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EDITORIAL

LIEBE
ROSENALP
GASTE,

gerade in herausfordernden Zeiten tut es so gut, wenn wir uns ab und an

ganz bewusst etwas Gutes tun. Was dieses Gute sein kann, ist fir jeden
anders. Fir manche Menschen sind es Geselligkeit und der Austausch mit

Lieblingsmenschen, andere suchen ihr Glick in der Ruhe und im Dialog mit

sich selbst. Manche md&chten ihrem Kérper etwas Gutes tun, andere sehnen

sich eher nach geistiger Erholung.
Wir in der ROSENALP setzen auf
Ganzheitlichkeit. Wir nehmen
sowohl den Kérper als auch Geist
und Seele in den Blick. Denn wir
sind Uberzeigt, dass sich alles
gegenseitig beeinflusst. In dieser
Ausgabe der Rosenzeit splren wir
Wegen der Achtsamkeit nach und
erkunden, was es mit uns macht,
wenn wir dem, was wir tun, unsere
volle Aufmerksamkeit schenken.

Lassen Sie sich inspirieren und
erleben Sie lhre nachste individu-
elle Auszeit fur Kérper und Geist
bei uns in der ROSENALP.

Wir freuen uns auf Sie!
Thre Familien Schédler und Burkhart
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Es gibt Momente, die sind einzigartig: wenn die
Sonne aus einem Meer aus Dunst und Nebel strah-
lend hervortritt und alles ringsherum in helles Licht

der frithen Morgenstunden tausendfach spiegéeln ¥ 3

4 £ | |
taucht. Wenn sich ihre warmen Strahlen im FroSk / . -
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und die Welt glitzernd zum Leben erwecke NN ,'\1 :'"“' ; v




Die Einzigartigkeit des Augenblicks
Es ist unsere Achtsamkeit, die den
Zauber des Augenblicks offenbar
werden lasst. Wem es gelingt, ab
und an im Moment zu verharren
und einfach nur zu sein, der erlebt
unvergleichliche Glucksgefuhle.
Doch was macht es uns so schwer,
im Jetzt zu leben und den Augen-
blick zu genieBen? Unser Alltag ist
fordernd, schnelllebig und dicht. Er
treibt uns an und génnt uns wenig
Zeit innezuhalten. Zu viele Eindru-
cke, Impulse und Informationen
strémen unaufhérlich auf uns ein.
Doch wir haben es selbst in der

ZAUBER DER ACHTSAMKEIT

Hand, dem Ganzen ab und an Ein-
halt zu gebieten. Die Geschwindig-
keit herauszunehmen und uns von
all dem, was von auBen auf uns ein-
stromt, frei zu machen.

Wahres Glick empfinden

Wenn es uns gelingt, das, was wir
tun, mit ganzem Herzen und voller
Aufmerksamkeit zu tun, macht es
uns glicklich. Wir sind Meister des
Multitaskings. Dadurch sind wir
schnell, auf eine gewisse Art er-
folgreich und vielleicht auch flich-
tig zufrieden. Doch wahres Gluck
empfinden wir vor allem dann,

,Der hochste

Genuss besteht in
der Zufriedenheit

mit sich selbst.”

JEAN-JACQUES ROUSSEAU

wenn wir uns einer Sache mit all
unseren Sinnen und unserer vollen
Aufmerksamkeit widmen.

Der griechische Philosoph Aristo-
teles hat sich der Frage nach dem
héchsten Ziel des Lebens schon
vor weit mehr als 2000 Jahren ge-
widmet und eine klare Antwort ge-
funden: Das, wonach wir streben,
um glicklich zu werden, sollte ein
Ziel sein, das wir um seiner selbst
willen erreichen wollen. Also nicht
Geld, mit dem wir uns etwas kau-
fen, oder Macht, mit der wir etwas
bezwecken wollen.

"-i'f{.
L vl ol

ROSENALP
SIGNATURE-
DUFT

Die perfekte Duftmischung,
um Pausen ganz bewusst zu
geniefien. Schaffen Sie sich Th-
ren Wintermoment, geniefien
Sie den warmenden Duft und
erleben Sie Ruhe und Klarheit.

