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EDITORIAL

Die Schrothkur

damals und heute LIEBE
ROSENALP
GASTE,

wir lieben diese Zeit. Die ruhigen Novembertage — mal weichgezeichnet
vom Sonnenlicht, mal Nebel umhdllt. Dann die ersten Flocken,
der vorweihnachtliche Zauber und schlieBlich der glitzernde Allgauer
Bergwinter. Es ist eine Zeit, in der wir auf das Jahr zurlckblicken,
Bilanz ziehen: Was soll so bleiben? Was fehlt uns oder ist vielleicht
auch zu viel? Es ist eine Zeit, in der wir zur Ruhe kommen und

achtsam auf uns schauen. Und genau diese Achtsamkeit ist es auch,

Kraftvoller Start
in den Tag

der wir in dieser ,Rosenzeit” nachsplren wollen. Was bedeutet

Achtsamkeit eigentlich, und wie lasst sie sich wirklich leben? Lassen

Ricken- . . . .. . . _
Work-out Sie sich von unseren Antworten inspirieren. Hier in der ,Rosenzeit
14 und jederzeit bei uns in der Rosenalp in Oberstaufen.
Baustelle Einen wundervollen Winter wiinschen Ihnen
Bindegewebe o .

Starker Riicken — 16 Ihre Familien Schddler und Burkhart

starker Auftritt
Unsere
Kraftpakete
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Was ist eigentlich genau gemeint mit Achtsamkeit? Um
das herauszufinden, lohnt ein Blick auf unseren Alltag. Vor
allem auf das viel gepriesene Multitasking. Wir haben
gelernt, mehrere Dinge gleichzeitig zu tun, vermeintlich ohne
dabei etwas zu vernachléssigen. Ein Beispiel: Wir nehmen
uns Zeit fur uns und gehen zum Joggen raus in die Natur.
Weil wir aber eigentlich erschépft sind, héren wir dabei
laute Musik, um uns abzulenken. Und weil man beim Joggen
schlieBlich vorwiegend die Beine und nicht so sehr den
Kopf beansprucht, nutzen wir die freien Ressourcen und
planen nebenbei gleich noch schnell das nachste Meeting.
Perfekt. Nach 30 Minuten sind wir fit, fréhlich und vor-
bereitet. Wirklich? Wir haben zwar Dreierlei gleichzeitig er-
ledigt, aber nichts davon bewusst erlebt. Wir haben nicht
auf die Gerdusche unserer Schritte auf Sand, Gras oder
Waldwegen gelauscht und vor allem nicht auf uns selbst.
Wenn unser Kérper uns Erschépfung signalisiert, sollten
wir genau dartber nachdenken und nicht Gber das nachste

,zDenn das ist emi"e"“
Eigenschaft der wahren
Aufmerksamakeit, dass sie
im Augenblick das Nichts

zu allem macht.*

JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

—

Meeting. Musik horen ist wunderbar — aber warum hdren
wir Musik beim Laufen? Warum héren wir nicht einfach
Musik, um Musik zu hdren? Und genauso ist es mit dem
Meeting. Wenn wir beim Laufen im Kopf Plane fur unsere
Arbeit machen, dann verwischen die Grenzen zwischen
Arbeit und Freizeit, dann ist nicht mehr klar, ob ich jetzt
gearbeitet oder entspannt habe? Jetzt denkt der eine
oder andere kritische Geist vielleicht: schén und gut.
Nur: wenn ich die Dinge nicht miteinander kombiniere,
dann schaffe ich mein Pensum nicht! Gegenfrage: Ist dann
moglicherweise das Pensum zu hoch? Tatsachlich ver-
suchen wir, unser Leben zu optimieren, indem wir so viel
wie mdglich hineinpacken. Vielleicht wére es aber einen
Versuch wert, alles, was wir tun, einmal ganz bewusst zu
tun, um dann zu schauen, wie viel tatséchlich in einen
Tag hineinpasst. Denn Achtsamkeit entsteht ganz selbst-
verstandlich immer dann, wenn wir dem, was wir gerade
machen, unsere volle Aufmerksamkeit schenken.

ANLEITUNG

ZUR ACHTSAMKEIT

INTERVIEW MIT DER HEILPRAKTIKE

Achtsamkeit im Alltag zu tben, sich
also immer ganz bewusst dem zu
widmen, was man gerade macht: Das
ware ideal. Aber der Alltag stellt
uns oft vor groBe Herausforderun-
gen, und so gelingt es uns nicht
immer, ohne Multitasking durch den
Tag zu kommen. Welche Méglich-
keiten gibt es, auch in turbulenten
Zeiten achtsam zu sein?

PS: Die einfachste Méglichkeit, uns
selbst Achtsamkeit zu schenken, ist,
unsere Ruhezeiten zu respektieren.
Das bedeutet, flur eine ungestorte
Schlafatmosphére zu sorgen und ab
einer bestimmten Uhrzeit auf Funk-
belastung zu verzichten.

Was heiB3t das konkret?

PS: Konkret bedeutet das, eine Uhrzeit
festzulegen, ab der das WLAN abge-
schaltet wird und ab der wir uns nicht
mehr mit Handy oder Laptop beschaf-
tigen. Damit sorgen wir fur eine Ent-
spannung unserer Sinne und beugen
einer Ubersauerung unseres Kérpers
durch Strahlung bzw. Stress vor.
Kann jemand, der sich schwertut,
Achtsamkeit in seinen Alltag zu
integrieren, bewusst Achtsamkeits-
akzente setzen, um zumindest hin
und wieder ganz bei sich zu sein?
PS: Auf jeden Fall. Wer beispielsweise
ganz bewusst 15 Minuten am Tag an
die frische Luft geht, der tut sich selbst
schon viel Gutes. Wichtig ist aller-
dings, dass dabei nicht noch ein kurzer
Einkauf erledigt oder ein Telefonat
gefuhrt wird, sondern dass in dieser
Zeit das Gehen an der frischen

Luft im Fokus steht. Am besten in
der Nahe von Baumen.

WAS BEDEWITET ACHTSAMKEIT?

PETRA SCHANTINI
k]

Was gibt es noch fur Méglichkeiten?
PS: Schaffen Sie sich Inseln. Eine
halbe Stunde in der Woche nur fir
sich. Wer diese Zeit besonders
effektiv erleben will, gestaltet sich
einen eigenen Raum.

Wie kdnnte so ein Raum aussehen?
PS: Dieser Raum muss nicht groB sein.
Wichtig ist, dass es ein Raum ist, in
dem SIE sich wohlfihlen. Mit Bildern,
die SIE schon finden, mit Mdbeln,
die SIE bequem finden, Blchern, die
genau IHR Geschmack sind, und
Musik, die SIE glicklich macht. Es
sollte ein Raum sein, in dem sich

nur Dinge befinden, die guttun. Eine
Oase im Alltag.

Und ganz wichtig: Wir missen unseren
Mitmenschen auch sagen, dass diese

halbe Stunde oder Stunde in der ==

Woche, die wir in unserem Raum ver-
bringen, eine Zeit ist, in der wir nicht
gestort werden wollen. Am besten ist
es, mit allen Familienmitgliedern zu
sprechen und zusatzlich ein ,Bitte
nicht stéren“-Schild aufzuhangen. So
haben wir die Chance, immer wieder
eine ganz bewusste Zeit mit uns
selbst zu erleben und uns auf sehr
angenehme Weise Achtsamkeit

zu schenken.

Gibt es auch so etwas wie
»Achtsamkeit to go“?

PS: Achtsamkeit entsteht immer dann,
wenn wir auf unsere einzelnen Sinne
eingehen. Wenn wir uns einmal nur
fragen, wie etwas riecht oder wie sich
etwas anfuhlt. Und wenn wir unsere
Aufmerksamkeit bewusst auf schein-
bar alltagliche Dinge richten. Auf
diese Weise kann man in vermeintlich
gewohnlichen Dingen immer wieder
kleine Wunder entdecken.

%
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PETRA SCHANTINI

HEILPRAKTIKERIN

Petra Schantini hat in der Rosenalp
eine Praxis fur Naturheilkunde. Sie ist
Erndhrungsexpertin und Heilpraktikerin
und begleitet die Rosenalp Gaste

auf einem ganzheitlichen Weg zu mehr
Gesundheit und Wohlbefinden.



WAS BEDEUTET ACHTSAMKEIT?

GERAUSCHE
MUSSEN DRAUSSEN BLEIBEN!

Ich hor jetzt einfach mal nichts.

I"

Hand aufs Herz: Wann haben Sie zuletzt echte Stille erlebt? Stille
ist rar geworden in unserer Welt. Und dabei tut sie uns so gut. Sie
scharft unsere Sinne und entspannt uns. Keine Gerausche, das
bedeutet Urlaub fur unser Gehirn. Nichts, das in unsere Ohren
dringt und verarbeitet werden will. Daflr jede Menge Raum fir
uns selbst, fur Gedanken und Reflexion.

