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jugendherberge.de & JH
Fasten, Hatha Yoga und Meer
FIT FUR DIE ANFORDERUNGEN IM BERUFSALLTAG .
Leistungen
Fasten nach Buchinger, tagliches Hatha Yoga und Entspannung am Meer. « 7 Ubernachtungen mit hochwertiger
Mit gesunder Fastenverpflegung, Entspannungsgymnastik, Hatha-Yoga und Meditation reinigt ihr nicht nur Fastenverpflegung, Zweibett- oder
euren Korper, sondern habt auch die wunderbare Méglichkeit, zur inneren Ruhe zu kommen. Einbettbelegung

v taglich ca. 5 Stunden Programm in Theorie und
Praxis. Unterbringung inkl. Bettwasche und
Handtucher, Skript zum Nachlesen

BUCHINGER FASTEN

Das Buchinger-Fasten ist eine effektive Methode zur Regeneration von Kérper und Geist, z. B. zur
Stressreduktion, Senkung des Blutdrucks und Verbesserung der allgemeinen Belastbarkeit. Fasten bedeutet,
nach den eigenen Bedurfnissen zu leben und kérperliche und geistige Regeneration und Resilienz zu fordern.
Der Kurs wird von Regina Bater professionell betreut und angeleitet,

v Fastenverpflegung durch unseren Koch: 2x
taglich leckere und frisch zubereitete
Mahlzeiten

X Nicht enthalten: Kurtaxe, Eintritte. Auf Wunsch
Fahrrad-Vorbestellung beim Verleih in Dahme

HATHA YOGA UND ENTSPANNUNG
Mit taglichem Hatha Yoga, Meditation, Atemtechniken, Progressiver Muskelentspannung, inneren Reisen und Termlne & Prelse
Ubungen zur kérperlichen Fitness erhéhen wir unsereStressresistenz, um Gelassenheit, Achtsamkeit und

Selbstfursorge nachhaltig in den Alltag zu integrieren. 26.02.2027 - 05.03. 2027

7 Ubernachtungen,

Doppelzimmer mit Du / WC

bis 26 Jahre: 616,50 € pro Person
IMPULSVORTRAGE ab 27 Jahre: 655,00 € pro Person
Tagliche Impulsvortrage liefern fundiertes Wissen zu Erndhrung, Gesundheitspravention und nachhaltiger 26.02.2027 - 85.03. 2027
Lebensfuhrung, erganzt durch konkrete, alltagstaugliche Umsetzungsschritte. & 7 Ubernachtungen ,

Einzelzimmer mit Du / WC

bis 26 Jahre: 631,50 € pro Person
ab 27 Jahre: 670,00 € pro Person
WANDERUNGEN AN DER OSTSEE

Tagliche Wanderungen in der Natur fordern die korperliche Aktivitat, unterstitzen die mentale Regeneration

u_nd ste:igern die kognitive Leistungsfahigkeit. lhr genief3t die Qstee und diﬁe frische _Met.aresl'uft. Zwei FUhrungen Teilnehmerzahl
sind wahrend der Woche geplant: Im Haus der Natur und im Kloster Cismar (Eintritt nicht inklusive). Auch
Fahrradtouren sind méglich. Mindestens 12 Teilnehmer

Héchstens 20 Teilnehmer

Letzte Rucktrittsméglichkeit des Reiseveranstalters
bei Nichterreichen der Mindestteilnehmerzahl: 31

STRAND-SPA Tage vor Reisebeginn.

Die Nutzung der Strandspa-Sauna und des Strandspa-Therapiebeckens im Gesundheitszentrum Dahme ist

inklusive.

FASTEN-VERPFLEGUNG
Ab- und Aufbautag, Obst- und GemUsesafte, mittagliche Gemusesuppe, frische Krauter, Honig, verschiedene
leckere Tees. Die Buchinger-Suppen werden taglich frisch in unserer Kiche fur euch zubereitet.

EURE KURSLEITERIN

Unter der Leitung von Regina Bater - erfahrene Fastenleiterin, ausgebildete Yoga-Lehrerin und zertifizierte
Heilpraktikerin - erlernt ihr ein ganzheitliches Konzept zur Férderung von Gesundheit, Leistungsfahigkeit und
mentaler Stabilitat.

EURE UNTERKUNFAMMEER

Die moderne Jugendherberge liegt an der Steilkiste mit grandiosem Blick auf die Ostsee. Der Tagesraum fur

Jugendherberge Dahme * Dahmeshéved 1 « 23747 Dahme « Tel.: +49 4364 470173 « Fax: * dahme@nm-jugendherberge.de
Leitung: Frau Tina Schmid und Herr Patrick Schmid « Trager: Lvb Nordmark Dokument generiert am 27. 68. 26 - 014935



den Workshop ist sonnig, gemtlich und hell. Wir bieten den Kurs zu einer Jahreszeit an, in der es in der
Jugendherberge etwas ruhiger ist. Anreise: In weniger als 1 Stunde ist man per Auto von Dahme aus in Libeck,
etwas langer braucht man nach Hamburg oder Kiel.

ALLGEMEINE HINWEISE

Das Programm ist fur Rollstuhlfahrer*innen nicht geeignet. In der Jugendherberge sind Yogamatten, Gurte,
Yogadecken und Warmflaschen vorhanden. Regina bietet euch Kinesiotaping-Behandlungen bei Verspannungen
und Schmerzen an. Massagen gegen GebUhr auf Anfrage.

Onlineversion des Angebots: www.jugendherberge.de/reisen/12169

Information & Buchung: Reiseveranstalter:
Jugendherberge Dahme, DJH-Landesverband Nordmark e.V.
Dahmeshéved 1 Rennbahnstrafie 100

23747 Dahme 22111 Hamburg

oJ +49 4364 470173 oJ +49 40 655995-66

@ dahme@nm-jugendherberge.de @ service@nm-jugendherberge.de
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