WAS

WAS BEDEUTET INTERVALL-
FASTEN NACH 16:8

DAS HAUBERS INTERVALL-
FASTEN KONZEPT - ANGE-

PASST AUF IHRE INDIVIDU-
ELLEN BEDURFNISSE

Beim Intervallfasten ldsst man eine Mahlzeit pro Tag
ausfallen, um mehrere Stunden am Stiick auf eine Kalo-
rienzufuhr zu verzichten. In diesem Zeitraum wird keine
Nahrung aufgenommen und auch keine anderen Kalorien,
d.h. wihrend der Fastenstunden gibt es nur kalorienfreie
Getrdnke wie schwarzer Kaffee, Wasser und ungesufte
Tees. Gefastet wird nach der 16:8 Methode (tégliches Fas-
ten: 16 Stunden fasten, 8 Stunden essen). Im Gegensatz zu
Heilfasten lasst sich Intervallfasten dauerhaft und flexibel
in den Alltag integrieren.

BEDEUTET EIGENTLICH
INTERVALLFASTEN?
WELCHE ZIELE KANN ICH
DAMIT ERREICHEN?
WAS IST DAS BESONDERE
AN HAUBERS
INTERVALLFASTEN?
EINBLICKE IN EINE
LEBENSPHILOSOPHIE,

DIE UNS GLUCKLICH * Aktivierung Stoffwechsel und Fettabbau
MACHT. . Langfristige Gewichtsregulierung, kein Jojo-Effekt
o Positive Auswirkungen auf Blutdruck, Blutzucker-
spiegel, Cholesterin- und Entzindungswerte
. Entgiftende Wirkung auf den Kérper
¢ Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens und
der Stimmung

Gesund abnehmen mit Heilfasten ist nur der erste Schritt
bei einer Didt - das erlangte Gewicht dauerhaft zu hal-
ten das eigentliche Ziel. Doch gerade dies ist nicht immer
leicht und erfordert Uberwindung und eine radikale Um-
stellung. Mit Intervallfasten steht Ihnen eine gesunde
und nachhaltige Fastenmethode zur Verfiigung, mit der
sich das Gewicht auch dauerhaft halten lisst.

Bei Haubers konnen Sie intermittierendes Fasten nach
einer Fastenkur wie Fasten nach Johann Schroth zur
dauerhaften Gewichtsregulierung fortfiihren, ins Inter-
vallfasten einsteigen oder als bereits fastender Gast Ihre
Lebensphilosophie problemlos fortfiihren.

Vorteile und Auswirkungen von Intervallfasten:

Sie werden von ausgebildeten Hauberianern betreut und
umfassend beraten. Eine drztliche Betreuung ist standard-
méaflig nicht notwendig.

HAUBERS NATURRESORT
FUHRT SIE EIN IN DIE
LEBENSPHILOSOPHIE DES
INTERVALLFASTENS..

www.haubers-intervallfasten.de

Haubers Intervallfasten folgt der 16:8 Methode. Sie haben
die Wahl, wie Sie Ihr FASTENINTERVALL legen méchten:

INTERVALLFASTEN IM 60 HA
GROSSEN NATURRESORT - EIN
ERLEBNIS FUR ALLE SINNE

* Fastenvariante 1: Friihstiick und Mittagessen

Essensphase: 06 Uhr bis 14 Uhr

Fastenphase: 14 Uhr bis 06 Uhr

Das Frihsttick wird ab 07.30 Uhr, das Mittagessen
zwischen 12 und 14 Uhr serviert.

Wichtig: Auch wenn es Friuhstiick erst ab 07.30
Uhr gibt, sind die Zeiten sinnvoll, um sie im Alltag
fortzufihren. Alternativ kénnen Sie individuell
entscheiden, die Essensphase zu verschieben auf
07.30 bis 15.30 Uhr.

Intervallfasten bei Haubers ist ein Genuss fiir alle Sinne. Sie
werden nicht nur mit exakt auf Ihre Fastenkur angepassten
gesunden, kulinarischen Kostlichkeiten aus Produkten aus-
gewihlter regionaler Lieferanten verwohnt, sondern dirfen
sich rundum fallen lassen und genieflen. Unsere Themen-
zimmer und Suiten bieten Thnen modernes und authenti-
sches Allgdu-Feeling mit komfortablen Boxspringbetten,
iPads, einer Sonos-Sound-Anlage und machen Ihnen das in-
termittierende Fasten zu einem Wohlftihlurlaub.

* Fastenvariante 2: Mittagessen und Abendessen

Unsere Spaoase bietet Ihnen neben verschiedenen Saunen,
Wellness-Anwendungen und einem Vital-Buffet auch thema-
tische Ruherdume und nattrlich den erfrischenden eigenen
Natursee. Ist dieser einmal zu kalt, konnen Sie sich in einem
der Becken von Haubers Pools & Spa treiben lassen. Unser 60
Hektar grofies Naturresort bietet zu jeder Jahreszeit beson-
dere Erlebnisse und Aktivitdten. Bei Haubers gibt es immer
etwas zu entdecken: Kennen Sie schon das Schwalbennest?
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www.haubers.de

