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Einführung: Dein Fastenwandern Plan für 7 Tage 

Fastenwandern verbindet Heilfasten mit täglichen Wanderungen in der Natur – eine 

kraftvolle Kombination, um Körper und Geist eine Auszeit vom Alltag zu gönnen. In dieser 

ausführlichen Anleitung erhältst du einen praktischen Fastenwandern Plan für 7 Tage – 

Wochenplan - Anleitung inkl. PDF, mit dem du deine Fastenwoche strukturiert planen 

kannst. Du erfährst, wie die Woche aufgebaut ist, wie ein typischer Tag beim 

Fastenwandern aussieht und worauf du bei Vorbereitung, Sicherheit und Regeneration 

achten solltest. 

Der Plan richtet sich an Menschen, die Fastenwandern zum ersten Mal ausprobieren oder 

bereits Erfahrung mit Fastenkuren haben und jetzt gezielt eine Woche mit bewusster 

Bewegung verbinden möchten. Die klare Tagesstruktur schenkt dir Orientierung und 

Sicherheit: Du weißt, was du trinken darfst, wie du deine Wanderungen einplanst, wann 

Ruhepausen sinnvoll sind und wie du das Fastenbrechen und die Aufbautage gestaltest. 

Bitte beachte: Diese Anleitung ersetzt keine medizinische Beratung. Wenn du unsicher bist, 

ob Fastenwandern für dich geeignet ist, kläre das vorab mit deiner Ärztin oder deinem Arzt. 

Fastenwandern Plan für 7 Tage – Wochenplan im Überblick 

Ein gut geplanter Wochenablauf macht Fastenwandern einfacher, entspannter und sicherer. 

Grundsätzlich lässt sich ein 7-tägiger Fastenwandern-Plan in mehrere Phasen einteilen, die 

einander sinnvoll ergänzen und deinen Körper Schritt für Schritt an den Fastenprozess 

heranführen und wieder herausbegleiten. 

Die Phasen im Überblick 

 Entlastungstage (vor der Fastenwoche): Sanfte Umstellung auf leichte Kost, Reduktion 

von Kaffee, Zucker und Alkohol. 

 Tag 1: Ankommen im Fasten, eventuell Darmreinigung, Einstimmen auf die Woche und 

erste leichte Wanderung. 

 Tag 2–5: Typische Fastenwandertage mit klarer Tagesstruktur: trinken, wandern, 

ruhen, reflektieren. 

 Tag 6: Fastenbrechen mit einem bewussten ersten Bissen und behutsamer Rückkehr 

zur Nahrungsaufnahme. 

 Tag 7: Aufbautag mit leichter, gut bekömmlicher Kost und Vorbereitung auf den Alltag. 

Fastenwandern kann zahlreiche positive Effekte unterstützen: Du entlastest dein 

Verdauungssystem, gönnst deinem Stoffwechsel eine Pause, erlebst Natur intensiv, 

reduzierst häufig Stress und kommst innerlich besser zur Ruhe. Die Bewegung hilft, den 

Kreislauf anzuregen und den Fastenprozess als vitaler und alltagstauglicher zu erleben. 



Der detaillierte 7-Tage-Fastenwandern-Wochenplan 

Im Folgenden findest du einen ausführlichen Vorschlag für deinen Fastenwandern Plan für 

7 Tage. Passe die Zeiten, Streckenlängen und Aktivitäten an dein persönliches Tempo, deine 

gesundheitliche Situation und deine Erfahrung an. Höre immer auf deinen Körper – er gibt 

dir verlässliche Signale. 

Vorab: 1–2 Entlastungstage 

Die Entlastungstage liegen idealerweise direkt vor deiner Fastenwoche. Hier geht es darum, 

deinen Körper sanft umzustellen: 

 Reduziere industriellen Zucker, Kaffee, Alkohol und stark verarbeitete Lebensmittel. 

