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Meine Fastenmethoden

Buchinger-Fasten - die gesundheitsfordernde
Fastenform: auch Heilfasten genannt, Fasten mit
Wasser, Tee, Saft, Gemusebriihe. Dadurch Krank-
heiten vorbeugen, Immunsystem starken,
regenerieren, entgiften und abnehmen.

Basenfasten - die sanfte Entsduerungskur: sich

mit taglich drei basischen Mahlzeiten aus Gemiise,

Obst, Kartoffeln, Krautern & Co satt essen und genieflen,
dabei den Saure-Basenhaushalt regulieren, entgiften
und abnehmen. Auch immer als Basen-Intervall-Fasten
moglich.

Rohkost-Fasten - die Stoffwechsel-Fit-Kur zum
Abnehmen: sich mit bekdmmlicher Frischkost satt
essen, den Stoffwechsel aktivieren und Gewicht
reduzieren.

Fastenwandern - verbindet das Fasten (Buchin-
ger- oder Basenfasten) mit Wandern. Die vermehrte
korperliche Betatigung an der frischen Luft verstarkt
die Effekte des Fastens und das Wohlbefinden.

Online-Fasten - alle Fastenmethoden und Abnehm-
programme werden via Zoom mit personlicher Fasten-
begleitung incl. digitalem Kursmaterial durchgefihrt.

Es handelt sich um Fasten- und Abnehmkurse fiir Gesunde,
die auf eigene Verantwortung teilnehmen.

Weitere Informationen, Termine und Veranstaltungen
auf www.lagom-carlsson.de/fasten.

rasten will
gelernt sein

Fastenleitung, Friederike Carlsson

Als arztlich geprifte Fastenlei-
terin (UGB), Gesundheitstrai-
nerin fir Erndhrung (UGB) und
Nordic Walking Instructor (NWI)
. mit Uber 10 Jahren personlicher
\ g . Fastenerfahrung freue ich mich,

g 'r' Dir ein ganzheitliches Konzept
Ba ~~§ fir Dein korperliches Wohlbe-
h!j finden naherzubringen.
Wahrend meiner Fasten- und Abnehmkurse kon-
zentriere ich mich auf ein ausgewogenes Pro-
gramm, das die Aspekte Fasten, Entlastung, Ernah-

rung, Bewegung und Entspannung gleichermaflen
bericksichtigt.

Fir mich bietet das Fasten mit moderater Bewe-
gung seit Jahren nicht nur eine kurze Auszeit vom
Alltag - es ist die Grundlage zur Schaffung innerer
Ausgeglichenheit und fortwahrender Gesundheit.

Dafir steht LAGOM by Carlsson - Kursprogramme,
die Dir genau das bieten, was Du und Dein Korper

bendtigen. Nicht zu viel und nicht zu wenig, gerade
recht, ganz nach dem Ursprung des schwedischen
Wortes Lagom.

Mein Ziel ist es, Menschen dabei zu helfen,
gesiinder zu leben, ihre Gesundheit zu erhalten

und mit sich ins Gleichgewicht zu kommen - und
das auf eine einfache, unkomplizierte Art und
Weise, dafiir aber umso nachhaltiger und effektiver.



Buchinger-Fasten im Urlaub

03.01.-10.01.21
BipVitalHotel Sommerau, A-St. Koloman, Salzburger Land
7 Ubernachtungen/ Wellness-Fasten/ ab 1.050€

13.02. - 20.02.21
Kneipp-Bund Hotel, Bad Warishofen/ Unterallgéu
7 Ubernachtungen/ Kneipp-Anwendungen/ ab 596€

28.02. - 07.03.21
Biohotel Berghus Schratt, Oberstaufen/ Allg&u
7 Ubernachtungen/ Fastenwandern/ ab 838€

13.03. - 20.03.21 )
Burg Ebernburg, Bad Kreuznach/ Pfalz 7 Ubernachtungen/
Fastenwandern/ ab 629€

27.03. - 03.04.21
Kneipp-Bund Hotel, Bad Warishofen/ Unterallgéu
7 Ubernachtungen/ Kneipp-Anwendungen/ ab 596€

01.05. - 08.05.21
HqtelVital, A-Bad Bleiberg, Karnten
7 Ubernachtungen/ Fastenwandern/ EZ ab 649€

19.09. - 30.09.21
Biohotel Hugellandhof, A-Stidburgenland
7 Ubernachtungen/ Fastenwandern/ ab 684€

10.10. - 17.10.21
Biohotel Berghus Schratt, Oberstaufen/ Allg&u
7 Ubernachtungen/ Fastenwandern/ ab 838€

23.10. - 30.10.21

Kneipp-Bund Hotel, Bad Warishofen/ Unterallgéu
7 Ubernachtungen/ Kneipp-Anwendungen/ ab 631€
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rasten im Alltag

16.01. - 22.01.21
Basenfasten in Augsburg/Affing, Koch- und
Eventlocation LAGOM by Carlsson, 5 Treffen mit
4x basischem Kochkurs, 249€