WEGE
ZUM INNEREN
GLUCK

DIE IMBERG-RUNDE

Eine Wanderung fir die Sinne

Die Zeit in der Gondel hoch auf 1.200 Meter ent-
schleunigt direkt. Oben angekommen, ist der Alltag
fern und man selbst sich ganz nah. Der Weitblick
auf die Berge ringsum und das idyllische Oberstaufen
gibt Gelassenheit. Hier oben, weit iiber den Dingen,
zeigt sich so mancher Gedanke in einem anderen
Licht. Machtig und imposant ragt der Hochgrat in
den Himmel. Die eindrucksvolle Felsformation prégt
nicht nur die Gegend, sondern auch den Blick -
relativiert die Wahrnehmung und begeistert die Sinne.
Waldwege fiihren bergan, die Lungen fiillen sich

mit Bergluft und Tannenduft, und das Herz schliagt
zufrieden. Nach einer Rast bei der idyllischen Alpe
Glutschwanden fiihrt der Weg weiter Richtung Hérmoos.
Auf der Hochebene liegt die hochste Schnapsbrenne-
rei im Allgdu. Vorbei an der Hormoos-Alpe und

am herrlichen Héormoos-See fiihrt die Imberg-Runde
Richtung Schneeloch und Falkenhiitte und schlief3-
lich Giber Almwiesen und Wege zuriick zur Berg-
station Imbergbahn. Welch herrliches Gefiihl: in der
Gondel Richtung Tal zu schweben und zu spiiren,
wie der Korper nach der Anstrengung zur Ruhe kommt.
In Herz und Gedanken wirken Gipfel, Sonnenglitzern
und Waldduft nach und tun ihren Teil dazu - zum
Gliick in uns.

Westlicher
Imberg

REGINA WAGNER

OUTDOOR-EXPERTIN
UND WANDERFUHRERIN
IN DER ROSENALP

Nagelfluhkette

Naturpark

Richtung
Steibis

///’// r/:“ \

Hier finden
Sie die Details,
wichtige Infor-
mationen und

' Tipps zur

Imberg-Runde
von Regina
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ROSENALP KUCHENCHEF
HELMUT BENG WEISS, WAS
UNSER KORPER BRAUCHT,
UM LEISTUNGSFAHIG

ZU SEIN.

¥ . LdB

.

rosenalpy
Helmut Beng

IN DEN TAG

LWir sind zu schnell und zu ungeduldig!“ Rosenalp
Kichenchef Helmut Beng bringt es auf den Punkt. Es
lohnt sich, zehn Minuten fruher aufzustehen und sich
selbst und seinen Lieben ein Fruhstlck zu schenken,
das zugleich eine Freude fur die Sinne ist und eine
perfekte Grundlage fur den Tag. ,Der Kérper hat so

die Md&glichkeit, bereits am Morgen ein kleines Reset
durchzufiuhren und ins Gleichgewicht zu kommen.
Das richtige Fruhstick steigert zudem die Denk- und
Konzentrationsfahigkeit®, so der Rosenalp Ern&dhrungs-
experte. Und mit den richtigen Zutaten schmeckt

es obendrein himmlisch und macht gltucklich!

BASENMUSLI
DELUXE

Das Basenmusli Deluxe ist ein

fester Bestandteil des Rosenalp
Fruhstucksbuffets.

Zutaten

- 200 ml Mandeldrink

- 200 ml Orangensaft

- 1 Messerspitze Zimt

- 1 Messerspitze Vanille

- 1 Portion Original Wacker®-Musli

Zubereitung (ca. 10 Minuten)

Alle Zutaten zusammen aufkochen.
Danach das Original Wacker®-
Musli (Mischung aus einer zer-
drickten Banane, einem geriebenen
Apfel, 2 TL Erdmandelflocken,

1 EL Mandelblattchen und dem Saft
einer halben Zitrone) unterrithren
und alles zusammen noch einmal
aufkochen. Das Basenmusli Deluxe
ist ein fester Bestandteil des
Rosenalp Frihsticksbuffet.

KRAFTVOLLER START IN DEN TAG

NUSSIGES
PORRIDGE

Fur eine vegane, nicht
basische Variante kdnnen die

Erdmandelflocken auch durch
Haferflocken ersetzt werden.

Zutaten

- 5 EL Bio-Erdmandelflocken

- 150 ml Quellwasser oder
ungesiBter Mandeldrink

- 1 Banane

- V2 Apfel

- 1 EL Chia-Samen

- 1 EL weiBes Mandelmus

- 1 EL Mandelblattchen

- Mark einer halben Vanilleschote

Zubereitung (ca. 15 Minuten)
Erdmandelflocken und Chia-Samen
mit heiBem Wasser oder Mandel-
drink GbergieBen, umrihren und
kurz quellen lassen. Mandelmus,
Mark einer halben Vanilleschote,
zerdrlickte Banane und fein gerie-
benen Apfel dazugeben und
unterrihren. Erdmandel-Porridge
mit Mandelblattchen anrichten.

GEMUSE-
OMELETTE

Fur eine deftige Variante

konnen zusammen mit dem

GemuUse auch Speckwurfel
angebraten werden.

Zutaten

- 2 Eier

- 10 g Zwiebelwurfel

- 20 g rote Paprika

- 10 g Zucchiniwurfel

- 20 g Blumenkohlwirfel
- Schnittlauch, Petersilie
- Salz und Pfeffer

Zubereitung (ca. 10 Minuten)
Gemdisewdurfel in eine Pfanne geben
und leicht anbraten. Eier gut ver-
quirlen, mit Salz und Pfeffer wirzen,
zum Gemduse in die Pfanne geben
und langsam stocken lassen. Das
Omelette ist fertig, wenn die Ober-
seite noch glanzt und sich die
Unterseite bereits von der Pfanne
abheben lasst. Mit frischen Krautern
anrichten.
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Nicht ohne Grund sind wir dankbar fir Menschen, die uns

,den Rucken stdrken®, ,den Ricken frei halten“ oder uns
,nicht in den Rticken fallen® — unser Ricken schutzt uns, trdgt
uns und gibt uns Halt. Grinde genug, um uns diese Region
unseres Koérpers einmal genauer anzuschauen.

Fast jeder hat sein persdnliches Rickenthema. Nicht
verwunderlich, denn wir sitzen einfach zu viel am PC,
im Auto, bei Besprechungen. Auch der standige Blick
auf das Handy férdert Nackenschmerzen und eine
schlechte Haltung. Dabei ist es gerade die Haltung,
die so vieles in unserem Leben verédndern kann.
Unsere Haltung spiegelt unsere Gefiuhle. Sind wir nie-
dergeschlagen, traurig oder kraftlos, sieht man das
an unserem Kérper: Es fehlt die Spannung, und wir
sinken in uns zusammen. Wer eine schlechte Kérper-
haltung hat, strahlt genau das auch aus: Niederge-
schlagenheit, Energielosigkeit und vor allem Unsicher-
heit. Doch das Ganze funktioniert zum Glick auch
umgekehrt: Wir kdnnen unsere Stimmung durch unsere
Koérperhaltung aktiv steigern. Verbessern wir unsere
Haltung, fihlen wir uns kraftvoller, und wir haben vor
allem eine positivere Ausstrahlung. Um dauerhaft
unsere Haltung zu verbessern, gilt es, den Ricken zu
starken. Gezielte Ubungen zeigen schnell Wirkung
und kédnnen ganz unkompliziert in den Alltag eingebaut
werden. Auch kénnen kleine Anderungen im alltaglichen

Ablauf viel zu einer besseren Haltung und so zu
unserer Wirkung auf andere beitragen. Wer sich bei-
spielsweise vornimmt, bewusst immer etwas weiter
weg von seinem Zielort zu parken und ein paar Schritte
mehr zu laufen, tut sich und seinem Koérper auto-
matisch etwas Gutes. Auch kann man sich die Macht
der Gewohnheit zunutze machen und ab sofort bei-
spielsweise bei jedem Griff zum Smartphone kurz die
eigene Haltung Uberpriufen. Starkt man den Ricken
regelmaBig mit gezielten Ubungen, beugt man Riicken-
schmerzen und Rickenproblemen vor und andert
ganz nebenbei seine Haltung und somit seine Wirkung
auf die Welt. Denn wer anderen aufrecht und mit
guter Haltung begegnet, fihlt sich selbst besser und
wirkt automatisch kompetenter und selbstbewusster.

Starken Sie IThren Rucken mit unserem
AkKtiv- und Fitnessprogramm:

ROSENALP.DE/AKTIVPROGRAMM-FITNESSPROGRAMM




STARKER RUCKEN — STARKER AUFTRITT

Riucken-
Work-out

Viele Rickenubungen lassen sich einfach und

KARIN KALTMEYER
FITNESSFACHWIRTIN

UND FITNESSTRAINERIN
IN DER ROSENALP

Unser Experten-Neuzugang. Karin bringt
mehr als 20 Jahre Trainererfahrung mit und
verstarkt seit August 2019 das Rosenalp
Trainerteam. Sie hat mit vielen neuen Kursen
wie z. B. Zumba, Bodyweight und Autogenes
Training das Rosenalp Sportprogramm
erweitert, und so bieten wir inzwischen mehr
als 40 Kurse und gefiihrte Wanderungen

pro Woche an.

unkompliziert in den Alltag integrieren. Egal
ob im Bdro, zu Hause oder unterwegs. Wer
sich zwischendurch die Zeit nimmt, sich selbst
»,den Ricken zu stédrken®, der hat mit weniger

Ruckenproblemen zu kimpfen und verbessert
Ubung fiir Ubung seine Haltung.

