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LIEBE
ROSENALP
GASTE

Leben ist Veranderung. Uberall da, wo etwas wéchst, ist Verdnderung standiger
Begleiter. In der Natur und im Wandel der Jahreszeiten beispielsweise, wenn die
Kraft des Frahlings sich duftend und blihend Bahn bricht, oder der Herbst die
Welt Uber Nacht mit leuchtenden Farben bemalt.

In unserer ROSENALP Familie erle-
ben wir in diesen Tagen den Zauber
der Veranderung ganz besonders.
Wir geben Verantwortung und Ent-
scheidungsmacht innerhalb der
Familie an unsere nachste Genera-
tion weiter und staunen, was alles
entsteht, wenn ein solcher Uber-
gang von Vertrauen und Zuversicht
gepragt ist: Tradition wird weiterge-
dacht, Vergangenes wirkt nach und
Neues entsteht. Machen Sie sich
selbst ein Bild.

WIR FREUEN UNS AUF SIE UND SEHEN
UNS AM BESTEN GANZ BALD IN DER ROSENALP,

HERZLICHST IHRE FAMILIEN
SCHADLER & BURKHART
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Manchmal kofnmt sie leise, fast unbemerkt. Manchmal mit Getoser &

und viel Wind.\Immer jedoch mit groBer Kraft. Ob im Leben oderin" .
der Natur: Verdnderung bringt Bewegung und zugleich neue Stabilitét. -
Denn was sich wandelt, wdchst weiter und bleibt so lebendig.




Menschen lieben Gewohnheiten. Sie
sind vertraut, geben Sicherheit und
Halt. Verdnderung hingegen ruttelt
an unserer Bequemlichkeit. Sie for-

dert uns heraus, bringt uns dazu un-
sere Komfortzone zu verlassen. Sie
verlangt Mut und schickt uns auf
unbekannte Wege. Veranderung
konfrontiert uns mit Fragen, auf die
wir keine Antworten haben: Wer bin
ich, wenn mein Leben sich veran-
dert? Was bleibt vom Vergangenen,
Altbewahrten in einer neuen Phase
meines Lebens?

KRAFT DER VERANDERUNG

Die Auseinandersetzung mit derlei
Fragen ist aufwihlend und anstren-
gend, sie fuhrt jedoch zugleich
dazu, dass wir uns bewusst machen,
was wir wollen und was nicht. Aus
dieser Erkenntnis entsteht eine
enorme Kraft, die uns vorwarts-
bringt. Veranderung hélt uns also in
Bewegung. Sie sorgt dafur, dass wir
nicht stehen bleiben, wahrend die
Welt sich weiterdreht. Sie verhindert,
dass Gewohnheiten zu Grenzen oder
vergangene ldeen zu zukinftigen
Visionen werden. Ihre Starke liegt

SWas sich wandelt,
bleibt lebendig.

JOHANN WOLFGANG
VON GOETHE

im Dazwischen. Dort, wo Vergange-
nes splrbar nachwirkt und zugleich
Neues seine Form findet. Die Natur
zeigt es eindrucksvoll in jeder neuen
Jahreszeit: mit der Veradnderung ver-
lieren wir nichts, sondern erleben ein
neues Werden. Und genau darin liegt
das Besondere der Veradnderung.



Baume —
Veranderungskunstler der Natur

Ihre Standhaftigkeit ist eindrucksvoll. Wahrend sich ihre Aste und Zweige
Richtung Himmel strecken, greifen ihre Wurzeln tief in die Erde und sor-
gen fur festen Halt. Tag und Nacht ziehen an ihnen vorbei, Stirme und
Gewitter kommen und gehen, mal regnet es, mal scheint die Sonne, mal
ist es ruhig und mal tosend laut. Die Veranderungen der Jahreszeiten
kénnen ihnen nichts anhaben, bringen sie nicht aus der Ruhe.

Im Frihling erfinden sie sich neu, erwachen zum Leben und entfalten
sich. Sie trotzen sp&dtem Schnee und Frihjahrsfrost und machen sich die
Kraft der ersten warmen Sonnenstrahlen zunutze.

HeiBen Sommertagen begegnen sie mit Gelassenheit, spenden Schatten
und lassen ihre Frichte reifen. Wenn dunkle Wolken aufziehen und don-
nernde Gewitter Uber sie hereinbrechen, stemmen sie sich mit stoischer
Gelassenheit gegen den Wind.

Mit der milden Spatsommersonne farben sie sich bunt und leuchten rot-
golden auf, bevor sie ihre Blatter fallen lassen und sich fiur die Kélte
wappnen. Voll Vertrauen in die Kraft der Verdnderung begeben sie sich
schlieBlich in einen starren Winterschlaf, und warten unter Schnee und
Eis auf einen neuen Fruhling.

VERANDERUNG
ERFOLGREICH
MEISTERN

ALTES WERTSCHATZEN

Veranderung beginnt nicht mit Los-
lassen, sondern mit Wertschétzen.
Vergangenes ist immer der Boden
des Neuen. Verdnderung steht immer
auf dem Fundament dessen, was war.
Wiirdigen wir das, nehmen wir die
Kraft des Alten mit - und Neues ent-
steht aus der Verbindung, nicht aus
einem Bruch.

KLEINE SCHRITTE

Grofie Wendepunkte entstehen oft-
mals aus vielen einzelnen Entschei-
dungen. Aus kleinen Schritten, nicht
aus einem groflen. Geht man Uber-
ginge langsam und Stiick fir Stiick,
ist die Verdnderung kein Sprung ins
Unbekannte, sondern von Vertrauen
getragen. Wer in Bewegung bleibt,
verandert automatisch.