ACHTSAMKEITSRITUALE

WOLLDECKE
VON LUIS
TRENKER

Bewusste Atemziige am offenen
Fenster sind ein wunderbares
Winterritual. Eingehiillt in eine
weiche Wolldecke, fithlen Sie
sich dabei geborgen und woh-
lig warm.

Mehr Lieblingsdinge
finden Sie in unserem
ROSENALP Onlineshop:

WWW.BIT.LY/ROSENALP-SHOP

SCHADLER

Wer sich selbst etwas Gutes tun
und sich sein ganz individuelles
Achtsamkeitsritual erschaffen
mochte, findet jede Menge
Inspiration im i-Dupfle. Sonj
Schéadler hat drei besondere
Empfehlungen fir Sie.

KUSCHELIGE
WINTER-
MUTZE

Machen Sie Achtsamkeits-
spaziergidnge. Mit der Lieb-
lingsmiitze von Sonja Schédler
fiihlen Sie sich bei jedem
Schritt gut geschiitzt und
geborgen - auch wenn

der Winterwind pfeift.
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Im Einfachen das Besondere sehen

Aristoteles hat die Gluckseligkeit als unser hdchstes Ziel identifiziert —
und das Beobachten, das Erleben des Moments mit voller Aufmerk-
samkeit als eine Art, wie wir diese Glickseligkeit erfahren kénnen.
Laut dem Philosophen sind wir dann am glucklichsten, wenn wir uns
nicht von Highlight zu Highlight hangeln, sondern unsere Motivation
im Moment, im Einfachen und Alltaglichen suchen. Wenn wir das
Normale so gut gestalten, dass wir darin ein glickliches Leben finden.
Kurz gesagt: wenn wir den Zauber in der Einfachheit und im Augen-
blick erkennen.

Probieren Sie es aus: Beobachten Sie ein Eichhérnchen, wie es emsig
und mit ganzer Aufmerksamkeit seinen Wintervorrat zusammentragt.
Werfen Sie einen Stein ins Wasser und folgen Sie mit Ihrem Blick den
Kreisen, die er auf die Wasseroberflache zeichnet. Berihren Sie ganz
bewusst die Rinde eines starken Baums und erfreuen Sie sich an sei-

nen herbstbunten Blattern. Atmen Sie kihle Morgenluft und gehen Sie

Schritt fur Schritt durch raschelndes Laub. Leben Sie jeden Moment
in seiner Einzigartigkeit und entdecken Sie ein ganz neues Gefuhl
von Lebensfreude.

+sWIR BITTEN UM

IHRE AUFMERKSAMKEIT*

MELANIA
WOPPERER-JARA

PERSONAL &
MENTAL COACH

Je lauter, schneller, aufreibender und
fordernder das Leben um uns herum
ist, desto schwerer féllt es uns, uns
selbst und unseren Kérper wahrzuneh-
men. Doch wenn es uns gelingt, in uns
hineinzuspuren und genau hinzuhoren,
was unser Kérper uns sagen will, dann
kénnen wir auch ganz gezielt das fin-
den, was uns wirklich guttut. Melania
Wopperer-Jara, Personal und Mental
Coach in der ROSENALP, weiB, wie wir
in einen besseren Kontakt mit uns
selbst kommen kénnen.

Warum ist es eigentlich so
schwierig, in uns hineinzuhéren?
MWJ: Es strémen sténdig so viele
Informationen auf uns ein, wir haben
meist das Gefluhl, mehrere Dinge
gleichzeitig tun zu missen, und zu-
gleich drehen sich unsere Gedanken
immer wieder um zahlreiche Heraus-
forderungen, die es zu bewéltigen gilt.
Das ist einfach sehr viel auf einmal.

HOREN, WAS UNSER KORPER ZU SAGEN HAT

Wie kénnen wir es schaffen, unsere
Aufmerksamkeit besser auf uns
selbst zu richten?