UBUNG 2
STUMMER DIENER

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand,
Gewicht in der Mitte, Ricken und Oberkérper
gerade halten und Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule (Uberstreckung im Nacken ver-
meiden). Die Arme sind angewinkelt (rechter
Winkel), die Handflachen zeigen zueinander,
und das Becken bleibt gerade.

Ausfiihrung: Den Oberkdrper abwechselnd
und langsam nach rechts und nach links auBen
drehen. Der Blick geht dabei mit der oberen
Hand mit. Auf jeder Seite ca. 5 Sekunden halten.
Dauer: Drei Satze mit je 10-15 Drehungen.

UBUNG 3

JBUNG 1 VIERFUSSLERSTAND
PADDELN
Ausgangsposition: VierfuBlerstand, Oberkérper

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, Gewicht in der auf den Handen — oder bei instabilen Hand-
Mitte, Arme nach vorne oben gestreckt, Ricken und gelenken auf den Fausten — abstitzen. Die Beine
Oberkorper gerade halten und Kopf in Verlangerung der schulterbreit auf den Knien aufstellen und das
Wirbelsaule (Uberstreckung im Nacken vermeiden). _Motivation ist das, was dich Kérpergewicht moéglichst gleichmaBig auf Hande
Ausflihrung: Daumen abwechselnd Richtung Decke bewe- starten lasst. Gewohnheit ist das, und Unterschenkel verteilen. Ricken und
gen. Die Bewegungen dabei in der Schulter ausfuhren. i i . Kopf moglichst gerade in der Horizontalen halten.

. . was dich weitermachen lasst.” . . .
Ellbogen gestreckt halten, Blick schrag nach vorne unten und Ausflihrung: Das rechte Bein gestreckt in
den Rumpf wahrend der Ubungsausfiihrung stabilisieren. Verlangerung zur Wirbelsdule anheben, FuB-

KARIN KALTMEYER
Dauer: 20 Sekunden paddeln, 10 Sekunden Pause. Das ’ spitze anziehen und Ferse herausschieben.
. . ROSENALP FITNESS COACH

Ganze dreimal wiederholen. Dauer: Ca. 5-10 Sekunden halten.

_— Dreimal wiederholen.
Ziel: Steigerung auf bis zu eine Minute in drei
Satzen, jeweils auf beiden Seiten.



BAUSTELLE

BINDE-
GEWEBE

,Wer schon sein will, muss lachen!* Davon sind wir
iiberzeugt. Noch leichter lacht es sich allerdings, wenn
man nicht mehr unter lastigen Themen wie einem
schwachen Bindegewebe leidet. Medical Beauty bietet

hier effektive Moglichkeiten.

&

Signature-Wickel:
Das Heil3-kalt-Prinzip

Bei dieser Methode wird der Kérper starken, oberflachlichen ther-
mischen Reizen ausgesetzt — mit dem Ziel, selbst seine Fettreserven
anzugreifen. Das thermoaktive Kdrper-Treatment beginnt mit einer
durchblutungssteigernden Sisal-Kérpermassage, die ein wohliges
Warmegefuhl aufkommen lasst und die Haut sensibilisiert. Dann folgt
ein Wickel mit effektiven Natursubstanzen: Menthol, Koffein,
Eukalyptus, Brennnessel und Basensalze. Die getrankten Bandagen
werden dabei straff um Bauch, Beine, Po und Oberarme gewickelt.
Nach der Einwirkzeit entsteht ein starker, oberflachlicher thermischer
Reiz. Der Kérper spurt die Kélte durch die Haut und versucht, sich
selbst warm zu machen, indem er mit der Fettverbrennung beginnt.
Die basischen Salze férdern dabei zusatzlich die Entsduerung. Der
Koérper entschlackt, und das Gewebe wird gestrafft. Die Folge: ein
glatteres Hautbild und ein sichtbarer Soforteffekt.

Radiofrequenztherapie:
Verjungungseffekt ohne Skalpell

Bei der Radiofrequenztherapie wird das Kollagen, das Stutzgerust
unserer Haut, stimuliert. Durch Warme ziehen sich die Fasern zusammen,
und es kommt zum Shrinking-Effekt und somit zu einer Straffung des
Gewebes. Durch diese Anregung der Kollagen-Produktion in den tieferen
Hautschichten regeneriert sich das Hautbild auch in den Wochen
nach der Behandlung kontinuierlich weiter. Die Konturen von Gesicht,
Hals, Dekolleté, Oberarmen, Bauch, Beinen, Po und sogar der Hande
kénnen so deutlich verbessert werden. Radiofrequenztherapie, in Inter-
vallen angewandt, ist ein sicheres und wirkungsvolles Verfahren
ohne chirurgischen Eingriff und mit Langzeitwirkung: dauerhafte Haut-
verjingung, bessere Hautelastizitat und weniger Cellulite.

ROSENALP.DE/ROSENALP-MED/WELLNESS-SPA/
MEDICALBEAUTY/
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DREI
FRAGEN
AN

JACQUELINE HAUSSLER

SPA- UND BEAUTY-LEITUNG
IN DER ROSENALP

Warum schwéchelt unser Binde-
gewebe Uberhaupt?

Das kann erblich bedingt sein oder
hormonell, vor allem aber liegen die
Ursachen in einer falschen Lebens-
weise: zu viel Zucker, zu viel Stress.
Unser Korper ist Ubersauert, schafft
es nicht mehr, die Saure auszuschei-
den, und lagert sie ein — in unserem
Bindegewebe.

Was kann Medical Beauty leisten?
Medical Beauty kann das Hautbild
stark verbessern. Die jeweiligen Treat-
ments, in den empfohlenen Intervallen
angewandt, sind im Zusammenspiel mit
der hautspezifischen Heimpflege und
unterstttzenden Nahrungserganzungs-
mitteln ein Garant fur ein sichtbares,
nachhaltiges Ergebnis. Sie sorgen fur
ein Mehr an Kollagen-Fasern und

fur ein besseres Stltzgewebe.

Was kann ich dartiber hinaus fir
mein Bindegewebe tun?

Die Erndhrungs- und Trinkgewohn-
heiten optimieren, fur die richtige
Bewegung sorgen und eventuell den
Hormonhaushalt anpassen. Das ver-
bessert nicht nur unsere Ausstrahlung,
sondern auch unser Wohlbefinden.
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DIE

SCHROTH-

E e
e Skweiss-hein e

DAMALS UND HEUTE

Was mit Johann Schroth vor beinahe 200 Jahren

seinen Anfang in Niederlindewiese in Schlesien nahm

und durch Dr. Hermann Brosig nach Oberstaufen

kam, ist noch heute einzigartig: die Schrothkur —

eine Kur, die weder etwas mit Schrot und Korn noch

mit einer Didat zu tun hat.

SCHROTHKUR
DAMALS

DER ANFANG EINER ECHTEN
ERFOLGSGESCHICHTE

INTERVIEW MIT RITA SCHADLER

Sie haben die Anfange der
Schrothkur in Oberstaufen nach
dem Zweiten Weltkrieg selbst
miterlebt. Wie war das damals?

RS: Ganz am Anfang war die
Schrothkur ein wirklich gut gehitetes
Geheimnis in Oberstaufen. Keiner
wusste genau, wie sie durchzufihren
war. Nur ein kleiner, eingeschworener
Kreis um Dr. Hermann Brosig wusste
Bescheid. Dr. Brosig war von 1936 bis
1941 Kurarzt in Niederlindewiese in
Schlesien. Hier hatte Johann Schroth
einst die Schrothkur fir sich und
seine Patienten entdeckt. 1949 kam
Dr. Brosig zu uns nach Oberstaufen
und mit ihm die Schrothkur.

Sie gehoren zu den Schrothkur-
Pionieren in Oberstaufen. Waren Sie
von Anfang an eine Eingeweihte?
RS: Nein, ganz am Anfang waren das
keine zehn Personen, die zum Kreis
der Eingeweihten gehérten, aber dann
ist es mir schnell gelungen, Einblick
zu bekommen.

Klingt aufregend.

RS: Ja, das war es auch, vor allem,
als Oberstaufen dann 1956 die offizi-
elle Anerkennung als Schrothkurort
bekommen und das Ganze so richtig
Fahrt aufgenommen hat. Ich habe
eine Pension betrieben, und wir waren
mit die Ersten, die von der Wirk-
samkeit des Naturheilverfahrens
Uberzeugt waren.

Als Chefin einer der ersten Schroth-
kurbetriebe wissen Sie also, wie die
Kur damals abgelaufen ist.

RS: Ja, das kann man mit heute nicht
vergleichen. Zu essen gab es bei-
spielsweise sechs Pflaumen, Sauer-
kraut, sechs Aprikosen oder Gemuse-
suppe. Alles salzlos, fettlos und
eiweiBlos. Vor allem gab es einfach
wenig zu essen. Abends vielleicht
einen Toast mit Schnittlauch, in der
Fruh standen naturlich die Packungen
auf dem Programm.

