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Esplorazioni Gusto Salute
& Scoperte & Dintorni & Benessere
Momenti indimenticabili: Pescato fresco e arance del nostro Quando la cura viene dal
una mezza maratona nelle orto: un corso di cucina che porta bosco: come la natura aiuta gli
Dolomiti, un paradiso dei in tavola i sapori di Sicilia. ospiti ADLER a regolare
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Care amiche e cari amici degli ADLER Spa Resorts & Retreats,

“Mente sana in corpo sano”: fu il poeta romano Giovenale a sintetizzare,
quasi 2000 anni fa, questo ormai celebre principio. Un principio che, da
allora, ha trovato riscontro scientifico grazie a innumerevoli studi. Daltra
parte, l'esperienza diretta gia basterebbe a confermare la salute quale base
indispensabile per la felicita.

Spesso pero risulta difficile, tra le vicissitudini della vita quotidiana,
ritagliarsi il tempo da dedicare a cid che ci fa stare bene davvero. Ed é qui
che entrano in gioco i nostri esperti della salute. Perché negli esclusivi spazi
delle aree spa e wellness e dei centri medici ADLER, andiamo oltre la semplice
parentesi di relax. Il vero obiettivo & quello della longevity nella sua massima
espressione: guidarvi lungo un percorso che aggiunge non solo anni alla
vita, ma anche vitalita agli anni, mantenendo il benessere fisico, mentale ed
emotivo nel tempo.

| nostri resort in Alto Adige, Sicilia e Toscana offrono certamente il
contesto ideale in cui spostare il focus sulla consapevolezza e il benessere,
con risultati duraturi. In questa edizione di ADLER Emotions, potrete esplorare
il nostro approccio attraverso i contributi di diversi specialisti. Il concetto
integrato di salute e benessere di ADLER, con il suo ventaglio di benefici
trattamenti, fornisce stimoli preziosi per iniziare questo viaggio.

Ma per mantenere uno stile di vita sano sul lungo periodo serve un ap-
proccio a tutto tondo, dove nutrizione ed esercizio fisico giocano un ruolo
fondamentale.

Lasciate che i freschi sapori regionali vi ispirino a sposare gusto e salute.
Magari anche abbinando la vostra cena con un drink analcolico ma dal gusto
sorprendentemente inebriante. Oppure, uno dei raffinati bouquet proposti dai
nostri sommelier.

Questo e un invito a scoprire gli straordinari territori che ospitano le
nostre strutture, assaporando consapevolmente il contatto con la natura
e rigenerandovi nel corpo e nello spirito, che sia correndo tra le vette
dolomitiche o pedalando tra le dolci colline della Val d'Orcia.

Vi auguriamo una piacevole esplorazione! /

T Loty
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La famiglia Sanoner vi da il benvenuto
all'undicesima edizione di ADLER
Emotions, incentrata sul tema della
consapevolezza.

Aria di vacanza

Una panoramica degli ADLER Spa Resorts
& Retreats: dalle maestose Dolomiti

alle colline e terme toscane fino

al luccicante Mediterraneo.

In corsa verso il cielo
Mezza maratona, wellness totale:
sull’Alpe di Siusi, una corsa non per
battere il tempo, ma per dimenticarlo.

Highlight &
appuntamenti

Abbinamenti analcolici in tavola,

visita a un atelier in Alto Adige e
maratona in Toscana: i nostri highlight.

Dormire meglio

Un sonno rigenerante regala benessere
a corpo e mente. | trucchi per sentirsi
finalmente freschi e riposati al risveglio
e restare in salute.

Il potere curativo

delle piante

| metaboliti secondari vegetali hanno
effetti farmacologici riconosciuti. Il loro
impiego mirato e utile ai fini terapeutici.

Addio allo stress

Lo stress cronico danneggia
la salute. Ma grazie a moderni
approcci, ¢ possibile riportare
corpo e mente in equilibrio.

Le avventure di Mila
Una vacanza in famiglia dove

i bambini non sono soltanto accolti,

ma posti al centro di un intero
mondo tutto da esplorare.

La Toscana

in mountain bike

[l modo migliore per scoprire la

Val d’Orcia? In sella. Come premio,
viste mozzafiato e una fetta di felicita.

Sapore di Sicilia
Lo chef Giuseppe
Schimmenti
invita gli ospiti
nella sua cucina,
condividendo con
loro I'amore per
la sua terra.

Linfavitale

IVacqua ¢ la piu preziosa delle risorse.
La strategia ADLER per preservarla
attraverso i cicli sostenibili.

Piccoli aghi

di grande efficacia
L'agopuntura €& una delle tecniche

di guarigione piu antiche al mondo.
Scopriamo come questo metodo
millenario sia efficace, indolore e oggi
anche scientificamente provato.

Ritorno alle radici

Il wellness che viene dal bosco:
sull'altopiano del Renon, gli alberi
offrono molto piu del semplice
ossigeno per la nostra salute.

Una giornata

insieme a Diego

Una figura notturna: mentre il mondo
dorme, Diego Santovito, portiere di
notte all/ADLER Dolomiti, custodisce
il ritmo silenzioso della notte.

Vantaggi da collezionare
La membership all'’ADLER Friends Club
permette di raccogliere punti e ricevere
esclusivi premi e vantaggi.

Il gusto, senza rinunce
Lo chef dellADLER Balance,

Martin Noflatscher, trasforma
agrumi ed erbe fresche in creazioni
sane e gustose.

Sette domande a ...

... Karin Sanoner. Scopriamo come
la sua esperienza e il suo

intuito contribuiscono al successo
dell'impresa di famiglia.

Recapiti & crediti

Dove si trovano i nostri Spa Resorts &
Retreats e come contattarci:

i recapiti di tutti gli ADLER.
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ADLER
Dolomiti

Capostipite del
gruppo alberghiero
della famiglia
Sanoner, 'ADLER
Dolomiti prese vita
grazie a Josef Anton
Sanoner, che dopo
essersi affermato
come scultore in
legno in Francia,
feceritorno alla sua
Ortisei dove, nel
1810, acquisto una
piccola locanda.
Oggi, 'ADLER
Dolomiti racchiude
in sé oltre due secoli
di tradizione, e ha
saputo affermarsi tra
i piu prestigiosi hotel
dell’Alto Adige.

Luoghi senza tempo

IN CUI rinascere

Ciascuna delle destinazioni ADLER offre una combinazione unica di

natura e cultura, movimento e relax, salute e benessere: dalla rigenerante

freschezza delle Dolomiti al calore avvolgente del Mediterraneo,

'esperienza si declina in mille sfaccettature all'insegna della quiete,

della scoperta, della condivisione

ADLER
Balance

Situato accanto
all’ADLER Dolomiti,

a cui é collegato,
UADLER Balance
dispone di un centro
medico ed é inte-
ramente dedicato
alla dimensione

della salute e del
benessere. Lofferta
& sviluppata secondo
un approccio inte-
grativo, che pone

al centro la rigene-
razione attraverso
strumenti diagnostici
e terapeutici di ultima
generazione.

> Location
Nel cuore di Ortisei,
con vista panoramica
sulle Dolomiti

> Wellness
Spa da 4.000 m2 con
piscine e saune sul
laghetto

> Natura
Parco di 9.000 m?,
padiglione yoga,
oasi di relax nel verde

> Famiglie
AKI Kids Club, aperto
tutti i giorni (per
bambini dai 4 anni)

> Highlight spa
Concetto Circle of
Cells, con trattamenti
che variano con le
stagioni
ADLER Dolomiti

info@adler-dolomiti.com
+39 0471775001

> Location
Nel cuore di
Ortisei, un‘oasi di
rigenerazione nella
quiete delle Dolomiti
> Filosofia
Focus su salute,
longevity e
rigenerazione
> Med expertise
Un’equipe medica
specializzata in
prevenzione,
rigenerazione, detox
e medicina estetica
> Highlight spa & med
Diagnostica tramite
test DNA, fitoterapia,
agopuntura, terapia
anti-ageing
ADLER Balance

info@adler-balance.com
+39 0471775002

ADLER
Sicilia

Direttamente accanto alla Riserva Naturale
Orientata di Torre Salsa, 'ADLER Sicilia &
un’oasi di quiete in riva al Mediterraneo.

Tra ulivi e orangerie, l'ospite puo abbandonarsi
al relax nell’abbraccio di una Sicilia
incontaminata, e trovare nuova vitalita

grazie ai trattamenti ADLER Med.

ADLER
Thermae

Circondato da vigneti
e cipressi, immerso
nel mare verde delle
colline toscane,
UADLER Thermae
affiora come un‘oasi
di relax e beatitudine.
Un luogo d’eccezione
dove attingere
all'opulenta bellezza
della Val d’'Orcia

in ogni forma, dalla
tenuta vinicola di
proprieta fino alle
acque curative

delle fonti termali.

Il tutto si completa
coniservizi

Med, supportati

da tecnologie
diagnostiche
all'avanguardia.

> Location
Contrada Salsa,
sulla splendida
costa agrigentina,
con vista sul mare
e 12 km di spiaggia
incontaminata

> Highlight spa
Area wellness da
3.200 m? con vasca
Thalasso, piscina
infinity e sauna
panoramica

> Med expertise
Prevenzione, detox,
MTC e agopuntura

> Gusto
Ristorante gourmet
con filosofia farm &
sea to table e ingre-
dienti di coltivazione
propria
ADLER Sicilia

info@adler-sicilia.com
+39 0922 178 8700

> Location
Tra le verdi colline
della Val d'Orcia

> Med expertise
Moderna diagnostica
e terapie rigenerative
ad elevata efficacia

> Highlight spa
Piscine termali,
sauna panoramica
eyoga

> Gusto
Osteria nel giardino
e ristorante open
air con cucina
regionale biologica

> Natura
Orto delle erbe
aromatiche e
tenuta vinicola
biodinamica
ADLER Thermae

info@adler-thermae.com
+39 0577 889 001
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ADLER
Ritten

L'ADLER Ritten &
un hideaway unico
nel suo genere,
adagiato nell'idilliaco
contesto alpino
dell’altopiano

del Renon. La
vista spettacolare
sulle Dolomiti,
l'originale spa nel
bosco e la cucina
sostenibile farm

to table ne fanno

il rifugio perfetto
in cui ritrovare
pace, equilibrio e
rigenerazione.

ADLER

Alpe
Incastonato tra le
suggestive distese
dell’altopiano

piu scenografico
d’Europa, 'ADLER
Alpe éunveroe
proprio spazio
rigenerante, dove
gli ospiti sono
coccolati con
raffinati comfort,
squisita cucina
altoatesina e
trattamenti spa
che sublimano il
potere rigenerante
delle montagne.
Un'esperienza
autentica nella
cornice mozzafiato
delle Dolomiti,
che trascendeiil
tempo e dona
nuova energia.

> Location
Nell’idilliaca natura
dell’altopiano del
Renon, sopra
Bolzano

> Carattere
Un boutique lodge
dove regnano quiete
ed esclusivita

> Highlight spa
Piscina infinity
panoramica, spa nel
bosco con saune e
zona relax

> Gusto
Cucina farm to table:
naturale, regionale,
raffinata

> Attivita
Escursioni, tour
in bici, yoga
ADLER Ritten

info@adler-ritten.com
+39 04711551700

> Location
Sull’Alpe di Siusi,
il piu bell'altopiano
dell’arco alpino

> Highlight spa
Piscina infinity
con acqua salina
curativa, bagno
di vapore e saune
panoramiche

> Gusto
Cucina alpino-
mediterranea,
delizie regionali

> Attivita
Escursioni,
tour in bici,
sci di fondo,
ski-in & ski-out
ADLER Alpe

info@adler-alpe.com
+39 0471723 000

Una fiaba
Cchiamata vacanza

LAKI Family Resort Plose offre il lusso di una vacanza in famiglia

ricca di relax e priva di complicazioni. Per vivere insieme magnifiche

esperienze, senza dover pensare ad altro che a godersele

AKI Family
Resort Plose

L'AKI Plose ambienta
l'esperienzain
famiglia tra scenari

di pura natura,
offrendo tutto cio
che grandi e piccoli
sognano da una
vacanza, dall'avven-
tura al wellness. Con
servizi dedicati, come
l'assistenza gia dal
trentesimo giorno di
vita, i genitori hanno
l'occasione di conce-
dersi ore di spen-
sierato relax mentre

i figli scoprono il
mondo, per la felicita
di tutta la famiglia.

d-l-fr
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> Location
Ai piedi del monte
Plose, sopra
Bressanone, con
vista sulle montagne

> Carattere
Un family resort
dall'ambiente
elegante

> Giochi
Fienile indoor,
atelier creativo,
fattoria didattica,
parco avventure

> Assistenza
Per bambini e
bebe, tutti i giorni
dalle 9 alle 21

> Wellness
Piscine, vasca per
bebe, acquascivoli,
family sauna

> Highlight spa
Area adults only
con saune nel
bosco, zone relax e
padiglione yoga
AKI Family Resort Plose

info@aki-plose.com
+39 0472 317 000




ADLER Alpe

Patrick Gensing ama la corsa estrema:

tra le sue imprese, anche una 100 chilometri.

