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schwungvoll in das neue Jahr





BASENFASTEN vom 12.2. – 18.2.2018 mit Christine und Natascha 

Programm: 

Montag, 12.2.2018 

18:00 – 21:00 Uhr

Treffpunkt: Olina Küchenstudio, Westbahnstraße 1a, 1070 Wien 

· gemeinsames Kennenlernen

· Festlegen der Fastenziele 

· mein Fahrplan für die nächsten Tage 

· gemeinsames basisches Abendessen 

· meine basische Suppe für den nächsten Tag 
Dienstag, 13.2.2018 

18:00 – 20:30 Uhr

Treffpunkt: Olina Küchenstudio, Westbahnstraße 1a, 1070 Wien 

· Austausch und Befindlichkeitsrunde 
· Alle Infos rund um Übersäuerung - Entgiftung und Ausscheidung
· meine basische Einkaufsliste 

· gemeinsames basisches Abendessen 
· meine basische Suppe für den nächsten Tag 

Mittwoch, 14.2.2018 

18:00 – 20:30 Uhr

Treffpunkt: Olina Küchenstudio, Westbahnstraße 1a, 1070 Wien 

· Austausch und Befindlichkeitsrunde 

· sanfte Bewegungseinheit mit Faszienfitness
· gemeinsames basisches Abendessen 

· Tipps und Tricks für mehr tägliche körperliche Aktivität

· meine basische Suppe für den nächsten Tag 
Donnerstag, 15.2.2018 

18:00 – 20:30 Uhr

Treffpunkt: Olina Küchenstudio, Westbahnstraße 1a, 1070 Wien 

· Austausch und Befindlichkeitsrunde 

· gemeinsames basisches Abendessen 

· Sanfte Yogaeinheit 

· Stille ausklingen lassen 

· meine basische Suppe für den nächsten Tag 

Freitag, 16.2.2018 

Bei Wunsch: gemeinsame Wanderung möglich am Vormittag möglich. 

18:00 – 20:30 Uhr 

Treffpunkt: Olina Küchenstudio, Westbahnstraße 1a, 1070 Wien 

· Austausch und Befindlichkeitsrunde 

· gemeinsames basisches Abendessen 

· erste Infos für die Zeit nach der Fastenkur

· meine basische Suppe für den nächsten Tag 

Samstag, 17.2.2018 
17:30 – 19:30 Uhr 

Treffpunkt: Olina Küchenstudio, Westbahnstraße 1a, 1070 Wien 

· Austausch und Befindlichkeitsrunde 

· gemeinsames basisches Abendessen 

· Infos zu Beginn meiner Aufbauwoche

· Infos für die Zeit nach der Fastenkur 

Sonntag, 18.2.2018 

Bei Wunsch: gemeinsame Wanderung möglich am Vormittag möglich. 

12:00 – 15:00 Uhr 
Treffpunkt: Olina Küchenstudio, Westbahnstraße 1a, 1070 Wien 

· Austausch und Feedback 
· gemeinsames Kochen eines basischen Menüs
· gemeinsames feierliches Fastenbrechen 
Änderungen vorbehalten – Programm kann die Bedürfnisse der TeilnehmerInnen angepasst werden. 
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