30 Uhr erhalten Sie durch
unsere Heilpraktikerin und Osteopathin Josephine
Speiser eine informative Einfilhrung in die
Heilfastenwoche. Diese findet in unserer Vernissage
statt. Hier konnen Sie gerne all Thre Fragen stellen.

Zudem erhalten Sie auch eine genaue Anleitung zur
Anwendung des Leberwickels.

Am Donnerstag findet um 11:30 Uhr noch einmal ein
,Get together” in unserer Vernissage statt, wobei erste
Erfahrungen geteilt werden diirfen.

Gerne berit Sie Josephine dariiber hinaus zum Thema
Erndhrung und Dbegleitet Sie wéihrend Ihres
Heilfastens gegen Berechnung.

LEBERWICKEL ZUR ENTGIFTUNG:

Warme, die gut tut. Fiir die Zeit Ihres Aufenthaltes bekommen Sie eine Warmflasche und einen
Wasserkocher gestellt, mit der Sie nach Belieben einen Leberwickel selbst durchfiihren konnen.
Wir empfehlen, diesen am Nachmittag oder abends vor dem Schlafen, um die Leber in ihrer
aktiven Phase zu unterstiitzen. Der Leberwickel fordert den Entgiftungsprozess wihrend der
Fastenkur auf wohltuende Weise.

ANLEITUNG:

1. Fiillen Sie IThre Warmflasche mit heilem Wasser.

2. Tauchen Sie ein kleines Handtuch/Waschlappen in
heiBBes (nicht brithendes) Wasser und wringen Sie
dieses gut aus, es sollte nicht tropfen.

. Das feuchte Tuch auf den rechten Oberbauch legen,
unterhalb des Rippenbogens.

. Warmflasche auf das feuchte Tuch legen und ein
grof3es, trockenes Handtuch/Badetuch zur
Fixierung um den Oberbauch wickeln.

. Ruhezeit: 30—45 Minuten entspannt hinlegen und
den Wickel wirken lassen.

. Wickel entfernen, die Haut abtrocknen und weitere
15-20 Minuten mit Warmflasche (am Bauch oder
an den Fiilen) nachruhen.




FASTENTAGE - MONTAG BIS FREITAG:

Jetzt beginnt die eigentliche Fastenzeit: leicht, klar und reduziert.

Wiéhrend der Fastentage wird keine feste Nahrung zugefiihrt. Tee, Brithen und frisch
gepresste Sifte geben Struktur, begleiten und sind entscheidend fiir den Reinigungsprozess.

Morgens: Kriutertee, heiles Wasser mit Zitrone
Mittags: Gemiisebriihe (klare Briihe ohne Feststoffe)
Nachmittags: Frisch gepresster Obst- oder Gemiisesaft
Abends: Gemiisebriihe (klare Briihe ohne Feststoffe)

Mittagessen: 12:00 bis 13:30 Uhr
Abendessen: 18:00 bis 20:30 Uhr

Am 3. Tag empfehlen wir erneut einen Reinigungsprozess mit dem Glaubersalz. Eine halbe
Portion ist dabei meist ausreichend. Fir manche ist bereits Sauerkrautsaft ausreichend.

GETRANKEEMPFEHLUNG:
Trinken Sie mindestens 2-3 Liter pro
Tag. Frische Zitronen, energetisches
Wasser nach Ruth Johann und
zusitzliche Kriutertees finden Sie in
unserer Vernissage.

AUFBAUTAG - SAMSTAG:
Der Neustart nach dem Fasten: behutsam, warm und gut vertréaglich.
Kleine Portionen bringen den Verdauungstrakt Schritt fiir Schritt zuriick in seinen Rhythmus.

Friihstiick: Frisch geriebener Apfel mit Zitrone, Kréautertee
Mittagessen: Milde Gemiisesuppe mit Hirse und Karotten
Abendessen: Gediinstetes Gemiise, Kriutertee

Thr Friihstiick erhalten Sie von unserem Servicepersonal im Restaurant.
Das Mittag- und Abendessen wird wie gewohnt serviert.

ABREISE - SONNTAG:
Mit einem leichten Friihstiick vom Buffet den Abschluss geniefen - und gestérkt, klar und
erholt nach Hause zuriickkehren.



ERNAHRUNGSVORTRAG:

Jeden Montag wird ein Erndhrungsvortrag fiir unsere Hausgiste angeboten. Hier
erhalten Sie spannende Informationen zu wunseren anderen Kurangeboten, wie die
Original Oberstaufner Schrothkur oder unser Vital & Leicht Programm.

FIT & AKTIV PROGRAMM:

Von Montag bis Freitag bieten wir im Wechsel tiglich verschiedene Aktiv-Programme in der
Gruppe an, mit Ubungen zur Unterstiitzung Thres Wohlbefindens. Nachmittags konnen Sie an
unseren gefiilhrten Wanderungen in die Umgebung von Oberstaufen teilnehmen.