 Setze auf leichte Kost: gegartes Gemüse, Salate, etwas Obst, Vollkornprodukte in Maßen. 

 Trinke bereits jetzt ausreichend (ca. 2 Liter Wasser oder ungesüßte Kräutertees pro 

Tag, je nach ärztlicher Empfehlung). 

 Plane in deinem Kalender bewusst weniger Termine ein, um innerlich zur Ruhe zu 

kommen. 

Diese Phase erleichtert dir den Einstieg ins eigentliche Fasten und kann typische 

Anfangsbeschwerden abmildern. 

Tag 1: Anreise, Ankommen und Start ins Fastenwandern 

Der erste Tag dient der Orientierung, inneren Einstimmung und, wenn du möchtest, einer 

sanften Darmentleerung (z.B. nach ärztlicher Empfehlung mit Glaubersalz oder einem 

anderen geeigneten Mittel). Gerade wenn du zu einer geführten Fastenwanderwoche 

anreist, ist Tag 1 oft etwas ruhiger. 

 Morgens: Letzte leichte Mahlzeit, viel trinken (Wasser, Kräutertee). Wenn du eine 

Darmreinigung planst, führe sie nach Anleitung und ärztlicher Rücksprache durch. 

 Vormittags: Anreise bzw. Einstimmung auf die Fastenwoche. Leichte Bewegung an der 

frischen Luft, z.B. ein Spaziergang. 

 Mittags: Beginn der eigentlichen Fastenzeit. Jetzt gibt es meist nur noch flüssige 

„Fastenmahlzeiten“ wie verdünnte Säfte oder Gemüsebrühe. 

 Nachmittags: Kurze Einführung in den Ablauf der kommenden Tage, Entspannungszeit, 

ggf. leichte Dehnübungen. 

 Abends: Warmer Kräutertee oder Gemüsebrühe, früher Schlafenszeitpunkt, um den 

Körper zu entlasten. 

Halte die Wanderstrecke am ersten Tag sehr kurz und moderat. Dein Körper stellt sich 

gerade um – er darf langsam ankommen. 

Tag 2–5: Typische Fastenwandertage 

Diese Tage sind das Herzstück deines Fastenwandern Plans für 7 Tage. Du bist im 

Fastenstoffwechsel angekommen, die Wanderungen werden zur täglichen Routine und du 

spürst oft mehr Klarheit und innere Ruhe. Ein typischer Tagesablauf kann so aussehen: 



Beispiel-Tagesstruktur (Tag 2–5) 

 07:00–08:00 Uhr – Aufwachen & Morgenroutine: Sanftes Aufstehen, ein großes Glas 

warmes Wasser oder Kräutertee, eventuell leichte Gymnastik oder Atemübungen. 

 08:00–09:00 Uhr – „Fastenfrühstück“: Tee, Zitronenwasser, ggf. ein kleiner, verdünnter 

Saft. Kein Kaffee oder nur in enger Absprache und möglichst reduziert. 

 09:30–13:00 Uhr – Wanderung: 2–4 Stunden moderate Bewegung. Tempo: so, dass du 

dich jederzeit unterhalten kannst. Plane Pausen ein, trinke unterwegs regelmäßig und 

höre auf Warnsignale wie Schwindel oder starke Schwäche. 

 13:00–14:00 Uhr – Mittagsruhe: Warme Gemüsebrühe, Tee, danach Ruhephase im 

Liegen oder Sitzen. Gönne deinem Körper Entspannung – lesen, dösen, meditieren. 

 14:00–16:00 Uhr – Leichte Aktivität: Spaziergang, Dehnübungen, Sauna (falls du dich 

damit wohlfühlst und es ärztlich unbedenklich ist) oder Zeit für dich im Zimmer. 

 16:00–18:00 Uhr – Austausch & Impulse: Tagebuch schreiben, Gruppengespräch, 

Vorträge rund um Fasten, Ernährung, Achtsamkeit – je nachdem, wie du deine Woche 

gestaltest. 

