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EUROPA: DEUTSCHLAND

FRAUENREISE: BASENFASTEN UND YOGA AN DER
NORDSEE

entlastende Basenfastenkur

1 wohltuende Ganzkérpermassage
Yogakurs

GefUhrte Wattwanderung

Ausflug nach St. Peter-Ording

Viel Zeit zum Erholen und Relaxen

An unserem ganz besonderen Ort an der Nordsee, in der schonen, reetgedeckten Pension auf
einer Warft in der Nahe des Nationalparks Wattenmeer erwartet uns mit diesem Programm eine
wohltuende Auszeit flir Kérper, Geist und Seele.

Wir konnen neue Kraft tanken und uns wieder wohl in unserer Haut filhlen.

REISEDETAILS

1. Reisetag: Basenfasten und Yoga an der Nordsee

Wahrend der Basenfasten-Woche verwéhnt uns das Kichenteam unseres Gasthauses kulinarisch
und wir genielBten abwechslungsreiche Basenfasten-Tage voller Genuss und Entspannung.

In der Basenfasten-Kur stehen nur Obst, Gemuse, Keimlinge und frische Krauter auf unserem
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Essensplan, sodass unser Koérper entlasten kann. Wir fihlen uns fitter und finden den Einstieg in
eine gestndere Ernahrungsweise. Bei den meisten Teilnehmerinnen stellt sich als angenehmer
Nebeneffekt ein Gewichtsverlust zwischen 1- 4 kg ein.

Unsere Basenfasten-Coachin Kristin GroRBe praktiziert mit uns taglich (aulRer am An- und
Abreisetag) vor dem Frihstlick 2 Stunden Yoga. Bei sanften, statischen und flieenden
Yogalbungen im Fluss des eigenen Atems kann der bewegte Geist leichter zur Ruhe finden.

Basische FulRbader, Leberwickel und Einlaufe unterstitzen die innere Reinigung -
auch dabei werden wir naturlich fachkundig unterstitzt. AuBerdem erhalt jede Teilnehmerin eine
wohltuende, einstindige Ganzkérpermassage.

Zwischendurch bleibt natlrlich viel Zeit fur Entdeckungen der Wattlandschaft, die nur einen
Kilometer entfernt liegt. Die Vielfalt dieses UNESCO-Weltnaturerbes zeigt sich auf einer
gemeinsamen, fachkundig gefihrten Wattwanderung.

Und was ware die Nordsee ohne einen Besuch am beriihmten, endlosen Strand von St. Peter-
Ording? Entweder genieRen wir auf einem ausgedehnten Spaziergang Wind und Weite und oder
wir entspannen in der Sauna der Dunentherme von St. Peter Ording (Eintritt nicht inklusive). Fur
alle Interessierten gibt es auch die Moéglichkeit, optional bei einer vogelkundlichen Fihrung mit
dem NABU im Katinger Watt in die Welt der Végel einzutauchen.

Kursleiterin

Kristin-Sybill GroBe, erfahrene, feinflihlige & humorvolle Yogalehrerin (BDY), Heilmasseurin, und
seit vielen Jahren bekennende Nordseeliebhaberin. Sie zeigt auf, wie sich der Kérper tief
entspannen kann und sich die Wahrnehmung verfeinert. Sich splren und das Herz 6ffnen sind ein
Kernstlck ihrer Arbeit. Sie lehrt sanftes, im Atemrhythmus flieBendes Yoga, angelehnt an
Viniyoga, Yoga-Flow, Yoga Nidra und Gelenkeyoga.

Unterkunft und Verpflegung

Unsere Unterkunft ist eine kleine reetgedeckte Bio-Pension auf einer Warft am Deich, zwischen
Wiesen und Feldern. Basum ist 10 km und St.-Peter-Ording 20 km entfernt. Bei der Restaurierung
des 250-jahrigen Reetdach-Hofes stand der Erhalt des urspringlichen Charakters im Vordergrund.
Die Méblierung ist bewusst schlicht und naturlich gehalten. Die individuell mit Landhausmadbeln
eingerichteten Zimmer sind teilweise Appartements: die DZ verfigen grofStenteils Gber ein
eigenes Bad, die EZ teilen sich das Bad in der Regel mit einem weiteren EZ innerhalb des
gemeinsamen Appartements.

Im groRen Garten, der die Pension umgibt, finden wir viele lauschige Platze, auch eine urige
FaBsauna. Ein kleiner Bade- strand ist 4 km entfernt und mit dem Fahrrad (vor Ort gegen Gebuhr
ausleih- bar) gut zu erreichen. Auch das Hollanderstadtchen Friedrichstadt, das Nolde-Museum in
Niebdull, die DlUnen- therme in St.-Peter-Ording oder eine Schifffahrt zu den Halligen bieten sich als
Freizeitaktivitaten an.
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Die Pension ist bio-zertifiziert. Alle Speisen und Getréanke sind ausschliel8lich Bio-Produkte.

AuRRerdem bietet das Haus auch komplett vegane Verpflegung an (bitte bei Buchung der Reise

angeben).

TERMINE UND PREISE

01.05.2022

von bis Platze Preis in €
26.09.2021 03.10.2021 X 1.025 €
07.11.2021 14.11.2021 X 1.025 €
20.03.2022 27.03.2022 X 1.175 €

08.05.2022 X 1.175 €

25.09.2022 02.10.2022 X 1.175 €

05.11.2022 12.11.2022 x 1.175 €

04.11.2023 11.11.2023 X 1.290 €

Viele =¥ Wenige = keine = X

LEISTUNGEN

7 Ubernachtungen im DZ

basische Bio-Vollpension

Krautertees, die die basische Reinigung unterstitzen

2 x Vortrage zur basischen Reinigung und Ernahrung

1 x einstundige Ganzkdrpermassage

3 x BasenfulBbader und entlastende Leberwickel

6 x Yogakurs (2 Std. morgens auBer am An- und Abreisetag)
Benutzung von Yogamatten, Kissen und Decken

gefuhrte Wattwanderung (je nach Wetterlage)

Ausflug nach St.-Peter-Ording (optional Besuch Dinentherme zubuchbar)
Betreuung durch erfahrene Kursleiterin

vV VVV V VvV VvV VvV VYV VYV

5% Gutschein fur den Vivamundo Reisen Onlineshop: https://shop.vivamundo-reisen.de/
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NICHT ENTHALTENE LEISTUNGEN

Individuelle An- und Abreise
weitere Mahlzeiten und Getranke
ggf. Fahrradmiete

personliche Reiseversicherung

TEILNEHMER/INNEN

Mindestanzahl von Personen: 5
Maximalanzahl von Personen: 16

ZAHLUNGSMODALITATEN

Hoéhe der Anzahlung in Prozent des Reisepreises: 20%
Falligkeit der Restzahlung: 30 Tage vor Reisebeginn
Sofern bei der Reise eine Mindestteilnehmerzahl ausgeschrieben ist, ist bei Nichterreichen der

Mindestteilnehmerzahl ein Rlcktritt vom Reisevertrag seitens des Veranstalters bis spatestens
30 vor Reisebeginn maglich.

Alle Fragen zur Ausschreibung beantwortet Ihnen der jeweilige Veranstalter unter den oben aufgefiihrten
Kontaktdaten, der fir die Angaben und Informationen zur Reise verantwortlich ist.
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