Klingt nicht nach viel SpaB.
RS: Doch, doch, die Gaste hatten sehr
viel SpaB, denn damals gab es zur
Schrothkur auch alkoholische Getran-
ke: an Trinktagen trockenen Kurwein
als therapeutische MaBnahme und an
Trockentagen ein bis zwei Aufge-
stockte mit Wacholder zur Entwésse-
rung. Da die Gaste ja wenig zu essen
bekamen, war das auch direkt immer
sehr belebend. Da haben die Gaste
schnell nicht mehr gemerkt, dass sie
eigentlich Hunger hatten. So war
auch die Stimmung immer gut. (lacht)
Ja, lustig war’s eigentlich immer
und sehr vergnuglich.

Und was war noch anders? .
RS: Die Gaste haben viel weniger RITA SCHADLER
Sport gemacht. Spazierengehen, ja, SENIORCHEFIN

oder auch mal eine leichte Wande- UND SCHROTHKUR-
rung, aber das war’s dann auch schon. PIONIERIN

In den Siebzigerjahren wurde dann
das Bewegungsprogramm mit mode-
raten Gymnastikstunden erweitert.
Auf den Punkt gebracht: Was waren
die Hauptunterschiede zu heute?
RS: Im Kern ist die Schrothkur gleich
geblieben, sie wurde aber behutsam
an die Bediurfnisse der Gaste ange-
passt. Weil sich z. B. die Gaste heute
mehr bewegen, ist die Trinkmenge
angeglichen worden. AuBerdem wird
die Wirksamkeit der Kur heutzutage
durch aktuelle Studien belegt, z. B. die
positive Wirkung bei Diabetes.




Das vegane Detox-Naturheil-
verfahren ist aktueller denn je.

Die Saulen der Schrothkur lauten:
Schroth’sche Diat, Schroth‘sche
Schwitzpackungen, Trink- und Tro-
ckentage, Ruhe und Bewegung.
Diese Grundprinzipien sind bis heute
geblieben. Und doch hat sich einiges
geandert Uber die Jahre. Schroth‘sche
Diat heiBt zwar nach wie vor: salz-
arme, kalorienreduzierte und vorwie-
gend basische Kuche ohne tierisches
EiweiB und Fett. Rosenalp Kichen-
chef Helmut Beng versteht es jedoch,
trotz dieser Einschrankungen kdst-
liche Gerichte zu kreieren. Er setzt
auf saisonales Obst und Gemuse und
eine raffinierte Wirze durch garten-

SCHROTHKUR
HEUTE

frische Krauter. So kann der Kérper in
Ruhe entgiften, und es schmeckt
trotzdem. Die Schroth’schen Schwitz-
packungen werden heute viel weniger
als morgendliche Stérung der Nacht-
ruhe angesehen, sondern als ganz
bewusstes Ritual mit wohltuender Wir-
kung zelebriert. Auch die Trink- und
Trockentage werden heute anders
wahrgenommen: War es friher vor
allem der Alkohol, den die Kurgéste
an diesen Tagen genossen, sind es
heute Krautertees, Wasser und Frucht-
safte, die fur einen geregelten Abtran-
sport belastender Giftstoffe sorgen.
Wein in MaBen ist nach wie vor erlaubt,
wird heute aber im Rahmen des
Detox-Gedankens oft bewusst weg-
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.Ohne Verzicht
kein Genuss,

ohne Reinigung
keine Heilung.”

EMANUEL SCHROTH

gelassen. Vor allem die Ruhe- und
Bewegungstage haben sich verandert
seit Beginn der Schrothkur in den
1960er-Jahren.

Heute kann sich jeder sein ganz indi-
viduelles Sportprogramm zusammen-
stellen lassen oder je nach Tagesform
spontan Kurse oder Wanderungen
aus dem umfangreichen Sport- und
Aktivprogramm auswahlen. Auch

an Ruhetagen bieten sich inzwischen
ganz andere Moglichkeiten: Massagen,
Wohlfahlbehandlungen oder auch
die vielfaltigen mentalen Entspannungs-
angebote tragen heute maBgeblich
zum Wohlbefinden wahrend der
Schrothkur bei.

KRAFTPAKET

ORIGINAL SCHROTHKUR

OBERSTAUFEN

Die Schrothkur ist ein ganzheitliches Naturheil-
verfahren zur Entgiftung und Entsduerung des
Kérpers. Sie fuhlen sich automatisch wohler,
beugen Krankheiten vor und starken lhr Immun-
system, indem Sie |hre Selbstheilungskrafte mit
der Schrothkur aktivieren.

Dieses Angebot beinhaltet pro Person:

- arztliche Anfangsuntersuchung und
Abschlussgesprach

- Physio-Check

- Matrix-Rhythmus-Therapie, Riicken-
massage, Naturmoorpackung (ab 14 N&chten)

- Physiotherapie 25 Min. (bei 21 Nachten)

- Kérperpeeling mit basischem Salz

- Rosenalp Wellnessmassage 25 Min.
(1 x bei 14 Nachten / 2 x bei 21 Nachten)

21 Nachte ..., ab € 3.192,-
14 Nachte ......ocooiiiiiiiiiiinn. ab € 2.240,—
Schnupperwoche:

7 Nachte ..., ab € 1.155,-

UNSER TIPP ZUR SCHROTHKUR AUS DER
ROSENALP PYSIOTHERAPHIEPRAXIS:

DIE MATRIX-RHYTHMUS-THERAPIE

Diese Therapie wirkt von auf3en auf die Zellen
und bringt die Eigenschwingung des Korpers
wieder in den Takt. Zelluldre Mikroprozesse
kommen in Gang, auf die Zellregeneration und
Heilung angewiesen sind. Gewebe, Muskeln,
Haut und Sehnen werden durchlédssiger und
geschmeidiger und nehmen wieder an den
Gesundungsvorgiangen des Korpers teil.



HERBST/WINTER 2019

UNSERE

KRAFT-
PAKETE

Wonach sehnen Sie sich?
Einer gesinderen Lebensweise?
Zeit, Ruhe und Erholung? Einem

groBeren Wohlgefihl oder Wellness
in ihrer schénsten Form? Suchen
Sie sich |hr ganz persénliches
Kraftpaket aus und schenken
Sie sich Zeit fdur sich.

HEILFASTEN @

MEDICAL

Ihr Heilfastenplan in der Rosenalp enthalt
frisch gepresste Frucht- und Gemuseséafte,
Tee und original Granderwasser. Die
professionelle arztliche Betreuung ist

in diesem Angebot inklusive.

Dieses Angebot beinhaltet pro Person:

- arztliche Begleitung der Kur
(inklusive arztlicher Anfangsuntersuchung
und Abschlussgesprach, Blutanalyse der
Stoffwechselwerte und Urinkontrolle)

-1 x Colon-Hydro-Therapie

7 Nachte ......oooiiiiiiiiiiiinn, ab € 1.176,—
inklusive Heilfastendiat

Optional bieten wir Ihnen Leberwickel begleitend
zu lhrer Heilfastenkur an. Das Equipment hierfur
stellen wir Ihnen kostenfrei zur Verfugung. Bitte
wenden Sie sich an die Spa-Rezeption.
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SPECK @

MIT HEILFASTEN WEG

Das Detox-Heilfasten-Angebot! Heilfasten
reinigt den Kdérper von innen, aktiviert den
Stoffwechsel und starkt Ihre Gesundheit.
Unterstitzt wird diese innere Entgiftung
durch Detox-Algenwickel, die das Gewebe
gezielt bearbeiten und lhren Kérper neu
beleben. Thalasso regt den Stoffwechsel
und die Durchblutung der Haut an.

Dieses Angebot beinhaltet pro Person:
- 2 x Detox-Basenwickel

- 2 x Thalasso-Packung

- 1 x Slimyonik-Lymphdrainage

7 Nachte ....ooooiiiiiiiiiiiinnn € 1.190,-
inklusive Heilfastendiat

Optional bieten wir Ihnen Leberwickel begleitend
zu |hrer Heilfastenkur an. Das Equipment hierfur
stellen wir Ihnen kostenfrei zur Verfugung.

Bitte wenden Sie sich an die Spa-Rezeption.

HEILFASTEN - @

MEER DER RUHE

Den Kérper von innen reinigen, von Ballast
befreien und den Stoffwechsel stérken in
der Rosenalp. Spa-Anwendungen, Kérper-
entgiftung mit Tees, S&ften, Briihen und Wasser.

Dieses Angebot beinhaltet pro Person:

- 1 x Thalasso-Packung, anschlieBend
Hydrojet-Bad

- 1 x Decléor Relax (Gesicht)

- 1 x Detox-Basenwickel

- 1 x Rosenalp Wellnessmassage 50 Min.

7 Nachte ... .. ab € 1.190,-
inklusive Heilfastendiat

Optional bieten wir Ihnen Leberwickel begleitend
zu lhrer Heilfastenkur an. Das Equipment hierfur
stellen wir Ihnen kostenfrei zur Verfugung. Bitte
wenden Sie sich an die Spa-Rezeption.