Ma ora, sull’Alpe di Siusi, ha scoperto la corsa in

montagna. Un'esperienza al limite, tra terra e cielo

Testo Patrick Gensing

Foto Manuel Kottersteger, Arik Oberrauch, Alex Filz

Manca poco alle sette. Sull’Alpe di
Siusi, il sole di meta settembre inizia
ad affacciarsi trale cime frastagliate
del Sassolungo. L’aria e particolar-
mente limpida, gia rinfrescata da ti-
midi sentori d’autunno. I primiraggi
filtrano attraverso la nebbia, prelu-
dio silenzioso alla corsa che sta per
iniziare. Una mezza maratona in-
torno all’Alpe di Siusi. Per un appas-
sionato di corse estreme, non sara
certo un problema. O forse sbaglio?
Perché vedete, ¢’¢ una piccola ma
non trascurabile differenza: io sono
abituato a correre in pianura. Qui

siamo sulle Dolomiti. Un paesaggio
mozzafiato, e sicuramente il terreno
piu straordinario su cui abbia mai
corso. Pensare che qui, dove oggi
camminiamo e corriamo, 280 milio-
ni di anni fa nuotavano gli abitanti
della Tetide, il mare primordiale,
mi riempie di meraviglia. In realta,
le bizzarre cime che incorniciano
Porizzonte altro non sono che con-
crezioni di conchiglie e antiche bar-
riere coralline. Correre qui significa
percorrere il fondo di un oceano fos-
sile. Addentrarsi nel sublime ad ogni
passo.

Ieri sera, TPADLER Alpe ¢ stato tea-
tro della mia preparazione. Tra le
volute di vapore della piscina ester-
na, che luccica tra i prati come un
lago di montagna sospeso, ho ammi-
rato le cime arrossate dal tramonto.
Danzavano riflesse sull’acqua. Al
Lodge, le cose non sono dove te le
aspetteresti. L’'area wellness non &
nascosta nel seminterrato, ma ben
in vista in cima al corpo centrale del
Lodge. Una scelta deliberata. Perché
lassu, dove il cielo € un po’ piu vici-
no, il profumo del fieno di montagna
essiccato che aleggia nella sauna si>
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T Sembra quasi di poter
Consigli per la corsa toccare il cielo i trail alpini
SH]]A pe di Siusi portano direttamente alle

maestose vette del Sasso-

lungo, Sassopiatto e Sciliar

Durata

Mettete in conto almeno
2 ore e mezza o di piu,
per godervi la vista e
qualche pausa.
Attrezzatura

Scarpe da corsa con buon
battistrada, protezione
solare, berretto e
abbigliamento leggero.
Ristoro

Ci sono baite e punti per
rifornimento d'acqua.

E consigliabile portare
una borraccia morbida.
Periodo consigliato
Inizio estate o inizio

autunno: meteo stabile

e ottima visibilita.
Rigenerazione

Spa e massaggi all'/ADLER
Alpe — ripresa assicurata. _fi_ -?F B
Pasti -
Cucina regionale leggera:
per un pieno di energia,
non solo di calorie.
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A destra:

I'ADLER Alpe, perfettamente
inserito nella natura circostante.
Un highlight: dalla piscina
esterna si pud ammirare l'Alpe
di Siusi, l'alpeggio ad alta quota
piu vasto d'Europa

Sotto:

l'impresa podistica €
ricompensata con una vista
spettacolare sul Sassolungo
e Sassopiatto, cime-simbolo
dell’Alto Adige

mescola al crepitio ritmico del fuo-
co. Design e tradizione, natura e
comfort trovano qui un equilibrio
rasserenante, che calma i battiti. La
notte nello chalet, tra pareti di caldo
legno di larice, regala una tranquil-
lita assoluta.

SI SALE A 2.050 METRI

E ora, si parte. Siamo a quota 1.900
metri. A fare da mappa per la corsa
di oggi, l'itinerario della mezza ma-
ratona dell’Alpe di Siusi, che si svol-
ge ufficialmente a luglio: 900 par-
tecipanti, 21,1 chilometri, circa 600
metri di dislivello, con il punto piu
alto a 2.050 metri. L’app la contras-
segna come “difficile”, un termine
che quassu acquista tutt’altro peso,
un nuovo significato. Attraverso
prati imperlati di rugiada, il percor-
so passa davanti al Lodge verso il ri-
fugio Sanon.

Le ragnatele luccicano come
filigrana nella luce dell’alba, mentre
l’aria a circa dieci gradi mi riempie
i polmoni di energia. Lo Sciliar, con
i suoi 2.564 metri, splende sotto il
sole come sotto un riflettore. Uno
spettacolo talmente bello da sem-
brare quasi kitsch, ma comunque
autentico. Superato lo scampanio
delle mucche e il bivio per la baita
Rauchhiitte, sembra che a dettare
il ritmo sia la natura stessa. Con il
primo quarto del percorso ormai
alle mie spalle, arrivo a un limpido
torrente che offre ristoro naturale.
Le sue acque gorgoglianti scorrono
attraverso un boschetto e lungo il
sentiero un vecchio mulino invita
a una pausa. Ma no, non € ancora il
momento di fermarmi. Uno sguardo
alla mappa mi anticipa la salita im-
minente alla malga Almrosenhiitte.
Richiedera sforzo. Il battito acce-
lera, le gambe si fanno pesanti, ma
ogni fatica € ampiamente ripagata
dal panorama. Incrocio un escursio-
nista, che vedendomi sorride. Il suo
“Well done!” risuona nel silenzio del
mattino. E nel profondo del mio pet-
to, dandomi la carica.

Dopo otto chilometri ho gia
superato 400 metri di dislivello.

Otto chilometri: una distanza che in
pianura non sarebbe nulla di parti-
colare, ma che quassu mette a dura
prova ogni singolo muscolo.

UN’ATTIMO DI EUFORIA

Il punto piu alto si raggiunge sot-
to il Goldknopf, con una vista a dir
poco spettacolare. Qui le endorfi-
ne prendono il sopravvento. Ogni
sguardo svela una nuova meraviglia.
Il sentiero si snoda tra rose alpine e
pini mughi, attraversando biotopi
come il Ladinser Moos, dove piccoli
specchi d’acqua fanno da palco per
la danza delle libellule. Un regno di
tranquillita e diversita, sorretto da
un equilibrio quasi arcaico. Forse,
vagando tra le rocce, l'occhio si po-
sera su qualcuna di quelle forme che
qui chiamano Kuhtritt, “impron-
te di mucca”. Ma che in realta sono
fossili di conchiglie megalodon. I
primi abitanti di queste montagne
pensavano fossero impronte di don-
ne selvagge e le mettevano davan-
ti alle loro capanne come amuleti
protettivi. Oggi, questi fossili sono
testimonianze rocciose della storia
del nostro pianeta. Un patrimonio
naturale UNESCO sotto le scarpe.
Raggiunto il tredicesimo chilome-
tro incontro Tong, dalla Cina, che
studia in Gran Bretagna ed e alla
sua prima corsa nelle Dolomiti.
Scambiamo due chiacchiere sull’al-
lenamento, sulle montagne e sullo
stupore che condividiamo. “Nature
here feels alive”, dice. Ed ¢ vero: la
natura qui € proprio viva. L’orologio
segna sette minuti al chilometro:
un tempo assurdamente lento, ma
quassunon haalcunaimportanza. Il
sole sale, segue il suo corso. E il tem-
po anche. Semplicemente.

L'ULTIMA SALITA

Inizio a scendere verso Compaccio,
meta ufficiale della mezza mara-
tona. Ma la mia corsa non & ancora
terminata. Gente, voci, movimen-
to. Dopo quasi 20 chilometri, il sole
inizia a picchiare: 20 gradi, niente
ombra. Sento il sudore scorrere, la

maglietta mi si appiccica alla pelle.
Continuo a correre verso la stazio-
ne a monte della funivia di Ortisei.
Mi aspetta un’ultima, ripida salita.
C’¢ un gruppo di escursionisti che
si voltano a guardarmi. Tra di loro,
una donna esclama ridendo: “Oh my
goodness, he is running here!” Mi
scappa un sorriso. Schiena dritta,
sguardo avanti. Ancora pochi metri
e sara fatta. Avevo previsto due ore...
ne ho impiegate tre. Non importa.
Perché a questo traguardo non con-
ta il tempo. Conta la sensazione. Ed
¢ di pura euforia.

PRIMA SULLE VETTE,

POISOTTO ILTETTO

Ora che sono tornato in hotel, ha
inizio la parte pitt importante dell’e-
sperienza: la rigenerazione. Che qui
al’ADLER Alpe ha una collocazione
precisa: nella spa al piano superiore,
sottole traviinclinate del tetto, dove
i trattamenti traggono a piene mani
dall’ambiente circostante. Ispi-
razione e ingredienti provengono
dalla natura che circonda il Lodge:
stella alpina, arnica, pino cembro
e sale di montagna. Per 50 minuti
mani poderose mi impastano mu-
scoli, schiena e fianchi - un rituale
doloroso ma liberatorio. L’arnica
fa miracoli per le gambe affaticate
dopo la corsa, mentre il profumo
di pino cembro rasserena la mente.
In fatto di rigenerazione, un trat-
tamento professionale fa una bella
differenza, e si sente tutta. A soli tre
giorni e mezzo dal mio arrivo, mi
sento come se fossi qui da due set-
timane. Tanto sono rilassato, alle-
nato e soddisfatto, che mi sembra di
toccare il cielo.

/?‘.:

L

Patrick Gensing (52) vive,

lavora e corre ad Amburgo.

Ex giornalista e autore, e direttore
della comunicazione di una nota
squadra cittadina di calcio
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Testo Jessica Wagener
Foto Carla Sutera Sardo

Alla scoperta

dei sapori di Sicilia
AlW'ADLER Sicilia, le lezioni di cucina dello
chef Giuseppe Schimmenti offrono piu

di una sbirciata dietro le quinte di una

cucina professionale. Sono un’iniziazione
all'amore per la Sicilia. E i suoi sapori

<« Imparare con tutti i sensi:
alla scoperta degli aromi e sapori
di Sicilia sotto la guida dello chef
Giuseppe Schimmenti
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Sono le undici. 11 sole ¢ gia alto quando
attraverso l'orto biologico del’lADLER
Sicilia. Tra antiche varieta di ortaggi
e aiuole di erbe aromatiche, eccolo
apparire: Giuseppe Schimmenti, lo chef
del resort, mi aspetta circondato da
ulivi e alberi di agrumi. Grembiule nero,
modi pacati e un sorriso tanto silenzioso
quanto eloquente. E lui a dirigere l'or-
chestra culinaria del’ADLER Sicilia, a
supervisionare ogni menu e a curare tutte
le creazioni. Oggi dovra seguire anche me
e il mio primo approccio con la cucina si-
cula. Non solo potro guardarlo all’opera,
ma saro io stessa a dargli una mano.

Quando lo ringrazio per gli ottimi
manicaretti degli ultimi giorni, sorride
soddisfatto. Poi mi mostra le erbe aroma-
tiche che raccoglieremo perinostri piatti:
basilico, timo, maggiorana, menta sicilia-
na, anice e timo limone, ma anche liquiri-
zia e camomilla. Farm & sea to table qui
non € un concetto astratto, ma un vissu-
to quotidiano. Cio che mangiamo cresce
proprio al resort, o al massimo proviene
da piccoli produttori della zona.

Cispostiamo nella cucina, a dir poco
linda. E strano stare dietro le quinte an-
ziché seduta a tavola. In questa cucina
lavorano circa 30 persone, ma ora, nella
parentesi tra la colazione e il pranzo, c’e
calma piatta. Per noi ospiti, questalezione
con lo chef & un invito esclusivo a scoprire
di persona come si lavora tra i fornelli del
resort. Le lezioni sono sempre limitate
a un massimo di otto partecipanti, per
mantenere una dimensione personale
dell’esperienza. I Profumi dell’Isola: que-
sto il suggestivo titolo di un corso che pro-
mette un’immersione guidata nell’arte
culinaria trinacria, con il pesce a farla da
protagonista. Come si capisce se il pesce e
davvero fresco? Come lo si sfiletta senza
lasciarci le dita? E quali delizie possono
nascere da un semplice pesce?

