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FASTEN IN BEWEGUNG

1. bis 6. November 2026




FASTEN IN BEWEGUNG

Innen wie auBen

Manchmal braucht es Abstand vom Alltag, um zur Ruhe zu kommen und neue Klarheit
zu finden. Dieses Retreat verbindet sanftes Fasten mit taglicher Bewegung in der Natur.

Mit Suppen, Smoothies, Saften und Krautertees entlasten wir den Kdrper, wahrend
verschiedene Formen des Gehens helfen, wieder in einen natirlichen Rhythmus zu
kommen. Der Wald rund um den Stéritzsee bietet daflr eine besondere Atmosphéare
aus Ruhe, Bewegung und Natur.

Nordic Walking, Pilgern, stilles Gehen im Wald und achtsames BogenschieBen
schaffen Raum fUr Bewegung, Konzentration und bewusste Auszeiten. Erganzt wird
die Woche durch gemeinsames Kochen, Fermentieren und einen Workshop zur Er-
nahrung nach dem Fasten.

Das erwartet Sie Programmubersicht
e sanftes Fasten mit Suppen, Smoothies e Dauer: :
und Séften 6 Tage/5 Ubernachtungen
e tagliche Bewegung in der Natur e Teilnehmer:
* Nordic Walking und aktives Gehen 8-12 Personen
e Pilgern auf einem Abschnitt * verfligbare Raume:
des Jakobsweges Seminarraum, Naturflachen

¢ Waldbaden am Storitzsee

* stilles Gehen im Wald * ideal far:

Freundeskreise und Einzel-

* Workshop zur Erndhrung nach personen, kleine Gruppen

dem Fasten Alltag




Ablauf

* Morgenaktivierung (ca. 30min)
Mobilisation und Atemubungen

* Gehen und Bewegung (ca. 2-4h)
Nordic Walking, Pilgern oder stilles
Gehen im Wald

* Ruhezeit
Zeit zum Entspannen und zur
Regeneration

¢ Naturerlebnis (ca. 60-90min)
Waldbaden, Spaziergéange oder
BogenschieBBen

* Workshop Erndhrung & Aufbaukiiche
Erndhrung nach dem Fasten, Aufbau-
kiche und Fermentation

* Abendrunden & Austausch
Reflexion und bewusster Tages-
abschluss

*inklusive Vollverpflegung
mindestens 8 Teilnehmer, maximal 12 Teilnehmer

Zusatzoptionen

¢ Lagerfeuerabend am See
¢ Nordic-Walking-Stécke zum Ausleihen

e Persdnliche Zeit fir Spaziergéange
und Naturerlebnisse

° gemeinsame Gesprachsrunden
am Abend

Leistungen und Kosten

¢ 5 Ubernachtungen wahlweise in
komfortablen Einzel- oder Doppel-
zimmern inkl. Bettwasche

¢ Fastenverpflegung mit Suppen,
Smoothies, Saften und Krautertees

¢ Alle Workshops und Programmpunkte

* Betreuung wahrend des Retreats

e Gemeinsames Kochen und
Fermentieren

890¢€ ......



Inhalte u.a. mit KI-Unterstiitzung erstellt

WIR ERWARTEN SIE

und freuen uns auf [hren Besuch.

Inhalte u.a. mit KI-Unterstiitzung erstellt

Anreise mit dem PKW

Nehmen Sie die Autobahnabfahrt
Berlin Freienbrink vom Berliner Ring (A10).
.\Abfahrt Miincheberg Fahren Sie in Richtung Furstenwalde.

_Bortin-Hellersdorf g ————¢ @____|  Fahren Sie an der Tesla-Fabrik vorbei
———mE— Hoppegarten und folgen Sie der LandstraBe.

@, Riidersdorf

Biegen Sie nach ca. 3 km rechts in
— den asphaltierten Waldweg in Richtung
\.B\zﬂ:h:fm:::d:chleuse Storitz ein und folgen der
‘ Ll Hangelsberg Ausschilderung zum Stéritzland.
Abfah|1
Freienbrink ®

e

\ Anreise mit der Bahn
& Storltzland \@\ Mit dem Regionalexpress RET aus
- Spreeau

Abfahrt Furstenwalde Richtung Berlin oder Frankfurt (Oder)
Storkow Q= kommend steigen Sie in Fangschleuse
Abfahrt aus. Von dort bieten wir lhnen auf An-
Fiirstenwalde/Spree frage unseren Shuttleservice.
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Besuchen Sie uns online unter www.stoeritzland.events
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