MWJ: Es ist wichtig, hin und wieder
ganz bewusst Stopp zu sagen. Auf
den Moment zu schauen und ein-
fach zu atmen. Der Atem ist der
Spiegel unserer Seele. Auf ihn soll-
ten wir héren, wenn wir in Kontakt
mit uns selbst kommen wollen.

Was bringt es uns, wenn wir genau-
er auf unseren Kérper héren?
MWJ: Wir bekommen mehr Klarheit.
Unser Kérper weif3 ganz genau, was
gut ist flr uns, und er spricht die
ganze Zeit mit uns: Er sagt uns,
wann wir Pausen brauchen, wann wir
Hunger haben und wann uns Bewe-
gung guttut. Wir missen nur bewusst
und aufmerksam zuhoren.

Klingt einfach, ist es aber nicht.
Was hilft uns dabei, die Signale
unseres Koérpers zu héren?

MWJ: Auf den Moment zu schauen.
Mit allen Sinnen unsere Umgebung
wahrzunehmen. Uns Zeit zu nehmen.
Und ganz wichtig: dankbar zu sein.
Dankbarkeit hilft uns zu erkennen,
was wirklich ist und welches Geschenk
unser Leben ist. Richten wir unsere
Dankbarkeit auf den Moment, sind wir
auch in gutem Kontakt mit uns selbst.



EINFACH MAL

Was kann man nicht alles wGhrend eines Spaziergangs
machen? Telefonieren, diskutieren, den n&dchsten Ein-

kauf planen oder in Gedanken To-do-Listen durchge-

hen. Doch dabei verpasst man das Wesentliche.

Wer bewusst spazieren geht, erlebt
Wunderbares. Den beruhigenden
Rhythmus der eigenen Schritte. Die
Gerédusche und Geritiche der Natur.
Das FlieBen des Atems. Achtsames
Gehen ist wie Meditieren. Wichtig:
Sorgen Sie dafir, dass Sie ungestort
spazieren kénnen, und schaffen Sie

Schritt fur Schritt
zurlick zu uns selbst

einen bewussten Auftakt. Dabei hilft
es, fir einen Moment still zu stehen
und mit allen Sinnen die Umgebung
wahrzunehmen. Gehen Sie dann
jeden Schritt ganz bewusst und ver-
suchen Sie, mit den Gedanken im
Moment zu bleiben. Der Effekt ist
einzigartig. Probieren Sie es aus!

LBeim Schneeschuhwandern mit
Hotelhund Max gelingt es mir am
besten, auf die Natur zu lauschen
und einfach mal abzuschalten.”

BERND SCHADLER



ROSENZEIT

WINTER 2022

Wie Kalten Wintermonate bringen wahre
N*Kostlichkeitén auf den Speiseplan: Rosenkohl
ann old, Schwarzwurzeln, farbenfrohe

ete und Pastinake. Dabei sind

Wintergemiise nicht nur lecker,
o

sondern auch sehr gesund.

ERDIGE
SCHATZE

Die Pastinake hat viele gute Eigen-
schaften: Sie ist sehr gut bekdmm-
lich und enthélt viele Mineralstoffe
wie Eisen und Zink, und ist dadurch
gerade auch fiir Veganer besonders
geeignet. Zudem ist sie dufierst
wohlschmeckend: stif§lich und
leicht nussig.

ROSENALP

REHRUCKEN
AUF PASTI-
NA KENPUREE“"

MIT SEITLINGEN & KAROTTEN

Fur 2 Personen:

350 g Rehricken
ohne Knochen
150 g Pastinaken
20 g Butter

- 75 g Schlagsahne
100 g Mini-Seitlinge
75 g Mini-Karotten
nach Belieben Salz,
Pfeffer und Muskat

Die Pastinaken schalen, in kleine Wurfel schneiden und circa
20 Minuten weich kochen. Schlagsahne und Butter in einem

Topf erwdrmen. AnschlieBend zusammen mit den Pastinaken
pirieren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Den

VITAMIN-
BOOSTER

Wie die farbenfrohen Mohren gehort
auch die Pastinake zur Familie der
Wurzelgemiise. Dabei ist sie ein ech-
ter Vitamin-Booster. Neben Vitamin C
und Kalium enthélt sie einige B-Vita-
mine und Folat, das sie besonders fiir
Schwangere attraktiv macht.