VERTRAUEN INS LEBEN

Verdanderung braucht nicht nur
Vertrauen in den Plan, sondern
auch in das grofle Ganze. Die Er-
wartung, jede Verdnderung muss
sofort Sinn machen, ist oft zu grof3.
Manches in der Verdnderung ord-
net sich erst, wenn wir bereits auf
dem Weg sind. Verdnderung voran-
zutreiben, bedeutet, darauf zu ver-
trauen, dass sich alles fiigt.



FRUIILINGS
GEFUHLE

FARBENFEST

KRAFT DER VERANDERUNG

'
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Er kommt mit einem ganz besonderen Duft. Durchzieht
die frische, klare Bergluft. Kiindigt leuchtende Léwen-
zahnwiesen und wolkenloses Himmelblau an. Und dann,
quasi tiber Nacht, ist er da - vogelzwitschernd, duftend
und farbenpréchtig: der AllgGuer Frihling. Taucht Wélder
und Wiesen in warmes, goldenes Licht. Ldsst frisches,
junges Grin, Knospen und Bliten in allen Farben sprie-
Ben. Weckt Wild- und Waldtiere aus dem Winterschlaf
und stirzt die letzten Schneereste in kristallklaren
Bergbdéchen gurgelnd in die Tiefe der Tdler.

TIPP

Besonders eindrucksvoll
zeigt sich der Fruhling
rund um die ROSENALP
auf dem nahe gelegenen
Hundle. Hier erblihen im
Mai auf den Almwiesen
abertausende bunte
Krokusse zu einem leuch-
tenden Meer aus Gelb,
Lila, Pink und Orange.




TIPP

Sommerfrische pur erleben
Sie bei den Buchenegger
Wasserféllen, die sich im
Naturpark Nagelfluhkette
tosend von schroffen Felsen
in die Tiefe stlrzen. Alterna-
tiver Geheimtipp: die Was-
serfélle in Krebs — weniger
bekannt aber ebenso beein-
druckend.

RESZEIT ZU
IETEN?

SOMMER
FRISCHE

Wenn der Sommer die Berge beriihrt, erwacht eine wilde BLUTENPRACHT
Schénheit. Dann explodieren die saftigen Almwiesen in
den prachtvolisten Farben, und ein wahres Blitenmeer
liberzieht Hiigel und Téler. Dann strahlt die Sommer-
sonne kraftvoll vom grenzenlos blauen Himmel und
das Allgéu duftet nach frischen Krdutern und warmer
Erde. Im Sommer sind die Tage rund um die ROSENALP
herrlich warm, die Abende lau und lang, und die
Ndchte bringen eine angenehme Frische aus den
Bergen mit sich, die Sie auch an heiBen Tagen tief
schlafen und erholt aufwachen ldsst.




HERBS'T
ZETT

LEUCHTFEUER

KRAFT DER VERANDERUNG

Der Herbst rund um die ROSENALP entzindet das
Allgéu leidenschaftlich und Iédsst es orange, rot und
kupferfarben leuchten. Die Spdtsommersonne hiillt
Wiesen, Wélder und Gipfel in goldenes Licht, Iédsst

Konturen verschmelzen und die Bergwelt weich werden.

Wer sich schon friihmorgens zum Wandern aufmacht,
erlebt eine fast unwirkliche Welt: Leichter, zarter Friih-
nebel bedeckt die Téler, eine kupferrote Sonne schiebt
sich Uber scharfgezackte Bergkdmme und das Allgéu
zeigt in den Momenten, bis die Sonne ganz am Himmel
steht, ein wahrhaft magisches Gesicht.

TIPP

Herbstzeit ist Viehscheid-
Zeit. Da feiern Einheimische
und Géste mit groBem
Hallo die Rickkehr der
Kihe von den Almen. Wer
es lieber ruhiger mag, kann
sich in dieser Jahreszeit
bei weniger Besucheran-
drang an der Pracht von
Schloss Neuschwanstein
erfreuen.



TIPP

Ob zum Schneeschuh-
wandern oder einfach zum
Staunen: Eine winterliche
Gondelfahrt zum Hoch-
grat ist ein echtes Erleb-
nis. Oben angekommen,
warten atemberaubende
Ausblicke. GenieBen Sie
die zauberhafte Winter-
welt und tauchen Sie ein
in die unberhrte Natur.

Wenn der erste Schnee im Allgéu fdllt, scheint fir
einen Moment die Zeit stillzustehen. Dann hiillen
dicke, weiche Flocken nach und nach die ganze Flille
der bunten Jahreszeiten in eine dichte Decke aus
wunderbarem WeiB. Und wenn die Wintersonne her-
vorkommt, werden die eingezuckerten Berge, Wdlder
und Wiesen rund um die ROSENALP zu einem ein-
zigen Glitzermeer. Dann funkeln tausende Eiskristalle
in den Sonnenstrahlen, und die frische, kristallklare
Winterluft belebt die Sinne und macht Lust auf Ski-
und RodelspaB.

WINTER
/ZAUBLER

FLOCKENTANZ
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MORITZ KLARMANN IM:

Moritz Klarmann

Moritz Klarmann nimmt seine Patienten ganzheitlich und
in ihrer ganz eigenen Individualitdt in den Blick.



Kommen ROSENALP Gdste im Rahmen unseres

Stress-Control-Programms zu Moritz Klarmann

in die hoteleigene physiotherapeutische Praxis,

macht der Experte sich zundchst auf die Suche

nach méglichen Ursachen.

Moritz, was ist die erste Spur der

du nachgehst?

