
Fastenwandern Plan für 10 Tage – 

Anleitung inkl. PDF 

Du möchtest deine Fastenzeit mit Bewegung in der Natur verbinden und suchst einen 

klaren, einfachen 

Fastenwandern Plan für 10 Tage – Anleitung inkl. PDF? Hier findest du einen strukturierten 

Leitfaden, der dir zeigt, wie du dich vorbereitest, wie ein typischer Fastenwandern-Tag 

ablaufen kann 

und worauf du unterwegs achten solltest – inklusive Beschreibung eines begleitenden PDF-

Plans. 

Der Plan richtet sich an gesunde Erwachsene, die bewusst eine Auszeit nehmen, ihren 

Körper entlasten 

und neue Energie tanken möchten. Er ersetzt keine ärztliche Beratung. Wenn du unsicher 

bist oder 

Vorerkrankungen hast, sprich bitte vorab mit deiner Ärztin oder deinem Arzt. 

Was ist Fastenwandern? 
Fastenwandern verbindet eine klassische Fastenkur (häufig angelehnt an das Heilfasten 

nach Buchinger) 

mit täglichen, moderaten Wanderungen. Du verzichtest in dieser Zeit weitgehend auf feste 

Nahrung 

und nimmst vor allem Flüssigkeit, Gemüsebrühe und ggf. kleine Saftmengen zu dir, während 

du dich 

gleichzeitig an der frischen Luft bewegst. 

Die Idee dahinter: Durch den bewussten Verzicht bekommt dein Verdauungssystem eine 

Pause, und der 

Körper kann sich stärker auf innere Reinigungs- und Regenerationsprozesse konzentrieren. 

Das 

Wandern bringt den Kreislauf in Schwung, unterstützt die Muskulatur und hilft vielen 

Menschen, 

typische Fastenbeschwerden wie Müdigkeit oder Frösteln besser zu regulieren. Gleichzeitig 

wirkt 

die Natur wie ein „Verstärker“ für Entspannung, Klarheit und emotionale Balance. 

Fastenwandern ist kein sportlicher Hochleistungseinsatz, sondern ein sanfter, achtsamer 

Weg, Körper, 

Geist und Seele für einige Tage in Einklang zu bringen. 



Für wen eignet sich ein 10-Tage-Fastenwandern-Plan? 
Ein 10 Tage Fastenplan eignet sich vor allem für gesunde Erwachsene, die: 

 sich bewusst eine Auszeit vom Alltag gönnen möchten, 

 ihr Essverhalten reflektieren und neue Gewohnheiten etablieren wollen, 

 Bewegung in der Natur schätzen, 

 Stress abbauen und innere Ruhe finden möchten. 

Die Kombination aus Fasten und Wandern ist besonders dann sinnvoll, wenn du dich 

körperlich 

grundsätzlich fit fühlst, moderate Belastung gewohnt bist und bereit bist, auf deinen Körper 

zu hören. 

Gerade 10 Tage sind ein guter Zeitraum, damit der Körper in einen spürbaren Fastenmodus 

kommt und 

du gleichzeitig genug Zeit hast, um zur Ruhe zu kommen. 

Wichtige Hinweise & Kontraindikationen 

Fastenwandern eignet sich in der Regel nicht für: 

 schwangere oder stillende Personen, 

 Minderjährige, 

 Menschen mit schweren Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Essstörungen oder bestimmten 

Stoffwechselerkrankungen, 

 Personen, die regelmäßig bestimmte Medikamente einnehmen, bei denen Fasten 

kontraindiziert ist. 

Dieser Ratgeber ersetzt keine medizinische Beratung. Wenn du unsicher bist, ob ein 10-

tägiges 

Fastenwandern für dich geeignet ist, lasse dich bitte zuvor ärztlich beraten. Bei akuten 

Beschwerden 

während des Fastens gilt: abbrechen und ärztlichen Rat einholen. 

Vorbereitung auf 10 Tage Fastenwandern 
Je besser du dich vorbereitest, desto leichter fällt dir dein 10-Tage-Plan. Plane dir 

idealerweise 

1–3 Entlastungstage vor dem eigentlichen Fasten ein und reduziere schrittweise die 

Belastung 

für deinen Körper. 