Sui piani di lavoro in acciaio inox
sono gia disposte orate, branzini,
acciughe e gamberetti. Tutti appena pe-
scati dalle acque che lambiscono la spiag-
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gia del resort. Anche le verdure, 'olio
EVO e le arance provengono dai dintorni,
come buona parte degli ingredienti che
approdano in questa cucina, e che lo chef
trasforma ad arte per portare in tavola
l’anima di quest’isola.

“La Sicilia ¢ molto fertile”, spiega
Giuseppe. Certo: I’Etna, la terra
vulcanica... non serve dire altro.

Per lui, la cucina siciliana € uno stile
divita, frutto di un crogiolo che haaccolto
influenze greche e arabe, normanne e
spagnole. Trasmettere questa tradizione
con rispetto e gratitudine & una cosa
che gli sta molto a cuore. Come anche la
sostenibilita.

Siamo alla vestizione: lo chef mi pas-
sa un grembiule nero e il cappello bianco.
E i guanti, ovviamente. Mi svela che ¢
piu facile infilarli se prima li inumidisco
dall’interno. E solo il primo dei tanti con-
sigli da professionista che ricevero duran-
te la lezione. Indosso i paramenti con or-
goglio e anche un pizzico di nervosismo.
Perché sinora, i miei incontri con il pesce
si sono limitati per lo piu al sushi, al filet-
to di salmone gia pronto o, peggio ancora,
ai bastoncini surgelati del supermercato.

Partiamo dalle acciughe. Con cura
prendo i corpicini argentati, li apro deli-
catamente e in un sol colpo rimuovo la li-
sca centrale. E sorprendentemente facile,
un buon punto di partenza per chi ¢ alla
prima esperienza. Mentre sfiletto rapida-
mente i pesciolini, chiedo a Giuseppe del-
la sua famiglia. Il suo bisnonno era un pe-
scatore, suo nonno aveva una pescheria.
“Ho il pesce nel DNA,” dice mostrandomi
come pulire correttamente uno scampo.
Si vede che nelle vene gli scorre acqua di
mare. Ma si vede anche che a casa mia,
invece, mangiamo piu spesso i cappelletti
che i gamberetti. Perché diversamente da
lui, non riesco a pulirli granché bene.

Cosi finisco a tagliare i pomodori,
mentre a pulire il resto dei gamberetti ci
pensa Giuseppe con poche, sapienti mos-
se. Oratocca ai pesci piu grandi. Con que-
sti e importante sollevare sempre le bran-
chie per controllare il colore. “Se sono di
un bel rosso vivo, il pesce & fresco” spiega
Giuseppe. Lo terrod a mente. Va al lavello
e, avvalendosi di due forchette, inizia a
squamare il pesce. Alcune squame volano
via, brillando alla luce come coriandoli
d’argento.

“Mi fa molto
felice quando
gli ospiti
apprezzano
le mie
creazioni”

Giuseppe Schimmenti

Dal giardino e dal mare
alla tavola, passando per
la cucina: all’/ADLER Sicilia
le verdure sanno di sole,
e il pesce di mare

<« Giuseppe mostra passo
per passo come estrarre
correttamente la tenera
polpa dei gamberetti
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Giuseppe prende un coltellino affilato, lo
piazzatrail ventre e la pinna caudale e ta-
glia con un colpo netto. Ogni movimento
¢ perfetto. “Ora prova tu.”

Per sicurezza mi infilo il guanto di
maglia metallica, visto il filo di questi
coltelli. Giuseppe controlla che sia tutto a
posto. Inizio. Prima devo trovare il punto
giusto, poi infilzare con cautela ma senza
esitazione, e incidere con un colpo solo
fino alla testa. Ce I’ho fatta!

Ora si pratica un’incisione dietro
la testa, attraverso la quale puliremo il
pesce. Serve un po’ di coraggio. Giuseppe
lo fa sembrare facile, ma io, da profana
inesperta, posso solo affidarmi al tatto.
Non sono nemmeno certa di cosa devo
cercare, né di riuscire a estrarre tutto il
dovuto. Ma fortunatamente Giuseppe mi
aiuta, con competenza e anche pazienza.

Ho ancora tutte le dita: € gia qual-
cosa. La lezione non é faticosa, ma emo-
zionante. Non serve avere esperienza in
cucina: bastano un po’ di curiosita e un
pizzico dicoraggio. Per sfilettare un pesce
ci vuole fegato. Ma si sa, nella vita il me-
glio ti aspetta sempre fuori dalla comfort
zone. Giuseppe indica la ciotola con la te-
staelelische. “Con quelli ci prepariamo il
fondo”. Qui si usa tutto, nulla va sprecato:
un bell’esempio di sostenibilita.

Nel frattempo, immergiamo il filetto
in acqua minerale. “Ma deve essere pro-
prio ghiacciata” specifica Giuseppe.
Scopro che raffreddare immediatamente
ilpesce serve ainibirelacaricabattericae
mantenerne le carni chiare e sode.

Ora c’¢ da preparare il delizioso
carpaccio di branzino, e ci pensa lo chef
in persona. Io, intanto, torno a lavora-
re di coltello... non sul pesce, ma su una
succosa arancia Ribera raccolta qui fuo-
ri. Ci metto il triplo del tempo rispetto
a Giuseppe, ma dopotutto sono qui per
imparare. Insieme tagliamo pomodori e
cipolle, grattugiamo carote e zucchine e
le sbollentiamo. E affascinante guardare
la calma e concentrazione con cui lavora.
Nessun movimento fuori posto, nessuna
parola di troppo.

Poi ci mettiamo ai fornelli. “Ora pre-
pariamo due salse, unabiancae unaal po-
modoro”, spiega tirando fuori con slancio
due grandi padelle in acciaio inox. Una
per lapasta con gamberi di Mazara, I’altra
per quella col branzino. Nel frattempo,
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mi racconta come € iniziato tutto. “Da
ragazzo, mio padre mi mando a lavorare
in un ristorante”. Fu la prima esperienza
di Giuseppe in cucina. Poi, durante il ser-
vizio militare, i suoi piatti riscossero un
gran successo tra superiori e commilito-
ni. “Cosi capii che dovevo fare il cuoco”.

E la sua vocazione. Giuseppe ama il suo
lavoro oggi come il primo giorno. “Mi fa
molto felice quando gli ospiti apprezzano
le mie creazioni.” Cosa che, a giudicare
dai volti deliziati ai tavoli, succede ogni
giorno. A casa, pero, preferisce lasciare i
fornelli a sua moglie. “Io in cucina faccio
solo scompiglio.”

Lo capisco bene. Uno pud anche
amare il suo lavoro, ma nessuno vuole
portarselo a casa.

Dalle padelle emana un profumino
delizioso di mare, pomodori ed erbe fre-
sche. Dopo quasi tre ore abbiamo finito.
Giuseppe porta personalmente i nostri
piatti dalla cucina all’osteria con vista
sul mare. Iniziamo con il carpaccio di
branzino con insalata e arance di Ribera,
acciughe in olio e limone e spaghetti con
i gamberetti. Poi, i paccheri col branzino
e infine il filetto di orata con verdure sal-
tate. “Ora conosci i segreti della prepara-
zione del pesce” mi dice in tono cordiale
quando ci salutiamo.

Il grembiule ADLER e il cappello da
cuoco posso tenerli. Annuisco, sentendo-
mi ancora orgogliosa del risultato. Grazie
a Giuseppe, orasareiin grado di preparar-
mi il sushi da sola.

Seduta all’osteria, con una splendida
vista davanti agli occhi, mi gusto questo
pesce fresco siciliano. Pud sembrare un
banalita, madavvero haun sapore miglio-
re, se lo sfiletti con le tue mani. Assaporo
un sorso di Canicatti Fileno Grillo DOC
Sicilia. Temperatura perfetta. Mi rilasso
e sento farsi strada un senso di felicita.
Quella che mi portero a casanon sara solo
unanuova esperienza, ma anche un pezzo
di autentica Sicilia.

Vi € venuta voglia di
cimentarvi ai fornelli?
Qui potete prenotare
la cooking class

“I Profumi dell’lsola”
all’ADLER Sicilia

Dall’Orto
alla Tavola

La cucina all'’ADLER Sicilia ruota
attorno al concetto farm & sea
to table: pesce e frutti di mare
vengono forniti dai pescatori
del posto, mentre le verdure di
stagione e le erbe aromatiche
provengono direttamente
dall'orto biologico del resort,
che sotto le cure di cinque
giardinieri fornisce prodotti
tutto l'anno. Cid che non si
produce in loco viene fornito
prevalentemente da piccole
realta locali. Presso il resort

crescono circa 70 specie di alberi

diversi, dagli ulivi agli aranci

e dai pompelmi ai melograni.
Cio consente una cucina a
chilometro zero che, da un lato,
pone al centro la sostenibilita

e la regionalita dei prodotti,

e dall’altro serve in tavola gli
autentici sapori di Sicilia.
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Novita e aggiornamenti

Visita allo scultore: Gregor
Prugger ¢ tra gli artisti
contemporanei di maggior
rilievo sulla scena altoatesina.

Vive in un maso sopra Ortisei,

con vista sulla Val Gardena, e
trae ispirazione da ciod che lo
circonda. Nel fienile storico
che ospita il suo laboratorio,
legno e pietra danno forma
a creazioni che parlano di
un profondo legame con la
natura. In esclusiva per gli
ospiti ADLER, Gregor apre le
porte del suo atelier per una
visita guidata.
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Cultura > ADLER Dolomiti

Arte e natura
sl Incontrano

In esclusiva
per gli ospiti
dellADLER
Dolomiti

Arricchita dal contrappunto
culinario della moglie Lidia
Prugger, questa esperienza
porta a conoscere da

vicino l'artista, ascoltando
dalla sua voce appassionata
come la visione si realizzi
attraverso la materia grezza.
Il tutto in un‘atmosfera intrisa
di creativita e maestria
artigianale.

—

La visita guidata

all’atelier di Gregor

Prugger é prenotabile
presso 'ADLER Dolomiti

Skincare naturale »
AKI Family Resort Plose

La pelle piu delicata ha bisogno
di attenzioni speciali. Il nuovo
set regalo AKI by ADLER e
pensato specificamente per le
esigenze di neonati e bambini.
Include una delicata lozione
detergente e un'‘emulsione
idratante per il corpo, con
formulazioni che traggono
efficacia dal potere curativo
della natura: preziosi estratti di
calendula e achillea calmano
la pelle sensibile, idratandola e
prevenendo gli arrossamenti.
In linea con la filosofia
ADLER, i prodotti sono
rigorosamente biologici e
privi di conservanti e coloranti
chimici. Attraverso un delicato
processo di lavorazione,
si ottengono texture ad
assorbimento rapido che
rafforzano la naturale barriera
cutanea, offrendo alla pelle
sensibile una protezione
efficace contro le irritazioni.

—

Il set regalo AKI by ADLER
e disponibile nel'ADLER
Shop: adler-shop.com

Gusto > ADLER Ritten

Un gusto
sobriamente
Inebriante

Rinuncia? Un termine che non
trova posto nel nostro voca-
bolario. Perché negli ADLER,
anche le opzioni analcoliche
aprono nuovi mondi tutti da
assaporare. Gia da tempo gli
abbinamenti virgin si sono
elevati sopra l'orizzonte delle
mode salutiste, affermandosi
per cid che sono realmente:
uno statement.

| nostri sommelier
puntano su fermentazioni raffi-
nate e sulla seduzione degli
ingredienti locali per creare
alternative al vino che nulla
hanno da invidiare alle con-
troparti alcoliche quanto ad
acidita, dolcezza e corposita.

Bloody Roots: gia il nome
rivela quanto inebriante e di

effetto possa essere il risultato.

Sviluppata all’ADLER Ritten,
questa creazione € molto piu
di un semplice succo: € una
sinfonia che sposa le note
terrose del Feral Nr. 4 con

il gusto dei frutti di bosco e

la fresca piccantezza dello
zenzero. Il finish complesso si
deve al timo fresco e al pepe
rosso pestato su una schiuma
vellutata. Un magnifico
esempio di come l'assenza di
alcol possa lasciar spazio a un
gusto pieno, con una palette
aromatica di grande varieta.
—

Vi piacerebbe provarlo?

Alla prossima cena,

chiedete il juice pairing

per il vostro menul!

Appuntament

Transizione energetica »
ADLER for Planet

Dal 2024 il fabbisogno
energetico di tutte

le strutture ADLER &
interamente coperto
da fonti rinnovabili.
Questo consente un
risparmio di CO, pari a
circa 2.700 tonnellate
all'anno. Un risultato
raggiunto anche grazie
all'investimento negli
impianti fotovoltaici
presso i resort in
Toscana, in Sicilia e
sulla Plose. Un altro
passo verso un futuro
piu verde.

