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5 tipps for att lyckas med fastan

Sedan négra ar tillbaka harjar en riktig fastatrend — att fasta har blivit en sjalvklar del
for manga som vill rengo6ra sjal och kropp. Redan i bibeln symboliserar de 7
veckorna utan“ en nystart. Det finns manga satt att bli av med besvarliga ovanor och
overvikt. Detox, saftkur, Buchinger fasta eller nollfasta — alla har nagonting
gemensamt: det ar alltid lattare att fasta ndgon annanstans an hemma. Men det finns
ocksa andra faktorer som paverkar fastakurens resultat. SpaDreams har flera tipps

for den som vill lyckas:

Frankfurt, 01. mars 2017. P& Askonsdagen borjar fastatiden. Mer och
mer stressplagade manniskor avstar fran diverse ovanor i 40 dagar
och férsakar sig det moderna konsumsambhallets lockelser. For det
mesta ar viktminskning och avgiftning de viktigaste malen. Fastakurer
omfattar alltsd bade detox (halsoorienterad kost) men &ven total
fasta. Fastatiden kan &ven vara borjan for en helt ny livsstil. Claudia
Wager, vd for Fit Reisen, Tysklands marknadsforare for halsoresor,

. vet en hel del tips som kan vara praktiska under en fastakur:

1. Fastan bor passa den som fastar. Fasta ar ocksa en belastning for kroppen och den kan
utlosa stress! Om man valjer en strikt diet bor man fa radgivning och tillsyn av utbildad
personal.

2. Det ar alltid bra att hitta likasinnade! Om man maste se pa hur den egna familjen ater
middag varje dag blir det dubbelt s svart att fasta. Det ar lattare att fasta tilsammans. Vare
sig man vill fasta med en kompis eller valjer en professionell fastaresa: om andra ocksa

fastar — och man har ett gemensamt mal — ar detta motiverande for alla.
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3. Man bor inte vara for strang mot sig sjalv. Inga fasta-fanatiker far stéra det inre lugnet. Varje
fastande utgar fran sina egna forutsattningar.

4. Det ar valkant att det ar svart att fasta hemma. Vardagen ar hektisk och det ar svart att
integrera lugn och avslappning. Vem vill inte beléna sig med kulinariska njutningar eller ett
glas vin? Det ar svart att undvika ett aterfall till gamla ovanor.

5. Fastatiden &ar ett perfekt startskott for en ny och halsosam livsstil. Hallbara
livsstilsforandringar kommer inte att vara sa tuffa efter en timeout. Man kan integrera mycket
av det man lart sig under fastatiden i vardagen.

Manga hotell erbjuder elaborerade fastakurer. Erbjudandena omfattar moderna detoxkurer

som F.X. Mayr i Vienna House Dvorak i Karlsbad/Tjeckien men aven silfull fasta pa Schloss

Warnsdorf vid Ostersjon. Om du gillar varmare klimat hittar du t.ex. fruktfasta p& Hotel

Jardim_Atlantico**** pa solén Madeira som &r en véalgérande omgivning nar du fastar.

Manga fler erbjudanden finns i kataloger eller pa hemsidan: https://www.spadreams.se/.

Om SpaDreams

SpaDreams — ett marke som tillhér tyska researrangéren Fit Reisen — & marknadsférande
inom héalso- och wellnessresor i Europa. Foretaget finns i 38 lander idag, bl.a. i Sverige,
Norge och Danmark och erbjuder service pa nio sprak. . Med sina hogkvalitativa och
mangfaldiga erbjudanden, ett bra férhallande mellan pris och kvalitet och individuell service

har féretaget etablerat sig som marknadsférande i detta segment.

Sedan 40 ar ar SpaDreams med Fit Reisen synonymt halsosam semester med attraktiva
skonhets-, avslappnings- och fritidserbjudanden. Idag erbjuder specialisten mer dn 3500
olika kur-, halso-, skdnhets-, ayurveda-, yoga-, detox- och wellness-erbjudanden. Katalogen
omfattar 600 hotell och 400 resmal. 2014 utsags arrangdren som till den mest innovativa

inom héalsoturismen.
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Detta pressmeddelande och andra saval som vidare information och bildmaterial i samband med SpaDreams/FIT Reisen’s utbud

hittar du p&: www.spadreams.se/pressrum

Observera att bildmaterialet som stélls till férfogandet enbart far anvindas i samband med resor av "FIT Gesellschaft fiir gesundes

Reisen mbH” plus information om hotellet som finns pa bilden. Vid annan anviandning kravs ett skriftligt tillstand. Det ar ej tillatet att

ge vidare bildmaterial till 3:e part.

Om du har frdgor kontakterar oss géarna via pr@spadreams.se
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