BASENFASTEN - % BASENFASTEN® %
DIE WACKER-METHODE® MEDICAL

Bewusst essen, gesund genieBen und
traumhaft entspannen mit basenfasten
nach Wacker® in der Rosenalp.

Essen, genieBen, entschleunigen und
dabei den Korper grindlich entsauern und
entlasten. Mit basenfasten nach Wacker®
Medical erleben Sie bei uns einen basen-
fasten-Urlaub mit Vielfalt, Abwechslung
und der therapeutischen Methode der

Dieses Angebot beinhaltet pro Person:
- 1 x basenfasten-Set

- BegriBungsgesprach o
-1 x Einzelgesprach (bei 7 Nachten) Colon-Hydro-Darmreinigung.
- Abschlussgesprach Dieses Angebot beinhaltet pro Person:
- basische FuB- und Vollbader - 1 x basenfasten-Set
(2 x bei 4 Nachten / 3 x bei 7 Nachten) - BegruBungsgesprach
- 1 x Basenpeeling - Erndhrungsgespréch
- 1 x Rosenalp Wellnessmassage 25 Min. - Abschlussgesprach
(ab 7 Nachten) -1 x Colon-Hydro-Therapie
- Leberwickel -+ 1 x Matrix-Rhythmus-Therapie

- 1 x basisches Vollbad

- 2 x basisches FuBbad

- 1 x Basenpeeling

- 1 x Rosenalp Wellnessmassage 25 Min.

4 Nachte .....oooiiiiiiiiieiinn, ab € 808,—
7 Nachte ......ocoiiiiiiiiiiiiiii. ab € 1.246,-
inklusive basenfasten-Diat

) ) _ . - Leberwickel
Das Equipment fiur die Leberwickel stellen wir

lhnen kostenfrei zur Verfigung. Bitte wenden

Sie sich an die Spa-Rezeption. 7 Nachte ............. ..., ab € 1.421,-

Tipp: Bei Inanspruchnahme dieses Angebots ist
eine professionelle Ernahrungsberatung auBerst
ratsam. Wir empfehlen Ihnen daher, die Termin-

% vereinbarung fir diese Beratung bei Ernahrungs-
GESUND ABNEHMEN beraterin und Heilpraktikerin Petra Schantini
ZU ZWEIT (60 Min. zu € 120,—) gleich mit Ihrer Hotelzimmer-

buchung vorzunehmen.

Sie haben sich peu a peu von lhrem
Wunschgewicht entfernt? Kein Problem!
Mit diesem Kraftpaket lasst sich Ihr
Gewissen sicher schnell beruhigen. Ge- =
meinsam mit Partnerin oder Freundin

kénnen Sie bei uns in der Rosenalp gegen 'e)
die unerwlinschten Pfunde ankampfen. %

Dieses Angebot beinhaltet pro Person:
- 1 x Bioelektrische Impedanzanalyse (BIA) U\O
- Yoga in der Gruppe
-1 x St. Barth Lovelinesse /
Pureness 40 Min.

-1x ,Fatburn & Slim“-Wickel
- Teilnahme am Aktiv- und Fitprogramm

7 Nachte .....oooviiiiiiiiiiiiinn. ab € 1.281,-
inklusive Rosenalp Leichtkuche
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KRAFTPAKETE

ROSENALP
PERSONAL-TRAINING-
UND GESUNDHEITSTAGE

Den eigenen Koérper fordern und foérdern
durch gesundes Training und eine ausge-
wogene Erndhrung. Das betreute Sport-
und Aktivprogramm in der Rosenalp bietet
reichlich Raum fur individuelles Training.

Dieses Angebot beinhaltet pro Person:

- 1 x Herz-Kreislauf-Check

- 2 x Personal Training 60 Min.

- 1 x Bergsalzstempel-Massage

- 1 x Hydration Express / Energie Express

7 NAchte .....oooooiiiiiiiiiiiiii... ab € 1.393,—
inklusive Rosenalp Leichtklche

AKTIVURLAUB D@

MIT PHYSIOTHERAPIE

In unserer hoteleigenen Praxis fur Physio-
therapie verhelfen lhnen Stefan und Moritz
Klarmann und ihr Team von Spezialisten
zu neuer Vitalitat. Unter den geschulten
Handen unserer Therapeuten finden Sie tiefe
Entspannung — und lhre Gesundheit wird
mit folgenden Leistungen gefdrdert:

- 1 x Physio-Check mit Erstbehandlung
- 1 x Physiotherapie 50 Min.

- 1 x Ruckenmassage

- 1 x manuelle Lymphdrainage

- 1 x Matrix-Rhythmus-Therapie

7 Nachte ... . . ab € 1.449,—
inklusive Rosenalp Leichtkliche
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LOSLASSEN & DSEZS
GENIESSEN

Gonnen Sie sich ein paar Tage Entspan-
nung im Rosenalp Spa, tanken Sie neue
Kraft und genieBen Sie wundervolle
Spa-Anwendungen!

Dieses Angebot beinhaltet pro Person:

- 1 x Decléor Relax

- 1 x Hydrojet-Bad

- 1x ,Japanese Scalp & Shoulder“-Massage

7 NAachte ....ooooiiiiiiiiiiiiiiinnn, ab € 1.288,—
inklusive Rosenalp Leichtklche

ABNEHMEN MIT )
MEDCONTOUR & LEICHTKUCHE

Sagen Sie |lhren Fettzellen und lhrer
Cellulite Ade! Dank MedContour ist das
nun moéglich: Mit diesem wirkungsvollen
und schonenden Verfahren bekommen
Sie lokale Fettdepots und Cellulite

in den Griff.

Dieses Angebot beinhaltet pro Person:
- 3 x MedContour-Behandlung

- 1 x Kérperpeeling mit basischem Salz
- 1 x Thalasso-Packung

- 2 X Power Plate a 10 Min.

7 NAcChte ... ab € 1.694,—
inklusive Rosenalp Leichtkuche

METABOLIC BALANCE® - Dﬁ)
STOFFWECHSELPROGRAMM

Metabolic Balance® ist eine einfache
Ern&dhrungsumstellung und eine Investition
furs Leben! Das Programm basiert auf
einem individuellen Erndhrungsplan, der
anhand lhrer persénlichen Blutwerte
erstellt wird. Sie fihren dem Kérper genau
die Mineral- und N&hrstoffe zu, die er
bendtigt, um in Balance zu sein. Das Er-
gebnis: nachhaltige Stoffwechsel-
regulierung und Gewichtsabnahme!

Dieses Angebot beinhaltet die arztliche

Begleitung mit:

- arztlichem Eingangsgesprach

- Blutabnahme zur Bestimmung der
erforderlichen Laborparameter

- Erstellung des individuellen Metabolic-
Balance®-Ernahrungsplans

- Erlauterung des Metabolic-Balance®-
Ernahrungsplans

7 Nachte ...t ab € 1.575,—
14 Nachte ........ooooiiiiiiiiinn... ab € 2.842,—
inklusive individueller
Metabolic-Balance®-Kost

RENDEZVOUS Dc%)
ZU ZWEIT

Gemeinsame Zeit ist kostbar, ist sie doch
der Schlissel zur Verbundenheit. Beim
,Rendezvous zu zweit* knipfen Sie ein noch
engeres Band: Erleben Sie Gaumenfreuden
bei unserem Candle-Light-Dinner und sto-
Ben Sie bei Kerzenschein auf Ihre Liebe an!

Dieses Angebot beinhaltet:

- 2 x Halbpensionsmen

- 1 x Candle-Light-Dinner mit einem Glas
Champagner

- St. Barth Harmony Teilkérpermassage in
der Duokabine

3 Nachte ... ... ab € 540,
inklusive Halbpension
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AUSZEIT D§§

ZU ZWEIT

Nehmen Sie sich mit Ihrem Lieblings-
menschen eine wundervolle Auszeit und
lassen Sie sich rundum verwéhnen. Finden
Sie Zeit fur Gesprache und génnen Sie
sich Gutes mit besonderen Behandlungen
unseres Spa- und Beauty-Teams. GenieBen
Sie diese Auszeit vom Alltag!

Dieses Angebot beinhaltet pro Person:

- 4 x Fruhstucksbuffet

- 1 x Fruhstuck auf dem Zimmer

- 1 x St. Barth Harmony Teilkérpermassage
in der Duokabine

5 Nachte .oooviiiiiiiiiiiiiiie e ab € 840,—
inklusive Halbpension

ALLGAUER ‘?Si(@

KURZAUSZEIT

Fir alle, die sich spontan eine kurze Aus-
zeit von arbeitsreichen Tagen génnen
mochten. Einchecken, im Spa entspannen
und genieBen und erholt zuriick in den
Alltag starten.