> 30 settembre 2026 /
ADLER Ritten:
mezza maratona di 22
km sul Corno del Renon
e sull'Alpe di Villandro

> 2 ottobre 2026 /
ADLER Dolomiti:
maratona escursionistica
di 42 km dall’Alpe di Siusi
passando per Monte
Pana e Selva di Val
Gardena

> 3 novembre 2026 /
ADLER Thermae:
mezza maratona
di 23,5 km attraverso
la Val d'Orcia

> 2 dicembre 2026 /
ADLER Sicilia:
mezza maratona di 22 km
attraverso il paesaggio
costiero incontaminato
e la riserva naturale di
Torre Salsa
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“Ti presento Hugo: ¢ un alpaca dol-
cissimo”, dice Ignaz, indicando I’a-
nimale dal soffice manto bianco.
Con aria intimidita, Mila osserva
lalpaca, intento a masticare rumo-
rosamente qualche filo di erba fre-
sca. “Non avere paura!” la incorag-
gial’allevatore.

Non avere paura. Una frase che
ricorrera spesso, nei prossimi gior-
ni. Mila, che ha quasi quattro anni,
¢ una bimba di citta. I boschi li ha
sempre visti solo nei libri di fiabe.
Ora che si trova a tu per tu con quel-
li veri, le sembrano strani. E un po’
misteriosi.

Ignaz assegna un alpaca per
ogni famiglia, e si parte.

“Ma... si & fatta notte?” chie-
de Mila, mentre ci addentriamo in
gruppo nella penombra del bosco.
Un bosco come questo, non ’ha mai
visto prima: cosi vero, fitto, naturale.
A giudicare da come ansima, anche il
padre che sta spingendo un passeggi-
no a noleggio su per il ripido pendio
non era preparato a un vero bosco.

Tutti in fattoria:

al maso Frétscherhof, vicino al
resort, ci sono animali con cui
stringere amicizia e anche miele

e gelati deliziosi. Ma'soprattutto un
enorme trampolino all’aperto,

che i bambini adorano

Mila decide di guardare le cose
dall’alto: la salita & meglio farsela
sulle spalle di papa, che sulle proprie
gambe. Siamo a poche centinaia di
metri dal’AKI Family Resort Plose,
ma gia sembra tutto un altro mondo.

11 resort, che sorge sulle pen-
dici della Plose sopra Bressanone,
ha aperto circa un anno e mezzo fa.
Il concetto su cui si fonda & quello
di un hotel per famiglie dove tutti
si sentono a proprio agio. Nel no-
stro caso, “tutti” saremmo io, la mia

Amici a quattro
zampe: Mila coccola
Hugo l'alpaca. Il suo

recinto & proprio
accanto all’hotel, cosi
i bambini possono
salutare il loro nuovo
amico dalla finestra
della suite




Felicita a dorso di pony:

al maso Peniederhof, in una
suggestiva cornice alpina,

i bambini si divertono a cavalcare,
strigliare e nutrire gli animali.
Un’esperienza indimenticabile,
non solo per i piccoli!

compagna Vlada, nostro figlio Loris
di cinque mesi, e Mila, che a breve
spegnera quattro candeline.

Naturalmente, laverve esplora-
tiva di Mila é piu sviluppata rispetto
a quella di Loris, che non sa ancora
gattonare. Eppure, tra le sguazzate
in piscina, i nuovi giochi in gruppo e
le soffici altalene per bebe, anche lui
si diverte un mondo, qui al’AKI.

A una bimba dell’eta di Mila,
invece, una vacanza all’AKI offre
soprattutto una cosa: un paradiso
all’aria aperta. Ogni giorno possia-
mo iscriverci a tante diverse attivi-
ta, semplicemente tramite il portale
dell’hotel. Le possibilita spaziano
dalle escursioni con gli alpaca alle
giocose esplorazioni del paesaggio
naturale con il riconoscimento del-
le orme di animali, fino alle piccole
esperienze culinarie in giardino. Ma
ilresort offre anche tanto spazio per
starsene tranquilli e rilassarsi in
compagnia. Ed & proprio questo mix
equilibrato che rende la vacanza qui
cosi speciale.

Nel pomeriggio ci ritroviamo
nell’area esterna del resort, attrez-
zata con un laghetto con zattera, un
enorme parco giochi, una sabbiera,
un noleggio bici e un bellissimo pra-
to verde, dove al momento & all’ope-
ra un robot tosaerba. Raggiungiamo
la terrazza, dove tutti insieme pro-
durremo del buon burro artigianale
con la panna di una fattoria qui vici-
no. Il sole di inizio autunno ci scalda
piacevolmente il viso.

Sul tavolo sono disposte le zan-
gole amanovella. 'insegnante versa
un po’di pannain ciascuna, e ci met-
tiamo al lavoro. Dopo esattamente
tre giri di manovella, Mila sbuffa
affaticata, e puntandomi I’indice
impartisce 'ordine con un laconico
“Tul”
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Con un pieno di motivazione, inizio
a girare la manovella. Noto che uno
dei papa € qui da solo: “Mio figlio sta
dormendo, cosi stasera puo saltare
sul lettone fino alle dieci...” sospira
con aria rassegnata, girando la ma-
novella.

Dopo circa un quarto d’ora, la
panna inizia ad addensarsi. Su in-
dicazione dell’insegnante, estraggo
la massa burrosa. Faccio assaggiare
a Mila il latticello. “Mmm, buono!”

esclama entusiasta. A questo punto

I'insegnante distribuisce delle fette
di pane per poter assaggiare il burro
appena fatto. A tutti tranne al papa
rassegnato, che € ancora alle prese
con la zangola.

Quando le giornate sono cosi
piene e intense, &€ ancora piu impor-
tante avere un rifugio tranquillo in
cui riposare bene. Le family suite
del’AKI Plose sono ideali: ampie
e spaziose, tutte in legno naturale,
con una cameretta separata per i
bambini. Mila ci dorme da princi-
pessa.

A tu per tu con la natura: uno
snack attorno al falo, un incontro
con gli animali o un esperimento
emozionante... all'AKI si vivono
tante nuove esperienze e si
collezionano preziosi ricordi

Esco dalla suite il mattino seguen-
te, verso le sette, con Mila e Loris
al seguito. Cosi lasciamo dormire
Vlada un altro po’. Arrivati nella
hall, ritroviamo i nostri compagni di
avventure: genitori vigili e bambini
tanto allegri quanto pimpanti. Ci
scambiamo sguardi complici e qual-
che aneddoto.

“Ah, quindi tuo figlio ha gatto-
nato tutta la notte?”

“Ilmio invece si & fatto lo sgam-
betto da solo e c¢’¢ rimasto male...
fortuna che con tutti questi giochi,
si € subito distratto!”.

Scoccano le 7:30, il momento
che tutti aspettavamo: quello della
colazione a buffet!

Dopo un po’ ci raggiunge anche
la mamma, e Mila ne approfitta per
fare una seconda colazione. Nel frat-
tempo, io mi godo una pausa nella
spa. Oggi pomeriggio andremo a co-
noscere i pony. “Evviva, potro caval-
care un unicorno!” ha gridato Mila
alla notizia, spingendomi in faccia il
Suo unicorno rosa.

Quando arriviamo alla pony farm e

Mila si ritrova a tu per tu con Mara,
un piccolo pony bianco, ecco che
scoppia a piangere.

“Non vuoi salire in sella?”

“No!”

Ma Sanna, lamaestradi equita-
zione, sa il fatto suo. Ed ¢ paziente.
Porta Mara a passeggio da sola, sotto
lo sguardo sempre meno intimorito
e sempre piu curioso di Mila. Nel
giro di venti minuti, la svolta: Mila
sale in groppa a Mara. Poi, insieme a
Sanna,le da damangiare una carota.
Traboccante di entusiasmo, raccon-
tera tutto allamammala sera stessa.

Sono passate settimane ormai,
ma Mila continua a ripetere “Voglio
tornare all’AKI da Hugo e Mara, mi
mancano!”.

E la capisco, perché anch’io
voglio tornare... a immergermi nel-
la natura, e nell’atmosfera di pace e
tranquillita del resort.

‘1

Mario Heller, fotografo berlinese di
origini svizzere che collabora con
testate internazionali del calibro di

Die Zeit, The Guardian e Falstaff, si &
concesso qualche giorno di pace e relax
con la famiglia all'AKI Plose.
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Balance

Testo Jessica Wagener

Come imparare
a gestire lo stress

Non € una
sensazione astratta,
né un difetto
caratteriale: lo stress
€ una reazione
neurobiologica
complessa.

Una vacanza e
'occasione perfetta
per metterlo in
pausa e imparare

a gestirlo
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Ormai e quasi fisiologico: lo stress &
diventato il rumore di fondo del-

la nostra epoca. Molti di noi, pur
riuscendo a giostrarsi tra le sfide
della quotidianita, sentono che non
basta “restare a galla” e aspirano a
uno stato di vero, profondo relax.
Ma il sistema nervoso non € una
macchina che si pud disattivare o
calmare premendo un tasto. Oggi, la
moderna diagnostica e la medicina
integrativa ci indicano percorsi per
portare il sistema nervoso da un co-
stante stato di stress a una situazione
di equilibrio. “La nostra quotidianita
€ iperconnessa: tra multitasking e
reperibilita digitale continua, siamo
sempre sotto pressione. Questo
attiva il cosiddetto asse HPA (asse
ipotalamo-ipofisi-surrene), ovvero

il sistema di risposta allo stress del
nostro organismo” spiega il dott.
Letterio Taormina, medico presso
I'ADLER Sicilia. Alle prese con e-mail
e scadenze, il corpo reagisce come
a stimoli arcaici, rilasciando adrena-
lina e cortisolo per fornire l'energia
necessaria alla lotta o alla fuga. Il
problema & che oggi cio che causa
stress non si affronta piu combat-
tendo o fuggendo; quindi, questa
energia biochimica resta bloccata
nel corpo.

“L'eccesso cronico di ormoni dello
stress € il problema principale,” con-
ferma la dott.ssa Stefania Mazzieri,
medico presso 'ADLER Thermae. “Ne
deriva un sovraccarico sistemico che
logora sia le funzioni organiche sia la
resistenza mentale”.

Fisiologia del burnout

Spesso, il principale fattore di stress

€ la mancanza di un buon equilibrio
vita-lavoro. "Al lavoro abbiamo un
forte carico cognitivo che impedisce
al cervello il riposo necessario a ela-
borare le informazioni” spiega il dott.
Taormina. Anche lo stile di vita ha un
impatto diretto sul nostro metaboli-
smo. Sotto questo aspetto, la dott.ssa
Mazzieri sottolinea l'importanza della
cronobiologia: pasti che non ten-
gono conto dei ritmi biologici, cibi
ultra-processati e carenza di sonno
favoriscono uno stato di infamma-
zione silenziosa, ovvero processi in-
fiammatori asintomatici che riducono
ulteriormente la resistenza allo stress.

Il corpo ci avverte:

come riconoscere i segnali
La situazione diventa critica quando il
sistema nervoso simpatico (il nostro
"acceleratore”) € sempre a pieni

giri, mentre quello parasimpatico (il
“freno”) non funziona correttamente.
Oltre a disturbi del sonno e irritabilita,
Cid puo causare anche sintomi fisici
specifici, ad esempio una ridotta
variabilita della frequenza cardiaca,
mani sempre fredde a causa della
vasocostrizione o un aumento di
peso inspiegabile dovuto all'elevato
cortisolo. Anche un calo della

&
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libido o palpitazioni persistenti pos-
sono indicare uno squilibrio nell'asse
dello stress.

Soluzioni antistress
scientificamente provate

Se da un lato la genetica e 'ambiente
influenzano il modo in cui il corpo
reagisce allo stress, dall‘altro la ricer-
ca in ambito epigenetico dimostra
che non siamo completamente in
balia di questi fattori: attraverso inter-
venti mirati sullo stile di vita possiamo
ridurre i livelli di cortisolo. Lattivita
fisica resta il metodo piu efficace

per ridurre gli ormoni dello stress.
Importantissimo € anche il sonno: e
solo durante le fasi di sonno profon-
do che si attiva il sistema glinfatico,
che ripulisce il cervello dagli scarti
metabolici — un requisito biologico
indispensabile per la resilienza.