GESUNDE
SCHLANKMACHER

Die Wurzeln der Pastinake sind reich
an Kohlenhydraten und séttigen daher
sehr gut. Ebenso wie viele andere
Wintergemiuse enthélt die Pastinake
neben ihren vielen gesunden Inhalts-
stoffen und Eigenschaften nur wenige
Kalorien. Das macht sie zum willkom-
menen Gemiise auf dem Fastenplan.

Mehr Rezepte finden

Sie in unserer Online-
Rezeptsammlung:

WWW.ROSENALP.DE/REZEPTE

Rehrlcken in der Pfanne braten und mit Salz, Pfeffer sowie

Krautern nach Belieben wirzen. Die Mini-Karotten schalen
und zusammen mit den Mini-Seitlingen in einer Pfanne an-
braten. Alles auf einem Teller anrichten und genieBen.

Viel SpaB3 beim Nachkochen wiinscht

das ROSENALP Kichenteam!
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1 EINKAUFEN

Achtsames Essen beginnt beim Einkaufen. So kommen
nur die Lebensmittel mit nach Hause, die wirklich
gebraucht werden und gut verwertet werden kdnnen.
Tipp: auch das Kleingedruckte auf den Lebensmitteln
lesen und so Zucker und ungesunde Fette entlarven.

2 KOCHEN

Wer sich ausreichend Zeit firs Kochen nimmt, erlebt
bereits beim Zubereiten der Lebensmittel Entschleu-
nigung und puren, sinnlichen Genuss. Zudem steht
fest: Liebevoll angerichtete Speisen machen bereits
beim Anschauen glicklich.

3 ESSEN

Wer schnell und nebenbei isst, bekommt weder mit,
wie das Essen schmeckt, noch, wann das Sattigungs-
gefuhl einsetzt. Die Folgen: Véllegefihl und Leistungs-

abfall. Wer hingegen bewusst kaut und genussvoll isst,
fuhlt sich wohler und erlebt mehr Befriedigung.

4 GENIESSEN

Extras sind erlaubt - aber nicht nebenbei. Wer sich
beispielsweise Schokolade génnt, sollte die Extra-
kalorien auch mit allen Sinnen genieBen. Tipp: kleine
Sticke Schokolade in den Eisschrank legen und dann
langsam lutschen. Genuss pur!

.
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DR. ALIIA FINK &
DR. BENEDIKT FINK

Arzte in der ROSENALP

Erkennen, was uns stark macht
Gesundheit und Fitness — ob k&r-
perliche oder geistige — sind unser
wichtigstes Gut. Gerade in beson-
ders herausfordernden Zeiten gilt
es mehr denn je, die eigene Balance
zu halten oder wiederzuerlangen.
Im Rahmen der Allgduer Wohlfiahl-
therapie unterstitzen Sie in der
ROSENALP erfahrene Spezialisten
auf lhrem Weg zu Ausgeglichenheit
und Gelassenheit. ,Kern der Allgau-
er Wohlfuhltherapie ist die Kombi-

ALLGAUER WOHLFUHLTHERAPIE

nation aus Bewegung, Wohlfuhlpro-
gramm, medizinischem Experten-
blick und einer genussvollen Auszeit
fur Geist und Seele®, beschreibt

Dr. Aliia Fink das besondere Konzept.

