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Das kostbare Extra fir Ihre gesundheitsbewusste Erndhrung in
allerbester Originalqualitat! Unser Bio-Noni-Saft besteht aus
100 % reinem Direktsaft aus den frisch gepfliickten Friichten
der Morinda citrifolia aus kontrolliert biologischem Anbau.
Best.-Nr. 69 1 Liter €29,50

ab 3 Flaschen nur €27,

ab 6 Flaschen nur € 24,50

Aloe-Vera-Saft

Der gesunde, unverdiinnte Pflanzensaft. Die sorgfiltige, so-
fortige Verarbeitung nach der Ernte sichert den Erhalt der emp-
findlichen Inhaltsstoffe. Eine ideale Nahrungsergdnzung als
wichtiger Beitrag zu einer gesundheitsbewussten Erndhrung.
Best.-Nr. 79 1 Liter €11,

ab 3 Flaschen nur €9,90

Soja-Calcium-Kapseln fit in den Wechseljahren!

Mit hochwertigen Soja-Isoflavonen (50 mg), Calcium und
Biotin. Sekundire Pflanzenstoffe, wie z.B. Isoflavone, férdern
in und nach den Wechseljahren das Wohlbefinden und Stoff-
wechselgleichgewicht der Frau.
Best.-Nr. 811 60 Kapseln fiir 2 Monate €12,50

ab 3 Packungen nur €11,-

Coenin Q10-PLUS-Kapseln

Wichtige Vitalstoffe zur Nahrungserganzung fiir ein gesundes,
aktives Herz und leistungsfihige Muskelzellen. Jede Kapsel ent-
hilt 30 mg natiirliches Coenzym Q10 plus 50 I.E. Vitamin E,
50 pg Selen, 8 B-Vitamine sowie 180 mg Magnesiumcarbonat.
Best.-Nr. 1809 150 Kapseln €25,-

Best.-Nr. 1819 3 x 150 Kapseln nur €69,~

L-Carnitin-Kapseln

Bei einer Unterversorgung mit L-Carnitin kann die der Energie-

gewinnung dienende Fettverbrennung nicht ausreichend statt-

finden. Es kommt zu tiberfliissigen Fettablagerungen, Miidigkeit

und nachlassender Leistung. Mit L-Carnipure®, dem 100%

reinen L-Carnitin hochster Qualitat. 17.90

Best.-Nr. 821 180 Kapseln a 250 mg L-Carnitin €2h(
ab 3 Packungen nur € 1950 1§, -

Mariendistel-Kapseln hoch dosiert

Jede Kapsel enthalt 200 mg hoch dosierten Mariendistelfriichte-
Extrakt (enthdlt 30-35 % Silymarin). Mariendistel-Kapseln
= Unterstiitzen die Leberentgiftung
w=p- regen den Leber- und Gallenstoffwechsel an
w3 fordern die Erneuverung der Leberzellen
Best.-Nr. 1810 90 Kapseln fiir 3 Monate €12,50
ab 3 Packungen nur €11,50

Anwendungsgeb.: Traditionell a lnf,ewentld.! zur Unterstiitzung der Ve rLiduul:‘gslunk
tion. Diese Angabe beruht ausschlieflich auf Uberlieferung u. langjahriger Erfahrung.*

Ginsengfit-Kapseln

Neuer Schwung fiir Ihr Gehirn! Verbessern Konzen-
tration und Leistungsfahigkeit, verhindern frihe Er-
miidung, stirken Herz und Nervensystem, erhohen
die geistige und physische Spannkraft und sind

ein vorziigliches Mittel gegen den taglichen = :
Stress! Jede Kapsel enthdlt 250 mg wirkstoff- o
reiche Ginsengwurzeln nach C. A. Meyer! -

Best.-Nr. 47 200 Kapseln €21,73 3 -
Best.-Nr. 46 3 x 200 Kapseln nur €61,36

Zur Stirkung u. Kraftigung bei Mu(ilékm[‘. u. Schwichegefiihl, nachlassender Lnl:rungs'
u. Konzentrationsfihigkeit sowie Rekonvaleszenz (Erholungsphase nach Erkrankungen).
*Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie
Ihren Arzt oder Apotheker,

Griinlippmuschel ‘i

Neuseelandische Griinlippmuscheln sind reich an _
Glycosaminoglykanen (GAG), die als Nahrstoffe fiir
Gelenke und Gelenkfliissigkeit dienen. Ein Bedarf
kann bestehen bei alters- oder belastungsbedingten
Verschleiferscheinungen der Gelenke sowie durch

Sport, Abnutzung und Ubergewicht. Jede Kapsel *
mit 500 mg reinem Griinlippmuschel-Konzentrat. .