Entlastungstage: sanfter Einstieg ins Fasten 

In den Entlastungstagen vor dem Fasten isst du leichter und reduzierst die Menge an 

Kalorien und 

Reizstoffen. Geeignet sind zum Beispiel: 



 gedünstetes Gemüse und Gemüsesuppen, 

 Vollkornreis, Kartoffeln, Haferbrei, 

 frisches Obst (besonders gut verträglich: Äpfel, Bananen, Beeren), 

 Salate mit leichten Dressings. 

Vermeide möglichst: 

 Fleisch, Wurst und sehr eiweißreiche Kost, 

 fettreiche, frittierte oder stark verarbeitete Lebensmittel, 

 Süßigkeiten, zuckerhaltige Getränke, 

 Alkohol, Nikotin und übermäßigen Koffeinkonsum. 

Reduktion von Genussmitteln 

Besonders Kaffee, Alkohol und Nikotin solltest du einige Tage vor Fastenbeginn 

schrittweise 

reduzieren. So vermeidest du starke Entzugskopfschmerzen oder Kreislaufprobleme zu 

Beginn 

der Fastenzeit. 

Organisation & Ausrüstung 

Damit du dich während des Fastenwanderns voll auf dich konzentrieren kannst, lohnt sich 

ein kleiner 

Vorbereitungs-Check: 

 Unterkunft in einer ruhigen Umgebung, z.B. Fastenhotel oder Gästehaus, 

 bequeme, eingelaufene Wanderschuhe, 

 Zwiebellook-Kleidung (mehrere dünne Schichten), 

 kleiner Rucksack mit Trinkflasche, ggf. Thermoskanne, 

 Regen- und Sonnenschutz (Kopfbedeckung, Sonnencreme), 

 evtl. Wanderstöcke, wenn du sie gewohnt bist. 

Mentale Vorbereitung 

Fastenwandern ist auch eine mentale Reise. Nimm dir bewusst vor: 

 Termine, die dich stark stressen könnten, in die Zeit davor oder danach zu legen, 

 Handyzeiten zu reduzieren und mehr Offline-Momente einzuplanen, 

 dich auf Ruhe, Langsamkeit und Achtsamkeit einzulassen. 

Notiere dir vor dem Start deine persönlichen Ziele: Möchtest du loslassen, Klarheit 

gewinnen, 

neue Routinen etablieren oder einfach nur tief entspannen? Diese Motivation hilft dir an 

Tagen, 

an denen es dir vielleicht schwerer fällt. 



Dein 10-Tage-Fastenwandern-Plan – Übersicht 
Der folgende Fastenwandern Plan für 10 Tage – Anleitung inkl. PDF gliedert sich in mehrere 

Phasen. So erhältst du eine klare Orientierung, was dich an den einzelnen Tagen erwartet. 

Die Phasen im Detail 

Entlastungstage (vor Tag 1) 

Nutze mindestens zwei Entlastungstage, um deine Nahrungsmenge zu reduzieren und auf 

leichte, 

pflanzenbetonte Kost umzusteigen. So entlastest du Verdauung, Leber und Stoffwechsel und 

bereitest dich mental auf die Fastenzeit vor. 

 Iss überwiegend Gemüse, etwas Obst, Vollkornprodukte in kleinen Mengen. 

 Trinke 1,5–2 Liter Wasser und ungesüßte Kräutertees pro Tag. 

 Reduziere Kaffee schrittweise; alkoholfreie Zeit beginnen. 

Plane in dieser Zeit bereits kurze Spaziergänge ein. So signalisierst du deinem Körper: Die 

nächsten Tage gehören dir und deiner Gesundheit. 

Tag 1: Start ins Fasten 

Am ersten Fastentag stellst du endgültig auf flüssige Kost um. Viele Fastende empfinden den 

ersten Tag als mental herausfordernd, weil alte Gewohnheiten unterbrochen werden. Das 

ist ganz 

normal. 

 Leichter Start mit Wasser, Kräutertee und klarer Gemüsesuppe oder -brühe. 

 Verzichte konsequent auf feste Nahrung. 