Aus der Natur schépfen

Gefuhrte Nordic-Walking-Touren,
unvergessliche Wanderungen durch
die Allgauer Alpen oder alpines
Walking helfen Ihnen dabei, Ihre
innere Kraft und Starke zu mobili-
sieren und mit einem neuen Wohl-

befinden zurick in den Alltag zu
gehen. Beratung und regelmaBige
Fitness-Checks sind wichtige S&u-
len der Allgauer Wohlfuhltherapie.
Das Arzteteam Dr. Benedikt Fink
und Dr. Aliia Fink begleitet Sie auf-
merksam und einfihlsam wahrend
der gesamten Therapie bis hin zu
einer abschlieBenden Untersuch-
ung und steht Ihnen mit vielen
praktischen Tipps auch fur den
Alltag zu Hause zur Seite.

IST'ME

Beauty-Trend #skinimalis|

Was verbirgt sich hinter angesagten Hashtags wie #nomakeup oder #nofilter?
Ganz einfach: ein faszinierender Look, der ganz naturlich wirkt und nur mit
minimalem Make-up-Einsatz hervorgezaubert wird. Beauty-Experten setzen
dabei ganz bewusst auf BB-Creams (Bleamish Balms) und ein natirliches
Finish — ohne Maskeneffekt, fur eine frische und gesunde Haut.

Tipp: Probieren Sie unsere HydraFacial™-Beauty-Behandlung aus — fir eine
reine, feine Gesichtshaut und den ultimativ strahlenden Super-Glow.

Unsere
Empfehlung
fur strahlend
schone Natur-
lichkeit:

e T
|--.-._._.F
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b
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PERFECT
HYDRATING BB
CREAM SPF 30

Spendet Feuchtigkeit,
glattet die Hautstruktur
und schitzt.

FUTURE
SOLUTION LX
INFINITE TREAT-
MENT PRIMER

Hautpflege und
Make-up in einem.

HELENA SCHRAMM

Med Spa & Derma-
Therapeutin
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Beim Heilfasten erndhren wir uns ausschlieBlich in flissiger Form.
Indem wir nur Kréuter- und Frichtetees, Obst- und Gemtusesdfte
sowie mineralstoffreiche Gemdusebriihen zu uns nehmen,
entlasten wir unseren Kérper und tun uns in
vielerlei Hinsicht etwas Gutes.



Das Besondere am Heilfasten: Obwohl wir unserem Kérper
weniger Energie zufihren, fuhlen wir uns fitter und energie-
geladener. Der Verzicht auf feste Nahrung setzt im Koérper
einen Reinigungsprozess in Gang: Schlacken und Giftstoffe
werden geldst und ausgeschieden. ,Heilfasten ist wie Frih-
jahrsputz fir den Darm®, so ROSENALP Ern&hrungsexpertin
Michelle Eschenbacher. ,Zudem kommt die Leber in eine
Entgiftungssituation, da sie nicht wie sonst permanent mit
Verstoffwechselung beschéftigt ist. So hat sie endlich Zeit,
angesammelte Toxine auszuldésen und auszuscheiden.”
Ganz nebenbei verlieren Sie beim Heilfasten Gewicht und
kénnen sich auch von seelischem Ballast befreien. Sie fuh-

len sich schnell ausgeglichener, leistungsfahiger und wohler.

Heilfasten bedeutet zugleich auch eine groBe Umstellung
fur den Kérper. Dank unseres hoteleigenen Gesundheits-
zentrums sind Sie wahrend lhrer gesamten Heilfastenkur

auch medizinisch in guten Handen.

WWW.ROSENALP.DE/HEILFASTEN

20

SHeilfasten wirkt
ganzheitlich —
auf physischer,
psyvchischer und
spiritueller Ebene’

3

BARBARA BURKHART

DIE VORTEILE DES
HEILFASTENS

EINBLICKE I

- neue Kraft fur Korper, Geist und Seele

- mehr Vitalitat, Energie und

Ausgeglichenheit

- gesteigertes kérperliches

Wohlbefinden

- weniger Gewicht

- Aktivierung der Selbstheilungskrafte

- Starkung des Immunsystems

- positive Effekte bei zu hohem
Blutdruck, zu hohen Blutfettwerten
und Magen-Darm-Beschwerden

IHRE HEILFASTENKUR
IM UBERBLICK

Im BegruBungsgesprach erfahren Sie
alle wichtigen Details zum Kurablauf.
Das eigentliche Kurprogramm startet
mit einer Darmreinigung.

