
Fastenwandern Plan für 5 Tage – Anleitung inkl. PDF 
Du möchtest Fasten und Wandern miteinander verbinden und suchst einen klaren 

Fastenwandern Plan für 5 Tage – am liebsten inklusive praktischer Anleitung und PDF zum 

Ausdrucken? Dann bist du hier genau richtig. 

In diesem Ratgeber bekommst du: 

 einen konkreten 5-Tage-Plan, mit dem du Heilfasten nach Buchinger / Lützner mit 

täglichen Wanderungen kombinieren kannst, 

 eine Tagesstruktur, an der du dich orientieren kannst – egal ob zu Hause oder während 

einer Fastenwanderwoche, 

 viele Sicherheitshinweise, Tipps & Motivation, damit du dich gut vorbereitet fühlst, 

 Einblicke, wie du den Plan besonders entspannt bei Fastenwandern Juhl auf der 

Schwäbischen Alb umsetzen kannst. 

Hier kannst du dir unseren 5-Tage-Fastenwandern-Plan als praktisches PDF herunterladen: 

[PDF-DOWNLOAD-LINK] 

Dein Fastenwandern Plan für 5 Tage im Überblick 

Bevor wir ins Detail gehen, ein kurzer Überblick, wie dein 5-tägiges Fastenwandern 

aussehen kann (für gesunde Erwachsene): 

 1–2 Entlastungstage vorab (separat, nicht Teil der 5 Fastentage): leichte Kost, weniger 

Kaffee, kein Alkohol. 

 5 Tage Heilfasten nach Buchinger / Lützner mit flüssiger, kalorienreduzierter Kost (z. B. 

Gemüsebrühe, verdünnte Säfte, Tee) und täglichen Wanderungen von ca. 2–4 Stunden. 

 Viel Ruhe, Schlaf, Achtsamkeit und 2–3 Aufbautage danach, in denen du deinen Körper 

langsam wieder an feste Nahrung gewöhnst. 

Dieser Ratgeber legt den Fokus auf die 5 Fastentage mit Wandern. Entlastungs- und 

Aufbautage bekommst du in komprimierter Form dazu. 

Was ist Fastenwandern? Heilfasten nach Buchinger / Lützner in Bewegung 

Beim Fastenwandern verbindest du das medizinisch inspirierte Heilfasten, zum Beispiel 

nach Buchinger / Lützner, mit täglicher, sanfter Bewegung in der Natur. 

Typisch für Heilfasten nach Buchinger / Lützner ist: 

 Verzicht auf feste Nahrung für eine begrenzte Zeit, 

 Zufuhr von Gemüsebrühen, verdünnten Obst- und Gemüsesäften, Kräutertees und 

Wasser, 

 eine insgesamt sehr kalorienarme Ernährung (meist 250–500 kcal pro Tag), 

 begleitende Maßnahmen wie Darmreinigung, Leberwickel und Entspannungsübungen. 



Durch das Wandern kommen weitere Effekte hinzu: Du regst den Kreislauf an, dein 

Stoffwechsel bleibt in Schwung und du erlebst Natur bewusst und mit allen Sinnen. Viele 

Fastende berichten von innerer Klarheit und emotionaler Entlastung. 

Bei Fastenwandern Juhl auf der Schwäbischen Alb wird dieses Konzept speziell für gesunde 

Erwachsene angeboten – in kleinen Gruppen, mit erfahrener Begleitung und in einer 

ruhigen, naturverbundenen Umgebung. 

Warum 5 Tage? Vorteile von Heilfasten und Wandern im Kurzformat 

Vielleicht fragst du dich: Reichen 5 Tage Fastenwandern überhaupt aus? Für viele Menschen 

sind 5 Tage ein sehr guter Einstieg: 

 Dein Körper hat Zeit, vom „Außenversorgung“-Modus auf die Nutzung der 

körpereigenen Energiereserven umzuschalten. 