 18:00–19:00 Uhr – Abendbrühe & Abendroutine: Noch einmal Gemüsebrühe oder Tee, 

ruhiger Tagesausklang, ggf. Wärmflasche/Leberwickel, früh schlafen gehen. 

Achte während dieser Tage besonders auf: 

 Trinkmenge: In der Regel werden 2–3 Liter Flüssigkeit pro Tag empfohlen (Wasser und 

ungesüßte Kräutertees). Halte dich dabei an medizinische Empfehlungen, insbesondere 

bei Herz- oder Nierenerkrankungen. 

 Bewegung: Lieber regelmäßig und moderat wandern, statt dich zu überfordern. 

Entscheidend ist dein Wohlbefinden, nicht die Kilometerzahl. 

 Regeneration: Plane genügend Pausen ein. Wenn du müde bist, ruhe dich aus. Fasten ist 

für den Körper eine besondere Situation. 

 Signale des Körpers: Bei anhaltender starker Schwäche, Schwindel, Herzrasen oder 

anderen deutlichen Beschwerden solltest du die Belastung sofort reduzieren und im 

Zweifel ärztlichen Rat einholen. 

Tag 6: Fastenbrechen – der erste Bissen 

Das Fastenbrechen ist ein besonderer Moment: Nach mehreren Tagen ohne feste Nahrung 

nimmst du ganz bewusst den ersten Bissen zu dir – oft einen Apfel oder ein anderes gut 

verträgliches Lebensmittel. Dieser Tag markiert den Übergang von der Fastenzeit in die 

Aufbautage. 

 Morgens: Tee, Wasser und ggf. eine letzte kleine Fastenmahlzeit im flüssigen Bereich. 

 Vormittags: Kürzere Wanderung mit moderater Strecke. Du bist noch im 

Fastenstoffwechsel, belaste dich nicht zu stark. 

 Mittags: Fastenbrechen mit einem bewusst gekauten, kleinen, leichten Lebensmittel 

(z.B. ein Stück Apfel). Nimm dir Zeit, kaue langsam, genieße den Geschmack. 

 Nachmittags: Ruhephase, eventuell ein wenig Bewegung an der frischen Luft. Dein 

Verdauungssystem fährt langsam wieder hoch. 



 Abends: Leichte Aufbaukost in sehr kleiner Menge, z.B. gedünstetes Gemüse oder eine 

leichte Gemüsesuppe (ohne Sahne und schwer verdauliche Fette). 

Iss an diesem Tag lieber zu wenig als zu viel. Dein Körper ist nach der Fastenzeit sehr 

sensibel. 

Tag 7: Aufbautag – behutsame Rückkehr in den Alltag 

Am letzten Tag geht es darum, deine Nahrungsaufnahme vorsichtig zu steigern und deinen 

Körper auf den Alltag vorzubereiten. Die Wanderungen können weiterhin Teil des Tages 

sein, allerdings meist etwas kürzer oder ruhiger. 

 Morgens: Leichtes Frühstück, z.B. ein kleiner Haferbrei mit gedünstetem Obst oder 

etwas Joghurt (sofern du Milchprodukte gut verträgst) und viel Flüssigkeit. 

 Vormittags: Spaziergang oder kurze Wanderung, um den Kreislauf sanft anzuregen. 

 Mittags: Leichtes, vollwertiges Gericht, z.B. gedünstetes Gemüse mit etwas Reis oder 

Kartoffeln, wenig Fett, gut gewürzt, aber nicht zu scharf. 

 Nachmittags: Ruhezeit, Reflexion deiner Woche, eventuell Planung, wie du gute 

Gewohnheiten in den Alltag mitnimmst. 

 Abends: Kleine, leicht verdauliche Mahlzeit, viel trinken, früher Schlaf. 

