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Presseinfo: Fasten aktiv!
„GGF-Fasten – Nicht die Bikini-Figur allein ist es!“

Ganzheitliches präventives Fasten hat viele Vorteile. Nicht die Bikini-Figur allein ist es, die den Erfolg einer Fastenwoche bestätigt. Darüberhinaus lassen sich messbare Verbesserungen der Befindlichkeiten feststellen (Bluthochdruck, Harnsäurespiegel etc.). Ein ausgewogener Lifestyle, in dem gesunde Ernährung und die optimale Mischung aus Entspannung und Bewegung eine wichtige Rolle spielen, wird in einen GGF-Fastenseminar genauso geübt. 

GGF-Geschäftsführerin Mag. Dr. Ulrike Borovnyak zu den Fasten-Vorteilen: „Durch die gezielte Entspannung wirkt die Fastenwoche wie ein Ruhemoment im hektischen Jahresablauf. Nach dieser Woche Ruhepol fühle ich mich jedes Mal erholt wie nach 3 Wochen Urlaub und gestärkt für neue Taten.“

· Fasten – ist KEINE, sondern mehr als DIÄT

· Wer hungert, fastet nicht!

· Fasten – das heisst Impulse für den vitalen Lebensstil danach...

Ein ausgewogener Lebensstil zur Schaffung optimalen Wohlbefindens muss jedoch oft langsam und kontinuierlich von neuem erlernt werden. Zu oft fallen wir wieder in alte Ernährungs- und Stressmuster. Sich Zeit nehmen, einen Gang zurückschalten und neue Prioritäten ins Auge fassen, ist zugleich Ausgangs- und Zielpunkt für eine individuelle Gesundheitsgestaltung. Ein langersehnter Ausbruch aus der Rastlosigkeit kann durch das Fasten genauso bewältigt werden wie eine neuartige Problemlösung. Der Frühjahrsputz von Körper-Geist-Seele schafft eine kreative Neuordnung in uns und löst Tatendrang aus. Fasten heisst auch Balast abwerfen und sich seelisch leichter, freier, stärker fühlen...
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Gesundheitsvorsorge à la GGF = Spannung–Wohlbefinden–Sinnerlebnis
Die Österreichische Gesellschaft für Gesundheitsförderung (GGF) hat es sich zum Ziel gesetzt, Impulse zur Gesundheitsvorsorge zu setzen und Fasten als Impuls zu einem Lebensstil mit Wohlbefinden rund ums Jahr populär zu machen. 

Fasten ist mehr als Nicht-Essen und schon gar nicht Hungern. Es ist Entgiften, Loslassen, sich von altem Balast befreien und ein Impuls zu einem neuen Lebensstil zugleich. Vor allem aber ist es Leben aus den eigenen Depots, ohne Einnahme externer Arzneimittel. Dadurch erst wird echte Selbstregulation möglich! Fasten bringt mehr Zeit für die Schau in sich selbst und gestaltet sich wie eine spannende Entdeckungsreise durch den eigenen Körper.

Und Ulrike Borovnyak nochmals zur optimalen Fasten-Empfehlung: „Das allererste Fastenerlebnis sollte immer durch einen professionellen Trainer begleitet sein. Einfach um sicher zu gehen, dass Kopfweh oder andere Unpässlichkeiten bei der Umstellung sich erst gar nicht einstellen und die Fasten-Wohlfühl-Zeit optimal genutzt werden kann.“

Die GGF fängt Sie auf, wann immer Sie bereit sind, sich fallen zu lassen: eine/r von über 50 diplomierten Trainer/innen begleitet Sie einfühlsam durch eine Woche der Entdeckungsreise durch Körper, Geist und Seele. Entsprechend der wissenschaftlich erprobten Buchinger/Lützner-Methode nehmen Sie während der Kur statt der üblichen festen Nahrung Wasser, Tee und Obstsäfte sowie Gemüsebrühe als wertvolle Vitamin- und Mineralstoff-Lieferanten zu sich. Mit einem Entlastungstag zum Einstieg, fünf Fasten- und zwei Aufbautagen helfen Sie mit, die Selbstheilungskräfte Ihres Körpers zu aktivieren: Kleine Wehwehchen werden auf natürliche Weise behoben, das Immunsystem für neue Taten gestärkt. 

Was begeistert Menschen so am Fasten? Mag. Hans-Peter Premur, GGF-Vorstandsmitglied & katholischer Seelsorger berichtet vom „wohltuenden Verzicht inmitten des Überflusses“. „Nicht zu unterschätzen sind auch die spirituellen Komponenten des Fastenprozesses – Sinnsuche & das Erlebnis der Geborgenheit im Kreis der Fastengruppe. Diesbezüglich erleben wir eine Neuorientierung der kirchlichen Fastenzeit.“
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AKTUELLE TERMINE AUS DEM GGF-PROGRAMM:

FASTEN-FÜR-GENIEßER WOCHEN:

06.3. bis 13.3
„Fröhlich sein bei Gänsewein!“

Alpenhof, Weissensee, Kärnten

06.3. bis 13.3. 

„Fasten für Genießer“


Thermal Biodorf, Bad Waltersdorf

10.3. bis 20.3. 

„Fasten für Genießer“


Thermal Biodorf, Bad Waltersdorf

13.3. bis 20.3.

„Fasten für Genießer“


Thermal Biodorf, Bad Waltersdorf

20.3. bis 27.3. 
„Mit neuer Energie durchs Leben!“ 
      Natur-Vitalhotel Sommerau, Salzburg

12.3. bis 19.3. + 02.4. bis 09.4.

Ambulante Fastenwoche „Fasten in der City! Vital ins Büro“

Wien 6

ERNÄHRUNG FÜR GENIEßER -  WORKSHOPS & KURZURLAUBE:

20.2. bis 22.2. + 26.3. bis 28.3. + 07.5. bis 09.5. – in Bad Waltersdorf

„Weekend Power Cooking“ (Kochworkshop inkl. Therme, Shiatsu & Exkursion) 

26.2. + 25.3., 1x monatlich jeweils ab 18:30h – in Wien 6

„After Work Cooking“ – das inspiriende Koch-Event mit 4-Gang Vital-Schlemmermenü

· Mehr Information über das vitale GGF-Netzwerk unter www.gesundheitsfoerderung.at 

· Wissenswertes über die Fastenmethodik Buchinger-Lützner auf unserer Info-Page: www.gesundheitsfoerderung.at/fasten
Die Österreichische Gesellschaft für Gesundheitsförderung (GGF)
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Österreichische Gesellschaft für Gesundheitsförderung (GGF)
„Gemeinsam für ein gesundes Österreich!“

