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Der Alltag vieler Menschen ist dicht
getaktet. Berufliche Anforderungen,
familidre Verpflichtungen und standige
Erreichbarkeit lassen wenig Raum fiir
bewusste Regeneration. Zwar bringen
freie Tage oder ein Tapetenwechsel
kurzfristige Entlastung, doch die Riick-
kehr in den Alltag erfolgt hiufig mit
denselben Routinen und Belastungen.
Statt nachhaltiger Erholung bleibt bei
vielen ein Gefiihl korperlicher Trigheit
und fehlender Energie zurtick.

Wenn der Alltag lauter ist
als jede gute Absicht

Gestinder leben, achtsamer mit den
eigenen Ressourcen umgehen, sich von
korperlichen wie mentalen Altlasten
l6sen - dieser Wunsch ist bei vielen
Menschen prisent. Im Alltag fehlt dafiir
jedoch oft der notige Abstand. Gewohnte
Abldufe bestimmen den Rhythmus, Be-
lastung wird zur Normalitit, korperliche
Warnsignale riicken in den Hintergrund.
Ein Gesundheitsurlaub setzt genau an
dieser Stelle an: professionell begleitet
und bewusst fern vom gewohnten Um-
feld schafft er Raum und die notwendige
Zeit, um innezuhalten, Routinen zu
hinterfragen und neue Impulse nicht nur
mitzunehmen, sondern so zu festigen,
dass sie auch im Alltag Bestand haben.

Gesundheitsurlaub als
strukturierter Rahmen

Das Wilfinger Ring Bio Hotel in Hartberg
zahlt zu den Gesundheitshotels in der
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Fastenurlaub neu durchstarten

Mehr Energie, bessere Stimmung, Entlastung fiir Kérper und Geist: Fasten gilt als
wirkungsvoller Reset fiir den Organismus. Im Wilfinger Ring Bio Hotel in Hartberg
erlebt diese Form des Gesundheitsurlaubs gerade jetzt Hochsaison.

Oststeiermark, die Gesundheit seit iiber
50 Jahren ganzheitlich denken. Medizi-
nisch-therapeutische Begleitung, gezielte
Bewegung, eine vollwertige Bio-Vital-
kiiche, Naturheilkunde und natiirliche
Kosmetikanwendungen bilden dabei
ein aufeinander abgestimmtes Gesamt-
konzept. Ziel ist es, Gasten Wege aufzu-
zeigen, wie Lebensqualitit und Vitalitit
langfristig erhalten und gestarkt werden
konnen - unabhingig von kurzlebigen
Trends oder Schlagworten, die heute oft
unter den Begriffen Longevity oder Ho-
listic Selfcare zusammengefasst werden.

Fasten als bewusste
Regenerationsphase

Fasten spielt in diesem Kontext eine
zentrale Rolle. Nicht als kurzfristiger
Verzicht, sondern als bewusste Auszeit,
die hilft, festgefahrene Verhaltensmuster
zu unterbrechen und neue Leichtigkeit
zu entwickeln. Wihrend des Fastens
stellt der Korper seinen Stoffwechsel um,
der Verdauungstrakt wird entlastet, das
Hungergefiihl tritt in den Hintergrund
und die Autophagie - der natiirliche
Recyclingprozess der Zellen - wird
angeregt. Viele Menschen erleben in
dieser Phase eine spiirbare korperliche
Veranderung, geistige Klarheit und ein
geschirftes Korpergefithl. Fasten wirkt
damit wie ein biologischer Reset fiir
Korper und Geist - eingebettet in einen
ganzheitlichen Gesundheitsaufenthalt.
Genau deshalb entscheiden sich viele fiir
einen Fastenurlaub: weil das gute Gefiihl

nicht mit der Abreise endet, sondern die
Gesundheit nachhaltig starkt.

Begleitete und eigen-
stindige Fastenangebote

Im Wilfinger Ring Bio Hotel werden
unterschiedliche Fastenformate an-
geboten. Klassische Programme wie
Buchinger-, Basen- oder Breuss-Fasten
werden von ausgebildeten Fasten- und
Gesundheitstrainer:innen gefithrt. Die
klare Struktur und die unterstiitzende
Gruppenatmosphire geben Sicherheit
und Orientierung — nicht nur wéhrend
der Fastenzeit, sondern auch dariiber
hinaus. Ergidnzend stehen kompakte
Fastenimpulstage sowie Detoxaufent-
halte mit Intervallfasten zur Verfiigung,
die eigenstidndig durchgefiihrt werden
und sich besonders fiir Einsteiger:innen
eignen. ,Viele Menschen suchen heute
keine schnellen Losungen, sondern
Orientierung und einen bewussten Um-
gang mit ihrer Gesundheit®, sagt Roman
M. Wilfinger, Hoteldirektor der Wilfinger
Hotels. ,,Eine begleitete Fastenauszeit
kann dabei helfen, den eigenen Kérper
neu wahrzunehmen und nachhaltige
Veranderungen anzustoflen.”