Nimm dir idealerweise auch nach dem Aufbautag noch 1–2 Tage Zeit, um nicht sofort in alte 

Muster zurückzufallen. So kann deine Fastenwanderwoche nachhaltiger wirken. 

Gut vorbereitet in die Fastenwanderwoche starten 

Gesundheitliche Voraussetzungen 

Fastenwandern richtet sich in der Regel an überwiegend gesunde Menschen. Wenn du 

Vorerkrankungen wie Herz-Kreislauf-Probleme, Diabetes, Nierenerkrankungen, 

Essstörungen oder andere chronische Erkrankungen hast, sprich unbedingt vorab mit 

deiner Ärztin oder deinem Arzt. Auch in Schwangerschaft oder Stillzeit sowie bei starkem 

Untergewicht ist Fasten in der Regel nicht geeignet. 

Wenn du Medikamente einnimmst, kläre unbedingt, ob und wie eine Fastenwoche damit 

vereinbar ist. Setze Medikamente niemals eigenständig ab oder reduziere sie ohne ärztliche 

Begleitung. 

Die richtige Ausrüstung fürs Fastenwandern 

Mit der passenden Ausrüstung erlebst du deine Fastenwanderwoche deutlich angenehmer. 

Bewährt haben sich: 

 Gut eingelaufene, bequeme Wanderschuhe 

 Wetterangepasste Funktionskleidung im Zwiebellook 

 Leichter Rucksack mit Brust- oder Hüftgurt 

 Trinkflasche oder Trinksystem (mindestens 1–1,5 Liter für unterwegs) 

 Eventuell Wanderstöcke für bessere Gelenkentlastung 



 Regen- und Sonnenschutz (Kopfbedeckung, Sonnencreme) 

 Kleines Erste-Hilfe-Set (z.B. Blasenpflaster, Pflaster, persönliche Medikamente) 

Mentale und organisatorische Vorbereitung 

Fastenwandern ist nicht nur eine körperliche, sondern auch eine mentale Reise. Es kann dir 

helfen, den Kopf freizubekommen, Prioritäten neu zu sortieren und einen liebevollen Blick 

auf deinen eigenen Lebensstil zu werfen. 

 Blocke dir die Fastenwoche bewusst im Kalender und reduziere berufliche und private 

Verpflichtungen. 

 Informiere Familie oder Kolleg:innen vorab, damit du dich während der Woche auf dich 

konzentrieren kannst. 

 Formuliere deine persönlichen Ziele: Möchtest du zur Ruhe kommen, neue 

Gewohnheiten etablieren, den Körper entlasten? 

 Nimm ein Notizbuch mit, um Gedanken, Gefühle und Erkenntnisse festzuhalten. 

Sicherheit & Kontraindikationen 

Auch wenn viele Menschen Fastenwandern als wohltuend erleben, bleibt es eine besondere 

Belastung für den Körper. Sicherheit steht daher immer an erster Stelle. Höre auf deine 

Grenzen, nimm Warnsignale ernst und überfordere dich nicht. 

 Kein Ersatz für ärztliche Beratung: Diese Anleitung bietet allgemeine Informationen, 

ersetzt jedoch keine medizinische Diagnose oder Behandlung. 

 Kontraindikationen: Schwere Herz-Kreislauf-Erkrankungen, bestimmte 

Stoffwechselerkrankungen, Essstörungen, fortgeschrittene Organerkrankungen, 

Schwangerschaft und Stillzeit sprechen in der Regel gegen eine Fastenwoche. Hol dir 

immer ärztlichen Rat. 

 Abbruch bei Beschwerden: Tritt anhaltender Schwindel, starke Schwäche, 

Brustschmerz, Kurzatmigkeit oder ein anderes deutliches Warnsignal auf, reduziere 

sofort die Belastung und suche im Zweifel medizinische Hilfe. 

 Individuelle Anpassung: Passe Weglängen, Höhenmeter, Tempo und Trinkmenge an 

deine Konstitution an. 