Best.-Nr. 805 Jetel 120 Kapselt  nur €12,50, _,*- -
ab 3 Packungen nur €11,- —

saehe \nhalt
Augenfit-Kapseln mit Lutein a,.g!"“ wrosl

Eine ausgewogene, einzigartige Kombination augenfreundlrcher

Nihrstoffe. Enthalten die wichtigen Carotinoide Lutein und Beta-

Carotin, Heidelbeer-Extrakt, Vitamin E und B2, Zink und Selen.

Ein wertvoller Beitrag fiir lhre Augen und Sehkraft.

Best.-Nr. 105 ebet 90 Kapsebn fiir 6 Wochen nur €12,53
ab 3 Packungen nur €11,25

Al sl

Gelenkfit-Kapseln mit Glucosamin und Chondroitin

Enthalten Calcium, Magnesium, 8 B-Vitamine, hochwertiges
Haifischknorpelpulver mit wertvollen Mucopolysacchariden
sowie Glucosamin und Chondroitin. Diese sind Bestandteile
des Binde- und Stiitzgewebes wie Haut und Knorpel sowie von
Kérperschleimen, die Gleit- und Schutzwirkungen haben.
Best.-Nr. 1790 180 Kapseln fiir 1 Monat  €21,50
Best.-Nr. 1791 3-Monats-Packung nur €57,—

Schwarzkiimmeldl-Kapseln HunJ!“"" ik

Mit einem hohen Anteil an biologisch aktiven, mehrfach unge-
sattigten Fettsduren fiir einen gesunden Stoffwechsel. Jede
Kapsel enthalt 500 mg reines agyptisches Schwarzkiimmelal
sowie nattirliches Vitamin E, Biotin, Calcium-Pantothenat und
Folsaure fiir eine gesunde Haut.
Best.-Nr. 128 Jetel 100 Kapseln nur €9,90

ab 3 Packungen nur €8,90

Zimt-Kapseln mit Chrom und Zink

Jede Kapsel enthélt 200 mg Zimtkonzentrat 10:1,

entsprechend 2.000 mg Zimt! Zusatzlich sind

unsere Zimtkapseln jetzt mit 3,5 mg Zink und

50 pg Chrom angereichert.

Best.-Nr. 1461 jetzl 150 Kapseln nur €11,- 2
ab 3 Packungen nur €9,90 S SN e

'”GRATIS-TEST'*

l Ja, ich will die Qualitét Ihrer Produkte kennen
&=, |crnen. Senden Sie mir w:-[llg] unverbindlich

ez und kostenlos eine Originalpackung

(@ Vitamin C + Zink Langzeitkapseln
Zur Unterstiitzung der kdrpereigenen Abwehr-
| amm” Krifte. 120 Kapseln im Wert von € 8,50

I AuRerdem erhalte ich kostenlos den

| Sanct-Bernhard-Gesundheitskatalog ‘...l.f. u““
| mit Gber 500 Naturheilmittel- ¢ P .y " gabatl
1 und Kosmetikartikeln sowie ein "\:11'1 ¢ 100, A°
wertvolles Kosmetik-Probeset!

| Bite senden Sie mir mit 14-tdgigem Riickgaberecht:
Nr. Produktname Menge Cesamtpreis

| [ |
| |
| ||
Bitte bestellen Sie bei

Name/Vorname Krauterhaus Sanct

- Bernhard GmbH, A. 78
St Helfensteinstralie 47
73342 Bad Ditzenbach
® 07334/96540 |
| = e Fax 07334 /965445 |

*Filr 2

PLZ, On
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Fast wi@nheugeboren

Den Korper reinigen und —— '
. !