 Du erlebst oft bereits nach wenigen Tagen mehr Leichtigkeit, Ruhe und Klarheit. 

 5 Tage sind gut mit einer Arbeitswoche oder einem kurzen Urlaub kombinierbar. 

 Die Dauer ist überschaubar – gerade, wenn du zum ersten Mal Heilfasten und Wandern 

ausprobierst. 

Längere Fastenzeiten, zum Beispiel 7 oder 14 Tage, sind möglich, sollten aber gut geplant 

und je nach gesundheitlicher Situation ärztlich begleitet werden. Für viele Einsteiger ist der 

5-Tage-Fastenwandern-Plan der ideale Kompromiss aus Wirkung und Praktikabilität. 

Für wen ist ein 5-tägiges Fastenwandern geeignet – und für wen nicht? 

Der hier beschriebene Plan richtet sich an gesunde Erwachsene. Fastenwandern kann 

vielen guttun, ist aber nicht für alle geeignet. 

Geeignet ist Fastenwandern in der Regel, wenn du: 

 grundsätzlich gesund bist, 

 keine schweren chronischen Erkrankungen hast, 

 psychisch stabil bist, 

 bereit bist, für einige Tage auf feste Nahrung zu verzichten. 

Nicht oder nur nach Rücksprache mit Ärztin oder Arzt geeignet ist Fastenwandern bei unter 

anderem: 

 Schwangerschaft und Stillzeit, 

 Essstörungen (Anorexie, Bulimie, Binge Eating), 

 schwerer Herz-Kreislauf-Erkrankung, 

 insulinpflichtigem Diabetes, 

 fortgeschrittenen Nieren- oder Lebererkrankungen, 

 unbehandelten psychiatrischen Erkrankungen. 

Wenn du unsicher bist, sprich vorher mit deiner Hausärztin oder deinem Hausarzt und 

lasse dir attestieren, dass Fasten für dich infrage kommt. 



Vorbereitung: Entlastungstage, mentale Einstimmung und Organisation 

Guter Start, gutes Fasten. Entlastungstage vor deinem 5-Tage-Plan machen dir vieles 

leichter. 

Empfohlen sind 1–2 Entlastungstage vorab: 

 Reduziere Schritt für Schritt Kaffee, schwarzen Tee, Alkohol, Nikotin sowie sehr Zucker- 

und fettreiche Speisen. 

 Setze auf leichte Kost wie gedünstetes Gemüse, Reis, Kartoffeln, Hirse und etwas Obst. 

 Trinke Wasser und Kräutertees und iss bewusst langsamer. 

Mentale Vorbereitung: 

 Formuliere dir ein persönliches Motiv: Warum möchte ich 5 Tage Heilfasten und 

Wandern? 

 Plane Pausen ein – weniger Termine, weniger Bildschirmzeit. 

 Informiere dein Umfeld: Familie, Partner, Kolleginnen und Kollegen. 

Organisation: 

 Plane, wo du fastest: zu Hause oder als Fastenwanderwoche im Gästehaus Juhl. 

 Stelle sicher, dass du Trinkgefäße, bequeme Wanderschuhe und wetterangepasste 

Kleidung hast. 

Dein 5-Tage-Fastenwandern-Plan Tag für Tag 

Im Folgenden findest du einen möglichen Ablauf für 5 Tage Heilfasten und Wandern. Du 

kannst ihn zu Hause nutzen oder als Orientierung, wenn du eine Fastenwanderwoche 

buchst. 

Beispiel-Tagesstruktur beim Fastenwandern (Tagesablauf) 

Der konkrete Ablauf kann variieren, aber typischerweise sieht ein Fastentag so aus: 

Uhrzeit Aktivität Hinweis 

7:00–8:00 Uhr Aufstehen, Wasser/Tee, 

Morgenritual 

Langsam in den Tag starten 

8:00–9:00 Uhr Brühe oder Saft, kurze Info-

/Austauschrunde 

Bewusst genießen, nicht 

nebenbei 

9:30–13:00 Uhr Wanderung (mit Pausen, 

Wasser/Tee) 

Moderates Tempo, auf den 

Körper hören 

13:00 Uhr Ruhephase, ggf. 