Und das ist Ihr Ernahrungsplan
wéhrend der Kur:

Frihstick — Sie wahlen aus verschie-
denen Tees. Mittag- und Abendessen —
Sie nehmen eine Gemusebrihe sowie
Obst- und Gemusesafte zu sich.
Wahrend der gesamten Kur trinken Sie
zudem zwei bis drei Liter Wasser oder
Tee Uber den Tag verteilt.
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SAFT IST NICHT
GLEICH SAFT

Obwohl wahrend des Heilfastens auf feste Nahrung
verzichtet wird, kann der Ernahrungsplan bunt und ab-
wechslungsreich gestaltet werden. SchlieBlich haben
Sie die ganze Vielfalt der Obst- und Gemdiseséafte zur
Auswahl. Jedes Obst oder Gemuse, das zentrifugiert
und zu Saft verarbeitet werden kann, lasst sich in den
Fastenplan integrieren. Dabei schmecken die gesunden
Saftvarianten nicht nur kdstlich, sie haben auch viele
verschiedene positive Wirkungen auf unseren Kérper.

Entgiften

DIE
WIRKWEISE
DER SAFTE

Gewebe=

stérkept‘

Starkt die Nerven

ssernd,
ucksenkend
+ r

Blutreinigend

Bei gro. s S etiet
Ubersduerung

annte glykdmische Index
ie stark die blutzucker-
irkung eines Lebensmit-
i der Glyx-Diit sollen
nd Lebensmittel mit nied-
amischem Index verzehrt
re Vertreter empfehlen sie
tsreduktion, aber auch
rnahrung. Laut unserer
sexpertin ist die Glyx-Diéat
ur Diabetiker geeignet.

nannten Intervallfasten
bestimmtes Zeitfenster,

e Mahlzeiten des Tages
en werden. In der restli-
ird gefastet. Der Haken

aut Michelle Eschenba-

den ganzen Tag iiber leis-
sein muss, sollte keine
2n Erndhrungspausen ma-
ist also nicht fiir jede Le-
ion geeignet.

ame sagt, sollen hier mog-
ge Kohlenhydrate aufge-
rerden. Unsere Ernéh-
rtin réit jedoch, nicht auf
rate zu verzichten, son-
die richtigen zu essen.
heidet einfache Kohlenhy-
Beispiel in Keksen, Weif3-
udeln) und komplexe
piel in Vollkornprodukten).
aben einen hohen Balast-
und sind empfehlenswert.




RELAXEN IN DER ROSENALP
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RUHE-
PLATZE

GenielBen Sie ganz bewusst den Moment
und erleben Sie tiefe Entspannung.

25



ENTSPANNUNG IN
DER SOFTPACK-LIEGE

SOLEPACKUNG iﬁ?

Eingehullt in ein angenehm warmes Sole-
vlies erleben Sie ein wohltuendes und
wirkungsvolles Treatment. Die Solepackung
fordert die Entwasserung und Ents&duerung
des Korpers effektiv und entlastet Ihren
Organismus.

Dauer: ca. 30 Minuten ................ € 65,—

27

THALASSO-
PACKUNG

Erleben Sie die frisch ange-
rihrte, warme Algenpackung.
Ein wohltuendes und wirkstar-
kes Treatment: entgiftend,
entziindungshemmend, mine-
ralisierend und den Stoff-
wechsel anregend.

NACHTKERZENOL-
PACKUNG

Spiiren Sie, wie sich Thr Kor-
per wohlig entspannt. Diese
Packung ist dank ihrer stark
riickfettenden und befeuch-
tenden Pflege besonders fir
die extrem trockene Korper-
haut geeignet.

Informieren
Sie sich gerne:

WWW.ROSENALP.DE/ROSENALP-MED/
WELLNESS-SPA/ANWENDUNGEN




Die Osteopathie nimmt den ganzen
Menschen in den Blick. Sie spirt
Stérungen oder Spannungen im
Kérper auf und stdrkt die Selbst-
regulierungskrdfte. Kurz gesagt:
Sie unterstutzt den Kérper dabei,
sich selbst zu helfen.