Kraftreserven mobilisieren —
ﬁ A\ .
" - _
L A
soa \‘

Fasten ist wie ein "/
Friihjahrsputz fir
Korper und Seele.

uBen kna-
ckig griin
und innen

herrlich saftig mit ei-
nem leichten Mandelaroma.
Theresa Surges traumt
seit Tagen da-
von, endlich
in einen Ap-
fel beilen zu
kénnen. Der
54-Jdhrigen
lauft bei dieser
Vorstellung das
Wasser im Mund
zusammen. Denn
der Apfel wird ihre
erste feste Nahrung in
dieser Woche sein.
,Kein Vier-Ginge-Menii hat
mir jemals besser geschmeckt.
Die Biiroangestellte spricht aus
Erfahrung. Seit einigen Jahren
fastet sie regelmdBig, meist ein
oder zwei Wochen im Jahr, im-
mer in der Gruppe und mit pro- _ »»

b d
4

www.aok-sachsen.de 31




44

Was uns fit hélt | Sachsen Spezial: Fasten

fessioneller Anleitung. Im Kloster
Panschwitz-Kuckau bei Kamenz
genieBt die Berlinerin vor allem
die lindliche Stille und die aus-
gedehnten Spazierginge. ,,Nach
so einer Woche fiihle ich mich
dann wie frisch verliebt”, be-
schreibt Theresa Surges ihre Ge-
fiihle. Was nicht heiBen soll, dass
das Ganze ein geruhsamer Spa-
ziergang ist. Eine gehdrige Por-
tion Selbstdisziplin und Durch-
haltevermégen gehdren schon
dazu. Doch wer es schafft, hat
nicht nur eine ganz spezielle Er-
fahrung gemacht, sondern Koér-
per und Seele viel Gutes getan.

Beate Heinecke leitet die Kurse im
Panschwitzer Kloster und ist von
den positiven Wirkungen des
Fastens iiberzeugt. Immerhin
gehort der freiwillige Verzicht auf
feste Nahrung iber einen be-
stimmten Zeitraum — meist eine
Woche lang — zu den dltesten
Naturheilverfahren der Welt. Der
Korper schaltet dabei seinen
Stoffwechsel auf die so genann-
te Ernéihrung von innen um. Im

Kurse und Kuren

Kliniken, Kloster, Hotels —
eine Auswahl von Angeboten

in Sachsen.

@ Bad Diben

Torgau

Cavertitz @
@ Leipzig

Grimma

@ Bad Lausick .00

Freiberg

@ Crimmitschau @ Chemnitz

Iwickau

Tierreich sind diese Phasen
iibrigens vollig normal. So kom-
men Konigspinguine bis zu drei
Monate ohne Nahrung aus. Und
auch wir Menschen koénnen
magere Zeiten Uberstehen. Der
Korper soll in dieser Zeit von an-
gesammelten Schadstoffen be-
freit sowie BlutgefiBle und Ge-
lenke von schddlichen Ablage-
rungen gereinigt werden. Wis-
senschaftlich bewiesen ist das
allerdings nicht.

, Wir stiitzen uns jedoch auf
zahlreiche positive Erfahrungen
von Fastenden®, so Beate Hei-
necke, die ihre Ausbildung an der
Deutschen Fastenakademie ab-
solviert hat. Mit der alternativen
Heilmethode sollen unter ande-
rem bei Bluthochdruck, Rheuma
oder auch Hauterkrankungen
schon beachtliche Erfolge erzielt
worden sein. Und auch die
Psyche profitiert. Beim Fasten
nimmt man seinen Kérper viel
bewusster wahr. Energie, die nor-
malerweise flir die Verdauung
benoétigt wird, kann anderweitig
genutzt werden. So berichten

Fasten fir Gesunde

Keine feste Nahrung ist beim Fasten oberstes Gebot, dafiir wird viel
getrunken. Auch Entspannungsiibungen stehen meist auf dem Programm.

Fastende von wahren Energie-
schitben und einer deutlichen
Stimmungsaufhellung.

Wunder kann man jedoch nicht er-
warten. Darin sind sich Schulmedi-
ziner und Naturheilkundler ei-
nig. ,,Diese Phase kann vielmehr
der Ausloser sein, seine Ernah-
rungsgewohnheiten umzustel-
len und mehr auf seinen Kérper

zu achten”, so Heinecke. In ihren
Kursen trifft sie immer wieder
auf Menschen, die sich regelmé-
Big in Enthaltsamkeit tben, da-
mit es ihnen danach besser geht.
Fasten nach Dr. Buchinger ist die
am weitesten verbreitete Metho-
de, die vom gleichnamigen Arzt
entwickelt und seit den 30er-Jah-
ren angewandt wird. Dabei
nimmt man am Tag nicht mehr

Im Hotel

Im Kloster

@ Bad Lausick, Hotel , Residenz”, nach Bu-

chinger mit Nutzung des Freizeitbades

Riesa

MeiBen

@ Wiesenbad

Schénheide @ @ Griinhain

Plaven

Oberwiesenthal @

@@ Bad Elster

@ Ostritz, St. Marienthal, nach Buchinger mit
Klosterfithrung, Entspannungsiibungen
u.a. 340 €/Woche (Zuschlag fiir Einzel-
zimmer 21 €), Tel.
035823 77238,
www.kloster-
marienthal.de
@ Panschwitz-
Kuckau, St.
Marienstern,
nach Buchin-
ger mit Wan-
derungen,
auf Wunsch
Teilnahme am
geistlichen
Klosterleben, Tépfern, Wassertreten
im Klosterbach u.a. 319 €/Woche
(Zuschlag fur Einzelzimmer 26 €),
Tel. 035796 971-30, www.csb-miltitz.de

Hoyerswerda

@ Hahnichen

Kamenz

CANEED Gorlitz

@ Radebeul
Dresden
@ Tharandt @ Rathen
Bad Schandau @

Ostritz @

Zittau

@ Frauenstein

LRiff“ u.a. 372 €/Woche, Tel. 034345
27903, www.bad-lausick.de

@ (avertitz, Waldhotel, nach Buchinger mit
Wanderungen, Yoga, Massagen u.a.

399 €/Woche (Zuschlag fiir Einzelzimmer
50 €),Tel. 03436 1660,
www.waldhotel-reudnitz.de

@ Chemnitz, mehrere Hotels (Anita Biittner),
nach Buchinger mit Sauna, Reiten, Malen,
Wanderungen u.a. 400 €/Woche, Tel. 0371
5601888, www.region-chemnitz.com/
anitabuettner

@ Frauenstein/Ortsteil Nassau, Bungalow-
komplex (Karla Bunjes), nach Buchinger mit
Nordic Walking u.a. 264 €/Woche
(Zuschlag fir Einzelzimmer 60 €),

Tel. 037327 83782, wwwkarlabunjes.de

@ Hahnichen, Pension Weiser, nach Buchinger
mit Yoga, Massagen, Wanderungen u.a.

360 €/Woche, Tel. 035933 30497



@ Oberwiesenthal, Rotgiesserhaus, nach
Buchinger mit Sauna u.a. 690 €/10 Tage
(Einzelzimmerzuschlag 10 €/Tag),

Tel. 037348 1310, www.rotgiesserhaus.de
@ Radebeul, Bilz-Kurhotel, nach Buchinger
mit Massagen, Sauna u.a. 300 €/Woche,
Tel. 0351 8386329, www.bilz-kurhotel.de
@ Rathen, ,laasen-Perle”, nach Buchinger
mit Kneippschen Anwendungen, Sauna,
Massagen, Meditation u.a. 333 €/Woche
(ErmiaBigung moglich), Tel. 035021
68302, www.laasenperle.de

@ Schonheide, Forstmeister, nach Buchinger
mit Wanderungen u. a. 385 €/Woche, Tel.
03744 200139, www.fastenimvogtland.de
@ Tharandt, Parkhotel ,,Forsthaus”, nach Bu-
chinger mit Riickenschule, Massagen und
Bidern. 395 €/Woche, Tel. 035203 34151,
www.parkhotel-forsthaus.de

Ohne Unterbringung
@ Bad Elster, Myriam Miick, nach Buchinger
mit drztlicher Begleitung, Kneippschen
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Gtissen, Wanderungen, Sportangeboten,
Erndhrungsberatung u.a. 160 €/Woche,
Tel. 037437 531166

@ Bad Elster, Grit Hardegen-Dullies, nach
Buchinger mit Kennenlernen und Aus-
probieren von naturheilkundlichen Ver-
fahren wie Massagen, Wanderungen u. a.
(auch mit Unterbringung moglich)

69 €/Woche, Tel. 037437 53237,
www.fasten-im-vogtland.de

@ Crimmitschau, Gesundheitszentrum Eubios,
nach Mayr, mit Massagen, Wanderungen,
Sportangeboten u.a. 55 €/9 Tage,

Tel. 03762 5435, www.eubios.de

@ Frauenstein/Ortsteil Nassau, Karla Bunjes,
nach Buchinger mit Nordic Walking, Wan-
derungen u.a. ab 80 €/Woche, Tel. 037327
83782, www.karlabunjes.de

@ Leipzig, Fama-aktiv, Sigrid Magnus, nach
Buchinger mit Meditation, Akupressur,
Wanderungen, Erndhrungsberatung u.a. ab
70 €/Woche, Tel. 0341 4808890,
www.fama-aktiv.de

als 250 Kilokalorien zu sich.
Feste Nahrung ist tabu, mittags
oder abends gibt es eineTasse Ge-
miusebriihe und zwischendurch
Wasser und Tee, so viel man
will. Lange Spazierginge und
Entspannungstibungen stehen
ebenso auf dem Programm wie
Erndhrungsberatung und krea-
tive Beschdftigung. Neben Bu-
chinger gibt es auch andere Me-
thoden, zum Beispiel die Mayr-
Kur (Details siehe Kasten S. 34).
Aber immer bedeutet Fasten,
vollig ohne feste Nahrung aus-
zukommen. Erlaubt sind frische
Sifte und Gemiisebrithen aus
ausgekochten Produkten.

In Sachsen wird Fasten fiir Gesunde
in zwei Kléstern, einigen Hotels
und auch ohne Unterbringung
angeboten. Geleitet werden die
meist einwdchigen Kurse von
ausgebildeten Fastenleiterinnen
oder Heilpraktikerinnen. Fiir
eine Woche muss man im Hotel
ab 300 Euro ausgeben. Ohne
Unterkunft ist eine Fastenwoche
schon ab etwa 70 Euro zu haben.

Heilfasten

In der Klinik

@ Bad Diiben, HeideSpa, nach Buchinger
mit Bad und Sauna, Wanderungen u.a. 509
€/Woche, Tel. 034243 33641,
www.heidespa.de

@ Bad Schandau/0strau, Falkenstein-Klinik,
nach Buchinger mit Bad und Sauna,
Riickenschule u.a. 1.150 €/10 Tage, Tel.
035022 45-0, www.falkenstein-klinik.de
@ Griinhain, Naturheilklinik Eubios, nach
Buchinger mit Kneippschen Giissen,
Sauna, Massagen, Wanderungen u. a.

495 €/Woche, Tel. 03774 6660,
www.eubios.de

@ Wiesenbad, Rehaklinik ,,Miriquidi”, nach
Mayr mit Nutzung der Therme und
Sauna, Massagen u.a. 2.184 €/3 Wochen
(auch individuelle Dauer méglich),

Tel. 03733 504-0, www.wiesenbad.de

(Stand: 2. Januar 2006)
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Im Preis enthalten sind neben der
professionellen Anleitung auch
Freizeit- und Sportangebote,
Entpannungsiibungen und zum
Teil Massagen. Zudem gibt es in
zahlreichen Kliniken das Ange-
bot des stationdren Heilfastens.
Hier gehéren Anwendungen
wie Massagen mit zum Paket.
Unter arztlicher Aufsicht konnen
dort auch Menschen mit kleine-
ren gesundheitlichen Einschran-
kungen kuren. Wer sich daftr
entscheidet, kann allerdings kei-
ne Zuschiisse von der AOK Sach-
sen erwarten, da diese Kuren,
ebenso wie die Kurse, nicht zu
den Leistungen der gesetzlichen
Krankenkassen gehéren.

Fasten mit Methode

Egal, ob stationar oder anderswo -
wer fasten will, sollte vorab in je-
dem Fall mit seinem Hausarzt
sprechen. Fiir einige, unter an-
derem Schwangere, Kinder oder
Patienten mit Stoffwechselsto-
rungen, ist diese Heilmethode
grundsdtzlich tabu. ,,Auf keinen
Fall selbst zu Hause herumexpe-
rimentieren. Fasten ist nicht ver-
gleichbar mit einer Didt, die viel-
leicht jeder schon mal auspro-
biert hat“, rdt Dr. Katrin Woldag,
Beratungsdrztin bei der AOK
Sachsen. Am besten funktioniert
das in einer Gruppe und fernab
der alltiglichen Probleme. In der
Regel finden die Kurse in land-
schaftlich reizvollen Gegenden

Es gibt verschiedene Programme,

die sich bewahrt haben.

Nach Buchinger:

I von dem deutschen
Arzt Buchinger entwi-
ckelt und von Dr. Liitzner
weiterentwickelt

0 tiglich nicht mehr als
250 Kilokalorien aus-
schlieBlich iber flissige
Nahrung (Wasser, Tee,
Sifte, Zitrone und Honig,
Gemdisebriihe)

I regelmifBige Darmrei-
nigung sowie warme Le-
berwickel zur Unterstiit-
zung der Entschlackung
I tigliche Spazierginge,
Entspannung, Freizeitbe-
schiftigungen

Mayr-Kur:

I von einem Osterreichi-
schen Arzt entwickelt

I besteht aus drei Stufen:
Tee-Wasser-Fasten,
Milch-Semmel-Diit, mil-
de Ableitungsdidt

34 www.aok-sachsen.de

I regelmiBige Bauch-
massagen und Kau-
training

I viel Bewegung an
frischer Luft

Schroth-Kur:

B nach Naturheilkundler
benannt

I totaler Verzicht auf

alle Fette

B salzarme Kost aus Ge-
treidebrei, Vollkornbrot
und Gemiisesuppen

I Trink- und Trockentage
im Wechsel, an Trocken-
tagen wird weniger ge-
trunken

I zusdtzlich Ganzkorper-
packungen

Molkekur:

I iber den Tag verteilt
gibt’s einen Liter Molke,
drei Liter Tee, stilles Was-
ser und Gemusebriithe
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statt, zum Beispiel in der Sich-
sischen Schweiz, im Vogtland
oder in der Oberlausitz.

Auch die Zeit davor und da-
nach will gut vorbereitet sein.
Das heif}t, die Erndhrung wird

schon einigeTage vor der eigent-
lichen Kur auf'leichte, moglichst
fleischlose Kost umgestellt. Am
ersten Fastentag wird eine
Darmreinigung  durchgefiihrt,
die dann regelmiBig auf dem
Programm steht. Auch nach dem
Fasten muss der Kérper langsam
wieder auf feste Nahrung einge-
stellt werden. ,,Manche brauchen
fast eine Stunde, um den ersten
Apfel zu essen”, berichtet Beate
Heinecke. Vor allem die Tage und
Wochen nach dem Kurs bieten
die Chance, seine Erndhrung
grundsitzlich zu tberdenken
und mit alten, ungesunden Ge-
wohnheiten zu brechen.

+Wer eine Fastenkur ausschlieRlich
dazu nutzt, um Ubergewicht zu
bekdmpfen, wird keinen dauer-
haften Erfolg haben®, prophezeit
AOK-Beratungsarztin Dr. Woldag.
Widhrend des Fastens nimmt
man automatisch ab, weil der
Kérper auf seine Fettreserven zu-
riickgreift. Doch um den Jojo-Ef-
fekt zu verhindern, hilft nur eine
Umstellung der Erndhrung auf
lange Sicht. Fasten kann dabei le-
diglich unterstiitzen und helfen,
seinen Korper kennen zu lernen.
Diese Feststellung ist tibrigens
nicht neu. , Fasten schenkt dem
Menschen Erkenntnis Gber sich
selbst. Zu dieser Uberzeugung
soll schon Buddha am Ende einer
Fastenzeit gekommen sein. Und
Mahatma Gandbhi sagte: ,, Immer
dann, wenn wir eine Notlage
nicht beheben konnen, fasten
und beten wir. Ines Klut
E-Mail: i klut@wdv.de



b~ b=

Wellness Deluxe

N4

im 5-Sterne Resorthotel ¥ E’é Meder in Kemer/Turkei

et

Der Kniiller - Mehr Urlaub fiir
AOK-Mitglieder:
1 Woche Rundreise auf
Wunsch inklusive!

8-tagiger
Wellness-Urlaub
alles inklusive

in der Turkei

April ‘06

Auf Wunsch begleiten Sie uns zum Auftakt
Ihres Urlaubes auf die 1-wochige Bildungs-
rundreise ,,Biblische Spuren in Lylden® in der
Westtiirkei und verlangern somit lhren Auf
enthalt kestemlos um 1 Woche. Die Fahrt geht
liber Antalya, Myra, Ephesus, Pamukkale,...
in klimatisierten Deluxe-Reisebussen.
7 Ubernachtungen in guten 4- und 5-Sterne-