MK: Zun&chst versuche ich heraus-
zufinden, ob es irgendwelche kdrper-
lichen Probleme gibt:

Kopfschmerzen, Schulter- oder
Nackenschmerzen, oder andere
Befindlichkeitsstérungen die den
Sympathikus triggern. Denn Schmer-
zen sind innerliche Stressreize. Ha-
ben wir Stress, ist unser autonomes
Nervenzentrum aus der Balance.

Wie genau funktioniert dieses
autonome Nervenzentrum?

MK: Im Zentrum steht das Zusammen-
spiel von Sympathikus und Parasym-
pathikus. Die Symathikusaktivierung
steht urspringlich fur eine Reaktion auf
Gefahr. Der Parasympathikus hingegen
ist fir die Entspannung zusténdig. Und
da der Sympathikus neben Sorgen,
Angsten oder Erwartungen auch von
Schmerzen getriggert wird, gilt es
zunachst, mégliche Schmerztrigger
zu identifizieren und zu bearbeiten.

Wird der Sympathikus also nicht mehr
getriggert, kommt der Parasympathikus
zum Zug und der Stress lasst nach?
MK: Theoretisch ja. Doch ganz so
einfach geht es bei Menschen mit
chronischem Stress auch wieder nicht.
Da bedarf es oftmals einer manuellen
Stimulation des Parasympathikus.

Was bedeutet das genau?

MK: Durch einen Griff aus der soge-
nannten Craniosacral-Therapie ist es
madglich, Gber die Wirbelsaule den
Parasympathikus zu aktivieren. Der
Erfolg dieser Behandlung ist in Zahlen
messbar. Und zwar Uber denselben
Wert, mit dem auch Smartwatches bei
der Stresswahrnehmung arbeiten: die
sogenannte Herzratenvariabilitat, kurz
HRV. Sie misst die Dauer zwischen
zwei Herzschlagen in Millisekunden.
Ist diese hoch, deutet das auf ein gut
reguliertes autonomes Nervensystem
hin, wahrend eine niedrige HRV meist
Uberlastung bedeutet. Durch die
manuelle Stimulation des Parasympa-
thikus kann die Dauer der HRV positiv
beeinflusst werden, und die Menschen
kommen wieder in die Erholung.

Kann man den Parasympathikus auch
selbst beeinflussen?

MK: Auf jeden Fall. Und zwar durch
unsere Atmung. Eine simple Methode
um den Parasympathikus zu aktivie-
ren, ist die vertiefte Nasenatmung.
Dabei atmen wir bewusst durch die
Nase ein und durch den Mund aus.
Wobei das Ausatmen langer, als das
Einatmen sein sollte. Auf diese Weise
kann der Parasympathikus aktiviert,
die HRV verlangert und damit Stress
gesenkt werden.

Vielen Dank, Moritz Klarmann

DR. ALIIA FINK

ARZTIN IN DER
ROSENALP

WARUM REDEN HILFT

,Der Alltag unserer Géaste ist schnell-
lebig. Arbeit endet oft nicht mehr am
Feierabend. Erreichbarkeit kennt kei-
ne Grenzen. Informationen, Entschei-
dungen und Erwartungen prasseln
unaufhoérlich auf uns ein. Pausen wer-
den immer seltener. Dabei braucht
unser Kérper den Wechsel zwischen
Anspannung und Entspannung.

Wenn Gaste von chronischem Stress
betroffen sind, hére ich zunachst ein-
fach zu und lasse die Gaste erzéhlen.
Denn wenn es gelingt, Stress in Worte
zu fassen, bekommt diffuser Druck
eine klare Form. Sind Belastungen
erst einmal identifiziert und klar
benannt, ist es leichter, Grenzen zu
definieren, Prioritaten zu setzen und
Lésungen zu entwickeln.®

WIE ENTSTEHT
STRESS UBERHAUPT

Stress ist eine physiologische
Reaktion auf wahrgenommenen
Druck. Der Korper mobilisiert
mehr Energie, indem er Puls,
Blutdruck und Muskelspannung
erh6ht. Das Hormon Cortisol
spielt dabei eine zentrale Rolle:
Es stellt dem Korper schnell
verfiigbare Energie bereit und
stabilisiert die Stressantwort.
Bleibt der Cortisolspiegel iiber
lingere Zeit erhoht, sprechen
wir von chronischem Stress.



DEM STRESS AUF DER SPUR

DREI
ENTSPANNUNGS
UBUNGEN

RUHE
ATMEN

Die 4:6-Methode beruhigt das
Nervensystem und aktiviert
den Vagusnerv. Der Ruhenerv
sorgt fiir Entspannung und
Regeneration.

So geht’s:

Vier Sekunden ruhig durch
die Nase einatmen und spii-
ren, wie sich Brust und Bauch
leicht heben. Dann sechs
Sekunden durch den Mund
ausatmen. Die Aufmerksam-
keit auf das Atmen richten
und mehrmals wiederholen.
Das verldngerte Ausatmen
fordert korperliche Entspan-
nung, innere Ruhe und geis-
tige Klarheit.

Fiir den Alltag.

DIE MITTE
SPUREN

Diese Wahrnehmungsiibung
starkt die Verbindung zu un-
serem Korper und hilft, unser
Bauchgefiihl bewusster zu
erleben.

So geht’s:

Bequem auf den Riicken legen,
die Beine ausstrecken oder
aufstellen. Beide Hénde auf
den Bauch legen, sodass die
Finger ein Dreieck um den
Bauchnabel bilden. Ruhig und
gleichmiflig atmen und auf-
merksam spiiren: Wie fiihlt
sich der Bauch an? Beobach-
ten, ohne zu werten schult
unser Gespiir fiir subtile
Empfindungen.