23

ROSENALP

PHYSIOTHERAPEUT
MORITZ KLARMANN
UBER DIE VORTEILE
DER OSTEOPATHIE

Was macht die Osteopathie so besonders?

MK: Die Osteopathie bezieht alle wichtigen Struk-
turen mit ein: das Organsystem, das Muskel- und
Bindegewebesystem und das Nervensystem. Durch
diesen ganzheitlichen Blick wirkt die Behandlung nicht
nur gegen bestimmte Beschwerden, sondern sorgt da-
fur, dass es uns insgesamt und langfristig besser geht.
Wie passen Achtsamkeit und Osteopathie zusammen?
MK: Es geht bei der Osteopathie vor allem darum,
sich selbst wahrzunehmen, in sich hineinzuspiren
und sich selbst Zeit zu geben. Bekommt der Kérper
die Zeit, sich selbst zu regulieren, dann sind die Ver-
anderungen auch nachhaltig.

Warum sind die Behandlungen gerade in der
ROSENALP so wirksam?

MK: Wir arbeiten hier interdisziplinar zusammen, und
haben die Moglichkeit, eventuelle Auffalligkeiten
schnell und unkompliziert mit der hoteleigenen Arzt-
praxis abzuklaren. Zudem kommen die Gaste durch
die Wohlfuhlatmosphére in der ROSENALP bereits
grundentspannt bei uns an. Dadurch kdnnen die
Behandlungen noch besser wirken.

/ZAUBER-
HAFT
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FASZINIERENDE
WALDBEWOHNER

Die Allgauer Natur rund um
die ROSENALP bietet marchen-
hafte Einblicke in das Leben
der Alpentiere.
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09:15

WAS KOMMT IN
DIE TAGESPOST?

Janik spricht sich mit der Rezeption
und den einzelnen Abteilungen zu
Spa-Empfehlungen, dem Wanderplan
oder freien Personaltraining-Terminen
ab. Die Tagespost liegt auf den Tischen
der Géaste und enthalt alle Informa-
tionen, die den ROSENALP Tag
perfekt machen.

10:30

FLYER, POSTS &
FOLLOWER

Janik gestaltet neben der Tages-
post auch interne Flyer. Beispiels-
weise, um die hauseigene Nach-
haltigkeitsphilosophie fur die Géste
transparent zu machen oder auf
besondere Events hinzuweisen.
Zudem erstellt und plant er Beitrage
fur Social-Media-Plattformen wie
Instagram, Tiktok und Co.

WWW.INSTAGRAM.COM/ROSENALP

14:00

SPEISEKARTEN
IM NEUEN LOOK

15:45

WAS SAGEN
DIE GASTE?

Neue ROSENALP Speisekarten
sollen entstehen. Janik plant zu-
sammen mit dem Service und der
Restaurantleitung die Inhalte und
das Design der neuen ROSENALP
Speisekarten und bestellt Muster.
Gemeinsam werden die Prototypen
begutachtet und im Praxistest auf
ihre Alltagstauglichkeit hin Uberprift.

Die Meinung der ROSENALP Géaste
hat oberste Prioritat. Den heutigen
Nachmittag verbringt Janik mit
Feedbackgesprachen im Spa, in
den Arztpraxen und im Sport- und
Fitnessbereich. Dort bespricht

er die Géstefeedbacks, um neue
Impulse und Ideen direkt weiter-
zugeben und umzusetzen.