- 1 x Decléor Relax
- 1 x Rosenalp Kérperpackung
(bei 3 Nachten)

2 Nachte ..., ab € 406,—
3 Nachte ... ab € 606,—
inklusive Halbpension

Weitere Kraftpakete finden
Sie auf unserer Website unter

ROSENALP.DE/ANGEBOTE-PAUSCHALEN




Momente, in denen wir uns spiiren und uns Gutes tun.
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ROSENZEIT

HERBST/WINTER 2019

MEHR

ALS
HEISSE
LUFT

Schwitzen in der Sauna ist eine echte Wonne. Wohlige Wérme
umhdllt uns und schenkt uns Geborgenheit. Jeder einzelne Muskel
entspannt sich, und unsere Gedanken kommen langsam zur Ruhe.

Ganz nebenbei stdrken wir Herz, Kreislauf und Abwehrkrdfte.

Sauna geht nicht eben mal schnell zwischendurch. Ein
Saunatag ist umso wirkungsvoller, je besser er geplant
ist. Denn auch hier ist das Geheimnis wahre Aufmerk-
samkeit. Schwitzen Sie bewusst. Splren Sie, wie sich die
Korpertemperatur erhéht und der Kérper zu reagieren
beginnt: Das Herz schléagt kraftiger, die Haut wird starker
durchblutet und roétet sich, die Muskulatur lockert sich.
Wer die Reaktionen seines Kérpers ganz bewusst wahr-
nimmt und nicht erst merkt, dass er schwitzt, wenn der
Schweif3 in Strdmen rinnt, kann besser und schneller ent-
spannen. Dieses Konzentrieren auf sich selbst und In-
sich-Hineinhéren ist eine effektive Mdéglichkeit, den To-do-

27

Listen des Alltags zu entkommen und die Gedanken zur
Ruhe zu bringen. Neben der mentalen Reinigung finden in
der Sauna auch Reinigungsprozesse im Korper statt: Die
Haut wird revitalisiert und der gesamte Kérper entschlackt.
Gerade in der kalten Jahreszeit kann der Saunagang
auch Erkéltungen vorbeugen, da durch die hohen Tempe-
raturen Schleimhé&ute in Nase, Rachen und Mund stérker
durchblutet werden. Fazit: Richtig gemacht, ist der
Saunagang nicht nur eine Wohltat far die Sinne, er kurbelt
auch Kreislauf, Stoffwechsel und die kérpereigene
Abwehr an.



DREI
FRAGEN
AN

ROSHDI

WELLNESS-THERAPEUT
UND SAUNAMEISTER

Wann ist der richtige Zeitpunkt

far einen Saunabesuch?

Dann, wenn man auch wirklich Zeit
daftr hat und bereits in der Ruhe
ist. Das bedeutet: Direkt nach einer
schweren Mahlzeit oder nach einer
anstrengenden Sporteinheit ist nicht
der richtige Zeitpunkt fur einen Sauna-
gang. Auch vollig gestresst, hungrig
oder durchgefroren sollte man nicht
direkt in die Sauna gehen. Am besten
erst einmal akklimatisieren und zur
Ruhe kommen. Dann ist das Saunieren
am effektivsten.

Was ist noch wichtig fur einen
gelungenen Saunabesuch?

Wichtig ist, dass man gentigend Flissig-
keit zu sich nimmt. Am besten Wasser
oder Tee. Und ganz entscheidend
sind natirlich Pausen. Die Zeit, in der
sich der Kérper zwischen den einzel-
nen Saunagangen erholen kann, sollte
groBzlgig bemessen sein. Was nicht
heiBt, dass man dabei die ganze Zeit
liegen muss. Auch ein paar Schritte an
der frischen Luft sind ganz wunder-
bar, am besten barfuB, dann wird das
Nervensystem in den FuBen gleich-
zeitig stimuliert. Wer allerdings eine
Schroth- oder Heilfastenkur macht,
sollte wahrenddessen grundsatzlich
nicht in die Sauna gehen.

Warum sind Yoga-Aufglsse,
Aufgusse mit Klangschalen oder
besonderen Duften so beliebt?

,Ruhe im Innern, Ruhe im AufSern.
Wieder Atem holen lernen, das ist es.”

CHRISTIAN MORGENSTERN

Dufte wirken sich positiv auf unser
Wohlbefinden aus. Sie machen gute
Laune und sorgen fir eine positive
Einstellung. Beim Yoga-Aufguss ist es
das Verharren in einer Position, das
unsere Konzentration fesselt. Wir
kénnen uns nicht gleichzeitig mit zwei
korperlichen Extremen auseinander-
setzen. Konzentrieren wir uns auf
diese Position, kédnnen wir die Hitze
besser aushalten. Besonders beliebt
ist auch der Aufguss mit Musik.
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ROSENALP-
RELAX-RITUAL

Auflergewohnliches Erlebnis:
der Rosenalp Aufguss mit
Japanischem Minzol. Das
naturreine Ol mit dem starken,
frischen Duft erweitert die
oberen Atemwege und lasst
uns frei durchatmen. Eine
gekiihlte Augenmaske sorgt
dabei zusétzlich fiir Tiefen-
entspannung.

SAUNA: MEHR ALS HEISSE LUFT

GESUNDE
ABKUHLUNG

Die gesundheitsférdernde Wirkung des Saunabesuchs hangt auch mit dem
Wechselspiel von Warme und Kalte zusammen. Um zwischen den Sauna-
géngen Kreislauf und Abwehrkréfte zusatzlich zu stéarken, bieten sich
Kneippanwendungen an. Im Kneippgang des Rosenalp Spa durchschreiten
Sie abwechselnd hintereinander angeordnete Kaltwasser- und Warmwasser-
disen im Stop-and-go-Schritt. Die Kaltwassertemperatur liegt bei

10—15 Grad, die Warmwassertemperatur bei 35—-37 Grad. Den Abschluss
des Kneippgangs mit den Kneipp'schen Gussen bildet ein Armbad.

Beliebte
Rosenalp
Aufgusse

BERGKRAUTER

Wie ein tiefer Atemzug zwischen
Gipfeln und Almwiesen. Die wiir-
zigen Bergkréauter wirken entspan-
nend auf die Sinne und befreien
sanft die Atemwege. In der Rosen-
alp beenden wir diesen Saunagang
mit einem Salz-Peeling in der
Dampfsauna.

LATSCHENKIEFER

Die ganze Kraft des Waldes. Lat-
schenkiefer belebt und fordert die
Durchblutung. Das kriftige Aroma
unterstiitzt unser Immunsystem
und stérkt gerade in der Erkiltungs-
zeit. Wir beenden diesen Sauna-
gang mit einer wohltuenden Fichten-
einreibung.

HEUBLUME

Der Duft von lauen Sommertagen und
frisch gemahtem Heu. Als Sauna-
aufguss kann dieser herrliche Duft
sogar von Allergikern ganz unbe-
schwert erlebt werden. Das liebliche
Heublumenaroma macht gliicklich
und wirkt lindernd und wohltuend.

MENTHOLKRISTALLE

Mentholkristalle sind ein naturreines
Produkt. Thr Duft nach frischer Minze
befreit die Atemwege und kurbelt
die Gefaf3durchblutung an. Ein erfri-
schendes Saunaerlebnis und ein
idealer Aufguss in der kalten Jahres-
zeit zur Starkung der Abwehrkréfte.



~Wenn ich den Kopf frei bekommen mochte,
dann gehe ich mit unserem Hund direkt von
der Rosenalp aus auf die Salmaser Hohe.“

BERND SCHADLER

GASTGEBER &
GESCHAFTSFUHRER

,lch war schon so oft dort oben und bin immer wieder aufs Neue beeindruckt
von der grandiosen Schonheit der Natur. Dort oben ist es leicht, einfach
einmal nichts zu denken. Die Sinneseindricke sind so intensiv: Je nach Jahres-
zeit duftet es nach frisch gemé&htem Heu oder nach Holz und Tannengrin.
Im Frahjahr zeigt sich eine bunte Blutenpracht und im Herbst ein faszinierendes
Farbenspiel. Und dann der Blick: vom Grinten bis zum Santis. Die schénsten
Gipfel und Bergzlge reihen sich hier aneinander. Diese Weitsicht macht es
einem leicht, zur Ruhe und zu neuer Kraft zu kommen!*“
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»Das klingt vielleicht ungewohnlich,
mein personlicher Kraftort ist mei
platz: die Rosenalp Rezeption.“

,Seit vielen Jahren bin ich hier Ansprechpartnerin unserer Géaste, und
es ist immer wieder schon, zu sehen, mit wie viel Ballast die Menschen
hier oft ankommen und wie zufrieden sie schlieBlich wieder abreisen.
Im Laufe der Jahre haben sich tolle Freundschaften mit Gasten entwi-
ckelt. Diese engen Beziehungen geben mir Kraft. Ich kann hier etwas
geben und bekomme so viel zurlck. Vor Kurzem hatte ich einen Ober-
schenkelhalsbruch, und das hat sich in der Rosenalp Gemeinde wie
ein Lauffeuer herumgesprochen, sodass ich Anrufe und E-Mails selbst
aus Paris bekommen habe.*

BARBARA BURKHART

GASTGEBERIN &
GESCHAFTSFUHRERIN



derweil vergelts kummet
hau Gott widr

Zeit haben Allgauer -Dankesformel ~Es ware schoén, wenn
und. Abkurzung fur ,Vergelte ihr wiederkommen
es dir Gott* wirdet!*

hofele Schamitzl

DAS Allgauer Wort fir Papiertite — gibt’s
achtsam — auch vorsichtig in der Rosenalp furs
oder langsam Lunchpaket

WIR VERSTEHEN UNS

allgauerisch /
deutsch

griafd di pfiad di

Allgauerisch fur Verabschiedung auf
»,Guten Tag“ (Ursprung: Allgauerisch (kommt von
,GruB Dich Gott!“) ,Behut dich Gott“)

Fasnat-
zieschdag

Brauchtumsfest am letzten
Tag der Faschingszeit.
Geht auf das 17. Jahr-

hundert zurtick und gibt es

nur in Oberstaufen

o




ANKOMMEN

UND WOHLFUHLEN

Wie soll es sein, |hr Rosenalp Wohngeflihl? Luxuriéses Design und
Terrasse in Sudlage direkt am Hotelpark? Oder trdumen Sie von klarem
Design, Holzbéden und Sonnenbalkon? Sie und die AllgGuer Bergwelt,
von Angesicht zu Angesicht? Suchen Sie sich lhren Wohntraum aus.