Dein Fastenwandern Plan für 7 Tage als PDF 

Damit du deinen Fastenwandern Plan für 7 Tage – Wochenplan - Anleitung inkl. PDF 

jederzeit griffbereit hast, gibt es die Inhalte dieser Seite in einer kompakten PDF-Version. 

Im PDF findest du: 

 Eine übersichtliche Wochenübersicht mit allen Phasen 

 Eine Beispiel-Tagesstruktur für typische Fastenwandertage 

 Eine Checkliste zur Vorbereitung 

 Eine kleine Packliste für Ausrüstung und persönliche Dinge 

Speichere dir das PDF auf dein Smartphone oder drucke es aus – so kannst du unterwegs 

jederzeit nachschauen, wie der Tag strukturiert ist und worauf du achten möchtest. 



Call-to-Action: Scrolle einfach zum Downloadbereich dieser Seite und lade dir deinen 

persönlichen Fastenwandern-Plan als PDF herunter. Er begleitet dich wie ein roter Faden 

durch deine Fastenwanderwoche. 

Geführte Fastenwanderwoche im Gästehaus Juhl 

Fastenwandern kannst du natürlich alleine planen – viele Menschen schätzen jedoch die 

Sicherheit und Motivation einer geführten Fastenwanderwoche in einer Gruppe. Im 

Gästehaus Juhl wird Fastenwandern mit täglicher Bewegung in der Natur kombiniert. Du 

profitierst von einer klaren Tagesstruktur, hilfreichen Impulsen rund um das Thema Fasten 

und Ernährung sowie einer herzlichen, vertrauensvollen Atmosphäre in einer landschaftlich 

reizvollen Umgebung. 

Die geführten Fastenwanderungen bieten dir: 

 Professionelle Begleitung während der Fastenzeit 

 Vorgeplante, gut begehbare Wanderstrecken 

 Eine kleine Gruppe, in der Austausch und gegenseitige Unterstützung möglich sind 

 Fastenverpflegung nach erprobten Konzepten (z.B. Heilfasten nach Buchinger für 

Gesunde) 

 Genügend Raum für Ruhe, Rückzug und Entspannung 

Wenn du dir für deine erste (oder nächste) Fastenwanderwoche mehr Sicherheit, 

Gemeinschaft und Struktur wünschst, schau dir die aktuellen Fastenwandertermine im 

Gästehaus Juhl an und buche dir deinen Platz. So kannst du deinen Fastenwandern Plan für 

7 Tage direkt vor Ort mit fachkundiger Unterstützung umsetzen. 

FAQ: Fastenwandern Plan für 7 Tage 

Wie anstrengend ist Fastenwandern? 

Fastenwandern ist in der Regel moderat anstrengend. Die Wanderungen werden so geplant, 

dass du dich bewegen, aber gleichzeitig noch entspannt unterhalten kannst. Wichtig ist, 

dass du dein Tempo findest und dich nicht mit anderen vergleichst. Wenn du dich 

überfordert fühlst, reduziere Strecke oder Tempo und leg zusätzliche Pausen ein. 

Kann ich als Anfänger:in teilnehmen? 

Ja, viele Fastenwander-Angebote sind ausdrücklich für Anfänger:innen geeignet. 

Entscheidend ist, dass du dich im Alltag grundsätzlich belastbar fühlst, keine gravierenden 

gesundheitlichen Kontraindikationen hast und dich ärztlich beraten lässt, wenn du unsicher 

bist. Eine geführte Fastenwanderwoche mit klarer Struktur ist für den Einstieg oft 

besonders hilfreich. 

Wie viele Kilometer wandert man pro Tag? 

Die Streckenlänge hängt von Gruppe, Gelände und persönlicher Konstitution ab. Häufig 

liegen die Touren zwischen etwa 6 und 15 Kilometern pro Tag, mit reichlich Pausen und 



einem moderaten Tempo. Entscheidend ist nicht die exakte Kilometerzahl, sondern dass du 

dich wohl fühlst und die Bewegung als wohltuend erlebst. 