SPANNUNG
LOSEN

Muskelentspannung nach
Jacobson hilft uns, korperli-
che Anspannung bewusst
wahrzunehmen, loszulassen
und zur Ruhe zu kommen.

So geht’'s:

Einzelne Muskelgruppe fiir
mehrere Sekunden bewusst
anspannen - beispielsweise
Féuste oder Schultern. Dann
die Spannung l6sen und dem
Gefiihl nachspiiren. Nachein-
ander alle Muskelgruppen
vom Kopf bis zu den Fiiflen
durchgehen. Der Wechsel von
An- und Entspannung hilft,
Verspannungen gezielt zu
l6sen und kann auch beim
Einschlafen unterstiitzen.



Philipp Burkhart liebt, was er tut.
Kochen ist seine Leidenschaft und
saisonale Kiache mit regionalem
Anstrich eine echte Herzensange-
legenheit fir den Allgduer.

rosenalp¥

Warum ist Saisonalitat bei gesunder Kiiche

so entscheidend?

PB: Saisonal zu essen macht einfach Sinn. Die Lebens-
mittel sind frischer, nahrstoffreicher und geschmack-
voller, wenn sie in der Zeit geerntet werden, in der sie
naturgemaB wachsen.

Welche Rolle spielen regionale Produkte?

PB: Fur mich sind unsere regionalen Produkte eine
wahre Freude. Gerade im Allgau und rund um den
Bodensee kdnnen wir uns Uber eine groBe Vielfalt
an Obst, Gemise und Getreide freuen. Milch und
Fleisch stammen von Tieren, die in urspringlicher
Natur aufwachsen. Zudem ist das Kochen mit regio-
nalen Produkten einfach umweltfreundlicher, da die
langen Transportwege wegfallen.

Kann man jedem Gerichte einen jahreszeitlichen
Anstrich verpassen?

PB (lacht): Das kommt auf das kreative Potenzial der
Kéche an. Wir in der ROSENALP haben den Anspruch,
dass unsere Gerichte der Jahreszeit und den Anfor-
derungen der unterschiedlichen Ernédhrungsformen
entsprechen, dabei kdstlich schmecken und unseren
Gasten auch optisch Freude bereiten.



KALBS-
CRE Lol
T0CIT*

— EIN GERICHT -
VIER JAHRESZEITEN

Ein Gaumenschmaus - vier saisonale Varianten.
Philipp Burkhart gibt zartem Kalbscrepinette verschie-
dene jahreszeitliche Impulse, und bringt so vier ganz
unterschiedliche kreative Késtlichkeiten auf den Teller.
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JUNGES
GEMUSE

Crepinette vom Kalbsfilet

MIT LAUCH, ZUCCHINIBLUTEN,
KOHLRABI & MORCHEL-RAHMSOSSE

FRUHLING

FRISCH
VOM FELD

Crepinette vom Kalbsfilet

MIT PASTINAKEN-GRANATAPFE“L-PUREE,
ROMANA-BULGUR-ROLLCHEN,
CHERRYTOMATEN & RHABARBERJUS

ERNTEZEIT

Crepinette vom Kalbsfilet

HERBST

MIT KURBISPUREE,
ZWEIERLEI MANGOLD,
SUSSKARTOFFELCHIPS &
STEINPILZJUS

WURZELWERK

Crepinette vom Kalbsfilet

MIT NAVETTERUBCHEN,
MINIKAROTTEN,
SCHWARZWURZELN &
SAUERKIRSCHJUS

Alle 4 Rezepte finden
Sie hier zum Nachkochen:

WWW.ROSENALP.DE/KALBSCREPINETTE




,Nichts ist behag-
licher, als wenn
draufien der Wind
weht, und drinnen
ein Licht brennt.*

REINER MARIA RILKE




COSY
PLACES

Wir lieben die herrlichen Sonnentage im
Allgdu. Doch auch an windigen Regenta-
gen, bei tosenden Gewittern oder eisigen
Winterstirmen ist es einfach nur schén in
der ROSENALP. Dann duftet es nach Tee
und Geborgenheit und im offenen Kamin
flackert ein warmendes Feuer. Momente,
in denen sich unsere Gaste mit einer
Decke, einem guten Buch und einem
warmen Getrank in einer der gemutlichen
Ecken einkuscheln und entspannt Warme
und Wohlbefinden genieBen.




WIE, ERKLART DIE ROSENALP BEAUTY-EXPERTIN

Wie férdern die Kosmetikbehandlungen in der Welches Ergebnis kdnnen die Gaste von den Clarins
ROSENALP die natlirliche Schénheit? Expert Behandlungen erwarten?

JH: Unsere Clarins Pro Expert Behandlungen kombi- JH: Die Kombination aus hochwirksamen Inhalts-
nieren hochwirksame Pflegeformeln, oft auf Basis von stoffen und manueller Massage verbessert die Haut-
Pflanzenextrakten und atherischen Olen, mit einer in- struktur und sorgt ganz naturlich fur mehr Strahlkraft.
tensiven, manuellen Behandlung. Eine Kombination, die Da die Behandlungen als Spa-Erlebnisse konzipiert
eine individuelle und hoch wirksame Pflege ermdglicht. sind, haben unsere Géaste danach nicht nur eine
Welche Rolle spielt dabei die manuelle Massage? sichtbar und spirbar schénere Haut, sie empfinden
JH: Die Massagetechniken sind darauf ausgelegt, auch mehr Wohlbefinden, Harmonie und Entspan-
Mikrozirkulation und Lymphfluss anzuregen — da- nung von Kérper und Geist.

durch wird die Haut besser durchblutet und strah-
lender. Es geht also nicht um einfaches Eincremen,
sondern um ein ganzheitliches Schdnheitsritual
mit angenehmen Texturen und sinnlichen
Daften aus der Aromatherapie.