Leberwickel 

Warm halten, entspannen 



15:00–16:30 Uhr Leichte Bewegung, Dehnen, 

Spaziergang 

Kein Leistungsdruck 

17:30–18:30 Uhr Abendbrühe oder Saft, 

Trinkzeit 

Geschmackswechsel nutzen 

ab 19:00 Uhr Ruhe, Tagebuch, Lesen, 

Schlaf 

Handy bewusst beiseite 

legen 

Diese Struktur orientiert sich an typischen Abläufen in einer Fastenwanderwoche, wie sie 

zum Beispiel bei Fastenwandern Juhl angeboten werden. 

Tag 1 – Entleerung, Ankommen & erste leichte Wanderung 

Ziel des Tages: Körperlich und mental im Fasten ankommen. 

 Starte mit einer Darmreinigung, zum Beispiel mit einem geeigneten Salz aus der 

Apotheke – immer nach Anleitung und ggf. Rücksprache. 

 Nimm über den Tag verteilt Wasser, Kräutertees, klare Gemüsebrühe und einen 

verdünnten Obst- oder Gemüsesaft zu dir. 

 Plane eine leichte Wanderung von etwa 1,5 bis 2 Stunden oder einen längeren 

Spaziergang. 

 Rechne damit, dass dein Kopf noch im Alltag ist – lass das zu und nimm es wahr, ohne es 

zu bewerten. 

Tag 2 – Im Fasten-Rhythmus ankommen 

Ziel des Tages: Deinen eigenen Fastenrhythmus spüren. 

 Trinke etwa 2–3 Liter Wasser und Kräutertee über den Tag verteilt. 

 Bleibe bei Brühe, Tee und ggf. verdünntem Saft als „Nahrung“. 

 Plane 2–3 Stunden Wandern in moderatem Tempo mit Pausen. 

 Achte auf Signale deines Körpers: leichte Kopfschmerzen oder Frösteln können 

vorkommen, Wärme tut gut. 

Tag 3 – Fastenhoch & Naturerlebnis 

Ziel des Tages: Die angenehmen Seiten des Fastens bewusst wahrnehmen. 

Viele Fastende erleben um Tag 3 herum ein „Fastenhoch“ mit klaren Gedanken, gesteigerter 

Sinneswahrnehmung und einem Gefühl von Leichtigkeit. 

 Plane eine etwas längere Wanderung (3–4 Stunden inklusive Pausen). 

 Genieße die Natur mit allen Sinnen – auf der Schwäbischen Alb besonders eindrucksvoll 

durch Ausblicke und Wacholderheiden. 

 Ergänze den Tag um Dehnübungen, Atemübungen oder Meditation und einen kleinen 

Tagebuch-Eintrag. 



Tag 4 – Tiefe Ruhe & bewusste Bewegung 

Ziel des Tages: Ruhe vertiefen, den Körper respektvoll behandeln. 

 Bleibe bei deiner bewährten Trink- und Brüheroutine. 

 Wandere 2–3 Stunden, wenn es sich gut anfühlt – im Zweifel etwas weniger intensiv als 

an Tag 3. 

 Baue bewusst Ruheinseln ein: Mittagsschläfchen, Leberwickel, stilles Sitzen in der 

Natur. 

Tag 5 – Letzter Fastentag & Vorbereitung aufs Fastenbrechen 

Ziel des Tages: Den Fastenprozess würdig abschließen. 

 Nutze den vertrauten Fastenrhythmus für eine schöne, nicht überfordernde 

Wanderung. 

 Achte besonders gut auf dein Wohlbefinden: genug trinken, Pausen einbauen, Tempo 

anpassen. 

 Bereite dich mental auf das Fastenbrechen am folgenden Tag vor und plane dein 

Fastenbrechen-Ritual. 