La chiave stainun

approccio olistico

“L'obiettivo non e evitare comple-
tamente lo stress: quello & biolo-
gicamente impossibile” spiega il
dott. Taormina. “Si tratta piuttosto di
ripristinare una corretta regolazione
del sistema nervoso.” Presso i centri
ADLER Med, questo processo viene
supportato attraverso un approccio
multimodale che comprende check-
up medici, esercizi mirati come yoga
o Qi gong e terapie modulanti che
spaziano dall'agopuntura all'Ayurve-
da. Integrando questi interventi con
un‘alimentazione antinflammatoria,
si creano le condizioni necessarie
perché il corpo possa riattivare i suoi
naturali processi di autoguarigione.

Tre metodi
er misurare
O stress

Test cardiaco

La variabilita della
frequenza cardiaca
(HRV) si misura con un
sensore che registra gli
intervalli tra due battiti.
Questo parametro &
un indicatore della
capacita del sistema
nervoso autonomo di
reagire allo stress.

Test della luce riflessa
Un sensore applicato su
dito o orecchio misura,
tramite luce riflessa, le
variazioni del volume

sanguigno, rivelando

i livelli di attivazione
del sistema simpatico
(stress) e parasimpatico
(riposo).

Test ormonale

Un prelievo ematico o
salivare, eseguito a orari
prestabiliti, consente di
determinare la concen-
trazione degli ormoni
dello stress, come corti-
solo e DHEA. | risultati
indicano il livello di atti-
vazione dell'asse dello
stress e se l'equilibrio
ormonale sia alterato
da stress cronico.
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Recovering

Perché il sonno e una
risorsa essenziale per

1l benessere

Il sonno é molto
piu di un ausilio
al benessere.
Dal punto di
vista medico,

€ un processo
neurobiologico
altamente attivo,
fondamentale
per l'equilibrio
interno
dell'organismo
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E un fenomeno affascinante, quello
del sonno. Mentre dormiamo, il
nostro cervello lavora a pieno rit-
mo: durante le fasi REM (Rapid Eye
Movement) avvieng l'elaborazione

emotiva delvissu tre duran-
te il sonno pre solida
la memoria. ase che il
cervello filtr azioni im-

- .
R

portanti che'-aiBbiémo appreso e le
immagazzina nella memoria a lun

termine. Mentre tutto cio a\ '
attiva anche il sistema gli
corrisponde a una sort:
mento rifiuti” del si
centrale: é il sistern

importante per la prevenzione delle
malattie neurodegenerative. Anche
il sistema immunitario “fa il turno di
notte”. Durante il sonno vengono in-
fatti rilasciate piu citochine, proteine
messaggere del sistema immunitario
che si attivano in caso di infezioni

e inflammazioni. In piu, € proprio
durante il sonno che avvengono la
divisione cellulare e la riparazione
dei tessuti.

Niente regole fisse:
spazio ai ritmi individuali
Il bisogno di sonno varia in base

all’eta. Se a bambini e adolescenti
servono fino a dieci ore a notte per
crescere bene, per gli adulti si parla
in media di sette o otto ore. Ma si
tratta solo di valori indicativi. “Piu
del numero di ore di per sé, cio che
conta € come ci si sente al mattino”
spiega il dott. Letterio Taormina,
medico presso I'ADLER Sicilia. “Non
€ una questione di quantita, ma di
qualita, ovvero di efficienza dei cicli
del sonno”. Cio premesso, si rileva
come circa il dieci per cento degli
adulti in Europa soffra di disturbi del
sonno cronici. Il moderno “jet lag
sociale”, causato dal lavoro a turni,
dalla luce artificiale e dal sovracca-
rico di stimoli digitali, scombussola
i ritmi circadiani, provocando con-
seguenze che vanno dallo squilibrio

- metabolico al burnout.

L'expertise medica al
servizio del buon riposo
A rischiarare questo quadro, una

 buona notizia: regolare il ritmo

sonno-veglia & possibile. Lequi-

pe ADLER Med é specializzata nel
seqguire il percorso di benessere
dell'ospite sotto ogni aspetto, con
un approccio che all’ADLER Sicilia
include anche programmi per il
buon riposo basati sulla sonnolo-
gia, all'’ADLER Balance le strategie

di stress management e all'’ADLER
Thermae specifici rituali di rigenera-
zione. L'obiettivo e quello di mettere
a frutto le competenze mediche dei
nostri specialisti attraverso tratta-
menti profondamente efficaci nel
ripristinare la naturale architettura
del sonno.

[L.a notte, una fonte di energia

Stabilizzare l'architettura del sonno, ovvero l'avvicendarsi
tra sonno leggero, profondo e REM, & possibile:
€CCO sette strategie scientificamente provate

1. Rinunciare

al bicchiere della staffa

Spesso si pensa che l'alcol possa
aiutare ad addormentarsi, ma

in realta non é cosi. Certo, in

un primo momento sembra
indurre un certo relax perché
rallenta l'attivita cerebrale,

ma poi va a incidere negativa-
mente sulla qualita del sonno.
Questo perché quando l'alcol
viene metabolizzato, si verifica
il cosiddetto “effetto rebound”:
il corpo rilascia ormoni

dello stress, il sonno diventa
frammentato e i risvegli piu
frequenti. Inoltre, l'alcol inibisce
le fasi REM, che sono fonda-
mentali per il recupero mentale.

2. Creare un senso

di sicurezza acustica
Diversamente da noi, il no-

stro centro uditivo non dorme
mai. Per ragioni evoluzionisti-
che, anche di notte il cervello
continua a scansionare l'am-
biente circostante in cerca di
eventuali segnali di pericolo.

| rumori improvvisi fanno scat-
tare subito l'allarme, portan-
doci a uno stato di microveglia.
L'ideale sarebbe il silenzio. Se
non é possibile ottenerlo, si
puo ricorrere a stimoli uditivi
dall’effetto calmante, come un
leggero rumore costante di fon-
do o particolari frequenze mu-
sicali (p. es. 432 Hz) che, come
dimostrano studi specifici, sono

in grado di attivare il sistema
parasimpatico.

3. Consentire il riposo
metabolico

La digestione & uno dei processi
piu dispendiosi per il corpo e
provoca un aumento della tem-
peratura interna (termogenesi).
Per dormire bene, pero, la tem-
peratura corporea deve abbas-
sarsi. E quindi meglio evitare cibi
pesanti, grassi o piccanti almeno
tre ore prima di coricarsi, so-
prattutto nelle ore serali. Inoltre,
il picco insulinico serale dovuto
ai carboidrati puo inibire la pro-
duzione notturna degli ormoni
della crescita, fondamentali per
la rigenerazione cellulare.

4. Preservare la produzione
di melatonina

La luce regola il nostro orologio
interno. Anche una piccola fon-
te luminosa segnala alla retina
che e giorno e impedisce alla
ghiandola pineale di produrre
melatonina. Se non & possibile il
buio completo, tende oscuranti
o una mascherina da notte sono
utili per favorire una corretta
regolazione ormonale e miglio-
rare la qualita del sonno.

5. Creare rituali condizionanti
Il cervello ama i pattern. Una
routine serale fissa crea un trig-
ger neurobiologico che segnala
al corpo il momento di rilassarsi,

ad esempio con una tisana o
una seduta di yoga o medita-
zione. La ripetizione quotidiana
€ essenziale: con costanza,
battito cardiaco e pressione si
abbassano gia prima di dormire,
facilitando il passaggio al siste-
ma parasimpatico e preparando
l'organismo al riposo.

6. Limitare l'esposizione ai
dispositivi digitali (luce blu)

| dispositivi elettronici emet-
tono luce blu, che blocca la
produzione di melatonina e
mantiene il corpo vigile. Gli
esperti consigliano un “digital
detox” almeno 90 minuti prima
di dormire, evitando schermi lu-
minosi nelle ore serali. Leggere
un libro & un’ottima alternativa,
perché non emette luce blu e
favorisce la concentrazione.

7. Controllare gli

stimoli contro la trappola
dell'insonnia

Se non si riesce a dormire e

si resta a fissare l'orologio,
aumenta il nervosismo eiil
cervello associa il letto alla
frustrazione. Il consiglio medico
e di controllare gli stimoli: se
dopo 20 minuti non si dorme,
meglio alzarsi e fare qualcosa
di tranquillo finché torna la
sonnolenza. In questo modo si
riduce la pressione psicologica
e il cervello riassocia il letto al
sonno in modo naturale.




Dall’'orto del monastero ai moderni
laboratori: le piante medicinali sono gli
antichi farmaci dell'umanita. Oggi la
fitoterapia sta tornando in auge, soprattutto
nell'ambito della lotta allo stress

“Ogni malanno ha la sua erba”,
diceva Paracelso. Cinque secoli
dopo, la sua intuizione si dimo-
stra ancora valida e anzi, & tornata
piu che mai in auge. “Il termine
fitoterapia significa letteralmen-
te curare con le piante” spiega la
dott.ssa Colomba Aura Romeo,
specialista di medicina generale

e complementare presso 'ADLER
Balance. “Ma qui non si parla di
semplici tisane. La fitoterapia € una
branca della medicina con solide
basi scientifiche, che usa estratti
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vegetali di qualita, sicurezza ed
efficacia farmacologica scientifi-
camente dimostrate”. La dott.ssa
Romeo opera una netta distinzione
tra integratori alimentari e medici-
nali fitoterapici autorizzati: questi
ultimi contengono infatti principi
attivi in concentrazioni ben defini-
te per ottenere effetti terapeutici
riproducibili.

Le chiavi molecolari

delle nostre cellule

Le piante sono dei veri laboratori
biochimici di grande complessita.
Per proteggersi dai predatori o dai
raggi UV, producono metaboliti
secondari come flavonoidi o terpe-
ni, che hanno potenti effetti anche
sull'organismo umano. Come di-
mostra la ricerca scientifica, queste
molecole vegetali si legano ai recet-
tori delle nostre cellule secondo il
principio “chiave-serratura” e sono
in grado, ad esempio, di inibire la
cascata inflammatoria o di regolare

il rilascio di neurotrasmettitori. Ecco
perché, nel quadro della medicina
integrativa offerta presso gli

ADLER Resorts, la fitoterapia non si
propone di sostituire le terapie con-
venzionali, bensi le affianca creando
una preziosa sinergia. “Funziona al
meglio se inserita in un approccio
multimodale,” spiega la dott.ssa
Romeo “ovvero una strategia che as-
socia esercizio fisico, alimentazione
mirata ed equilibrio mentale”.

Un freno naturale per

l'asse dello stress

La fitoterapia risulta efficace
soprattutto nel trattare stanchezza
cronica e disturbi del sonno. In
questi casi, spesso si fa ricorso ai
cosiddetti adattogeni, sostanze
vegetali che aiutano il corpo ad
adattarsi alle situazioni di stress e
ad aumentare la resistenza. “In pre-
senza di stress cronico, il sistema

“Le piante
0ff1c1n_ah alu.ta.no”
senza intorpidire

Dr.ssa Colomba Aura Romeo
Medico di medicina generale,
Omeopata, Esperta in Medicina
Complementare

nervoso vegetativo invia conti-
nuamente segnali di allarme che
mantengono costantemente alti i
livelli di cortisolo” spiega la dott.ssa
Romeo. “Esistono particolari piante
medicinali che regolano questo
asse dello stress, attenuando
l'eccessiva eccitabilita del sistema
nervoso anziché limitarsi a sedarlo”.
Anche nei disturbi del sonno il
meccanismo d’'azione € complesso:
alcuni estratti interagiscono con

i recettori GABA nel cervello,

i principali interruttori calmanti del
nostro sistema nervoso centrale.
“In questo modo possiamo accor-
ciare i tempi di addormentamento
e migliorare l'architettura del
sonno, in particolare la qualita delle
fasi di sonno profondo” spiega la
dott.ssa. Il vantaggio rispetto agli
ipnotici sintetici € che di solito

non provocano effetti collaterali il
mattino dopo e il rischio di dipen-
denza & minimo.

L'efficacia richiede sicurezza
Poiché i preparati fitoterapici hanno
un reale effetto farmaceutico,

e fondamentale assumerli sotto
controllo medico. “Vegetale non
significa per forza innocuo” avverte
la dott.ssa Romeo. “Liperico, ad
esempio, puo interferire con altri
farmaci e ridurne l'efficacia, perché
accelera la loro degradazione nel
fegato.” Ecco perché, soprattutto
nella terza eta, in presenza di
patologie o in concomitanza con
l'assunzione di anticoagulanti o altri
farmaci, € essenziale sottoporsi

a una visita medica per evitare
eventuali interazioni.

