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FASTEN und FELDENKRAIS
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Freudvolle, angenehme, leichte Bewegungen und Nahrung in Form von Kréutertees, frisch 5
gepressten Saften sowie klarer Gemiisebriihe ergdanzen sich in dieser Woche perfekt!

Heilfasten bedeutet, fiir eine bestimmte Zeit bewusst auf Nahrung zu verzichten. Der
gesamte Organismus bekommt dadurch die Méglichkeit sich selbst zu reparieren und zu
3\ reinigen. Sind die Verdauungsorgane entleert und die Muskeln entspannt, entsteht mehr
Raum. Die Organe kénnen sich nun neu positionieren und ihre Aufgaben bestméglich
\Qerfiillen.

Sanfte und bewusste Bewegungen mittels der Feldenkrais® Methode lI6sen Verspannungen,
die Beweglichkeit wird unterstiitzt, verbesserte Selbstwahrnehmung, Zentrierung, Klarheit
und Neuausrichtung entstehen leicht und wie von selbst.

Wir, Wilma (diplomierte Erndhrungstrainerin & Fastenbegleiterin) und Ralf (Feldenkrais®-

Lehrer, Physiotherapeut, Gesundheitstrainer), beide mit langjahriger Erfahrung in diesen
Bereichen, begleiten euch bestmdéglich durch diese Zeit.
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