MARKETINGLEITER Janik Presser ist Marketingspezialist. Zusammen mit Juniorchefin Franziska
IN DER ROSENALP Schadler verantwortet er die interne und externe Kommunikation in der
ROSENALP. Zudem sorgt er dafur, dass die schénsten und interessantesten
Bilder und Nachrichten aus dem Gesundheitsresort auch in den sozialen

Medien Menschen ansprechen, die sich nach einer wohltuenden Auszeit
sehnen. Menschen, die sich und ihrem K&rper etwas Gutes tun und sich
verwéhnen lassen méchten.
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Erleben Sie das wohltuen-
de Wechselspiel von warm
und kalt und entspannen

Sie ganzheitlich




GENUSSSPORT

SKILANG-
LAUF

Skilanglauf ist der Fitmacher im Winter und zugleich entschleuni-
gendes Outdoorerlebnis. Muskeln und Gelenke werden gestarkt
und zugleich geschont, der ganze K&rper ist bei diesem Ausdau-
ertraining der Extraklasse gefordert. Vorteil: Skilanglauf ist ein
Wintersport mit geringem Verletzungsrisiko.

Eine Langlauftour an einem sonnenverwdhnten Allgduer Wintertag
ist einfach unvergleichlich. Probieren Sie es aus: herrlich frische
Bergluft atmen und warm eingepackt durch die verschneite Winter-
wunderland-Kulisse der Allgduer Alpen gleiten.

Skilanglauf ist Wintersport fir GenieBer und Meditation auf Ski-
ern. Balsam fur die Seele und wohltuend fir den ganzen Kérper.

Wintersport
im Allgau

PISTEN-
VERGNUGEN

Vier fantastische Skigebiete,
40 Pistenkilometer und 28 Skilifte

beziehungsweise Bergbahnen war-

ten rund um Oberstaufen auf Sie.

Also: Rauf auf die Bretter und Berg-

panorama genieflen!

RODELSPASS

Auf dem Schlitten durch die glit-
zernde Allgduer Bergwelt sausen.
Unser Tipp: Nachtrodeln am Im-

berg - die perfekte Mischung aus
Hiittengaudi, heifler Schokolade

und Rodelerlebnis.

EISLAUFEN UNTER
FREIEM HIMMEL

Der Outdoor-Eislaufplatz am
Oberstaufen PARK ladt zu roman-
tischen Runden im Flockenzau-
ber ein. Drehen Sie Thre Runden
oder probieren Sie sich im Eis-
stockschieflen aus.

Ein gesundes und ausgewogenes Erih-
stiick ist die Basis fiir ein lang anhalten-

des Wohlgefiihl. Begleiten Sie Juniorchefin —

Franziska Schadler ans ROS_ENALP

Fruhstucksbiifett und erleben Sie

den perfekten Start in den Tag




FRUHSTUCK MIT FRANZI

LEin guter Tag startet bei mir
immer mil einem guten Friihstiick.”

DAS PERFEKTE
FRUHSTUCKSGEFUHL

Wer ausgewogen frithstiickt und sich
geniigend Zeit nimmt, fiithlt sich fit
und leicht zugleich, erlebt ein lang
anhaltendes Sittigungsgefiithl und
bleibt langer leistungsstark.

FRANZIS
LIEBLINGSMUSLI

,Ich liebe Miisli mit frischem Obst
und Naturjoghurt. Eine perfekte Kom-
bination aus Vitaminen und Eiweif3. In
der kalten Jahreszeit entscheide ich
mich meist fiir den basischen, warmen
Apfel-Zimt-Porridge mit Hafermilch.
Dazu eine Tasse Tee und der Tag VIELFALT & FRISCHE

kann kommen!*

Das Besondere am ROSENALP Fruhsttcks-
bifett sind die Vielfalt und der regionale

Uns geht es immer darum,
Produkte hdchster Qualitat

Fokus. Jeder findet hier das Optimale fur HELMUT BENG 50 2u kombinieren, dass
seinen Ernahrungsplan und erlebt dabei den KUCHENCHEF, sie den ROSENALP Gasten
Genuss einer Vielzahl an késtlichen Pro- ERNAHRUNGSEXPERTE einen gesunden und kost-
dukten aus dem Allgau, dem angrenzenden UND DIATKOCH

lichen Start in den Tag er-
moglichen und dabei auch
optisch ein Genuss sind.

Bregenzerwald und dem Bodenseeraum.
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