Dall'orto al blister,
lUimportanza della qualita
L'efficacia del fitoterapico dipende
dalla qualita della materia prima.
“A differenza delle sostanze sin-
tetizzate in laboratorio, le piante,
essendo naturali, sono soggette
a una certa variabilita” sottolinea
la dott.ssa Romeo. Per questo e
importante mantenere standard
rigorosi: metodi di coltivazione

ben definiti, una gestione attenta
dei periodi di raccolta e processi di
estrazione standardizzati. Il tema
della qualita racchiude in sé anche
aspetti etici: oggi la fitoterapia
deve garantire la biodiversita e il
commercio equo. “Oltre a proteg-
gere gli ecosistemi, la sostenibilita
assicura anche la disponibilita a
lungo termine di queste preziose
risorse” conclude la specialista.

Tra tradizione e

prove scientifiche

Superato ormai da molto
l'orizzonte della medicina alterna-
tiva, la fitoterapia ha conquistato

il proprio posto tra le discipline
farmacologiche science-based.
Come sintetizza perfettamente la
dott.ssa Romeo: “Usiamo l'antica
conoscenza della natura, appli-
candola pero con la precisione e

la sicurezza offerte dalla scienza
moderna”“. Soprattutto quando la
qualita di vita € minacciata da stress
e insonnia, la fitoterapia offre un
delicato ma potente strumento per
ritrovare l'equilibrio fisico.
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“Agopuntura
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Piccoli aghi di

grande efficacia:

un reset peril

sistema nervoso

Stimoli neurobiologici mirati
calmano il sistema nervoso
vegetativo per un profondo

recupero fisico e mentale

Dalla modalita

sopravvivenza al relax

Secondo la Medicina Tradizionale
Cinese, quando si manifestano i
sintomi dello stress come irrequie-
tezza interiore o disturbi del sonno,
€ perché c'é un blocco o ristagno
nel flusso dell'energia vitale (Qi).
Oggi, anche la moderna medicina
occidentale offre spiegazioni sul
perché gli aghi sottili impiegati

in agopuntura siano efficaci. Lo
stress induce uno stato di allerta
permanente del sistema nervoso
simpatico. L'agopuntura agisce
come un “interruttore” fisiologico.
Ricerche dimostrano che gli stimoli
mirati prodotti dagli aghi attivano

il sistema nervoso parasimpatico,
ovvero la parte del sistema nervoso
involontario responsabile del riposo
e dei processi di rigenerazione e
digestione. Quando questi punti
specifici vengono stimolati, manda-
no segnali al cervello che riduco-
no la produzione di ormoni dello
stress e aumentano la produzione
di sostanze che migliorano 'umore,
come serotonina ed endorfine.

Efficacia dimostrata:

una tregua per il cervello

L'effetto rilassante dell’agopuntura
€ percepibile e misurabile.
Attraverso tecniche di imaging
come la risonanza magnetica
funzionale (fMRI), si € dimostrato
che puod calmare l'attivita del
sistema limbico e in particolare
dell'amigdala, il centro di controllo
della paura e dello stress. Allo stes-
so tempo, si ha una stimolazione

del nervo vago, il principale nervo
del rilassamento. Cido comporta una
riduzione della frequenza cardiaca
e una respirazione piu profonda e
tranquilla. Uscendo dalla modalita
di sopravvivenza, il corpo puo ini-
ziare a ripristinare le proprie risorse.

Quando la mente

€ ariposo forzato

Una seduta di agopuntura &
un'esperienza di decelerazione.
Gli aghi sono molto sottili, quasi
impercettibili, e spesso all’inseri-
mento si diffonde una sensazione
di calore e pesantezza che in
medicina cinese viene chiamata
“De Qi". Una volta applicati gli aghi,
resta solo da riposare. Per 20-30
minuti si resta sdraiati, immobili.
Con lo smartphone fuori portata,
il mondo esterno tace. Questa
parentesi di calma priva di stimoli
consente al corpo di elaborare gli
impulsi e rimodulare l'attivita del
sistema nervoso vegetativo. Molti
ospiti riferiscono di entrare in uno
stato simile a una trance, tra la ve-
glia e il sonno, dagli effetti ancora
piu ristoratori del semplice riposino
pomeridiano.

La via che porta

all’equilibrio

Soprattutto in vacanza, quando la
mente & gia in pausa dalla routine,
una seduta di agopuntura & ideale
per rilassarsi. Questa tecnica &
parte integrante dell'offerta Med
presso 'ADLER Balance e 'ADLER
Sicilia, dove terapisti specializzati
la usano per alleviare i disturbi fisici
e ridurre lo stress. Che si tratti di
tensioni cervicali da stress, insonnia
o semplicemente del bisogno di
liberare la mente, la combinazione
tra moderni ambienti e antiche arti
curative crea il contesto perfetto
per liberarsi da tutto cio che ap-
pesantisce. Pur non sostituendo la
moderna medicina convenzionale,
l'agopuntura € un potente alleato
complementare, di efficacia scien-
tificamente provata, per riportare
corpo e mente in equilibrio.

AWADLER Balance e all'ADLER Sicilia

sono disponibili programmi concepiti da
medici che integrano diagnostica, terapia

e coaching in un approccio olistico. Analisi
personalizzate costituiscono la base per
trattamenti mirati, con l'obiettivo di favorire
regolazione, rigenerazione e salute duratura

Quando lo stress prolungato porta all'esau-
rimento, il percorso inizia con una valuta-
zione medica precisa, che include analisi
del sangue, eta biologica e metalli pesanti.
Agopuntura, infusioni detox, NanoVi™ e
trattamenti come bagno di fieno o Ayurveda
alleggeriscono l'organismo e ne sostengono
l'autoregolazione. Il coaching aiuta a
mantenere la stabilita nella vita quotidiana.

Disturbi del sonno e cali di energia vengono
affrontati con un percorso terapeutico e
nutrizionale personalizzato basato su analisi
medica ed energetica. Agopuntura, Shiatsu
ed elementi detox armonizzano il sistema
nervoso autonomo e favoriscono un bioritmo
stabile. Il risultato € una rinnovata energia.

Secondo i principi della Medicina
Tradizionale Cinese, lo stato energetico
viene analizzato e trattato in modo mirato.
Agopuntura, Tuina, Moxa-TDP e Qi Gong
regolano il flusso energetico e sostengono
l'equilibrio interiore. Ideale in caso di stress
ed esaurimento, il programma riporta a
stabilita e chiarezza.

Ilsonno rigenerante é il risultato di un
equilibrio complesso tra processi fisiologici

e mentali. Dopo una visita iniziale di medicina
integrata, seguono trattamenti mirati come
agopuntura con Tuina, Abhyanga e un rituale
ADLER. Supportato da yoga e meditazione,

il programma riequilibra il ritmo sonno-veglia
e favorisce una rigenerazione profonda.
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Silenzio mattutino. Vista spettacola.re.
Pura felicita. Buongiorno Val d'Orcia!

Allegri. ci.cli.sti alla conquista della vetta. 1.800 metri
di dislivello e un ottimo lavoro di squadra
Grazie mille, Mauro, Giulio e Michele!

Vita da cinghiali:
Sangiovese a
colazione

Dal suo viaggio in Toscana, Carsten van Ryssen

si aspettava una bella pedalata.

Ma cio che lo attendeva tra l'oro della Val d'Orcia e il

verde del Monte Amiata, era una piccola rivelazione

Testo
Carsten van Ryssen

Foto
Gabriele Forti,
Carsten van Ryssen

Gentili lettrici e lettori di ADLER
Emotions, perdonate questa breve
intrusione tra titolo e reportage.
Forse vi state chiedendo chi sia que-
sto tedesco di cui raccontano (e che
ha scritto) le prossime pagine. Quin-
di lasciate che mi presenti: sono
Carsten van Ryssen, autore, comico
televisivo e docente in quel di Berli-
no, che in realta & la mia patria d’a-
dozione. Quando piantai le tende in
questa folle metropoli, ormai qua-
rant’anni fa, la prima cosa che feci fu
rimpiazzare I’'Opel Corsa ereditata
da mia madre con una bicicletta da
passeggio con cambio a tre marce.
Nessun rimpianto: oltre a tenermiin

Terreni impegnativi.

Servon :
Un felice connubio d

forma, quella bici mi ha fatto rispar-
miare un sacco di soldi e stress. Un
vero affare, e Iinizio di una grande
passione ciclistica. Tanto che prima
o poi voglio assolutamente tentare
la traversata delle Alpi in bicicletta.
E il mio sogno di una vita... o il mio
incubo del cuore, se preferite. Per
ora, mi accontento di attraversare
le Alpi con Lufthansa. Una scelta
strettamente razionale, in attesa
di fare gambe. Per affrontare i miei
primi metri di dislivello ho scelto
la Toscana, per la precisione la Val
d’Orcia. E direi che & stato un ottimo
inizio...

SCALATA AL MONTE AMIATA

“Ragazzi! ‘Sto pianigiano berline-
se vuol veramente salire sul Monte
Amiata!” Mauro, la guida turistica,
guarda il gruppo con aria divertita,
facendo cenno nella mia direzione.
“Ha coraggio!”

Tutti se la ridono. “Ehi, un attimo”
ribatto: “com’e quel detto? La fortu-
na aiuta gli audaci!”

Giulio, Massimo e Michele,
i suoi gioviali compagni di squa-
dra, annuiscono con fare complice.
Poi riprendono ad armeggiare con
maglie e attrezzatura. Il cono or-
mai spento dell’Amiata si erge im-
ponente all’'orizzonte del’ADLER
Thermae. Sono le otto del mattino
e il sole ha gia dimezzato 'ombra
davanti all’ingresso del ritiro bici-
clette. La mia app meteo prevede 29
gradi, sereno e senza vento. Fisso lo
smartphone al supporto sul manu-
brio e regolo il reggisella. Sono bici
high-tech, di ottima qualita. Con
rapide mosse, Mauro sostituisce i
pedali piatti della sua MTB elettrica
full suspension con quelli a sgancio
rapido. Checklist: batterie, pressio-
ne delle gomme, protezione solare,
borracce con acqua fresca, barrette
proteiche e banane per una ricarica
di energia. Bisogna pensare a ogni>

Chi non vorrebbe esserci? Dall’asfalto alla ghiaia
fino ai sentieri nel bosco, in Val d'Orcia ogni
percorso €& un‘esperienza indimenticabile.

o concentrazione € contr_ollo.
isporte turismo.
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Poco prima della salita. Una pausa per riprendere
fiato e ricaricarsi a colpi di barrette.

evenienza. Ci aspetta una scalata
impegnativa, visto che ci sono da su-
perare quasi 1.800 metri di dislivel-
lo. Una sfida non da poco, forse trop-
po ardua per ciclisti alle prime armi
o semplicemente amatoriali.
Partiamo in scioltezza, con la
comoda modalita Tour. Il leggero
ronzio dei motori rompe il silenzio
mattutino. Siamo un gruppetto di
quattro ospiti, pronti a conquistare
laVald’Orciain e-bike con il suppor-
to di guide esperte. La tappa, di set-
tanta chilometri, ha un inizio tanto
discreto quanto spettacolare. L’in-
cantevole paesino di Bagno Vigno-
ni sonnecchia beato nel cuore delle
colline senesi, ancora piu pittoresco
in questa deserta ora mattutina.
Giusto il tempo di un “Buongiorno”
al volo, e gia siamo in rapida disce-
sa sulla Via Cassia. Dopo qualche
chilometro, svoltiamo a destra su
pallidi sentieri di ghiaia e pietrisco,
addentrandoci tra le curate cascine
e tenute che punteggiano il paesag-
gio verso Vivo d’Orcia. Anche qui,
un idillio degno d’un set cinemato-
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grafico. Un paradiso per fotografi. O,
come grida tutto orgoglioso Mauro,
dalla suabici: “Dasogno, magnifico!”
Eh si, da lasciare senza parole... non
ne trovo nemmeno in tedesco! Que-
sta & proprio una zona baciata dalla
fortuna, che non a caso nel 2004 ¢
stata dichiarata Patrimonio dell’U-
manita UNESCO. Ai margini della
Strada Comunale del Pozzo Galli-
na ci attende un punto di ristoro. Ci
fermiamo per bere. Si tratta di una
semplice credenza in legno natu-
rale, che custodisce un honesty bar
con macchina da caffe, dei panini e
qualche snack dolce. Il tutto pagabile
comodamente via PayPal. Li accanto
c’¢ anche una fontana per riempire
gratuitamente le borracce d’acqua
fresca. Un servizio a gestione privata
decisamente utile e gradito, non solo
periciclisti. A questo punto Giulio ci
avvisa: adesso si inizia a fare sul se-
rio. E qui che parte la dura salita del
Monte Amiata. Prima di addentrar-
ci nei boschi, Michele distribuisce
a tutti il repellente anti-insetti. Ce
lo spalmiamo diligentemente, poi

TOURIN
MOUNTAIN BIKE SUL
MONTE AMIATA

> Un paradiso ciclistico

La Toscana € un paradiso

per appassionati di ciclismo

di ogni livello. Partendo
dall’ADLER Thermae si sviluppa
una rete di oltre 1.000 chilome-
tri di percorsi guidati via GPS,
consultabili dall'app Val d'Orcia
Outdoor. In piu, sono offerti tour
guidati cinque volte alla setti-
mana.