 Plane nur eine kürzere Wanderung oder einen ausgedehnten Spaziergang. 

 Nimm dir Zeit für Ruhephasen, Mittagsschläfchen und Entspannung. 

Ob du zu Beginn eine Darmreinigung machen möchtest, ist eine individuelle Entscheidung 

und 

sollte im Zweifel mit einer medizinischen Fachperson besprochen werden. Wenn du dich 

dafür 

entscheidest, orientiere dich an fachkundiger Anleitung – dieser Text ersetzt das nicht. 

Tag 2: Ankommen im Fasten 

Am zweiten Tag stellt sich dein Körper stärker auf den Fastenmodus ein. Manche Menschen 

spüren 

noch Hunger oder leichte Kopfschmerzen, andere fühlen sich schon überraschend klar. 

 2–3 Liter Flüssigkeit (Wasser, Kräutertee, ggf. dünne Saftschorle) über den Tag verteilt. 

 Vormittags eine moderate Wanderung von 1,5–3 Stunden, je nach Kondition. 

 Mittags Ruhephase: ausruhen, lesen, Tagebuch schreiben. 



 Nachmittags ein kürzerer Spaziergang, Dehnübungen oder leichtes Yoga. 

Beobachte deinen Kreislauf: Ist dir schwindelig oder sehr schwach, reduziere die Bewegung 

und 

bespreche im Zweifel die Situation medizinisch. 

Tag 3: Vertiefung 

Ab Tag 3 sind viele Fastende „drin“ im Fasten. Das Hungergefühl lässt häufig nach, und ein 

Gefühl 

von Klarheit und innerer Ruhe kann sich einstellen. 

 Feste Tagesstruktur (Morgentrunk, Wanderung, Ruhe, Bewegung, Abendritual). 

 Achtsam wandern: Tempo anpassen, Pausen einlegen, bewusst atmen. 

 Abends Rituale wie warme Fußbäder, leichte Dehnübungen, Meditation. 

Emotionale Themen können sich in dieser Phase zeigen. Nimm dir Zeit, alles 

wahrzunehmen, ohne 

es bewerten zu müssen – Fasten kann auch seelisch befreiend wirken. 

Tag 4–7: Stabile Fastenphase 

Jetzt beginnt die stabile Phase deines 10 Tage Fastenplans. Viele Menschen erleben in dieser 

Zeit besonders intensive Naturmomente und ein Gefühl von Leichtigkeit. 

Typischer Tagesablauf (Vorschlag): 

 Morgens: Aufstehen, Wasser/Kräutertee, sanfte Aktivierung (z.B. Dehnen, 

Atemübungen). 

 Früher Vormittag: Wandertour von 2–4 Stunden mit Pausen. 

 Mittag: Gemüsebrühe, Tee, Ruhephase (lesen, ruhen, Tagebuch). 

 Nachmittag: kürzere Runde oder Spaziergang, je nach Kraft. 

 Abend: Tee, eventuell Leberwickel oder Fußbad, Entspannungsritual, früh schlafen 

gehen. 

Passe Streckenlänge und Tempo immer deinem Befinden an. Fastenwandern ist kein 

Wettkampf – 

du darfst langsamer gehen, Pausen einlegen oder einen Tag kürzer wandern. 

Tag 8: Ausklang der Fastenphase 

Der achte Fastentag ist ein Übergangstag: Du bist noch im Fastenmodus, weißt aber, dass 

das 

Fastenbrechen näher rückt. Nutze den Tag, um Tempo herauszunehmen und bewusst nach 

innen zu 

spüren. 

 Vielleicht nur eine kürzere Wanderung planen. 



 Besonders gut auf Kreislauf und Energie achten. 

 Mentale Vorbereitung auf das Essen: wofür möchtest du künftig dankbarer sein, wenn 

du isst? 

Tag 9: Fastenbrechen – behutsamer Wiedereinstieg 

Der Moment des Fastenbrechens ist für viele der emotionalste Punkt des gesamten 

Fastenwandern-Plans. Er markiert den bewussten Übergang zurück zur festen Nahrung. 

