
LEICHTerLEBEN 
 
Gesundheitstage mit 
Basenfasten und Yoga 
 
Entschleunigen, entspannen, 
entschlacken – 
neue Kraft schöpfen 
 
Termin:    17.02.-21.02.2012 
Beginn:   ab 16.00 Uhr Anreise 

17.00 Uhr Begrüßung 
Seminarende: 17.02.2012, 14.00 Uhr 
Kosten : € 295.- inkl. Verpfle-

gung und Tee 
 

Bitte mitbringen: ��
·  bequeme elastische Kleidung 
·  warme Socken 
·  1 großes Handtuch 

(auf die Yogamatte) 
·  Badezeug und Bademantel 
·  Jogginganzug und Turnschuhe 
·  Wärmflasche 
·  eine Trockenbürste 
·  Wanderschuhe  
·  wetterfeste Kleidung  
·  Thermoskanne 
·  einen kleinen Rucksack 
·  ein schönes Buch zum Schmökern 

oder eine Handarbeit 

 
Referentinnen :  Christel Gassner,  

Gesundheitspädagogin (SKA), 
Fastenleiterin (DBW) 
 Stresspräventionstrainerin nach 
Kneipp 
Anke Kühn, Physiotherapeutin  
und Diplom-Yogalehrerin 

Organisation:  Simone Deubel, Bildungsreferentin 
 
Bankkonten:  
Kreissparkasse Garmisch-Partenkirchen, 
Konto 55988  BLZ 703 500 00 
Raiffeisenbank Garmisch-Partenkirchen, 
Konto: 500399 BLZ 703 900 00 
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LEICHTerLEBEN 
(17.02.-21.02.2012) 

Entschleunigen, entspannen, entschlacken – 
neue Kraft schöpfen 

 
In unserem Alltag haben wir heute zu viel was uns 
stresst und zu wenig was uns gut tut. Eine Auszeit 
lässt uns spüren, was wir wirklich brauchen. Mit 
Basenfasten und Yoga können Sie in kurzer Zeit 
wieder neue Kraft schöpfen. Beides hat entspan-
nende Wirkung, hilft Altes loszulassen, zu entgiften 
und zu regenerieren. 
Fasten bedeutet Verzicht auf Gewohntes: Anforde-
rungen des Alltags, Ablenkung, Genussmittel. Es 
führt zu einem Perspektivwechsel des eigenen 
Lebenstils, Besinnung auf das Wesentliche und 
bewirkt ganzheitliche Reinigung. 
Basenfasten ist eine milde Fastenform. Es heißt 
konkret: genussvoll essen - vor allem Obst und 
Gemüse, roh oder gekocht - dabei satt werden, 
entschlacken, entsäuern und nebenher überflüssi-
ges Gewicht los werden. In einer Gruppe macht es 
mehr Spaß und man profitiert von den Erfahrungen 
der anderen.  
Wir werden uns tagsüber viel an der frischen Luft 
bewegen und bei Wanderungen die herrliche Berg-
landschaft rund um die Zugspitze genießen. 
Zeiten der Ruhe und des Rückzugs sind wohltuend 
und helfen in Balance zu kommen. Leichte Yoga-
übungen unterstützen das Fasten und beruhigen 
Geist und Körper. Auch wohltuende Massagen im 
Haus können noch dazu gebucht werden. Neben-
bei gibt es Anregungen um mit Stress besser 
umgehen zu können und danach den Alltag wieder 
leichter zu erleben.  

�

Wir freuen uns auf Sie! 
 

Anke Kühn und Christel Gassner 

�

Information 
 
Wir möchten, dass Sie das Seminar genießen kön-
nen und sich rundherum wohlfühlen. Damit der 
Einstieg ins Fasten leichter fällt, befassen Sie sich 
am besten schon vorab mit dem Gedanken für eine 
Zeit auf Fleisch, Kaffee, Alkohol, Nikotin und Süßig-
keiten zu verzichten. Trinken Sie bereits zwei Tage 
vor der Anreise mindestens 2 Liter Wasser oder Tee 
täglich. Vor allem: Freuen Sie sich auf eine wohl-
tuende Auszeit in Grainau. 
 
Gerne stehen wir für spezielle Fragen vorab zur Ver-
fügung. 

 
 
Verantwortung und Teilnahme 
 
Es handelt sich um ein Seminar mit Basenfasten für 
Gesunde. Die Teilnahme erfolgt in Selbstverantwor-
tung und ersetzt keinen Arztbesuch oder eine 
Therapie.  
Für Personen- oder Sachschäden wird keine Haf-
tung übernommen. Stillende, Schwangere und 
Personen nach Krebserkrankung können nicht am 
Fastenprogramm teilnehmen.  
 
 

 
 

 
Programm 
 
Freitag, 17.02.2012  
 
ab 16.00 Uhr Anreise 
17.00 Uhr  Begrüßung und Kennenlernen  
18.00 Uhr  Leckeres Salatbuffet 
19.00 Uhr      Programmbesprechung und 

Informationen zum Basenfasten 
Leichte Yogaübungen 

 
 
Samstag - Montag  
 
morgens   Yoga zum Wachwerden 
     Frühstück 
vormittags  Spaziergänge und Ausflüge 

zu schönen Orten und zu den  
Naturbesonderheiten im Zugspitz-
land 

ca. 14.00 Uhr Kleine Mittagsmahlzeit 
nachmittags  Ruhezeit 
abends   Abendessen/Suppe 
     Yoga am Abend 
 
Dienstag, 21.02.2012  
 
morgens   Yoga zum Wachwerden 
     Frühstück 
     Draußen unterwegs 
mittags   Kleine Mahlzeit 
     Auswertung und Abschied 
14.00 Uhr  Heimreise 
 
 
 
Zusätzliche Kreativangebote, sowie Schwim-
men und Sauna im Zugspitzbad sind möglich .  
 
Das Tagesprogramm und die Wanderungen wer-
den individuell mit den Teilnehmern abgesprochen. 
Änderungen sind möglich. 
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