Trinken, Bewegung, Regeneration: So findest du dein Gleichgewicht 

Ein erfolgreicher Fastenwandern Plan für 5 Tage lebt von der Balance zwischen 

Flüssigkeitszufuhr, Bewegung und Regeneration. 

Trinken: 

 Ziel sind etwa 2–3 Liter pro Tag (Wasser, Kräutertee, klare Brühe). 

 Trinke über den Tag verteilt, nicht alles auf einmal. 

Bewegung: 

 Wandere in einem Tempo, bei dem du noch problemlos sprechen kannst. 

 Lieber eine kürzere Tour mit Genuss als eine zu lange Strecke mit Überforderung. 

Regeneration: 

 Schlafe ausreichend und geh möglichst früh ins Bett. 

 Plane Pausen ohne Handy und E-Mails. 

 Sorge für Wärme: Decke, Wärmflasche, Leberwickel. 

Nachbereitung: Fastenbrechen und Aufbautage nach deinem 5-Tage-Plan 

Nach 5 Fastentagen ist dein Körper besonders sensibel. Die Aufbauphase ist genauso 

wichtig wie das Fasten selbst. 

Fastenbrechen (meist an Tag 6): 



 Starte mit einer kleinen, gut verträglichen Mahlzeit, zum Beispiel einem Apfel oder 

gedünstetem Gemüse. 

 Iss sehr langsam, kaue bewusst und spüre, wie dein Körper reagiert. 

2–3 Aufbautage: 

 Steigere die Mengen schrittweise. 

 Setze auf gedünstetes Gemüse, leicht verdauliche Getreide und etwas hochwertiges 

Pflanzenöl. 

 Verzichte weiterhin auf sehr fette, stark gewürzte Speisen, Alkohol, Nikotin und 

Zuckerbomben. 

Praktische Tipps & kleine Hacks für dein Fastenwandern 

Kleidung & Ausrüstung 

 Gut eingelaufene Wanderschuhe, ggf. mit Wechseleinlagen. 

 Kleidung im Zwiebelprinzip (mehrere dünne Schichten), Mütze, Schal, Handschuhe bei 

Bedarf. 

 Ein leichter Rucksack mit Hüftgurt und Platz für Thermoskanne, Trinkflasche und 

Regenjacke. 

Kleine Helfer für unterwegs 

 Thermoskanne mit warmem Kräutertee oder Brühe. 

 Sitzkissen oder kleines Handtuch für Pausen. 

 Notizbuch und Stift für Gedanken unterwegs. 

 Eine leichte Decke oder ein warmer Schal für Ruhephasen im Freien. 

Motivation, wenn es mal schwerfällt 

 Erinnere dich an deine persönliche Motivation – halte sie schriftlich fest. 

 Nutze kleine Rituale: morgens eine Dankbarkeitsübung, abends einen kurzen 

Tagesrückblick. 

 In einer Gruppe – etwa bei Fastenwandern Juhl – helfen Austausch und Unterstützung 

durch die Fastenleitung und Mit-Fastende. 

Fastenwandern zu Hause vs. Fastenwanderwoche im Gästehaus 

Du kannst deinen Fastenwandern Plan für 5 Tage grundsätzlich zu Hause umsetzen oder im 

Rahmen einer organisierten Fastenwanderwoche erleben. 

Zu Hause: 

 Du bist zeitlich flexibel und in deiner gewohnten Umgebung. 

 Du brauchst jedoch viel Selbstorganisation und Disziplin. 

 Wanderrouten, Brühen und Tagesstruktur planst du allein. 

Fastenwanderwoche (zum Beispiel bei Fastenwandern Juhl): 



 Du bekommst eine fertige Struktur: Fastenverpflegung, Wanderungen, Ruhezeiten. 

 Du wirst von erfahrenen Fastenleiterinnen und Fastenleitern begleitet. 

 Du bist in einer Gruppe mit ähnlichen Zielen – das motiviert und trägt. 

