[image: image1.jpg]






Fastenwanderung 2006 Wien - Wachau - Mariazell 
Ich freue mich ganz besonders, dass Sie sich für die Fastenwanderung interessieren und daran teilnehmen wollen. 

Dazu ein paar organisatorische Informationen: 

Das können Sie erwarten......, weil viele Teilnehmer das berichten 

· Sie werden... 

· sich wieder einmal so richtig gesund und fit fühlen

· schöne Wanderwege, Kulturstätten und idyllische Landschaften entdeckt haben

· neue Freunde mit ähnlichen Interessen kennen gelernt haben

· sich vielleicht wie ein Olympiasieger fühlen

· neue Fähigkeiten und erweiterte Grenzen kennen gelernt haben

· in verschiedenen Unterkünften und einmal in einer Burg und in einem Kloster übernachtet haben

· Antworten auf Gesundheitsfragen und Tipps zur Lösung von Problemen bekommen haben

Ja - ich bin überzeugt, Sie werden sehr stolz auf sich und Ihre Fähigkeiten sein

Die Fastenwanderung 2006 findet statt 

vom 12. bis 22. August 2006

9.-12. August Vorfasten – siehe unten
Treffpunkt

12. 8. 2006 um 8 Uhr Klosterneuburg - Kahlenbergdorf

 8-9 Uhr Registrierung und Gepäckabgabe

 Start: 10 Uhr

Die Stationen
Klosterneuburg - Gablitz – Atzenbrugg – Göttweig – Senftenberg – Aggstein – Maria Taferl – St. Leonhart am Forst – Plankenstein – Türnitz – Annaberg - Mariazell 

Der Weg
ist sicher und führt entlang idyllischer Plätze, vieler Kulturstätten und märchenhafter Landschaften wohl durch eine der schönsten Teile Österreichs.  Die einzelnen Teilstrecken sind zwischen 15 und 29 km lang und führen auf schönen Wanderwegen vom Wienerwald über die Wachau und die Voralpen nach Mariazell.

Vorbereitung

Wandern macht besonders viel Spaß und Freude, wenn man das Gehen auf Grund guter Kondition gar nicht bemerkt und sich daher nur auf die Schönheit der Natur konzentrieren kann. Beginnen Sie deshalb früh genug (8 Wochen) mit dem Wander- oder Gehtraining um auch die Füße an die Schuhe, die Socken, Wanderstöcke und das Wandern zu gewöhnen. Am besten täglich ein kleines Stück und 1-2 mal pro Woche eine längere Wanderung. Versuchen Sie auch zumindest einmal 30 Kilometer zu gehen, damit Sie selbst spüren, dass auch diese Strecke für Sie leicht zu bewältigen ist. Das Wandern mit Gehstöcken – nordic walking – hat sich auch bei den letzten Touren gut bewährt und ist daher sehr zu empfehlen.    

Übrigens: Beim Fasten wird es nicht schwerer, sondern wesentlich leichter.

Vorfasten 9.-12. August

Am einfachsten ist die Strecke zu bewältigen, wenn Sie bereits fastend mit der Wanderung beginnen. Die leichten Anfangsschwierigkeiten wie Kopfschmerzen, Müdigkeit und Hungergefühl treten praktisch nur am 2. oder 3. Fastentag auf. Nach diesem Starttief geht vieles leichter was vorher schwierig war - so auch das Wandern. Starten Sie daher Ihr Fasten spätestens am 9. August, so dass Sie am 4. Fastentag mit der Wanderung beginnen. Eine wirklich gute Hilfe für „Erstfaster“ ist dafür das Buch „Wie neugeboren durch Fasten“ von Dr. H. Lützner im GU - Verlag. Darmreinigung – wie beschrieben täglich durchführen! Damit wird alles sehr angenehm und leicht.

Ein weiterer Tipp um die Anfangsschwierigkeiten zu vermeiden, ist die Zufuhr von Basenpulver. Dies ist eine Mischung aus Bicarbonat und basischen Mineralsalzen. Rezept siehe Checkliste. Sie können sich dieses Rezept von Ihrem Hausarzt als Kassenrezept verschreiben lassen. Beginnen Sie am 1. Fastentag mit 3 x tgl 1 Teelöffel auf ¼ l Wasser. 

Fasten löst Stoffwechselschlacken. Aus diesem Grund gelangen viele Stoffwechselsäuren ins Blut. Unter anderem entsteht dadurch der bei manchen am 1. oder 2. Tag  auftretende  „Fastenkopfschmerz“. Durch das Basenpulver unterstützt man die eigene „Pufferleistung“ des Organismus und macht das Fasten schon von Beginn an zum reinen Vergnügen. 

Sollten sich für Sie noch Fragen ergeben und die Informationen aus dem Buch von Dr. Lützner nicht ausreichen, können Sie mich jederzeit auch anrufen. Meine Handynummer:  0676 600 42 70

Vorfasten im Bio-Hotel „Heubad auf der Wiese“ in Prigglitz bei Gloggnitz
Für Teilnehmer, die schon die ersten drei Fastentage mit uns verbringen möchten, bieten wir ein gemeinsames „Vorfasten in Prigglitz bei Gloggnitz“ vom 9. – 12. August an. Zur Entspannung aus dem Alltagsstress heraus und zur guten Vorbereitung hat sich dies auch in den letzten Jahren sehr gut bewährt. Die Kosten für 3 Tage und 3 Nächte betragen € 295.- inklusive ärztlicher Betreuung, aller Fastengetränke und Suppen, sowie des Angebotes des Bio-Hotels „Heubad auf der Wiese“ mit Sauna und Hallenbad. Dies kommt zustande wenn sich mindestens 12 Personen dafür anmelden.

