Fasten -bei Wellness und Golf

Fasten gleich Hungern -
diese Formel hat ausge-
dient. Heute ldsst man
sich nebenbei verwbhnen

ei der Suche nach einem
B passenden Urlaubspaket
wird sich der Fasten-An-
fanger erst einmal wundern:
Wieso ist eine Unterbringung
mit Nullpension nur 50 teuer?
Ein Fasten-Urlaub ist aber viel
mehr als nur _Kein Essen®. In
guten Fastenhotels gehort me-
dizinische Beratung ebenso
dazu wie Sportangebote.
Der Klassiker ist hierbei das
Fastenwandem. Die Bewegung
hilft dem Kdrper dabei, Fett zu

verbrennen, statt Muskeln ab-
zubauen, erklir Viviane MoB-
mer vom Verein fir gesundes
Leben in Kaufbeuren,

Bei guter Beratung profitiert
beinahe jeder vom Fasten.
Zwar hatte die Fastenzeit ur-
springlich religidse Hinter-
grilnde. Heute motivieren je-
doch meist die guten Vorsdize

Zur Inneren Relnigung
passt auch die Pflege
des AufReren

von Silvester oder die Aussicht
auf einen Strandudaub im Bi-
kini zurm Verzicht.

Auf jeden Fall ist das Ende

des Winters
noch immer
die Haupt-
saisan in vie-
fen Fastenhotels,
Vermutlich auch, weil

jeder von der Kilte genug hat
und sich €in wenig verwdhnen
fassen mdachte, Fasten lasst
sich namlich nicht nur mit
Sportarten wie Wandern und
Nordic Walking verbinden; zur
inneren Reinigung passt auch
die duBerliche Pflege in Form
von Kopfhautmassagen. Algen-
packungen oder einem Bad im
Thermal-Whirlpool. Und wer
sich den Aufenthalt in einem
der besonders edlen Fasten-
kurhotels gdnnt, der wird er-
staunt sein, wie einladend

auch ein
Buffert
aussehen
kann, das
s mit nichts als
Foro ™ Frischten gedeckt ist.
Fasten weckt nicht nur
Glicksgefiihle, sondemn ver-
hilft auch zu einer verbesser-
ten  Kdrperwahrnehmung.

Wie einladend kann
eln Buffett aussehen,
auf dem nur Obst liegt

Zum Beispiel bei der ganz neu-
en Verbindung von Fasten und
Golf. Neulinge profitieren auf
dem Griln von der kenzentra-

tionsfBrdernden Wirkung der
Entschlackung. Versierte Gol-
fer vergessen vor lauter Freude
iiber elnen gelungenen Schlag
ihre Lust auf ein saftiges
Schnitzel. Der Kontakt zu an-
deren Spielern und das geteil-
te Fasten-Erlebnis helfen auch
dabei, die ersten, oft schwieri-
gen Tage durchzuhalten.
Spatestens ab Tag vier aber
geht esbergaul - mit der Stm-
mung und mit der Gesundheit.
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