JACQUELINE
HAUSSLER

Unsere ROSENALP
Sense-SPA-Leiterin
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WIR
SETZEN AUF
CLARINS

Mit Clarins haben wir uns fur eine Marke entschieden, die
nicht nur fur héchste Qualitat steht, sondern vor allem perfekt
zu uns passt. Auch Clarins ist ein Familienunternehmen mit
langer Tradition und klaren Werten. Entstanden aus der Liebe
zur Haut und zur Natur, bringt Clarins seit Uber 70 Jahren das
Beste aus Natur und Wissenschaft zusammen. Noch heute
wird das franzésische Kosmetikunternehmen von der Grinder-
familie gefihrt und steht weltweit fur nattrliche Schénheit.

PODCAST

Franzi Schddler und Karin
Leidig im Podcast Uber die
Zusammenarbeit von Clarins
und der ROSENALP.

WWW.YOUTUBE.COM/@QROSENALP

EINER
UNSERER
LIEBLINGE:

CLARINS
HUILE ANTI-EAU
KORPEROL

,Das fliissige Gold. Die traditio-
nellen Kérperéle. Das sind die
ersten Produkte die Jacques
Courtin-Clarins 1954 kreiert hat.
Bis heute sind diese Klassiker
ein fester Teil der téglichen
Pflegeroutine vieler Frauen auf
der ganzen Welt. Auch bei mir
gibt es keinen Morgen ohne.”

JACQUELINE
HAUSSLER

UNSER

TIPP

FUR STRAHLEND
SCHONE HAUT







Ob Fruhling, Sommer, Herbst
oder Winter: Die Bergwelt rund
um die ROSENALP begeis-
tert Bergsteiger und Wande-
rer seit jeher - mit goldenen
Sonnenaufgéngen, blihenden
Almwiesen, marchenhaften
Gipfelblicken und schneeglit-
zerndem WinterweiB.



WANDERN DURCH DIE JAHRESZEITEN
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Eine Herbstwanderung um
oder auf den Oberstaufener
Hausberg Staufen begeistert
mit einem herrlichen Blick
iiber den Ort und einem Meer
aus bunten Farben. Der mar-

_O_ kante Kegel bietet unterschied-
A liche Wege, von leicht bis steil,
und so garantiertes Wanderver-
(] niigen fir jeden.
FRUHLING Einer der schonsten Wander- ene :
wege in Deutschland geht den
Cg) Hochgrat entlang durch den
Naturpark Nagelfluhkette. Auf

einer Strecke von zehn Kilome-
tern fithrt er von der Bergstation
Hochgrat iiber drei Gipfel durch
Wailder und satte Sommerwiesen
zu Aussichtspunkten mit Blick
iber das ganze Alpenvorland bis
hin zum Bodensee und den
Schweizer Alpen.

Eine Friithlingstour auf die
Salmaser Hohe ist unver-
gleichlich schon. Oben am
Gipfelkreuz angekommen
zeigt sich das Bergpanorama
der Allgduer Alpen in seiner
ganzen Pracht und der Alpsee
unten im Tal in voller Grofle
und Schonheit.

24



%2 KAPF

Eine wunderbare und sichere
Winterwanderung von der
ROSENALP aus ist die Tour
auf den Spuren der Wandertri-
logie Allgau zum 998 Meter
hoch gelegenen Kapf. Von dort
aus bietet sich ein atemberau-
bender Blick auf die gegen-
iberliegende Nagelfluhkette,
ins benachbarte Vorarlberg,
bis hin zum Séntis in den
Schweizer Alpen.

.Das Gehen O6ffnet
den Blick, klart den
Geist und beruhigt
das Herz.*

Sgren Kierkegaard




DIE KRAFT

DER P

BARBARA BURKHART

GASTGEBERIN
IN DER ROSENALP

INTERVALLFASTEN

Stédndiges Snacken ist ein wenig wie Smalltalk:
nett, aber auch anstrengend. Intervallfasten
bringt wieder Ruhe in unsere Essgewohnheiten
und wirkt sich positiv auf unsere Gesundheit aus.

Beim Intervallfasten nach dem 16:8 Prinzip darf unser Kérper endlich
einmal wieder in Ruhe arbeiten. Er muss sich nicht standig auf Neues
einstellen und kann sich auf das Wesentliche konzentrieren: Energie-
haushalt, Zellregeneration, Balance. Die Folge? Weniger HeiBhunger
und ein oft Gberraschend leichtes Kérpergefihl.

Das Beste am Intervallfasten: Es schreibt uns nicht vor, was, sondern
lediglich wann wir essen. Und selbst dabei haben wir die Wahl: Ver-
zichten wir auf die erste, oder auf die letzte Mahlzeit des Tages?
Frihstick weglassen, oder Abendessen - beides ist wirksam und
beides funktioniert. Am Ende des Tages ist es oft Typsache, und
schnell herauszufinden, welche Variante einem mehr entspricht.

WWW.ROSENALP.DE/INTERVALLFASTEN
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WIE GEHT INTERVALL- %
FASTEN 16:8 MIT DER
ROSENALP LEICHTKUCHE?

Erndhren Sie sich bei Ihrem Aufenthalt in
der ROSENALP bewusst und fordern Sie
lhre Gesundheit durch gezielte Fasten-
phasen. Entscheiden Sie dabei selbst, ob
Sie auf das Frihstlck oder Abendessen
verzichten mdchten.