Gesundheitliche Vorbereitung und Voraussetzungen

Bitte lassen Sie zirka 2 bis 3 Wochen vor der Wanderung von Ihrem Hausarzt folgende Untersuchungen durchführen: 

Blutuntersuchungen: 

BSG, CRP, Blutbild, Blutzucker, Cholesterin mit HDL und LDL, Triglyzeride, Harnsäure, Harnstoff, Kreatinin, Mineralstoffe: K, Na, Fe, Mg, Selen

Harn: Streifentest

Blutdruck:

Körpergewicht:

Die Erhebung dieser Befunde ist für Sie und für die Beurteilung Ihres eigenen Erfolges sehr wichtig. Senden Sie diese Befunde rechtzeitig an mich.

Sollten Sie Befunde von Krankheiten haben und nicht genau wissen ob Sie an der Wanderung teilnehmen können oder z.B. Medikamente während des Fastens weiternehmen sollen oder nicht, so halten Sie bitte unbedingt mit mir rechtzeitig Rücksprache.

Wanderung

Wir treffen uns am 12. August um 8 Uhr in Klosterneuburg-Kahlenbergdorf.  

Sie können sich dort zwischen 8 und 9 Uhr anmelden, Ihr Gepäck abgeben und die Getränke für den ersten Wanderabschnitt in Empfang nehmen. Um 10  Uhr  versammeln wir uns alle in einer Runde um uns kennen zu lernen und noch offene Fragen zu beantworten. Spätestens um 10:30 Uhr geht’s los.

Jeder Teilnehmer kann sich der Gruppe anschließen, die seinem individuellen Wandertempo entspricht. Sollte einmal eine Strecke zu lange sein steht immer ein Begleitauto zur Verfügung.  Das Gepäck wird von uns transportiert.
Einer unserer Betreuer bildet selbstverständlich das Schlusslicht. Jede Gruppe wird von einer fastenerfahrenen Betreuerin oder einem Betreuer begleitet und versorgt. Eine längere Rast von ca. 1 bis 1 ½ Stunden wird zu Mittag gemacht. Um ausreichende Mengen Getränke mitnehmen zu können unbedingt praktische Trinkflaschen mitbringen! Am besten mit einem Tragegurt, so dass Sie die Trinkflasche stets griffbereit haben und auch während des Gehens trinken können. Dies ist besonders während des Fastens von sehr großer Bedeutung. Kürzere Pausen werden zirka alle 1 ½ Stunden gemacht. Je nach Gruppe wandern wir täglich zwischen 3 und 8 Stunden. Der Abmarsch wird morgens zirka um 7 Uhr erfolgen. Vorher trinken wir Tee und bereiten uns mit Übungen auf das Wandern vor. Zwischen 15 und 16 Uhr kommen wir in den einzelnen Zielorten an. 

Bitte geben Sie uns bei der Anmeldung bekannt, ob nach der Wanderung Massagen gewünscht werden. So können wir eine bestmögliche Organisation gewährleisten. Am Nachmittag hat jeder Gelegenheit, die Annehmlichkeiten der einzelnen Orte zu erkunden. 

Am späteren Nachmittag bzw. abends wird eine warme Fastensuppe serviert, die wir dann gemeinsam genießen werden.

Am Abend werden kurze Vorträge mit Diskussionen und ein Unterhaltungsprogramm angeboten. Ab 22 Uhr ist meist Ruhezeit um allen einen ausreichend langen und erholsamen Schlaf zu ermöglichen. 

Am 22. August werden wir um zirka 15 Uhr in Mariazell eintreffen. Bestimmt wird dieser Augenblick für jeden von uns ein ganz besonderes Erlebnis sein. Gemeinsam wird das Fasten mit einem Apfel gebrochen. 

Anschließend beginnt für jeden ein fünftägiger Nahrungsaufbau. Es ist sehr wichtig diesen Aufbau genau einzuhalten um die Verdauungsorgane wieder an ihre normale Tätigkeit zu gewöhnen und nach Möglichkeit an eine gesunde Ernährung anzupassen. Um die richtige Durchführung der genau beschriebenen Aufbautage zu erleichtern werden wir die Möglichkeit bieten alle dafür nötigen Nahrungsmittel aus biologischem Anbau als Paket in Mariazell zu erwerben. 

Liebe Grüße aus Mariazell

Ich freue mich auf unsere gemeinsame Wanderung

Dr. Walter Surböck

Hauptplatz 10 8630 Mariazell

Tel: 03882 3830  Fax: 03882 4159  E-Mail: surboeck@aon.at

Ihre Checkliste

 2 leichte Trinkflaschen Fassungsvermögen je 1 Liter mit Schraubverschluss – Mehrere kleine  Trinkfläschchen mit Tragegurt sind aber zum Wandern am besten geeignet

 Rucksack
 Taschenmesser

 Taschentücher

 Wanderschuhe, Sportschuhe und Sandalen

 Regenschutz – auf gute Qualität achten

 Unterwäsche

 Socken

 Hemden -Blusen od. T-Shirts

 Pullover und warme Jacke

 Wanderhose

 Trainingsanzug

 Badebekleidung

 Blasenpflaster 
 Basenpulver
Natr. Hydrogencarbonicum
40,0
 
Calcii citrici
50,0
 
Kali citrici
50,0
 
Magnes. Citrici
15,0
 
M.f.pulv.

 Einlauf Gerät – Clyso – im mediz. Handel oder bei uns erhältlich – früh genug besorgen!
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