Was passiert, wenn ich mich unterwegs schwach fühle? 

Wenn du dich schwach oder schwindelig fühlst, brich die Belastung sofort ab, setz dich hin 

und trinke etwas. In einer geführten Gruppe sprichst du deine Kursleitung an, damit 

gemeinsam entschieden werden kann, wie es weitergeht. Manchmal reicht eine Pause, in 

anderen Fällen kann es sinnvoll sein, die Strecke abzukürzen oder die Wanderung für dich 

zu beenden. Gesundheit geht immer vor. 

Darf ich während der Fastenwoche Kaffee trinken? 

Klassische Fastenkonzepte empfehlen meist, Kaffee zu reduzieren oder ganz darauf zu 

verzichten, da Koffein Kreislauf und Verdauung zusätzlich belasten kann. Wenn du viel 

Kaffee trinkst, ist es sinnvoll, den Konsum bereits in den Entlastungstagen schrittweise zu 

reduzieren, um Kopfschmerzen zu vermeiden. Ob und in welchem Umfang du Kaffee trinken 

möchtest, besprichst du am besten mit deiner Fastenleitung oder Ärztin/deinem Arzt. 

Kann ich alleine fastenwandern oder ist eine Gruppe besser? 

Beides ist möglich. Alleine Fastenwandern bietet dir maximale Ruhe und Freiheit, erfordert 

aber auch mehr Eigenverantwortung und Planung. Eine Gruppe schenkt dir Sicherheit, 

Motivation und Austausch, du profitierst von Erfahrung und fachkundiger Begleitung. Für 

Einsteiger:innen ist eine geführte Fastenwanderwoche oft die angenehmere und sicherere 

Variante. 

Darf ich während des Fastenwandelns arbeiten oder sollte ich mir frei nehmen? 

Idealerweise nimmst du dir für deinen Fastenwandern Plan für 7 Tage frei. So kannst du 

dich ganz auf dich, deinen Körper und die Natur konzentrieren. Wenn das nicht möglich ist, 

plane die Fastenzeit zumindest in eine Phase mit weniger beruflichem und privatem Stress. 

Intensives Fastenwandern und gleichzeitig hohe berufliche Belastung sind für viele 

Menschen zu viel. 

Wie oft im Jahr kann ich eine Fastenwanderwoche machen? 

Viele Menschen gönnen sich ein- bis zweimal pro Jahr eine Fastenwoche, andere häufiger 

oder seltener. Das hängt von deiner Gesundheit, deinem Alltag und deiner Erfahrung ab. 

Sprich mit deiner Ärztin oder deinem Arzt darüber, was für dich sinnvoll und gesund ist, 

insbesondere wenn du Vorerkrankungen hast oder regelmäßig Medikamente einnimmst. 

Nehme ich durch Fastenwandern automatisch ab? 

Während einer 7-tägigen Fastenwandern-Woche kommt es häufig zu einem leichten 

Gewichtsverlust. Entscheidend für eine langfristige Veränderung ist jedoch, wie du dich 

nach der Fastenzeit ernährst und bewegst. Sieh Fastenwandern als Startpunkt für einen 

bewussteren Umgang mit Essen, Bewegung und Erholung – nicht als kurzfristige „Crash-

Diät“. 



Kann ich meinen eigenen Fastenwandern Plan für 7 Tage anpassen? 

Auf jeden Fall. Der hier beschriebene Plan ist eine Orientierung, kein starres Programm. 

Passe Wanderstrecken, Pausen, Aufstehzeiten und Aktivitäten an dein persönliches Leben, 

deine Fitness und dein Wohlbefinden an. Wichtig ist, dass du dich mit deinem Wochenplan 

wohlfühlst und sowohl Körper als auch Seele genügend Raum bekommen. 