Einzelzimmer

MOONLIGHT

ca. 18 m?

Einzelzimmer, gute Ausstattung,
Balkon Nordlage, Wohn-/Schlafraum,
TV, Radio, Telefon mit Mailbox,
WLAN-Internetzugang, Zimmersafe,
Flur mit Kleiderschrank, Bad
(Dusche/WC), Haarféhn. Nicht-
raucherzimmer.

1 Nacht SCH/HF ......... € 151,-
2—-6 Nachte SCH/HF .... € 140,—
ab 7 Nachte SCH/HF ... € 134,—

FELICIA

ca. 28 m?

Einzelzimmer, sehr exklusive
Ausstattung, Balkon o. Terrasse, in
Sudlage zum Hotelpark, Wohn-/
Schlafraum mit Holzboden, TV,
Radio, Telefon mit Mailbox, WLAN-
Internetzugang, Zimmersafe, Flur
mit Garderobe, Bad (Dusche/WC),
Haarféhn. Nichtraucherzimmer.

1 Nacht SCH/HF ......... € 188,-

2-6 Nachte SCH/HF .... € 177,—
ab 7 Nachte SCH/HF ... € 171,-

SILVER MOON

ca. 26 m?

Einzelzimmer, exklusive Ausstattung,
Balkon Nordlage, Wohn-/Schlafraum
mit Holzboden, TV, Radio, Telefon
mit Mailbox, WLAN-Internetzugang,
Zimmersafe, Flur mit Garderobe,
Bad (Dusche/WC), Haarféhn. Nicht-
raucherzimmer.

1 Nacht SCH/HF ......... € 167,-
2—-6 Nachte SCH/HF .... € 156,—
ab 7 Nachte SCH/HF ... € 150,—

BACCARA

ca. 35 m?

Einzelzimmer, teilw. mit Verbin-
dungstdr, sehr exklusive Ausstattung,
Balkon o. Terrasse, in Stdlage zum
Hotelpark, Wohn-/Schlafraum mit
Holzboden, TV, Radio, Telefon mit
Mailbox, WLAN-Internetzugang,
Zimmersafe, Flur mit Garderobe,
Bad (Wanne bzw. Dusche/WC),
Haarfohn. Zusatzbett moglich.
Nichtraucherzimmer.

1 Nacht SCH/HF ......... € 190,
2-6 Nachte SCH/HF .... € 179,—
ab 7 Nachte SCH/HF ... € 173,—
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SYMPATHIE

ca. 27 m?

Einzelzimmer, sehr exklusive Aus-
stattung, Balkon Ost- oder Westlage,
Wohn-/Schlafraum mit Holzboden,
TV, Radio, Telefon mit Mailbox,
WLAN-Internetzugang, Zimmersafe,
Flur mit Garderobenschrank, Bad
(Dusche/teilweise separates WC),
Haarféhn. Nichtraucherzimmer.

1 Nacht SCH/HF ......... € 175,-
2-6 Nachte SCH/HF .... € 164,—
ab 7 Nachte SCH/HF ... € 158,—

Warme Farben, viel Holz
und liebevolle Details.
Herzlich willkommen!

Doppelzimmer

PRINCESSE MARIE

ca. 30 m?

Doppelzimmer, exklusive Ausstat-
tung, Balkon Nordlage, Wohn-/
Schlafraum mit Holzboden, TV,
Radio, Telefon mit Mailbox, WLAN-
Internetzugang, Zimmersafe, Flur,
Bad (Dusche/WC), Haarféhn. Nicht-
raucherzimmer.

1 Nacht SCH/HF ......... € 150,-
2—-6 Nachte SCH/HF .... € 139,—-
ab 7 Nachte SCH/HF ... € 133,—

PRINCESSE LOUISE

ca. 31 m?

Doppelzimmer, sehr exklusive Aus-
stattung, Balkon o. Terrasse, in Std-
lage zum Hotelpark, Wohn-/Schlaf-
raum mit Holz- oder Fliesenboden,
TV, Radio, Telefon mit Mailbox,
WLAN-Internetzugang, Zimmersafe,
Flur mit Garderobenschrank, Bad
(Dusche/WC), Haarféhn. Zusatzbett
moglich. Nichtraucherzimmer.

1 Nacht SCH/HF ......... € 162,-
2-6 Nachte SCH/HF .... € 151,—
ab 7 Nachte SCH/HF ... € 145,—-

INFORMATIONEN

FINESSE

ca. 36-40 m?

Doppelzimmer, luxuriése Ausstat-
tung, Uberdachter Balkon Sudlage,
Wohn-/Schlafraum mit Holzboden,
TV, Radio, Telefon mit Mailbox,
WLAN-Internetzugang, Zimmersafe,
Flur mit Garderobe, Bad (Dusche),
separates WC, Haarfohn. Nicht-
raucherzimmer.

1 Nacht SCH/HF ......... €171,-

2—-6 Nachte SCH/HF .... € 160,—
ab 7 Nachte SCH/HF ... € 154,—-

LA ROYALE

ca. 42 m?

Doppelzimmer, luxuriése Ausstat-
tung, Balkon Sudlage, Wohn-/Schlaf-
raum mit Holzboden, TV, Radio,
Telefon mit Mailbox, WLAN-Inter-
netzugang, Zimmersafe, Flur mit
Garderobe, Bad (Dusche), separates
WC, Haarféhn. Zusatzbett moglich.
Nichtraucherzimmer.

1 Nacht SCH/HF ......... €171,

2—-6 Nachte SCH/HF .... € 160,—
ab 7 Nachte SCH/HF ... € 154,—

Licht, Leichtigkeit und ein

groRzugiges Raumgefuhl.
Fuhlen Sie sich freil

Leichtkiiche SCH/HF + € 31,— | Halbpension SCH/HF + € 31,—

Far Informationen steht Ihnen unser Rezeptionsteam taglich zur
Verfligung — telefonisch unter +49 8386 7060 oder per E-Mail unter
info@rosenalp.de. Fur alle Zimmerkategorien gilt: Die Reservierung
einer bestimmten Zimmernummer oder einer bestimmten Etage
ist nicht méglich — nur Kategorien sind buchbar.

Wir behalten uns ein Upgrade auf eine héhere Zimmerkategorie
vor. Einige Zimmer kénnen von den dargestellten Fotografien
abweichen. Alle angegebenen Preise gelten pro Person und
Nacht und beinhalten die Rosenalp Inklusivleistungen.

Die Oberstaufener Kurtaxe in Héhe von € 2,70 pro Person und
Ubernachtung wird separat berechnet.

VERPFLEGUNG

Alle Zimmer kdnnen alternativ zu Schrothkur oder Heilfasten
(SCH/HF) mit folgender Verpflegung gebucht werden:
Frihstick SCH/HF + € 11,— | basenfasten SCH/HF + €16,—
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Metabolic Balance® SCH/HF + €20,— | Einzelzimmerzuschlag bei
Doppelzimmern und Suiten + €40,— | Sie benstigen ein Zusatz-
bett? Bitte kontaktieren Sie uns direkt: info@rosenalp.de

INKLUSIVLEISTUNGEN

Rosenalp Spa Fitnesspark mit Technogym- und Dr.-Wolff-Geraten
Teilnahme am Aktiv- und Fitprogramm (Mo. bis Sa.)

gefuihrte Nachmittagswanderungen (Mo. bis Sa.)

« Bademantelservice, Badetlicher, Badeschuhe, Personenwaage
+ Oberstaufen-Plus-Karte

» Transfer von und zum Bahnhof Oberstaufen bei lhrer An-

und Abreise mit der Bahn

freies Internet im Hotel (WLAN)

kostenfreier Verleih von DVD- und CD-Playern fur Ihr Hotelzimmer
+ Teebuffet fur Schrothkur- und Heilfastengéste im Restaurant (7.00 bis
17.30 Uhr). Teestation im Spa; Granderwasser im Spa und im Fitness



Suiten & Junior Suiten

ESCAPADE

ca. 32 m?

