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Fasten verstärkt die Wirkung des Glückshormons Seroto-
nin. Dieser Botenstoff  vermittelt nicht nur gute Gefühle, 
er erhöht auch die Motivation, den Lebensstil nachhaltig 
zu ändern. Beim Fasten nach Buchinger in Haubers Natur-
resort im Allgäu haben Sie die Möglichkeit, aus Ihrem ge-
wohnten Alltag auszubrechen, die Natur in vollen Zügen 
zu genießen und einfach ein paar Tage zu entspannen. Sie 
können sich bei uns ganz auf sich selbst besinnen, inner-
lich zur Ruhe kommen und ein neues Körperbewusstsein 
sowie ein gesteigertes Selbstwertgefühl entwickeln.

Sie sind neugierig geworden? Dann sprechen Sie uns an. 
Unter dem Motto „Lebensfreude Heilfasten“ bieten wir Ih-
nen tolle Pauschalen für Ihren einzigartigen Gesundheits-
urlaub. Wir freuen uns auf Sie!

H A U B E R S  I N K L U S I V L E I S T U N G E N

Hoteleigenes Naturresort mit 60 Hektar, Kulinarik am  
Schwalbennest auf 950 Meter Höhe auch im Winter, Haubers 
Bergfrühstück am Schwalbennest und Kultur am Schwalben-
nest, hauseigener Natursee und Klimapfad, Wellnessoase „Haus 
am See“ mit Haubers Pools & Spa, Sportpool, Relaxpool, Indoor-
pool und Ruheinseln, Fitnessstudio, Yoga, Schneeschuhwande-
rungen, Waldbaden, uvm… Bei der Ankunft erhalten unsere 
Gäste die Oberstaufen PLUS Card (Mehrzweckgutschein) mit 
folgenden Inklusivleistungen: Freie Fahrt mit Bussen und 
Bergbahnen, ermäßigter Eintritt ins Panoramabad, in die Mu-
seen und den Klettergarten sowie im Winter gratis Skipass.
Ebenfalls sind wir Partner der Oberstaufen PLUS GOLF Card:
Der kostenlose Mehrzweckgutschein ermöglicht gratis Golf 
auf acht Golfplätzen.

R E S E R V I E R E N  S I E  N O C H  H E U T E 
I H R  L I E B L I N G S - T H E M E N Z I M M E R
U N T E R  +49 (0)8386 93305  O D E R 
A U F  W W W.H AUBERS.DE

H E I L F A S T E N  I M  6 0  H A  G R O S S E N 
N A T U R R E S O R T  –  E I N  E R L E B N I S 
F Ü R  A L L E  S I N N E

Heilfasten bei Haubers ist ein Genuss für alle Sinne. Sie 
werden nicht nur mit exakt auf Ihre Fastenkur angepassten 
gesunden, kulinarischen Köstlichkeiten aus Produkten aus-
gewählter regionaler Lieferanten verwöhnt, sondern dürfen 
sich rundum fallen lassen und genießen. Unsere Themen-
zimmer und Suiten bieten Ihnen modernes und authenti-
sches Allgäu-Feeling mit komfortablen Boxspringbetten, 
iPads, einer Sonos-Sound-Anlage und machen Ihnen das 
Fasten zu einem Wohlfühlurlaub. 
Haubers Pools & Spa verspricht Ihnen Wellness auf höchs-
tem Niveau. Die Wasserwelten reichen vom 25 Meter langen 
Sportpool, über einen Relaxpool, zwei Indoorpools bis hin 
zum hoteleigenen Natursee. Die Spa-Anwendungen sind 
vielfältig und wirkungsvoll. In der Wellnessoase „Haus am 
See“ befi nden sich verschiedene Saunen und thematische 
Ruheräume mit einzigartigem Blick auf den Hochgrat.
Unser 60 Hektar großes Naturresort bietet zu jeder Jahres-
zeit besondere Erlebnisse und Aktivitäten. 

D I E  B E D E U T U N G  V O N  H E I L -
F A S T E N  N A C H  B U C H I N G E R

… ist der bewusste Verzicht auf Nahrung für einen begrenz-
ten Zeitraum, leichter und wirksamer als jede Diät! Heil-
fasten ist jedoch etwas völlig anderes als Hungern! Beim 
richtig durchgeführten Heilfasten entsteht kein Hungerge-
fühl. Der Körper befreit sich während einer Heilfasten-Kur 
von allem, was ihm schadet. Giftstoff e und Schlacken 
werden beim Heilfasten ausgeschieden. Man könnte also 
auch sagen, dass das Heilfasten den eigenen inneren Arzt 
auf den Plan ruft und Stauungen und Blockaden auf allen 
Ebenen löst. Viele chronische Gesundheitsprobleme las-
sen sich durch regelmäßiges Heilfasten bessern oder sogar 
völlig heilen. Das Heilfasten mobilisiert die körpereigenen 
Abwehrkräfte und führt zu einem kräftigen Energieschub. 
Außerdem steigert das Heilfasten die geistige Leistungsfä-
higkeit und den Gute-Laune-Pegel. Heilfasten bringt uns 
auch dazu, innezuhalten und zuzuhören – Abstand zu 
nehmen von der Hektik des Alltags. Darüber hinaus ist es 
die ideale Gelegenheit zu einer generellen Ernährungsum-
stellung. Eine ausgewogene, vollwertige Ernährung ist die 
beste Garantie dafür, den „frisch“ entschlackten und ent-
gifteten Körper nicht erneut mit Schadstoff en zu belasten.



