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Seminarhaus Anette Steinhof

Seminarhaus HH.-Ch. 16 - 24623 GroRenaspe

Fastenwoche Beispielprogramm

Samstag

15.30 Uhr

16.30 Uhr

18.30 Uhr

Sonntag

8.15 Uhr

Bankverbindung:

Kontakt:

Hamburger Chaussee 16

24623 GrolRenaspe

Telefon: 04327140360

Fax: 04327140369

Email: info@seminarhaus-anette-steinhof.de

Grol3enaspe, 31.01.2011

Seminarhaus Anette Steinhof

Leitung: Anette Steinhof / Carsten Kromer

Veranstalter: Raus in die Natur

Anreise
Die Zimmer kénnen ab 15:30 Uhr bezogen werden.

Begriiflung

Treffen im Kaminzimmer

Kennenlernen in einer gemiitlichen Runde, es steht Obst und Gemiise fiir ein letztes Essen zur
Verfiigung

kleiner Spaziergang

Treffen zum Glaubern / Was passiert beim Fasten

Ausklang des Tages

Treffen zum Friihsport
Findet bei jedem Wetter statt:
Der Wettersituation entsprechend anziehen

Steuernummer: 2417602174

Volksbank Raiffeisenbank Neuminster (BLZ: 21290016), Kto: 12262580 st.-ID: DE264809124
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Wichtig: Miitze

Darmreinigung

10.15 Uhr Morgendliche Gespriichsrunde mit Tee
in bequemer Sportkleidung

11.00 Uhr Gymnastische I"Jbungel} die ein Loslassen von Spannungen ermdglichen
Stretching / Meditative Ubung

12.15 Uhr Treffen zur gemeinsamen Einnahme der Mittagsbriihe
Mittagsruhe

15.00 Uhr Spaziergang

18.00 Uhr Abendliche Gesprichsrunde
Saft trinken
Vorlesestunde

19.00 Uhr Ende des Tagesprogramms

Montag

8.15 Uhr Treffen zum Friihsport

Findet bei jedem Wetter statt: Der Wettersituation entsprechend anziehen
Wichtig: Miitze

10.00 Uhr Morgendliche Gespriichsrunde mit Tee
in bequemer Sportkleidung
11.00 Uhr Riickenschule
Entspannungsiibungen (Schwerpunkt Schulter, Nacken, Riicken)
12.00 Uhr Treffen zur gemeinsammen Einnahme der Mittagsbriihe
Mittagsruhe
15.00 Uhr Spaziergang
18.00 Uhr Abendliche Gespriichsrunde mit Thema
Saft trinken
Vorlesestunde
19.30 Uhr Ende des Tagesprogramms
Dienstage
8.15 Uhr Treffen zum Friihsport

Findet bei jedem Wetter statt: Der Wettersituation entsprechend anziehen
Wichtig: Miitze

Darmreinigung



10.15 Uhr

10.30 Uhr

12.00 Uhr

15.00 Uhr

16.00 Uhr

19.30 Uhr

20.00 Uhr

Mittwoch

6.00 Uhr

8.00 Uhr

12.00 Uhr

15.00 Uhr

18.00 Uhr

19.00 Uhr

Donnerstag

10.30 Uhr

10.30 Uhr

Morgendliche Gespriichsrunde mit Tee

Meditation

Treffen zur gemeinsammen Einnahme der Mittagsbriihe
Mittagsruhe

kleiner Spaziergang

Schwimmen & Sauna

Abendliche Gesprichsrunde

Die Macht unserer Gedanken

Saft trinken

Ende des Tagesprogramms

In den Tag wandern bis ca. 7.30 Uhr

Findet bei jedem Wetter statt: Der Wettersituation entsprechend anziehen.

Wichtig: Miitze
Morgendliche Gespriichsrunde mit Tee

Der verbleibende Morgen bleibt frei fiir eigene Aktivititen
Moglichkeit um Massagen zu buchen!

Treffen zur gemeinsammen Einnahme der Mittagsbriihe
Mittagsruhe

Gymnastik im Raum

Abendliche Gespriichsrunde mit Thema

Saft trinken

Vorlesestunde

Ende des Tagesprogramms

Heute mal ausschlafen
Moglichkeit um Massagen zu buchen!

Darmreinigung
Morgendliche Gespriichsrunde mit Tee

Wanderung in unser Outdoorgelinde ( kann sich verschieben ) !
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ca. 17.30 Uhr

18.00 Uhr

18.30 Uhr

Freitag

8.15 Uhr

10.00 Uhr

12.30 Uhr

15.00 Uhr

16.00 Uhr

19.30 Uhr

21.30 Uhr

Samstag

8.00 Uhr

10.15 Uhr

12.30 Uhr

Einnahme der Mittagsbrithe und das Ruhen im Aufengeldnde

Outdooraktivititen
Wieder im Seminarhaus angekommen

Abendliche Gesprichsrunde
Saft trinken

Ende des Tagesprogramms

Treffen zum Friihsport

Findet bei jedem Wetter statt: Der Wettersituation entsprechend anziehen
Wichtig: Miitze

Gymnastik & Endspannung

Treffen zur gemeinsamen Einnahme der Mittagsbriihe

Mittagsruhe

kleiner Spaziergang

Schwimmen oder Fahrradfahren

Abendliche Gesprichsrunde
Saft trinken

Filmabend

Ende des Tagesprogramms

Treffen zum Friihsport

Findet bei jedem Wetter statt: Der Wettersituation entsprechend anziehen.

Wichtig: Miitze
Gymnastik , Endspannung

Fastenbrechen
mit einem Apfel

Mittagsruhe

Zeit fur freie Aktivititen
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19.00 Uhr

20.00 Uhr

Sonntag

9.00 Uhr

10.30 Uhr

11.00 Uhr
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Moglichkeit um Massagen zu buchen!
Gemeinsammes Abendessen
Abendspaziergang

Ende des Tagesprogramms

Treffen zum Friihsport

Findet bei jedem Wetter statt: Der Wettersituation entsprechend anziehen.
Wichtig: Miitze

Gemeinsames Friihstiick

Abschlussrunde

Zimmer riumen

Abreise

Dieses Programm ist ein Leitfaden, kein festgelegter Ablauf.
Wir stellen uns gerne auf Eure Wiinsche und Bediirfnisse ein..
Alle Programmpunkte sind Angebote und verpflichten nicht zur Teilnahme.

Fiir Fragen stehe ich Euch jederzeit zur Verfiigung.

Mit lieben Gruf3

Anette Steinhof

- Anderungen behalten wir uns vor -
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Anette Steinhof