Junior Suite, exklusive Ausstattung,
Balkon Nordlage, groBzigiger Wohn-
und Schlafbereich mit Holzboden,
TV, Radio, Telefon mit Mailbox,
WLAN-Internetzugang, Zimmer-
safe, Bad (Wanne bzw. Dusche/
WC), Haarféhn. Zusatzbett moglich.
Nichtraucherzimmer.

1 Nacht SCH/HF ......... € 154,-
2-6 Nachte SCH/HF .... € 143,—-
ab 7 Nachte SCH/HF ... € 137,—

PURITY

ca. 56 m?

Junior Suite, auBerst komfortabel,
Uberdachter Balkon Sitdlage,

2 Schlafzimmer, Ankleideraum,
Holzboden, TV, Radio, Telefon mit
Mailbox, WLAN-Internetzugang,
Zimmersafe, Flur mit Garderobe,
Bad (Dusche), separates WC, Haar-
fohn. Nichtraucherzimmer.

1 Nacht SCH/HF ......... €180,
2—-6 Nachte SCH/HF .... € 169,—
ab 7 Nachte SCH/HF ... € 163,—

» morgendliche Tageszeitungen

+ ganzjahriges freies Parken auf dem Hotelparkplatz und in der
Rosenalp Tiefgarage von 01. April bis 30. November

+ gesetzliche Umsatzsteuer

GESONDERT BERECHNEN WIR
kurarztliches Honorar unseres Gesundheitszentrums

Frau Dr. Wérner

erfolgt direkt mit der Kurpackerin)

€2,70 pro Person und Ubernachtung

Lichttherapie €15,— fur 12 Minuten

Kurpacker-Entgelt (€20,— pro Schrothkurpackung, Abrechnung
Kurabgabe der ortlichen Kurverwaltung Oberstaufen mit derzeit

Getranke bei allen Preisen und Arrangements

» weibliche Hunde auf Anfrage € 25,— pro Tag ohne Futter
Zusatzbett €110,— pro Ubernachtung inkl. Frihstiicksbuffet
Tiefgarage €10,— pro Ubernachtung vom 01. Dezember bis 31. Marz

LA NOBLESSE

ca. 50 m?

Junior Suite, auBerst komfortabel, Balkon
Ost- oder Westlage, teilw. Wintergarten,
Wohnraum, Schlafzimmer mit Ankleide-
raum, TV, Radio, Telefon mit Mailbox,
WLAN-Internetzugang, Zimmersafe, Flur
mit Garderobe, Bad (Dusche), separates
WC, Haarfohn. Zusatzbett moglich.
Nichtraucherzimmer.

1 Nacht SCH/HF ......... € 164,-
2-6 Nachte SCH/HF .... € 153,—
ab 7 Nachte SCH/HF ... € 147,

BEL AMOUR

ca. 70 m?

Suite, auBerst luxuridse Ausstattung,
Balkon o. Terrasse, in Stdlage zum
Hotelpark, Schlafzimmer, separater
Wohnraum mit Sitzlandschaft,
Holzboden, 2 x TV, Radio, Telefon
mit Mailbox, WLAN-Internetzugang,
Zimmersafe, Flur mit Garderoben-
zimmer, Bad (Badewanne und Dusche,
2 Waschbecken und Bidet), sepa-
rates WC, Haarfohn. Zusatzbett mog-
lich. Nichtraucherzimmer.

1 Nacht SCH/HF ......... € 197,—-
2-6 Nachte SCH/HF .... € 186,—
ab 7 Nachte SCH/HF ... € 180,-

ELEGANCE

ca. 50 m?

Junior Suite, duBerst komfortabel,
Balkon Sidlage, Wohnraum mit Holz-
boden, Schlafzimmer mit Ankleideraum,
2 x TV, Radio, Telefon mit Mailbox,
WLAN-Internetzugang, Zimmersafe, Flur
mit Garderobe, Bad (Wanne, separa-
te Dusche), separates WC, Haarféhn.
Zusatzbett moglich. Nichtraucherzimmer.

1 Nacht SCH/HF ......... € 190,-
2-6 Nachte SCH/HF .... € 179,—
ab 7 Nachte SCH/HF ... € 173,—

MAGNIFICA

ca. 72 m?

Suite, duBerst komfortabel, Gber-
dachter Balkon Sudlage, Wohnraum,
Schlafzimmer, Garderobe mit
Ankleide, Holzboden, TV, Radio,
Telefon mit Mailbox, WLAN-Inter-
netzugang, Zimmersafe, Flur

mit Garderobe, Bad (Wanne und
Doppeldusche), separates WC,
Haarféhn. Nichtraucherzimmer.

1 Nacht SCH/HF EUR .. € 203,-
2-6 Nachte SCH/HF .... € 192,-
ab 7 Nachte SCH/HF ... € 186,—

+ Leihwanderschuhe €10,— pro Tag

 Telefon- und Faxeinheiten

Leistungsbeginn und -ende

Das Zimmer steht lhnen am Anreisetag ab 15.00 Uhr zur Verfugung.
Am Abreisetag bitten wir Sie, das Zimmer bis 11.00 Uhr freizugeben.
Die Hotelleistungen beginnen am Anreisetag um 15.00 Uhr.

Rucktrittsbedingungen

Anderungen und Druckfehler vorbehalten.

Eine Stornierung der Zimmerreservierung ist bis 14 Tage vor Anreise
kostenfrei. Bei einer kirzeren Stornierung vor Anreise werden 80 %

des bestéatigten Preises in Rechnung gestellt. Bei einer vorzeitigen

Abreise gilt dieselbe Berechnungsgrundlage. Kann das Zimmer
weitervermietet werden, entstehen selbstverstandlich keine Kosten.
Fragen Sie bei der Zimmerreservierung nach der Reiserlcktritts-
und Reiseabbruchversicherung. Bei Publikation der aktuellen Preis-

liste verlieren frihere ihre Gultigkeit.
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Work-out an
der Stange

Das Barré Concept ist

Hollywoods Trend-Work-out
und das Figurgeheimnis
zahlreicher Supermodels.

Die Ubungen an der Ballettstange sind etwas fir Fort-
geschrittene. Sie trainieren und dehnen den ganzen Korper
effektiv, setzen aber auch eine gute Kérperbeherrschung
voraus. Personal Trainerin Melania Fink, die das Barre
Concept in der Rosenalp anbietet, ist Uberzeugt von dem
anspruchsvollen Ganzkérpertraining: ,Beine, Bauch,
Ricken, Arme — beim Barrée Concept wird wirklich alles
trainiert. Und weil das Training sehr dynamisch ist, also
von einer Ubung direkt in die nachste tibergeht, bringt
es einen so richtig in Schwung.“ Beim Barreé Concept
werden anspruchsvolle Dehntubungen und klassische
Work-out-Ubungen an der Ballettstange ausgefihrt und
durch den Einsatz von Hanteln und Pilates-Béllen noch
effektiver gestaltet. Fur die richtige Stimmung sorgen
dabei die Rhythmen aktueller Hits.



- 7
Rosenalp
Generation

Schon zu sehen, dass es weitergeht:
Alle drei Rosenalp Sprosslinge
unterstiitzen den Familienbetrieb
mit ihren Ideen und ihrer beruf-

lichen Kompetenz.

DIE KREATIVE

Glickwunsch, Franzi! Die Jiingste der
,Jungen-Wilden-Generation“ in der
Rosenalp Familie hat ihre Ausbildung
abgeschlossen. Und das genau im
richtigen Moment. Piinktlich zum
Startschuss fiir spannende bauliche
Neugestaltungen in der Rosenalp
kann die 20-jahrige Tochter von Sonja
und Bernd Schédler ihre Kreativitit
und Kompetenz als Bauzeichnerin in
den Familienbetrieb einbringen.

DER ERFAHRENE

Seit mehr als zehn Jahren verstarkt
Philipp das Kulinarik-Kompetenzteam
der Rosenalp. Der 32-jéhrige Sohn von
Barbara Burkhart gehort somit bereits
zu den ,alten Hasen®. Er ist ein abso-
luter Kenner der Rosenalp Ernédhrungs-
philosophie, Experte fiir die Rosenalp
Leichtkiiche und somit eine weitere
wichtige Séule der Rosenalp Familie.

Tirol, Luxemburg, Baden-Baden -
Lucas erobert die europiische Hotel-
und Gastroszene. Nach seiner Aus-
bildung zum Gastronomiefachmann
hat der 23-jédhrige Sohn von Sonja und
Bernd Schédler in den vergangenen
Monaten in verschiedenen européi-
schen Topbetrieben unter anderem die
Welt des Weins entdeckt und neueste
Kulinarik-Trends aufgespiirt. Derzeit
bildet er sich weiter fort und besucht
die Hotelfachschule Heidelberg.



Kristallklare Winterluft atmen und die ganze Schénheit der Allgduer Bergwelt erleben.
Ich sein, bei sich sein, mit beiden Beinen fest auf der Erde stehen. Den Moment ganz

bewusst spliren und in Kleinigkeiten das Einzigartige sehen. Die eigene Kraft wecken und
wieder neu beleben. Kommen Sie ins Gleichgewicht und entdecken Sie das Glick in sich.

rosenalp.de