WICHTIG: Sportanimation und Wanderungen sind wéhrend des Heilfastens mit Achtsamkeit
moglich. Empfohlen werden ruhige Gymnastik wie Yoga und kurze Wanderungen.
Bitte horen Sie hier auf Thren Korper.

SAUNA- UND BADELANDSCHAFT:

Gerne konnen Sie von 08:00 bis 21:00 Uhr in unserem Schwimmbad entspannen.
In unserem Saunabereich haben Sie auch die Moglichkeit, WechselfuBBbdder durchzufiihren,
um die Durchblutung anzuregen und das Immunsystem zu stiarken. Wir empfehlen allerdings,
wihrend des Heilfastens auf Saunagénge zu verzichten. Durch die unterkalorische Didt und die
hohen Temperaturen kann der Kreislauf schnell einmal aus dem Gleichgewicht geraten.



SPA & WELLNESSCENTER:

Unterstiitzen Sie Thren Ko&rper mit zusdtzlichen Wellnessanwendungen aus unserem
SPA & Wellnesscenter. Ausgewdhlte Behandlungen konnen die Regeneration forden, zur Ruhe
kommen lassen und den Korper wihrend der Entgiftung in dieser besonderen Woche sanft
begleiten. Lassen Sie sich gerne von unserem Team beraten und reservieren Sie lhre
Wohlfiihlmomente am Besten bereits vor Ihrem Aufenthalt von Zuhause aus.

KORPERPACKUNG CUCURBITA in der Softpack-Schwebeliege (ca. 30 Min.)
KORPERPACKUNG HEILKREIDE in der Softpack-Schwebeliege (ca. 30 Min.)
KORPERPACKUNG GRANATAPFEL in der Softpack-Schwebeliege (ca. 30 Min.)
AROMAOLMASSAGE mit Griinem Tee und Ingwer (ca. 40 Min.)

COLONMASSAGE (ca. 22 Min.)
MASSAGE-BASENBAD (ca. 20 Min.)
FUB-BASENBAD (ca. 20 Min.)

Die Preise entnehmen Sie bitte unserer aktuellen Preisliste oder finden Sie auf unserer
Hotelwebsite unter www.concordia-hotel.de

SGUT zu
WISSEN*®

IN UNSEREN PREISEN ENTHALTEN:
- Abendessen (Entlastungsmahlzeit) am Anreisetag
- Heilfasten Diédt und Aufbaukost zum Ende der Kur
- Glaubersalz zur Darmreinigung
- tagsiiber energetisches Quellwasser nach Ruth Johann,
sowie Kriutertee an unserer Wellnessbar
- Einfiihrungsinformation am Montag und ,,Get together* am Donnerstag
- Concordia Warmflasche fiir Thre téglichen Leberwickel
- sowie unsere Inklusivleistungen

IN UNSEREN PREISEN NICHT ENTHALTEN:

- Leistungen unseres Wellness- und Gesundheitscenters

- Eingangsuntersuchung (ab 67,00 €) und Arzthonorare It. GOA.
- Leistungen unserer Heilpraktikerin
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Mein Resumee




TIPPS FUR NACH DEM
HEILFASTEN

n den Aufbautagen wird der Korper bereits wieder langsam und schonend an
A eine normale Erndhrung gewohnt. Schnell ist man zuriick im Alltagsgeschehen.
Damit Sie sich auch Zuhause weiterhin rundum wohlfiihlen konnen, mochten
wir Sie mit ein paar Tipps fiir eine gesunde Erndhrung und Lebensweise unterstiitzen.

1. Trinken Sie jeden Tag ausreichend Fliissigkeit - bis zu 2 1 pro Tag.
2. In den ersten Tagen nach dem Fasten werden leichte Gerichte empfohlen.
3. Basische Nahrungsmittel wie Obst, Gemiise und Salat sind gut fiir unseren Magen.
4. Versuchen Sie Fleisch (tierisches Eiweil3), Zucker, stiarkehaltige Produkte wie
Kartoffeln und Weilmehl, sowie SiiBigkeiten in grolen Mengen in den ersten Tagen

nach dem Fasten zu vermeiden und in Zukunft zu reduzieren.

5. Versuchen Sie gesunde Fette wie Rapsol, Olivenol, Leinol oder Kokosfett
beim Kochen zu verwenden.

6. Vermeiden Sie ungesunde Zwischenmahlzeiten,
setzen Sie dafiir auf gesunde Snacks wie Obst oder Gemiisesticks.

7. Nehmen Sie sich bewusst Zeit flir [hr Essen, sowohl fiir die Zubereitung der Gerichte
als auch beim Essen selbst - ,,bewusst* das Sattigungsgefiihl wahrnehmen.

8. Freude am Essen und eine positive Einstellung.

9. Ausreichend Bewegung ist wichtig fiir eine gesunde Lebensweise.

concordia

VITALHOTEL & SPA

In Pfalzen 8 . D-87534 Oberstaufen im Allgau
Tel. +49(0)8386/484-0 . Fax +49(0)8386/484-130
www.concordia-hotel.de . info@concordia-hotel.de

Bildnachweis: ©Tobias Heimpldtzer ©moving pictures



