Fastenreise nordlichtfasten

im Gastehaus Friesenhof auf Norderney

Benekestr. 55, 26548 Norderney
Telefon: 04932-93410 O r ‘ .
E-Mail: friesenhof@caritas-norderney.de L

Webseite: www.caritas-norderney.de

Die Fastenreise nordlichtfasten flr den unten genannten Termin wird direkt Gber
mich gebucht. Schreib mir gerne eine Nachricht Uber das Kontaktformular auf
www.nordlichtfasten.de oder eine E-Mail an info@nordlichtfasten.de.

Termine: 03.03. — 10.03.27 (Mi. - Mi., 7 Nachte)

Fastenkurs inkl. Yoga und Unterkunft:

Seminargebuhr: 320,00 Euro
Unterkunft und Verpflegung: ab 528,50 Euro im DZ

ab 668,50 Euro im EZ
Preise inkl. Aufbau- und Entlastungstag!

Mindest-Teilnehmerzahl: 10 Personen
Maximale Teilnehmerzahl: 14 Personen

Fasten, Wellness, Yoga, Entspannung und Bewegung — diese Fastenreise bietet all
dies direkt auf der schénen ostfriesischen Insel Norderney.

Der Fahranleger in Norddeich ist sehr gut mit dem Auto oder dem Zug erreichbar. Die
regelmaRigen Fahrverbindungen ermdglichen eine entspannte Uberfahrt auf die
zweitgrolite der ostfriesischen Inseln. Die eher flachen Wanderungen finden in
herrlicher Umgebung am Strand, an der Wattseite oder durch die Dunenwanderwege
statt. Sie erleben die Ruhe und Schénheit der Nordsee direkt vor der Tur.

Wir fasten nach der Buchinger-Methode (Praventionsfasten) und wandern moderat ca.
10 km (3 Stunden) pro Tag. Das gemutliche Gastehaus der Caritas in direkter
Strandnahe ist die perfekte Oase zum Entspannen und Wohlflihlen. Herzlichkeit und
Gastfreundschaft stehen an diesem Ort an erster Stelle. Dich erwartet eine tagliche
Frohgymnastik am Meer, qualifizierte Yoga- und Entspannungseinheiten sowie
Fachvortrage direkt vor Ort.

Verschiedene Massage- und Wellnessanwendungen sowie die Nutzung des
Badehauses Norderney mit seinen grofartigem Sauna- und Wellnessbereich sind
fullaufig erreichbar und kdnnen auf eigene Kosten genutzt werden. Die Kosten hierfur
sind der Webseite des Badehaus Norderney zu entnehmen. Hierflr eignen sich gut
die Nachmittage zwischen 14:00 Uhr und 18:00 Uhr. Auch Uber die Praxis medikos
(04932-3555) oder die Praxisgemeinschaft Schreiber/Fischer (hier auch Osteopathie,
04932-83887) kdnnen vorab Anwendungen gebucht werden. Es empfiehlt sich fur die
Insel immer eine rechtzeitige Terminierung.
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Die Seminargebuhr wird bei der Anmeldung an mich Uberwiesen. Erst danach und
nach schrifticher Anmeldebestatigung kannst Du die Unterkunft selbstandig in der
gewulnschten Zimmerkategorie buchen.

Neu: mit Krankenkassenzuschuss! Ein Praventionskurs Entspannung/Progressive
Muskelentspannung in der Natur wird in der Woche angeboten.

Hierflr ist ein Zuschuss durch die Krankenkassen (in Héhe von ca. 75-95 EUR) nach
Kursende mdglich, wenn in den letzten 12 Monaten keinen Praventionskurs aus dem
Bereich Entspannung besucht bzw. das Praventionsbudget noch nicht verbraucht
wurde. Du erhaltst am Ende des Kurses eine separate Teilnahmebescheinigung, die
Du bei der Krankenkasse einreichen kannst, um einen Zuschuss zu beantragen.

Du erhiltst folgende Leistungen:

e Professionelle und fachkundige Fastenbegleitung inklusive Vor- und
Nachbereitung der Woche

Fachvortrage Fasten, Bewegung, Entspannung und Gesundheit

Frische Fastenverpflegung in Form von Saften, Brihen und (Bio)-Tees
Begleitende + fastenunterstitzende Malinahmen

Tagliche Fruhgymnastik (6 Termine)

Fanf gefuhrte, leichte bis mittelschwere Wanderungen (Dauer ca. 3 Stunden)
Qualifizierte  Yoga-Einheiten, auf’erdem das Kennenlernen weiterer
Entspannungsformen

e Schriftliches Handout mit wertvollen Informationen rund ums Fasten

e Entlastungs- sowie Aufbautag inklusive!

Nicht im Paketpreis enthalten sind Anreise, Fahrten mit Taxi, Bussen oder privaten
Fahrzeugen, Getranke aulierhalb des Seminarhauses sowie die Kurtaxe.