> Monte Amiata

Conisuoi 1.738 m, il Monte
Amiata é la vetta piu alta
della Toscana meridionale.
Il vulcano spento alimenta

il bacino sotterraneo da cui
sgorgano le sorgenti termali
della regione.

> Spuntini lungo la via

Ristoro assicurato: all’honesty
bar ci si ricarica con caffe,
panini e snack dolci.

> Pausa funghi

Sua Maesta il porcino,

re dei funghi. Ma anche finferli,
champignon, pinarelli e prataioli
hanno un ruolo importante
nella cucina amiatina.

> Bici di alto livello

ADLER Thermae offre
gratuitamente ai propri ospiti
il noleggio di bici elettriche.
Con un piccolo supplemento
sono disponibili anche gravel,
e-gravel e bici da corsa della
marca Bianchi.

riprendiamo a pedalare.

C’¢ qualcuno che ad ogni chilo-
metro grida sempre piu forte: sono
i muscoli delle mie cosce, che come
bambini sul sedile posteriore, into-
nano unincessante “Siamo arrivati?
Eh? Quanto manca ancora?”

Per risparmiare un po’ di ener-
gie, impostiamo la modalita Turbo.
Il terreno sotto le ruote cambia con-
tinuamente: suoli boschivi umidi si
alternano a sentieri di ghiaia e sassi,
e brevi tratti asfaltati. Condizioni
che richiedono concentrazione e
controllo del corpo. Il mix perfetto
di sport, avventura e bei panorami.
Lungo il percorso, che si snoda per
circa 30 chilometri in costante sa-
lita, attraversiamo boschi di faggi,
querce e castagni sotto tutela sin dal
XIV secolo, e costeggiamo ruscelli,
torrenti e sorgenti. Ringraziando
in cuor nostro la buona sorte, che
ha voluto gran parte del percor-
so all’ombra. Dopo quasi due ore e

da Papa Leone XIII.

Ce l'ho fatta! Ecco la mia MTB elettrica
parcheggiata sotto la croce di vetta voluta

mezza, eccoci giunti a Vivo d’Orcia.
Un magnifico paesino che sfiora i
1.000 metri, circondato da boschi
dove crescono tartufi bianchi e neri
apprezzatissimi dai buongustai. E
non solo quelli... Otto chilometri piu
avanti incontriamo Claudio, con suo
nipote e un cesto di vimini. Me lo
piazza sotto il naso: porcini! E non
porcini qualsiasi: una delle varieta
piu pregiate e gustose d’Italia. Ini-
zio a sentire un languorino. Ma ho
finito sia le banane che le barrette
proteiche. “Forza Carsten, forza!”
m’incoraggia Mauro, ridendo. Se-
condoil display,lamiabici haancora
il 50% di carica. Beata lei. Io potrei
anche fermarmi all’istante, sedermi
un attimo, esausto ma felice.. Ma no,
non voglio deludere il gruppo e poi...
c¢’¢ un bel panino con la porchetta
che mi aspetta. Una vera preliba-
tezza, che ci fermiamo a gustare al
bar I'Pianese. Verso mezzogiorno
raggiungiamo il rustico abbarbi-
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cato all’lombra della croce di vetta
dell’Amiata. E uno dei puntidiristo-
ro piu alti della regione, e molto get-
tonato da ciclisti ed escursionisti.
Su consiglio di Giulio, concludiamo
la piacevole sosta con un caffé e una
fetta di deliziosa torta Ricciolina.
Difficile a credersi che una tale bon-
tasial’invenzione anti-spreco diuna
nonna di queste parti. Cosi, riposati
e rifocillati, affrontiamo l'ultimo
tratto che ci separa dallavetta.

Wow, ce I'abbiamo fatta! 1.738
metri sul livello del mare, mica
niente! A ricompensarci troviamo
una vista meravigliosa sul paesaggio
secolare della Val d’Orcia.

Tornati al resort, ci salutiamo
con un’amichevole stretta di mano.
"Il pianigiano berlinese ha superato
la sua prima seria tappa di monta-
gna a pieni voti” sentenzia Mauro.
Quindi approfittero della giornata
di domani per rigenerarmi, con un
po’ di relax in piscina e magari un >
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etteUdel gusto. Ecco il team “Panino con porchetta”,
N succulento spuntino che fa dimenticare -
le gambe stanche Come per magia



massaggio, ma soprattutto con una
visita alla Tenuta Sanoner, anch’essa
parte della famiglia ADLER.

“Ciao Carsten, a dopodomani.
E salutami Giuseppe Basta!”

La sera, decido di premiarmi
al ristorante del resort: tartare di
tonno, pici fatti a mano e ombrina.
Eguardaunpo’...hoscalato’Amiata,
ma mi sento in vetta all’Olimpo!

LA VAL D'ORCIA
NEL BICCHIERE

Quando in tarda mattinata
Giuseppe Basta mi accoglie alla
Tenuta Sanoner, il giovane enologo
mi colpisce subito per il suo modo di
fare sicuro e cordiale. Quindi vado
dritto al sodo: “Giuseppe, io sono
del team luppolo. E grave?” Lui se
la ride, promettendo di fare il pos-
sibile per convertirmi all’uva. Per
prima cosa, mi invita a un breve
tour della tenuta. Presto i visitatori
possono esplorarla autonomamen-

te grazie a una mappa pieghevole
di nuova concezione, scegliendo tre
diversi percorsi, di durata dai venti
ai sessanta minuti, a seconda di cosa
interessa di piu e di quanto si vuole
camminare. Per ogni tappa, la pra-
tica mappa riporta una descrizione
chiara e comprensibile, con tragitti
e distanze contrassegnati da colori
e numeri. La Tenuta Sanoner ¢ una
vera pioniera della moderna viti-
coltura in Val d’Orcia. Parliamo di
un’azienda vinicola dall’estensione
pari a circa quattordici campi da
calcio, certificata Demeter dal 2020
che punta su metodi rigorosamente
biodinamici, con pratiche di coltiva-
zione olistiche finalizzate a miglio-
rare la struttura del suolo e la sua
capacita di ritenzione idrica. “Lo
strumento pili importante, per noi,
¢ il calendario di Maria Thun”, mi
spiega Giuseppe. “Studiando lo svi-
luppo delle piante durante le varie
fasilunari, la Thun scopri che radici,
foglie, fiori e frutti di una pianta ma-
turano in modo diverso a seconda

del momento della semina”. Mentre
passeggiamo amenamente tra i fila-
ri, noto a terra qualche “ricordino”
di animali. Giuseppe indica degli
acini rosicchiati. “Vedi?” dice riden-
do, “ai cinghiali piace fare colazione
col Sangiovese”. Non lontano dall’e-
dificio centrale, un gruppetto di
maiali di razza Cinta Senese si ¢ ra-
dunato presso la zona dei “lavacri”.
Questa razza autoctona bianco-nera
¢ diffusa da oltre mille anni. La sua
carne ¢ di altissima qualita e molto
ricercata, in particolare per la pro-
duzione di prosciutti, salami e altre
specialita toscane. Giuseppe prende
il tubo e regala ai buffi quadrupedi
una doccia rinfrescante. “Le loro
scorribande influenzano il gusto del
vino?” gli chiedo. Mi risponde: “gli
animali sono una parte fondamen-
tale dell’ecosistema della tenuta:
il nostro approccio biodinamico la
considera un organismo intercon-
nesso, dove lequilibrio tra suolo,

piante e animali va attentamente
orchestrato”. E a dirigere questa>

Introduzione all’agricoltura biodinamica!
ILviticoltore Giuseppe Basta e il “cervoisier”
Carsten van Ryssen in visita alla tenuta.

ALLA SCOPERTA DELLA
TENUTA SANONER

| visitatori possono esplorare
in autonomia la tenuta grazie
all'ottima mappa; il punto di
partenza e di arrivo si trovano
direttamente presso l'edificio
principale della tenuta.

> Come i arriva?

La Tenuta Sanoner dista

700 metri dall’/ADLER Thermae:
una passeggiata di quindici
minuti a piedi.

> Quali sono i percorsi
disponibili?

Sono proposti tre percorsi

di diversa lunghezza. Tutti
consentono di assistere in
prima persona alla coltivazione
biodinamica.

> Il percorso 1, il piu facile,
dura venti minuti e si estende
per 1,4 km.

> Il percorso 2, di media difficolta,

> Il percorso 3 é il piu lungo e
impegnativo: attraversa Vignoni
Alto per 3,7 km e dura un'ora.

> Cosa c'é da scoprire?

Oltre ad ammirare i vigneti e
uliveti che ricoprono l'incantevole
paesaggio toscano, i percorsi con-
sentono di osservare la moderna
applicazione di metodi di colti-
vazione tradizionali e sostenibili:
biodiversita applicata a sostegno
dell'ecosistema, apicoltura e
allevamento, sovescio con piante
quali lupini e piselli, cornoletame
e cornosilice. Insomma, tutto cio
che rende i prodotti della Tenuta
Sanoner cosi integri e di qualita.

> Quando?

La tenuta € aperta dal lunedi
al sabato dalle 10 alle 17,
eccetto festivi.

> Sono disponibili visite guidate?
Per prenotare una visita
guidata basta telefonare allo

so panofam-‘co' - o ; - . .
Ingres o estende richiede mezz'ora e si snoda per +39 0577 169 87 07 o scrivere a:
anon . . _ .
La Tenuta S Vignoni. 2,18 km attraverso la tenuta. info@tenuta-sanoner.it

sopra Bagno
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Nonec
di prim'ordine, rigorosam

mori
Parola d'onore!

orchestra & proprio Giuseppe. En-
triamo nella sala degustazione, pia-
cevolmente climatizzata, e nello
showroom dal design moderno, mi-
nimalista. Qui faccio conoscenza con
gli altri membri del team di Giuseppe:
Giada, Giulia e Barbara. Hanno gia
preparato tutto per una bella degu-
stazione: salumi e formaggi locali,
pane croccante... Oltre ai classici viti-
gni francesi come il Merlot e il Caber-
net, la Tenuta Sanoner coltiva princi-
palmente il Sangiovese, protagonista
dei vini valdorciani nonché base della
pregiata linea Aetos, che compren-
de etichette come Aetos Sangiovese
BIO e Riserva DOC. Al termine della
degustazione, devo ammettere che
I’Aetos Orcia Rosé 2024 e I'Aetos
ExtraBrut Metodo Classico Biologico
2022 sono riusciti a conquistarmi. La
pesantezza delle gambe € scompar-
sa. Come promesso, porgo i saluti di
Mauro e Giulio. Giuseppe s’illumina:
“Anche a quei due piace la birra!”
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ome sembra! E statauna degusta?lone
ente informativa,

gerata e veramente deliziosa.

PE.arly bir_ding! IUpunto di ritiro biciclette davanti all’hotel
rima dei tour, le Fnci vengono regolate individualmente e
ottimizzate per ogni ciclista.

UNA PEDALATATRA
PAESAGGI MOZZAFIATO

Dopo una bella dormita e una ricca
colazione, gustata ammirando il
paesaggio che si scuote dal torpore
notturno e dalla foschia mattutina,
torno a indossare la mia tenuta da
MTB. In programma oggi: il Tour
dei Cipressi! Al ritiro biciclette,
trovo Giulio gia a pieno regime, che
passa da una bici all’altra come una
pallina da flipper, spiegando, rego-
lando, motivando... e contagiandoci
tutti con la sua carica positiva. Hala
stoffa dell’animatore. Colgo fram-
menti di conversazione in italiano,
inglese e tedesco. Alla tappa di oggi
si sono iscritti una decina di ciclisti
e appassionati di mountain bike. Ci
aspettano circa 30 chilometri e 500
metri di dislivello. Livello di diffi-
colta: moderatamente impegnativo.

Dopo la prima salita ripida ol-
tre Vignoni Alto, entriamo a San

Quirico d’Orcia. Ci accoglie un luogo
ben curato, ricco di storia... e dota-
to di defibrillatore. Parcheggiamo
le nostre eMTB proprio li davanti.
“Non si sa mai, con questo caldo!”
scherza uno del gruppo, un inglese.
La cittadina di San Quirico sorge
lungo la via Francigena, la famosa
via di pellegrinaggio da Canterbury
a Roma, che la rese un’importan-
te tappa per mercanti e viaggiatori
medievali. E per noi ciclisti contem-
poranei. Togliendomi il casco, mi
cade lo sguardo sulla chiesa di Santa
Maria Assunta. Un magnifico esem-
pio di architettura romanica risa-
lente alI’XT secolo, con una semplice
ma suggestiva struttura in traverti-
no. Mi colpisce in particolare la fac-
ciata, con il portale e le decorazioni
scolpite. Abbiamo tre quarti d’ora di
tempo per fare un giroin paese e ber-
ci un caffettino. E, gia che ci siamo,
per far visita agli Horti Leonini, uno
splendido giardino rinascimentale

TOUR DEI CIPRESSI

Il tour in mountain bike
perfetto per intenditori
ambiziosi!