 Das Gästehaus bietet eine ruhige, naturnahe Umgebung ohne Alltagsstress. 

Fastenwandern Juhl auf der Schwäbischen Alb 

Lage & Atmosphäre im Gästehaus Juhl 

Das Gästehaus Juhl liegt auf der Schwäbischen Alb – einem der schönsten Mittelgebirge 

Deutschlands für Wander- und Naturerlebnisse. Sanfte Höhenzüge, weite Ausblicke, Wälder 

und Wacholderheiden laden zum Draußensein ein. 

Das Haus ist bewusst überschaubar gehalten: kleine Gruppen, persönliche Atmosphäre und 

viel Ruhe, damit du wirklich bei dir ankommen kannst. 

Fasten nach Buchinger beim Wandern – so läuft eine Woche ab 

 Heilfasten für Gesunde nach Buchinger / Lützner. 

 Sorgfältig vorbereitete Fastenverpflegung mit Brühen, Säften und Tees. 

 Täglich geführte Wanderungen in der Umgebung. 

 Impulse zu Entspannung, Achtsamkeit und Selbstfürsorge. 

 Zeit für dich: Lesen, Ruhen, in die Landschaft schauen. 

Dein hier beschriebener Fastenwandern Plan für 5 Tage fügt sich nahtlos in so eine Woche 

ein – du musst dich um kaum etwas kümmern und kannst dich voll auf deinen Prozess 

konzentrieren. 

Warum dein 5-Tage-Plan hier besonders gut funktioniert 

 Du musst nichts organisieren – du folgst einem erprobten Ablauf. 

 Du bist in einer inspirierenden Umgebung, die zum Draußensein einlädt. 

 Du bist nicht allein, sondern wirst fachkundig und menschlich begleitet. 

Wenn du deinen 5-Tage-Plan nicht allein, sondern entspannt in der Gruppe umsetzen 

möchtest, findest du hier die aktuellen Fastenwandertermine: [INTERNER-LINK-

FASTENWANDERTERMINE] 

Kostenloser 5-Tage-Fastenwandern-Plan als PDF zum Ausdrucken 

Damit du deinen Plan immer griffbereit hast – unterwegs, auf der Couch oder im Büro – 

haben wir eine kompakte PDF-Version vorbereitet. Sie enthält eine Übersicht über die 5 

Fastentage mit Wandern, Erinnerung an Entlastungs- und Aufbautage und Platz für eigene 

Notizen. 

Hier kannst du dir unseren 5-Tage-Fastenwandern-Plan als praktisches PDF herunterladen: 

[PDF-DOWNLOAD-LINK] 



Weitere Fastenpläne: 3, 7 und 14 Tage im Überblick 

Du möchtest dein Fastenwissen vertiefen oder unterschiedliche Dauern ausprobieren? 

Dann könnten dich weitere Pläne interessieren: 

 3-Tage-Heilfasten-Plan – ideal, wenn du erst einmal kurz reinschnuppern möchtest. 

[LINK-HEILFASTEN-PLAN-3-TAGE] 

 7-Tage-Fastenwandern – für ein intensiveres Erlebnis mit längerer Regenerationsphase. 

[LINK-FASTENWANDERN-PLAN-7-TAGE] 

 14-Tage-Heilfasten – nur gut vorbereitet und ggf. ärztlich begleitet, für erfahrene 

Fastende. [LINK-HEILFASTEN-PLAN-14-TAGE] 

Fazit: Mit einem klaren Plan entspannt ins Fastenwandern starten 

Ein Fastenwandern Plan für 5 Tage – Anleitung inkl. PDF gibt dir Sicherheit und 

Orientierung: Du weißt, was dich wann erwartet, kannst dich auf das Wesentliche 

konzentrieren und gehst das Abenteuer Fastenwandern nicht planlos, sondern gut 

vorbereitet an. 