HAUBERS 
HEILFASTEN
KONZEPT

3
Liter beträgt die 
Gesamt-Trinkmenge 
davon 1 Liter Brühe 
und Säfte, 2 Liter 
Wasser bzw. Tees

BEWEGUNG, 
ENTSPANNUNG, 
KÖRPERPFLEGE

Informieren Sie sich bei unserer 
Heilpraktikerin Christiane über
unsere verschiedenen Fasten-Konzepte
wie das Fasten nach Johann Schroth, 
das Heilfasten oder auch das Intervall-
fasten nach der 16:8 Methode.

FASTENHOTLINE 
immer Dienstags 
von 19:00-20:00 Uhr 
unter 08386 9330947

Unsere Teebar hält, je nach Saison, 
verschiedene Teesorten für Sie be-
reit. Lassen Sie sich überraschen und 
entdecken Sie Ihren Lieblingstee.

KRÄUTER ZUM ENTGIFTEN:
Anis, Bärlauch, Brennnessel, 
Brunnenkresse, Fenchel, Hage-
butte, Löwenzahn, Pfeff erminze, 
Salbei, Schlüsselblume, …

KRÄUTER ZUM ENTSPANNEN:
Baldrian, Frauenmantel, Johan-
niskraut, Lavendel, Linde, Melis-
se, Orangenblüten, Rosmarin, …

FASTENTEES

Zweimal am Tag dürfen Sie Ihren Kräuter-
tee mit einem Löff el Honig verfeinern. Honig 
verhindert einen zu starken Harnsäurean-
stieg. Schwarzer Tee und Grüner Tee sollten 
nach Möglichkeit gemieden werden.
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- Schwimmen im beheizten Außenpool, dem 

  Natursee oder in unserem Panorama-Schwimmbad

- Klimapfad-Runde mit Ruhepause in der Waldhängematte

- Waldbaden mit Christiane

- Klangschalenmeditation mit Susanne

- Faszientraining mit Norbert

- Runde Golf mit Direkt-Einstieg am Hotel (gratis Greenfee)

- E-Bike Ausfl ug … uvm.

Nehmen Sie Platz in unserem lichtdurch-
fl uteten Meerau-Restaurant, der gemüt-

lichen Bauernstube oder draußen auf 
der Sonnenterrasse mit Blick auf den 

Natursee und genießen Sie unsere 
leckere Gemüsebrühe.

HEU
LEB
ERWI
CKEL
Während des Fastens ist unsere Leber 
als zentrales Entgiftungsorgan beson-
ders gefordert. Ein Leberwickel fördert 
die Durchblutung der Leber und stei-
gert damit ihre Entgiftungsleistung.

Ein leichtes körperliches Training ist während einer Fas-
tenkur enorm wichtig! Die Bewegung dient der Stabilisie-
rung Ihres Kreislaufs und Ihrer Fitness und verhindert vor 
allen Dingen einen verstärkten Abbau von Muskeleiweiß.

Ein Besuch in der Sauna ist während des Fastens sehr 
empfehlenswert. Schwitzen unterstützt die Entschla-
ckung & Ausleitung der Giftstoff e über die Haut. Den 

Aufenthalt in der normalen Sauna (80°C) sollten Sie je-
doch etwas kürzer gestalten. Schonender ist eine Sauna 
mit mittleren Temperaturen (bis 70°C), in der Sie dann 

durchaus etwas länger sitzen können. Wir empfehlen 
Ihnen unsere Bauernsauna im Landhaus (ca. 55°C) und 

unsere Kräuterstube (ca. 45°C) im Haus am See.

Die frisch gepressten Obst- und Gemüsesäfte 
dienen der Stabilisierung Ihres Blutzucker-

spiegels, sowie dem Ausgleich des Säure-Ba-
sen-Haushaltes in Ihrem Körper.

Besuchen Sie Haubers Spa und ent-
spannen Sie sich bei einem pfl egen-

den Erholungsbad, einer Massage 
oder Beauty-Behandlung. Belohnen 

Sie sich und Ihren Körper !

NATÜRLICHE SÄFTE 
Besonders geeignet sind Orange, 
Grapefruit, Zitronen, Trauben, 
Äpfel, Birnen, Kirschen, Melo-
nen, Ananas, Heidelbeeren, …

SAFT IN MAßEN
Empfohlen werden ca. 400 - 
500 ml Trinkmenge pro Tag

LANGSAM TRINKEN
Säfte sollten stets in kleinen 
Schlucken getrunken werden. 
Als Durstlöscher können Sie 
stilles Wasser trinken.

FRISCHE SÄFTE
TRINK-REGELN:


