Fasten — Wandern — Wellness

Anmeldebedingungen

Die Anmeldung gilt definitiv. Bei einem Ricktritt bis drei Wochen vor Beginn wird eine Gebihr von
Fr. 200.-- verrechnet. Fur spatere Annullierungen ist der ganze Pauschalbetrag zu bezahlen, wenn
keine Ersatzanmeldung erfolgt. Wenn Sie eine Annullierungsversicherung wiinschen, erkundigen Sie
sich bitte bei Ihren Versicherungsfachleuten.

Nach Eingang der Anmeldung erhalten Sie eine Bestatigung bzw. eine Mitteilung, falls die gewlinschte
Fastenwoche bereits belegt ist. Zirka drei Wochen vor Beginn erhalten Sie die definitive Einladung mit
diversen Angaben (Ausrustungsliste, Anreisemdglichkeiten, Erndhrungsempfehlungen fir die Tage vor
der Fastenwoche etc.) sowie die Rechnung. Die Zahlung ist vor Beginn féallig. Kann eine Fastenwoche
nicht stattfinden, werden Sie spéatestens zwei Wochen vor Beginn informiert.

Anmeldung

Ich melde mich fiur folgende Fastenwoche/n an:

Datum 2012 Ort

a 24.-31. Marz Hotel Serpiano, TI

a 07.—14. April Hotel Serpiano, TI

a 22.—29. April Hotel Serpiano, TI

a O05. - 12. Mai Hotel Waldhaus am See, St. Moritz, GR
a 14. - 21. Juli Hotel Paxmontana, Flueli-Ranft, OW

0 06. — 13. Oktober Hotel Paxmontana, Flueli-Ranft, OW

a 14. — 21. Oktober Hotel Paxmontana, Flieli-Ranft, OW

Pauschalkosten: Hotel Serpiano und Hotel Waldhaus am See Fr. 1'395.--
Hotel Paxmontana Fr. 1'495.-- im Jugendstil-Hotel, Fr. 1'295.-- im Chalet (150 m nebenan)

VOrname ..o Name s
Strasse s PLZ, Ort e
Geb.-Datum ....coiiiiii e Tel Pr s
Tel. G/Natel ..o E-mail .

Bezahlung via E-Banking: Uja Unein

4 Ich winsche ein Einzelzimmer

U Ich winsche ein Doppelzimmer gemeinsam mit: i iiieaas

- Betrifft Hotel Serpiano: O Kategorie Komfort, 1‘395.-- O Kategorie Deluxe, + 320.--
- Betrifft Hotel Paxmontana: O Jugendstil-Hotel, 1‘495.-- Q0 Chalet, 1'295.--

Die Fastenwochen sind flir Gesunde gestaltet; sie sind kein therapeutisches Heilfasten
unter arztlicher Leitung. Ich bestatige, dass ich mindestens einen BMI von 18 habe (sie-
he Beiblatt), mich fur gesund halte und in eigener Verantwortung an der Fastenwoche
teilnehme:

Ort, DatUm ..o unterschrift ...

Anmeldung bitte senden an: lda Hofstetter, Neuhofstr. 11, 8708 Ma&nnedorf



BMI berechnen
Der Body Mass Index (oder Kdrpermassindex) setzt das Kdrpergewicht ins Ver-
haltnis zur Korpergrosse. Er lasst sich wie folgt berechnen:

BMI = Kdrpergewicht in Kilogramm
(Képergrosse in Meter)?

Beispiel einer 60 kg schweren und 1,64 m grossen Person:

BMI = 60 kg = 60kg = 22.31kg/m?
1.64m x 1.64m 2.6896 m?

Dies ist ein normaler BMI. ,Normal“ bedeutet, dass Menschen mit einem solchen
BMI-Wert statistisch das geringste Erkrankungsrisiko beziglich Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes, Krebs, etc. tragen und die hdchste Lebenserwartung im
Vergleich zu anderen Gruppen aufweisen. Mit steigendem BMI nehmen auch die
gesundheitlichen Risiken zu. In der folgenden Tabelle ist die Einteilung nach Risi-
kogruppen ersichtlich.

BMI Bewertung

unter 18.5 Untergewicht
18.5-24.9 Normalgewicht

25.0-29.9 Leichtes bis mittleres Ubergewicht Bedarf bei einem oder mehreren
weiteren Risikofaktoren einer medizinischen Kontrolle.

30.0-39.9 Schweres Ubergewicht (Adipositas oder Fettleibigkeit). Bedarf unab-
h&ngig von weiteren Risikofaktoren einer medizinischen Kontrolle.

uber 40.0 Stark gefahrdendes Ubergewicht (massive Adipositas). Hohes ge-
sundheitliches Risikopotential.

Der BMI misst zwar das Verhaltnis von Gewicht zur Kérpergrosse, sagt jedoch
nichts Uber die Fettverteilung aus.

Fur das Risiko von Herz-Kreislaufkrankheiten ist der Bauchumfang aussa-
gekraftiger als der BMI. Bereits ab 102 cm fur Manner und ab 88 cm fur Frauen
ist die Herz-Kreislaufgesundheit gefahrdet. Das sogenannte viszerale Bauchfett,
das die inneren Organe umgibt, ist viel aktiver als die Fettdepots direkt unter der
Haut. Es wirkt selbst wie ein Organ und produziert im Ubermass Botenstoffe und
Hormone, die in den Stoffwechsel eingreifen. Die Folge: Gefassschaden und damit
ein hoheres Risiko fur Herz-Kreislaufkrankheiten. Das Risiko lasst sich mit einer
einfachen Bauchumfangmessung abschatzen.

Fettansammlungen am Bauch belasten den Kreislauf ungleich starker.

Manner: 69 - 94 cm 94 - 102 cm 102 - 150 cm

Frauen: 60 - 80 cm 80 - 88 cm 88 - 150 cm

So messen Sie lhren Bauchumfang richtig:

e Messen Sie in aufrechter Haltung auf dem nackten Bauch.

e Fuhren Sie das Massband waagrecht um den Rucken herum nach vorne zusammen.

e Messen Sie den griossten Umfang (meist auf der Hohe des Bauchnabels).

e Bei der Messung weder den Bauch einziehen, noch das Massband stark anziehen. Das Band soll
auf der Haut anliegen, aber nicht in Fettpolster einschneiden.