Essensphase: 12 Uhr bis 20 Uhr

Fastenphase: 20 Uhr bis 12 Uhr

Das Mittagessen wird zwischen 12 und 14 Uhr,
das Abendessen von 18.30 bis 20.30 Uhr serviert.
Am Nachmittag hilt unser Vitalbuffet im Haus
am See Kkleine Snacks fur Sie bereit.
(Ablenkungsprogramme siehe Riickseite)

Das Mittagessen ist die zentrale und reichhaltigste Mahlzeit
beim Intervallfasten. Mochten Sie mit dem Teilzeitfasten
abnehmen, servieren wir IThnen gerne Low-Carb am Abend.
Wollen Sie Intervallfasten lediglich zum Entgiften betreiben
oder das intermittierende Fasten mit viel Sport verbinden,
so sind auch drei Mahlzeiten und normale Kost am Tag mog-
lich. Obst, Gemiise, Niisse und Smoothies fiir den Snack zwi-
schendurch gibt es frei zugénglich im ,,Haus am See*“.

HAUBERS INKLUSIVLEISTUNGEN

Hoteleigenes Naturresort mit 60 Hektar, Kulinarik am Berg
auf 950 Meter Hohe auch im Winter, Haubers Bergfrithstiick am
Schwalbennest und Kultur am Berg, hauseigener Natursee und
Klimapfad, Wellnessoase ,Haus am See“ mit Vital-Buffet am
Nachmittag, beheizte Innenpools im Landhaus wie im Gutshof,
Sport- und Relaxbecken, Fitnessstudio, Yoga, Schneeschuhwan-
derungen, Waldbaden, uvm... Bei der Ankunft erhalten unsere
Géste die Oberstaufen PLUS Card mit folgenden Inklusivleistun-
gen: Im Winter pro Tag einen Skipass bei den 4 Toppartnern Ski-
arena Steibis, Hochgrat, Hiindle, Thalkirchdorf (pro Tag ist ein
Toppartner kostenlos), kombinierbar mit den Skiliften in Sins-
wang. Freier Eintritt in den Eisplatz Oberstaufen & Panorama-
bad Aquaria (4 Std.). Freie Nutzung des Géstebusses Oberstau-
fen-Steibis-Hochgratbahn-Krebs-Aach. Kostenlose Busfahrten
im gesamten Oberallgiu und viele weitere Attraktionen...

RESERVIEREN SIE NOCH HEUTE
IHR LIEBLINGS-THEMENZIMMER
UNTER +49 (0)8386 93305 ODER

AUF WWW.HAUBERS.DE

HAUBERS

NATURRESORT
Kk kK S

S e ——— e g T




* S0

~ EINBLICKE INS
5 TRAUMEN

& "IN UNSEREN

Y BOXSPRINGBETTEN

& ' DER MANUFAKTUR

© " " SCHRAMM

Fastenvariante 2: [ e
Mittagessen und Abendessen B
Essen von 12 Uhr bis 20 Uhr 24.00

Fasten von 20 Uhr bis 12 Uhr
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MITTAG-
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LEICHTES AKTIV 18.00
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Q, B O X S PRIN G BETTEN - Schwimmen im Sportbecken, dem Natursee \'y Frihstiick und Mittagessen
. + +  +  + + 4+ + "

+ oder in unserem Panorama-Schwimmbad Essen von 06 Uhr bis 14 Uhr
Fasten von 14 Uhr bis 06 Uhr

\) D E R M A N U F A K T U -Klimapfad-Runde mit Ruhepause in der Waldhé&ngematte
o + + + + + + + + + + - Saunieren mit anschlieffender Abkiihlung im See .
N S C H R A M M - Yoga im Sonnen-Gruf} oder Waldmeditation ‘.
) - - Wellness-Treatments: Heubad, Lymphdrainage . CT>|  Wahrend der Fastenphase
° + + <+ + 4+ + + + + + + ° H sollte ausreichend getrunken
% N und Massage . @ werden - mindestens zwei
- Beauty-Verwohnprogramm Liter Wasser am Tag.
A + + + + + + + + + + + -Ruhen im aromatischen Heubett A
N - Waldbaden “ <
Angenehmer Nebeneffekt N _ g 0.q . "
des 16:8-Fastens: Die - + + + + + + + + + + + Faszientraining mit Norbert - @
Schlafqualitdt verbessert N uvim... . —_——
sich, da der Korper nachts -
weniger verdauen muss. . + + + + + + + + + + N
. Weitere Infos zu unseren Aktivititen finden Sie unter:
WWW.HAUBERS.DE
+ + + + + + + + + + +

24.00

THEMENZIMMER MITTAGESSEN

ODER SUITE?

%
\/‘ . Altholz, feines Leder, Boxspringbetten, Badewanne und
. grofSe Glasdusche mit Weitblick, Panoramabalkon,
Sonos-Soundsystem, iPad-Station, W-LAN, ...

wl g MEERAU, SCHWALBENNEST, BERGHEU, BERGHEU-
B LODGE, JUGETBACH, SCHWARZENBACH, HOCH-
d) B SPITZ, MORGENTAU, KUHHIMMEL, BERGWALD

Welches ist Thr Lieblingszimmer?

14.00

12.00 - 20.00

FASTENPHASE

Wahrend der 16 stiindigen Fastenphase wer-
den ausschliefSlich schwarzer Kaffee, Wasser
und ungesifite Tees getrunken. Dadurch
werden Stoffwechsel und

Fettabbau aktiviert.
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