 Beginne mit einer kleinen Menge gut verträglicher, leichter Kost (z.B. gedünstetes 

Gemüse oder ein sanft zubereiteter Apfel). 

 Iss langsam, kaue gründlich und nimm den Geschmack bewusst wahr. 

 Deine Flüssigkeitszufuhr bleibt weiterhin hoch (Wasser, Tee). 

 Bewegung an diesem Tag eher moderat halten. 

Fastenbrechen bedeutet nicht „Endlich wieder viel essen!“, sondern ein achtsames 

Zurückfinden 

in eine gesunde, nachhaltige Ernährung. 

Tag 10: Aufbaukost – Richtung Alltag 

Am zehnten Tag vergrößerst du die Menge der Nahrung langsam. Die Aufbaukost sollte aus 

einfachen, vollwertigen Lebensmitteln bestehen: 

 Gedünstetes oder leicht gegartes Gemüse, 

 kleine Portionen Kartoffeln, Reis oder Hirse, 

 Obst in moderaten Mengen, 

 pflanzliche Fette in kleinen Portionen (z.B. etwas Olivenöl). 

Verzichte in den ersten Tagen nach dem Fasten weiterhin auf Alkohol, schwere Fette, große 

Portionen und hochverarbeitete Lebensmittel. Je langsamer du steigerst, desto wohler 

werden sich 

Darm und Verdauung anfühlen. 

Wandern während des Fastens – Tipps & Hinweise 
Damit dein Fastenwandern sicher und angenehm bleibt, beachte ein paar Grundregeln: 

 Streckenlänge anpassen: Für viele Fastende sind 2–4 Stunden Wanderung am Tag ideal. 

Bei Unsicherheit lieber mit weniger beginnen. 

 Pausen einplanen: Regelmäßig stehenbleiben, hinsetzen, etwas trinken, Aussicht 

genießen. 

 Auf den Körper hören: Schwindel, starke Schwäche oder Herzrasen sind Warnsignale – 

dann sofort Tempo reduzieren oder abbrechen. 

 In der Gruppe sicherer: Gemeinsam macht Fastenwandern mehr Spaß und ist sicherer, 

falls es jemandem nicht gut geht. 



 Wetter im Blick: Schutz vor Sonne, Regen und Kälte organisieren, nicht überhitzen oder 

auskühlen. 

Wenn du dir unsicher bist, ob die gewählte Tour für deinen aktuellen Zustand passt, wähle 

immer die leichtere Variante. Fastenwandern soll stärken – nicht überfordern. 

Fastenwandern im Gästehaus Juhl 
Wenn du deinen Fastenurlaub in Deutschland an einem ruhigen Ort verbringen möchtest, 

ist ein 

spezialisiertes Fastenhaus eine wertvolle Unterstützung. Im Gästehaus Juhl auf der 

Schwäbischen Alb 

triffst du auf eine Umgebung, die genau auf Fastende und Wandernde ausgerichtet ist: 

ruhige Lage, 

Natur direkt vor der Tür und viele Wanderwege in unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden. 

Fastenwandern Juhl bietet seit vielen Jahren einen Rahmen, in dem du dich ganz auf dich 

und 

deine Fastenzeit konzentrieren kannst: komfortable Zimmer, Rückzugsräume, 

Wanderangebote und 

eine Atmosphäre, in der Entschleunigung ausdrücklich erwünscht ist. Hier lassen sich die 

wichtigen Elemente aus diesem Fastenwandern Plan für 10 Tage – Anleitung inkl. PDF in 

einer 

begleiteten Umgebung umsetzen. 

Ob Fastenwandern nach Buchinger, Basenfasten oder kürzere Auszeiten – in einem 

passenden Haus 

kannst du dich auf klare Strukturen, erfahrene Begleitung und eine wohltuende Umgebung 

verlassen. Informiere dich vorab über die aktuellen Angebote und Termine. 