Ob du deinen Plan zu Hause umsetzt oder dich in einer Fastenwanderwoche im Gästehaus 

Juhl auf der Schwäbischen Alb begleiten lässt – du tust etwas Wertvolles für Körper, Geist 

und Seele. 

Wenn du direkt ins Erleben kommen möchtest, schau dir jetzt die aktuellen 

Fastenwanderwochen bei Fastenwandern Juhl an und sichere dir deinen Platz: [INTERNER-

LINK-FASTENWANDERWOCHEN] 

FAQ: Häufige Fragen zu „Fastenwandern Plan für 5 Tage – Anleitung inkl. PDF“ 

Kann ich als Anfänger*in 5 Tage fasten und wandern? 

Ja, viele Einsteiger starten mit einem 5-Tage-Fastenwandern-Plan. Wichtig ist, dass du 

gesund bist, Entlastungs- und Aufbautage einplanst und deinen Körper ernst nimmst. Eine 

professionelle Fastenwanderwoche – zum Beispiel bei Fastenwandern Juhl – macht den 

Einstieg deutlich leichter. 

Wie viele Kilometer wandert man pro Tag beim Fastenwandern? 

Das ist unterschiedlich und hängt von Gruppe, Gelände und Tagesform ab. Typisch sind 2–4 

Stunden Wandern in moderatem Tempo mit Pausen. Die genaue Kilometerzahl ist weniger 

wichtig als dein Wohlbefinden. 

Was „esse“ ich während der 5 Tage Fastenwandern? 

Beim Heilfasten nach Buchinger / Lützner besteht die Ernährung aus Wasser, Kräutertees, 

klaren Gemüsebrühen und ggf. verdünnten Obst- oder Gemüsesäften. Feste Nahrung wird in 

dieser Zeit bewusst weggelassen. 



Muss ich vor dem 5-Tage-Fastenwandern-Plan ärztlich abklären, ob ich fasten darf? 

Wenn du gesundheitlich unsicher bist oder Vorerkrankungen hast, solltest du das 

unbedingt tun. Lass vorher abklären, ob Fasten für dich infrage kommt. Bist du gesund, ist 

bei einer kurzen Fastenzeit oft keine ärztliche Begleitung nötig, aber eine Beratung schadet 

nie. 

Kann ich beim Fastenwandern abnehmen? 

Viele Menschen nehmen während 5 Tagen Heilfasten und Wandern etwas ab. Entscheidend 

ist aber weniger die Zahl auf der Waage als der Gesamt-Effekt: Entlastung für Verdauung 

und Stoffwechsel, mehr Körperbewusstsein und ein möglicher Neustart für deine 

Ernährung. 

Was ist, wenn mir beim Fastenwandern schwindelig oder sehr kalt wird? 

Dann heißt es: Tempo reduzieren, pausieren, hinsetzen, trinken und dich wärmen. Wenn 

Beschwerden anhalten oder stark sind, solltest du abbrechen und ärztlichen Rat einholen. 

In einer begleiteten Fastenwanderwoche ist immer jemand da, der dich unterstützt. 

Was ist der Unterschied zwischen Heilfasten und Basenfasten beim Wandern? 

Beim Heilfasten verzichtest du weitgehend auf Kalorien und nimmst überwiegend Flüssiges 

zu dir. Beim Basenfasten mit Wandern isst du basenbildende Lebensmittel in fester Form. 

Beides kann mit Wandern kombiniert werden – die Intensität ist jedoch unterschiedlich. 

Ist der 5-Tage-Fastenwandern-Plan auch geeignet, wenn ich beruflich sehr eingespannt bin? 

Gerade dann kann Fastenwandern eine wertvolle Auszeit sein. Für das Fasten selbst solltest 

du dir allerdings bewusst freie Tage nehmen – zum Beispiel eine Woche Urlaub, in der du 

den Fokus auf dich und deine Gesundheit legst. Eine organisierte Fastenwanderwoche hilft 

dir, wirklich Abstand vom Alltag zu bekommen. 