SR
3 | ) o

Wellness heiltt Wohifiihlen - damit Sie sich

in lhrem Urlaub in der Tiirkei 100%ig wohl-
flihlen werden, haben wir exklusiv fiir un-
sere Gaste aus Deutschland das einzigar-
tige 5-Sterne-Wellness Resort Meder fiir
den gesamten Reisezeitraum gemietet. Be-
wusst verzichten wir in unserem VAK/IPM-
Clubhotel Meder auf die haufig tiblichen
Verkaufsshows, damit Sie das Urlaubsland

inklusive Flug, Luxushotel, Rundum-Verpflegung

Hotels, Halbpension und deutschsprechende

und Wellness-Paket

Reiseleitung sind inklusive

nur €

lhr 5-Sterne-Wellness Resort:
Es gibt zahlreiche
sogenannte
5-Sterne-Hotels in
der Tiirkei, doch
wie so oft findet man groe Unterschiede...
In lhrem Wellness-Urlaub mit VdK/IPM er-
wartet Sie ein echtes 5-Sterne-Hotel, des-

' sen Ausstattung und Service verzaubern:

Erlesene Materialien wie Teak-Holz, Mar-
mor und Leder, luxuriose und komfortable
Zimmer mit Bad/WC, Sat-TV, Minibar, Fon,
Schminkspiegel, Radio, Mietsafe, Kli-
maanlage und Heizung, freundlicher und
zuvorkommender Service unter Aufsicht
unseres deutschen Service-Teams vor Ort,
groRziigige Lobby, gemiitliche Aufent-
haltsraume und ein Wellness-Bereich der
Extraklasse unterstreichen das stilvolle Am-
biente des Hauses.

lhr Urlaubsort - Kemer:
Als eine der beliebtesten Stadte der
tiirkischen Riviera bietet Kemer alle Mog-
lichkeiten zum Erfahren der orienta-
lisch/europaischen Kultur. Zahireiche Cafés
und Bars, Supermarkte und traditionelle
Basare laden zum Flanieren und natirlich
zum Schnappchenjagen ein.

Reisetermine: von 01.04. bis 30.04.06
Reisepreis: € 499,- p. P.im Doppelzimmer

Flughdifen und Abflugtage:

Sonntag: Hamburg, Hannover,
Nirnberg, Paderborn, Berlin Schonefeld
Montag: Dortmund, Rostock

Dienstag: Stuttgart, Diisseldorf, Minster
Donnerstag Frankfurt Mijnchen

e
Wellness-Paket inklusive:

Tiirkei mit all seinen Vorziigen unge- amstag Koln
zwungen genieBen kénnen. Ein besonderes Highlight ist das hausei- Wanschleist »

Nach circa 3 Stunden Flugzeit erreichen Sie
den Flughafen Antalya, wo unsere freund-
lichen Reiseleiter Sie bereits erwarten, um
Sie herzlich Willkommen zu heifen und
Sie zu unseren modernen und sicheren
Bussen begleiten, die Sie in Ihr Urlaubs-
domizil in Kemer chauffieren (ca. 40 Mi-
nuten). Bei einem Wellness-Cocktail er-
fahren Sie nun alle Details Ihres 8-tagi-
gen Traumurlaubes.

Ab jetzt heifit es fiir Sie:

Weﬂmsspurﬁb!(mpermdaﬂﬂ

Mit Erhalt der schr rungsbestatigung wird e

gene Wellness- und Spa-Paradies mit gro-
Rem teakumrandeten Auenpool, be-
heiztem Hallenbad, Sauna, Turkischem Bad
(Hamam), Fitnessraum, verschiedenen
Massageeinrichtungen, Beautybereich,...

Bademantel und Badetiicher stehen selbst-

verstandlich jederzeit kostenlos fiir Sie zur
Verfligung.

Ihr Infotelefon: 089 - 18 93 61 64

oder www.ydk-ipm.de

Ihr Urlaubskiirzel: AOKLOO106A

zahlung in Hohe von 20% des Reisepretses fallig, Die Restzahlung

Einzelzimmerzuschlag:

€ 90,- pro Pers./Woche

Stomoschutz: € 15,- pro Pers./Woche
Specken Sie dle leckere Rundum-Verpfle- I Beautys
gung auf nur Frithstiick- und Abend- ir A
essen ab und Sie sparen € 50,-

t_; -,:,r servicefreisen
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Gerne auch Gruppenanfragen!

st 30 Tage vor Abreise zu belsten, Anderungen vorbehal

Fragen Sie unsere Mitarbeiter!

GmbH Mdnchen
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