PDF-Plan zum Download 
Um dir den Einstieg und die Umsetzung zu erleichtern, kannst du den beschriebenen Plan 

als 

übersichtliches PDF aufbereiten oder herunterladen. In einem passenden 

„Fastenwandern Plan für 10 Tage – Anleitung inkl. PDF“ können u.a. enthalten sein: 

 eine übersichtliche 10-Tage-Tabelle mit Phasen und Tageszielen, 

 Checkliste für die Entlastungstage, 

 Packliste für deinen Fastenurlaub oder dein Fastenwandern zu Hause, 

 Trink- und Bewegungserinnerungen für jeden Tag, 

 Platz für deine persönlichen Notizen und Erlebnisse. 

Call-to-Action-Beispiel: 

Lade dir jetzt deinen 10-Tage-Fastenwandern-Plan als PDF herunter und starte gut 



vorbereitet 

in deine Fastenzeit – mit klarer Struktur und viel Raum für dich. 

FAQ: Häufige Fragen zum Fastenwandern 

Kann ich als Anfänger 10 Tage fasten und wandern? 

Wenn du gesund bist und dich vorab gut informierst, kann ein 10-tägiges Fastenwandern 

auch für 

Einsteiger geeignet sein, besonders in einem begleiteten Rahmen. Viele Menschen starten 

jedoch 

lieber mit kürzeren Fastenzeiten (z.B. 5–7 Tage) und verlängern später. Kläre im Zweifel 

vorab 

mit deiner Ärztin oder deinem Arzt, ob Fasten für dich geeignet ist. 

Wie viele Kilometer pro Tag sind sinnvoll? 

Eine pauschale Kilometerzahl gibt es nicht, denn Tempo, Höhenmeter und dein 

individuelles 

Fitnesslevel spielen eine Rolle. Für viele Fastende sind 2–4 Stunden Wandern mit Pausen 

ausreichend. Wichtiger als die Zahl auf der Uhr ist, dass du dich noch wohl und stabil 

fühlst und nicht an deine Grenzen gehst. 

Was passiert, wenn ich mich schwach oder schwindelig fühle? 

Schwäche und leichter Schwindel können beim Fasten auftreten, sollten aber ernst 

genommen werden. 

Setz dich sofort hin, trinke etwas und lege eine Pause ein. Wenn die Beschwerden anhalten 

oder 

sehr stark sind, brich die Wanderung ab und kontaktiere im Zweifel medizinisches 

Fachpersonal. 

Deine Gesundheit hat oberste Priorität. 

Was darf ich während des Fastens trinken? 

Während des Fastens trinken die meisten Menschen 2–3 Liter pro Tag – vor allem stilles 

Wasser 

und ungesüßte Kräutertees. Je nach Fastenform kommen klare Gemüsebrühen und 

verdünnte Säfte 

hinzu. Süße Softdrinks, Alkohol und stark zuckerhaltige Getränke sind nicht geeignet. 

Kann ich Fastenwandern auch alleine machen? 

Prinzipiell ja, wenn du gesund bist, dich gut vorbereitet hast und sichere, bekannte Wege 

wählst. 

Viele Menschen empfinden Fastenwandern in einer Gruppe oder in einem Fastenhaus 

jedoch als 

angenehmer: Es gibt feste Strukturen, Austausch mit anderen und professionelle 



Unterstützung, 

falls Fragen oder Unsicherheiten auftauchen. 

Ist Fastenwandern zum Abnehmen geeignet? 

Beim Fasten nimmst du in der Regel an Gewicht ab, weil du deutlich weniger Kalorien 

aufnimmst. 

Fastenwandern ist jedoch keine klassische Diät, sondern ein zeitlich begrenzter Reset. 

Entscheidend 

für dein langfristiges Gewicht ist, wie du nach dem Fasten isst und lebst. Nutze die Zeit, um 

bewusstere Ess- und Bewegungsgewohnheiten zu entwickeln, statt nur auf kurzfristige 

Zahlen auf 

der Waage zu schauen. 

Kann ich nach dem Fasten sofort wieder normal essen? 

Nein, das wäre eine Überforderung für dein Verdauungssystem. Die Aufbauphase ist 

genauso wichtig 

wie das Fasten selbst. Steigere die Essmengen langsam, bleibe zunächst bei leichter, 

vollwertiger 

Kost und vermeide Alkohol und sehr fettreiche Gerichte. Dein Körper dankt es dir mit 

Wohlbefinden 

statt Bauchschmerzen. 

 