23.01. -30.01.21

Buchinger-Fasten in Augsburg/Affing, Koch-

und Eventlocation LAGOM by Carlsson, 6 Treffen mit
5x Fastenverpflegung, 229€

08.06. - 29.06.21 (dienstags/donnerstags)
Rohkost-Abnehmkurs in Augsburg/Affing, Koch-
und Eventlocation LAGOM by Carlsson, 8 Treffen mit
6x Frischkost-Zubereitung, 349€

19.07. - 25.07.21

Rohkost-Abnehmkurs in Augsburg/ Affing, Koch-
und Eventlocation LAGOM by Carlsson, 5 Treffen mit
4x Frischkost-Zubereitung, 249€

02.10. - 09.10.21

Basenfasten in Augsburg/Affing, Koch- und
Eventlocation LAGOM by Carlsson, 5 Treffen mit
4x basischem Kochkurs, 249€

04.11.-12.11.21

Basenfasten in Augsburg/Affing, Koch- und
Eventlocation LAGOM by Carlsson, 5 Treffen mit
4x basischem Kochkurs, 249€

Rohkost-Fasten

08.06. - 29.06.21 (dienstags/donnerstags)
Rohkost-Fasten in Augsburg/Affing, Koch- und
Eventlocation LAGOM by Carlsson, 8 Treffen mit
6x Frischkost-Zubereitung, 349€

19.07. - 25.07.21

Rohkost-Fasten in Augsburg/ Affing, Koch- und
Eventlocation LAGOM by Carlsson, 5 Treffen mit
4x Frischkost-Zubereitung, 249€



Basen-Fasten im Urlaub

03.01.-10.01.21
BigVitalHotel Sommerau, A-St. Koloman, Salzburger Land
7 Ubernachtungen/ Wellness-Fasten/ ab 1.085€

31.01. - 06.02.21
Kneipp-Bund Hotel, Bad Warishofen/ Unterallgéu
6 Ubernachtungen/ Kneipp-Anwendungen/ ab 629€

28.02. - 07.03.21
Biohotel Berghus Schratt, Oberstaufen/ Allg&u
7 Ubernachtungen/ Fastenwandern/ ab 881€

13.03. - 20.03.21
Burg Ebernburg, Bad Kreuznach/ Pfalz
7 Ubernachtungen/ Fastenwandern/ ab 649€

18.04. - 24.04.21
Kneipp-Bund Hotel, Bad Warishofen/ Unterallgéu,
6 Ubernachtungen/ Basen-Intervall-Fasten/ ab 617€

01.05. - 08.05.21
HqtelVital, A-Bad Bleiberg, Karnten
7 Ubernachtungen/ Fastenwandern/ ab 749€

19.09. - 30.09.21
Biohotel Hugellandhof, A-Stidburgenland
7 Ubernachtungen/ Fastenwandern/ ab 714€

10.10. - 17.10.21
Biohotel Berghus Schratt, Oberstaufen/ Allg&u
7 Ubernachtungen/ Fastenwandern/ ab 881€

14.11. - 20.11.21
Kneipp-Bund Hotel, Bad Warishofen/ Unterallgéu
6 Ubernachtungen/ Kneipp-Anwendungen/ ab 629€

Online fasten @

15.01. - 23.01.21
Buchinger- oder Basenfasten Online,
6x Zoom-Videotreffen, ab 179€

07.06. - 28.06.21 [montags/mittwochs)
Rohkost-Fasten Online,
8x Zoom-Videotreffen, ab 199€

365 Tage im Jahr: Online-Fastenberatung und -
Begleitung perstnlich und individuell, Preis auf Anfrage

Fastenwandern im Urlaub

28.02. - 07.03.21

Buchinger- und Basenfasten,

Biohotel Berghiis Schratt, Oberstaufen/ Allgau
7 Ubernachtungen/ ab 838€

13.03. - 20.03.21

Buchinger- und Basenfasten, Burg Ebernburg,
Bad Kreuznach/ Pfalz

7 Ubernachtungen/ ab 629€

01.05. - 08.05.21

Buchinger- und Basenfasten,

Hotel Vital, A-Bad Bleiberg, Karnten
7 Ubernachtungen/ ab 649€

19.09. - 30.09.21

Buchinger- und Basenfasten, Biohotel
Higellandhof, A-Stdburgenland

7 Ubernachtungen/ ab 484€

10.10.-17.10.21

Buchinger- und Basenfasten, Biohotel Berghiis Schratt,
Oberstaufen/ Allgéu

7 Ubernachtungen/ ab 838€



GESCHENK-GUTSCHEINE
fir Koch- oder Fastenkurse
oder eine Beratung bei
LAGOM by Carlsson
verschenken!

FASTEN | ERNAHRUNG | BEWEGUNG

KOCHSTATTE, INFO & ANMELDUNG

Friederike Carlsson
Miederinger Str. 20
D-86444 Affing-Bergen
Teil.: +49 (0)8207 - 33 89 054
Mobil: +49 (0)172 - 294 36 55
Email: infoldlagom-carlsson.de

IN KOOPERATION
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Bleibe auf dem Laufenden!
Abonniere jetzt meinen Newsletter:

www lagom-carlsson de