16:8 Variante 1

Zum Mittagessen servieren wir lhnen aus

dem Leichtkliche-TagesmenU eine Suppe,
einen Hauptgang mit Fisch, Fleisch, vegeta-
risch oder vegan sowie ein Dessert. Beim

Abendessen bedienen Sie sich am Salat-

buffet und wahlen zudem eine Vorspeise

und einen Hauptgang.

16:8 Variante 2

Starten Sie genussvoll in den Tag und
bedienen Sie sich am reichhaltigen Frih-
sticksbuffet. Zum Mittagessen servieren
wir Ihnen aus dem Leichtklche-Tages-
meni eine Suppe, einen Hauptgang mit
Fisch, Fleisch, vegetarisch oder vegan
sowie ein Dessert.
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INTERVALL-
FASTEN HAT
VIELE VORTEILE

Die 16:8-Methode hilft uns vor
allem, echte Bedurfnisse wieder
besser zu erkennen. Aber es gibt
noch eine Menge weiterer Vorteile:

Stoffwechsel und
Gewichtsabnahme

Intervallfasten kurbelt die Fett-
verbrennung an: Wahrend der
Fastenphase greift der Kérper auf
eingelagerte Energiereserven zurick.

Zucker- und Insulinregulation
Die Fastenphase bewirkt eine Sen-
kung des Insulinspiegels und eine
bessere Insulinempfindlichkeit der
Zellen. Die Folge: Der Kérper kann
Zucker effizienter verwerten.

Herz-Kreislauf-System-Entlastung
Durch die positive Wirkung auf Blut-
zucker und Fettstoffwechsel wird
das Herz-Kreislauf-System entlastet
und Blutdruck und Cholesterinwerte
verbessern sich.

Zellgesundheit und Longevity

In den Fastenphasen wird ein natirli-
cher Reinigungsprozess in den Zellen
in Gang gesetzt. Das kann Entzln-
dungen hemmen, das Immunsystem
unterstitzen und das Risiko fir
altersbedingte Krankheiten senken.

Stimmung und Gehirnleistung

Der Korper schittet beim Fasten
Endorphine, Dopamin und Serotonin
aus. Die Folge: bessere Gehirnfunk-
tion, bessere Stimmung und mehr
geistige Klarheit.



SERHII KUPRIKOV,
THAI-YOGA-MASSEUR
IN DER ROSENALP
BEI DER ARBEIT

AUF DER MATTE




ROSENZEIT
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I hal
Yoga

MASSAGE

EINMAL AUF LINKS
GEDREHT!

Hier kommt alles in Bewegung: Kérper, Atem

und Gedanken. Eine Thai-Yoga-Massage ist

weniger eine Behandlung als vielmehr eine
Begegnung, die ganzheitlich gut tut.
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THAI-YOGA-MASSAGE

Zwei Hinweise gibt Serhii bevor er mit der
Thai-Yoga-Massage beginnt:

,Erstens: Es geht darum, sich aufeinander einzulas-
sen und im Gleichklang zu atmen, dann wird alles
leichter®, erklart der Mann aus der Ukraine, der
bereits mit prominenten Sportlern gearbeitet hat.
,und zweitens: Ein kurzes Klopfen auf die Matte ist
das Stopp-Signal.®

Dann geht es los: Mit groBem Einfihlungsvermégen
beginnt Serhii nach und nach den Kérper seines
Gegenubers zu dehnen. Er setzt dabei sein gesam-
tes Kdrpergewicht ein und wendet unterschiedliche
Griffe an. Mit einer Kombination aus Druck, Dehnung
und achtsamer Berthrung bringt er den Kérper des
anderen nach und nach in Balance. Er erdet ihn,
bringt Leichtigkeit in die Bewegung und schafft so
ein Gefthl innerer Ordnung.
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DIE KANN WAS!
VORTEILE DER
THAI-YOGA-MASSAGE

- Lost tiefe Muskel- und Faszien-
spannungen

- Verbessert Beweglichkeit und
Koérperhaltung

- Beruhigt das Nervensystem
und reduziert Stress

- Starkt Kérperwahrnehmung
und innere Balance






GLUCK AUF 4 PFOTEN
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LIEBEN
HUNDE!

,Alle Hunde bekommen bei ihrer Ankunft

in der ROSENALP ein kleines Geschenk von
uns: eine Rose als Spielzeug, eine kleine
Broschure mit den schdénsten Gassi-Runden
und eine Packung mit Leckerlis von unserem
lokalen Pfotchenshop aus Oberstaufen.”

Franzi Schadler
Hunde- und Katzenfreundin
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Ein Tag mit ... st

ALEXANDRE

ERNAHRUNGSBERATERIN
IN DER ROSENALP

Seit vielen Jahren — bereits lange vor ihrem Hochschulstudium der
Oecotrophologie — beschaftigt sich Alexandra intensiv mit den The-
men Erndhrung, Bewegung und Heilfasten. Was zunachst persénliches
Interesse war, wurde zur Profession und schlieBlich zur Leidenschaft.
In der ROSENALP lebt sie ihren ganzheitlichen Ansatz im taglichen
Austausch mit den Géasten: praxisnah, fundiert und immer mit Blick
auf die individuelle Lebenssituation. Fur Alexandra bedeutet Ernédh-
rungsberatung nicht nur Wissensvermittlung, sondern Begleitung auf
Augenhsdhe — mit Erfahrung, Uberzeugung und offenem Ohr.




