
 
 
 
Kursablauf „Fastenwandern“ mit Rainer Kirner 
 

Sonntag: 
 
ab 14.00 Uhr Anreise 
 

16.00 Uhr  Begrüßung im Gruppenraum 
  Einführung und Einstieg ins Fasten 
17.15 Uhr  Abführen mit Glaubersalz im Zimmer 
18.15 Uhr    Fastensuppe 

 
    
19.00 Uhr  Bewegung und Entspannung 
 
 

Montag bis Freitag: 
 
07.00 Uhr     Strandgang u. Wassertreten oder Indoor-Training bei Regen 
08.15 Uhr     Körperpflege, fastenbegleitende Maßnahmen                                            
09.00 Uhr     frisch gepresster Saft  
09.45 Uhr     Aufbruch zur Wanderung 
13.45 Uhr     Rückkehr von der Wanderung: Leberwickel mit Bettruhe, 
                     Anwendungen, Massagen, Sauna… 
17.00 Uhr     Kurse nach täglich wechselndem Hotelprogramm (Yoga u.a.) 
18.00 Uhr    Fastensuppe mit anschließendem Gruppengespräch  
19.00 Uhr     Kurs: “Bewegung und Tiefen-Entspannung“, Belastungsausgleich  

   von der Wanderung mit Dehnungen u.a. 
   (zusätzlich buchbar!)  

                     

Samstag: 
 

08.00 Uhr     gemeinsames Fastenende mit Apfel 
08.30 Uhr     Seminarabschluss  
09.15 Uhr     Abschied, danach Abreise 
                      
 

-Das Programm versteht sich als Angebot an die Teilnehmer- 