10:30-11:30

TIPPS & TRICKS
VOM PROFI
FASTENINFOS
FUR ZU HAUSE

In ihren Vortragen im ROSENALP Tagungs-
raum zeigt Alexandra, wie gesunde Ernah-
rung und bewusstes Fastenbrechen im Alltag
gelingen kdnnen. Sie vermittelt fundiertes
Wissen, gibt konkrete Orientierung fur die
Zeit nach dem Fasten und macht Mut, neue
Routinen nachhaltig umzusetzen. Dabei
verbindet sie aktuelle Erkenntnisse mit ihrer
langjéhrigen Erfahrung aus der Praxis.

12:00-13:00

FRAGEN UBER FRAGEN
BERATUNG BEIM ESSEN

Beim sogenannten ,Meet & Greet"

im Restaurant ist Alexandra ganz nah
an den Gasten. Wahrend der Mahl-
zeiten ergeben sich oft Fragen zu den
einzelnen Fastenformen, zur Zusam-
menstellung der Speisen oder zu
individuellen Bedurfnissen. Alexandra
nimmt sich Zeit fur Anliegen, Winsche
und Gesprache.

14:30-16:00

EINS ZU EINS
INDIVIDUELLE
BERATUNG

Am Nachmittag steht die individu-
elle Erndhrungsberatung im Fokus.
In persénlichen Gesprachen geht
Alexandra gezielt auf Fragen und
Befindlichkeiten rund um Ernah-
rung, Essen, Fasten, Therapie und
Gesunderhaltung ein. Jeder Gast
bringt seine eigene Geschichte mit
und genau darauf baut Alexandra
ihre Beratung auf: individuell, ein-
fihlsam und I6sungsorientiert.
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17:00—-18:15

KICK-OFF
DAS FASTEN
EINMALEINS

In den abendlichen Einfihrungsge-
sprachen erhalten neu anreisende
Gaste eine fundierte Starthilfe fur
ihre Fastenkur. Alexandra erklart Ab-
laufe, Vorgehensweisen und Inhalte
des Basenfastens nach Wacker oder
des Heilfastens, spricht mogliche
Herausforderungen an und beant-
wortet offene Fragen. So schafft sie
Klarheit, Sicherheit und die besten
Voraussetzungen fir einen erfolgrei-
chen Start in die Fastenzeit.



WIR LASSEN ZAHLEN SPRECHEN

Gewicht allein, erzdhlt nur einen Teil unserer Ge-
schichte. Die Body-Composition-Analyzer-Waage
blickt tiefer. Sie zeigt, woraus unser Kérper besteht,
und nimmt die Relation von Muskeln, Fett, Wasser
und Knochenmasse in den Blick. Dabei macht sie
Trends sichtbar und ist so eine hilfreiche Grundlage
fur Trainings- und Erndhrungsstrategien.
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Body-Composition-Analyzer-Waagen arbeiten mit der sogenannten
Bioimpedanzanalyse (BIA). Dabei wird ein schwacher, nicht spurbarer
elektrischer Impuls durch den Korper geleitet. Da Fett, Muskeln und
Korperwasser diesen Strom unterschiedlich gut leiten, lassen sich
Ruckschlisse auf die Zusammensetzung des Kérpers ziehen.

Was die Body-Composition-Analyzer-Waage kann

Das Ergebnis einer BIA-Messung geht weit Uber das bloBe Kdrpergewicht
hinaus: Die Waage zeigt Anteile von Kdrperfett, auch viszeralem Fett,
Muskel- und Knochenmasse und Wasser, berechnet den Grundumsatz
und zeigt das biologische Alter auf. Sie kann so Verédnderungen sichtbar
machen, die auf der klassischen Waage verborgen bleiben. Sie ist kein
medizinisches Diagnosegerat, liefert aber wertvolle Informationen und
zeigt Trends auf. Richtig eingesetzt ist sie ein hilfreicher Kompass.

In der ROSENALP fuhren wir die BIA-Messung in Kombination mit
einem Expertengesprédch durch. Personal Trainer Christian Vilsmeier
bereitet die Ergebnisse transparent und verstandlich auf und erklart
ihre Bedeutung. Im gemeinsamen Gesprach entwickelt der Sportwissen-
schaftler dann zusammen mit unseren Géasten ein Trainingsprogramm
bzw. eine stimmige Bewegungsstrategie.
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DREI
FRAGEN
AN

CHRISTIAN
VILSMEIER

PERSONAL TRAINER

Was macht die Ergebnisse einer
BlIA-Analyse so wertvoll?

CV: Sie machen sichtbar, was das
Kérpergewicht tatsédchlich bedeutet.
Das schafft ein neues Verstandnis fur
den eigenen Korper. Dieses Bewusst-
sein ist oft der erste Schritt zu echter
Veranderung.

Warum empfinden viele Menschen
eine BIA-Messung als entlastend?
CV: Weil sie den Fokus vom reinen
Gewicht auf ein ganzheitlicheres Kér-
perbild lenkt — und damit den Druck
aus dem Thema nimmt. Sie bestatigt
zudem, dass sich Einsatz lohnt, auch
wenn er &uBerlich oft noch nicht
sichtbar ist.

Wie unterstutzt eine BIA-Messung
langfristige Gesundheitsziele?

CV: Sie motiviert, dranzubleiben, und
hilft, Entwicklungen friih zu erkennen
und Training oder Erndhrung rechtzei-
tig anzupassen, statt erst zu reagie-
ren, wenn Probleme spurbar werden.



VERSCHIEDENE KRAUTER  FEIERFREUDIGE GASTE
wachsen im Frihling in unserem > _hapen'mit uns den Jahres-

ROSENALP Kiichengarten. 7 . '._"_'..We'cl_'isel 25/26 in der

' ~ ROSENALP gefeiert.
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Die ROSENALP steht in den Startléchern far den ndchsten
Schritt. Die Ubergabe an die dritte Generation ist bereits
in vollem Gange — mit viel Herz, Respekt vor dem Gewach-

senen und einem klaren Blick in die Zukunft.
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LUCAS
SCHADLER

Lucas verantwortet das Herzstlick
des Hauses: die ROSENALP Rezep-
tion. Er treibt die Digitalisierung vo-
ran, kiimmert sich um Effizienz und
die Vereinfachung von Arbeitspro-
zessen, administrativen Aufgaben
und das gesamte Mitarbeitermanage-
ment. Zwei Dinge liegen ihm dabei
besonders am Herzen: fiir die Mitar-
beitenden da zu sein, sie zu unter-
stiitzen und zu entlasten, und den
ROSENALP Gésten noch mehr Zeit
und Qualitat zu ermoglichen.

FRANZISKA
SCHADLER

Franzi ist fiir das gesamte Marketing,
die Kommunikation und die strategi-
sche Gesamtausrichtung der ROSENALP
zustdndig. In ihren Bereich fallen Bro-
schiiren, Website, Preisgestaltung,
Organisation und Koordination von
Mitarbeiterwohnraum, Reputationsma-
nagement, und die Konzeption von
Sportprogramm, Vortrdgen und Events.
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ROSENALP GENERATIONSWECHSEL

PHILIPP
BURKHART

Philipp arbeitet mit viel Herzblut und
hohem personlichem Engagement als
Chef de Partie in der ROSENALP Kiiche.
In seinen Aufgabenbereich fallen dariiber
hinaus alle Bestellungen im Bereich
Food & Beverage. Er bringt frische Ideen
und Impulse fiir die Weiterentwicklung,
und ein hervorragendes Gespir fiir Quali-
tdt und Atmosphére ein. Zudem hat er
den richtigen Blick fiir das Zusammen-

WIE FUHLT SICH DIE
NEUE ROLLE AN?

Lucas:

Nach mehr Verantwortung und einem
anderen Bewusstsein fur das groBe
Ganze. Ich bin dankbar und stolz, das
Familienunternehmen in der dritten
Generation gemeinsam mit meiner
Schwester und meinem Cousin weiter-
fuhren zu dirfen.

Franzi:

Sehr spannend. Gerade die Verant-
wortung im Hinblick auf Investitionen
und wirtschaftliche Entscheidungen
und das Wissen, dass es bei diesen
Entscheidungen um die Zukunft der
ROSENALP geht, sind eine echte
Herausforderung, an der wir uns jeden
Tag freuen und wachsen.

Philipp:

Die neue Rolle fuhlt sich gut an. Sie
bringt neue Aufgaben und noch mehr
Verantwortung mit sich, ich bin dank-
bar und glicklich, ein starkes, verlass-
liches Team und sehr kompetente, tolle
Mitarbeitende um mich zu haben.

WAS SCHATZT IHR
ANEINANDER?

Lucas:

Dass ich mich zu 100 Prozent auf die
beiden verlassen kann. Wir haben einen
offenen, ehrlichen und konstruktiven
Austausch, halten zusammen, und
denken bei allen Entscheidungen
immer im Sinne der ROSENALP.

Franzi:

Ihre Zuverlassigkeit und ihr hohes Ver-
antwortungsbewusstsein. Wir erganzen
uns fachlich und menschlich sehr gut,
und jeder hat genau die Bereiche
Ubernommen, die seinen Starken
entsprechen.

Philipp:

An meiner Cousine Franzi schéatze ich
ihr Feingefuhl, ihre Verlasslichkeit und
ihren Blick furs Detail, und an meinem
Cousin Lucas bewundere ich seine
Klarheit, seine Ruhe und seinen Unter-
nehmergeist.

spiel von Gesamtbild und Details.

WAS WUNSCHST DU DIR
FUR DIE ZUKUNFT DER
ROSENALP?

Lucas:

Gluckliche, zufriedene Géaste und
Mitarbeitende und langfristigen Erfolg
durch héchste Qualitat, Innovation
und Menschlichkeit.

Franzi:

Eine klare und starke Positionierung als
Gesundheitsresort und kontinuierliche
Weiterentwicklung. Die ROSENALP

soll fir unsere Gaste und unser Team
ein Ort zum Wohlfihlen sein, und das
Gefuhl ,nach Hause zu kommen*, das
viele Stammgéste bei der Ankunft be-
schreiben, soll immer erhalten bleiben.

Philipp:

Eine herzliche, erfolgreiche Zusam-
menarbeit, gemeinsames Wachstum,
Stabilitat und dass die ROSENALP sich
weiter entfalten kann und zugleich ihre
besondere Seele bewahrt.



Der Wande/ der Jahreszeiten ist wie eine sinnliche Reise aus Licht, Duft und Gefihl. Im
Fruhling expl/odieren Bliten und Farben im Rausch des Erwachens. Die Natur erfindet
sich neu und bringt eine herrliche Leichtigkeit mit sich. Wahrend der Sommer hei-auf
Haut und Erde gluht und die Sehnsucht nach Erfrischung und nie enden wollenden, lauen
Sommerabenden weckt. Der Herbst taucht die Welt in weiches Licht und lésst die Natur

noch einmal aufleuchten, bevor der Winter Berge, Seen, Wdlder und Wiesen still umarmt
und in weiches WeiB bettet.

rosenalp.de