> Lunghezza e durata

Il Tour dei Cipressi & lungo
poco meno di 30 chilometri,
con un dislivello di oltre 500
metri. Inizia verso le 8.30 e
dura circa tre ore.

> Livello di difficolta

Fisicamente impegnativo,
ma comunque moderato.
E consigliato a chi ha una
buona forma fisica di base.

> Attrezzatura

E raccomandato un abbi-
gliamento ciclistico comodo
e adeguato alla stagione,
oltre naturalmente a casco
(fornito da ADLER Thermae),
zaino, impermeabile
tascabile, giacca a vento,
occhiali da sole e protezione
solare.

> Rifornimenti
E indispensabile portare
acqua a sufficienza.

> Highlight

Liconico boschetto dei
cipressi di San Quirico
d'Orcia, sulla sua dolce col-
lina: un soggetto fotografico
molto gettonato. E natural-
mente anche la cittadina
medievale di San Quirico
d'Orcia sulla Via Francigena,
che con la sua architettura,

i suoi vicoli e i suoi giardini
racchiude l'essenza del pae-
saggio culturale toscano.

Su e giu per le colline.
Una delle escursioni piu belle:
il Tour dei Cipressi.

disegnato da lecci, siepi e sculture.
L’ideale per una pausa all’lombra.
Dopo un po’ Giulio ci raduna
e si riparte. Appena due chilome-
tri pit a sud, ci fermiamo per una
pausa “Scendi e gusta” all’Anello
dei Cipressi, il famoso gruppo di
cipressi, disposti in cerchio, che ci
offre una vista mozzafiato su campi
sconfinati e sulle colline che s’inar-
cano all’orizzonte. Che panorama!
Momenti come questi fanno proprio
dimenticare la fatica della pedalata.
Non sto esagerando: ogni sosta € un
evento. Conlo smartphone scattoun
paio di foto a Federica e Christian.

Vengono dalle parti di Torino e sono
appassionati di vacanze ciclistiche.
“Abbiamo pochissime foto che ci
ritraggono insieme in vacanza”,
ammette Federica, “mi piacerebbe
averne una da qui”. Hanno gia pre-
notato per il prossimo anno, quin-
di consiglio loro la tappa del Monte
Amiata con Mauro e Giulio: compe-
tenza e buonumore, tutto in uno.

Diritorno al’ADLER Thermae,
con le ruote ancora piene di polvere
e gli occhi ancora pieni di meravi-
glie, so che anch’io tornero.

La traversata delle Alpi puo
attendere. A presto, Val d’Orcia!

Carsten van Ryssen vive a Berlino, dove lavora come
giornalista, comico televisivo, regista e docente.

In Germania ha raggiunto una grande notorieta
attraverso programmi di successo come lo ZDF-Heute
Show, ma la sua grande passione resta il ciclismo.
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Bastano poche ore tra gli alberi per migliorare il benessere

fisico e mentale. Un trend venuto dal Giappone si sta ora
diffondendo anche in ltalia, riportandoci alle nostre radici
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Non c’¢ ambiente che sappia stimolare i sensi con piu in- ritrovare la calma e concentrarsi sull’essenziale: un anti-

curativo del
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Testo Michael Witt
Foto Alex Filz

tensita del bosco: il soffice tappeto di muschio sotto i pie-
di, il profumo dei rami di pino, il cinguettio degli uccelli,
i fasci di luce soffusa che filtrano tra le chiome. E poi il
verde, verde ovunque. In infinite sfumature che vanno
dallo scuro e terroso al fresco e brillante.

Non sorprende quindi che il bosco sia un luogo a cui
I’anima anela, anche se ormai sembriamo averlo dimen-
ticato. Lo stile di vita moderno, sempre pit inurbato tra
asfalto e cemento, ha allontanato molti di noi da cio che la
natura ci ha donato. E a cui pero, da qualche tempo, stia-
mo facendo ritorno: il nostro habitat naturale, nel vero
senso della parola.

Basta salire verso l’altopiano del Renon per perce-
pire, gia lungo la strada, la quieta forza della natura, il
suo effetto balsamico e appagante. Arrivati al’ADLER
Ritten, ci si ritrova nell’abbraccio degli alberi. Qui si vive
nel bosco e con il bosco. L’area che circonda il Lodge &
caratterizzata da circa 25 diverse specie arboree, tra cui
larici, abeti rossi, pini e varie specie decidue. Il luogo per-
fetto per ritrovare il relax. Un crescente corpus di studi
scientifici dimostra che trascorrere tempo in mezzo al

verde offre benefici a corpo e mente, e puo persino avere

effetti curativi. In Giappone lo sanno gia da tempo: € dal
1982 che lo Shinrin-yoku, ovvero il forest bathing, e uffi-
cialmente riconosciuto come terapia.

“Vogliamo aiutare le persone a ritrovare il contatto
con la terra”, afferma Hannes Pignater, Resort Manager
del’ADLER Ritten. Uno spazio per prendersi una pausa,

doto alla quotidianita digitale, spesso segnata da stress e
frenesia. Anche lo stesso Pignater ci trova le sue occasioni
di riscoperta: “Qui si vivono esperienze quasi dimentica-
te. Come i profumi che si respirano dopo la pioggia”.

Gia, i profumi. Scopriamo che gli alberi emanano
oltre 2.000 diverse sostanze volatili in grado di raffor-
zare il sistema immunitario, come conferma anche Peter
Wohlleben, scienziato forestale e autore di “La vita segre-
ta degli alberi”. Non sono solo le sostanze odorose ad ave-
re un effetto, ma anche i colori: “Il verde ha un effetto cal-
mante sul corpo e la mente”, afferma Wohlleben. “Basta
guardare le foglie per attingere al loro potere curativo.”
Poi ci sono le tonalita marrone caldo del suolo boschivo,
che trasmettono una sensazione di stabilita e sicurezza.

Quanto dice Wohlleben ¢ ampiamente dimostra-
to dalla scienza. E sorprendente quanto possa fare bene
praticare attivita fisica nel bosco: in primis stabilizza la
glicemia e la pressione sanguigna, alleggerendo cosi il
carico cardiovascolare e metabolico. Inoltre, abbassa i li-
velli di stress, innalzala naturale soglia del dolore e attiva
il sistema immunitario con effetti misurabili, ad esempio
stimolando l’attivita delle cosiddette cellule killer. Anche
a livello psichico i benefici sono significativi: le passeg-
giate nel verde ci riempiono di energia e intraprendenza,
migliorano memoria e concentrazione e possono persino
alleviare gli stati d’animo depressivi.

AI’ADLER Ritten, l'obiettivo & di offrire da subito
un incontro con la natura intensamente immersivo. Per
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Wellness nel bosco: perché no? Nella spa dell’ADLER

Ritten, recentemente ampliata, le distanze tra uomo

e natura si fanno ancora piu brevi

questo la Wald Spa, la spa nel bosco, € stata concepita
espressamente per fondersi armoniosamente col paesag-
gio. La sauna tra gli alberi e la sauna al fieno si ergono su
palafitte tra i tronchi di pini e abeti rossi, offrendo all’ol-
fatto i profumi naturali delle montagne altoatesine, con
oli essenziali di erbe aromatiche e fiori alpini essiccati.
Nella sala relax, il legno di cirmolo crea una piacevole
atmosfera, e basta mettere piede sul balcone per tuffarsi
nell’aria fresca del bosco.

Ma l’esperienza al’ADLER Ritten va un passo oltre,
un passo che fa la differenza: il contatto diretto. L'inse-
gnante di yoga Alex Bhaskara Parmeggiani propone agli
ospiti percorsi di meditazione in cammino, tra cui anche
un percorso a piedi nudi nel bosco. Una pratica il cui ful-
cro non ¢ la velocita, ma la consapevolezza. Stabilire un
contatto consapevole col terreno favorisce il senso dell’e-
quilibrio e la circolazione sanguigna. Hannes Pignater
rivela: “Camminare a piedi nudi resta la cosa piu salu-
tare. Per questo desideriamo restituire agli ospiti tutta
I'intensita dell’esperienza percettiva: il soffice terreno
boschivo, gli aghi, le cortecce, talvolta anche le pigne”. Se
gli si chiede se abbia mai provato acamminare sulle pigne
appuntite, Pignater ridacchia: “L’ho fatto molte volte: ov-
viamente prima di proporre qualcosa, la provo sempre io
di persona!”

Tra le esperienze c’e¢ anche il forest bathing come
“Viaggio del Silenzio”: un tour esplorativo di tre ore sotto
la guida del forest therapist Paul Goller, che porta a ral-
lentare il ritmo e connettersi all’ambiente circostante
attraverso piccoli esercizi. Come quelli di respirazione
consapevole, che vanno a ripristinare un corretto re-
spiro, spesso reso piu breve e superficiale dallo stress.

Si accantonano le parole, assaporando il momento in
silenzio. Un altro esercizio consiste nel cercare una roc-
cia particolare, farne la propria “pietra dei pensieri”, e
sederci sopra per dieci minuti, soli con sé stessi e con i
pensieri che ogni giorno affollano la mente. Si stima che
siano tra i 60.000 e gli 80.000. Oppure nel perlustrare
con occhio da ricercatore, nei minimi dettagli, qualche
metro quadrato di bosco circostante, come se si vedesse
tutto per la prima volta.

Ma lo stretto rapporto tra ’ADLER Ritten e la natu-
ranon si esaurisce qui: &€ un orizzonte in continua espan-
sione. All’inizio del 2026 la spanel bosco e stata ampliata,
con l'aggiunta di altre due cabine spa adiacenti all’area
relax e la realizzazione di un padiglione yoga: un cubo in
legno e vetro inondato di luce, con facciate che si apro-
no all’esterno rendendo la natura parte integrante della
pratica. E qui che al mattino e la sera si svolgono lezioni
di yoga, Pilates e ginnastica dolce, con spazio per circa
15 persone. Un’ambientazione ancora piu conciliante per
le lezioni di yoga di Alex, gia molto apprezzate quando si
tenevano nella sala relax delle saune.

Il modo pilti semplice per godersi un’esperienza sil-
vana del tutto personale, ovviamente, & quello di avven-
turarsi direttamente nel bosco. Sul Renon, a 1.200 metri,
¢ facile ritrovarsi completamente soli e avvolti nel silen-
zio. Di tanto in tanto, anche Hannes Pignater ne appro-
fitta per godersi una passeggiata nel bosco. E ci rivela:
“L’atmosfera ¢ davvero speciale: la mattina presto, quan-
do passanoicaprioli, oppure la sera, con gli ultimi raggi di
sole che indorano il verde, o ancora nelle giornate calde,
quando I'ombra del bosco offre refrigerio. Ogni momento
ha un suo fascino, e ognuno lo vive a modo proprio.”
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ADLER Dolomiti

48

Il custode della notte

Quando all’ADLER Dolomiti gli ospiti vanno a dormire,
entra in scena Diego Santovito. Portiere di notte e
silenzioso spirito protettore che veglia sul resort

Testo Jessica Wagener

Foto Arik Oberrauch

La notte & il suo regno. E intera-
mente sulle sue spalle che, nelle ore
notturne, ricade la responsabilita di
tutto cio che avviene in hotel. Una
responsabilita che accoglie con
serena disinvoltura. A chi lo incontra
a tarda ora, resta impressa la sua
aura di naturale calma. E cordiale,
attento, senza ostentazioni. Diego
Santovito lavora come portiere di
notte all'ADLER Dolomiti dal 2024.
Si alza verso le quattro del pome-
riggio e, quando in hotel gli occhi si
chiudono, i suoi sono ben aperti per
far si che tutto vada come deve.

Ore 22.30: si inizia

A quest’ora, i ritmi in reception
si sono fatti decisamente piu
tranquilli, ma le cose da fare non
mancano di certo. Diego prende
le consegne: un rapido resoconto,
note su quanto avvenuto in serata,
arrivi e partenze anticipate in pre-
visione, eventuali questioni ancora
in sospeso. Ascolta attentamente,
prendendo nota di tutto. Non ap-
pena il team del turno serale si ritira
per il meritato riposo, tutto passa
sotto la responsabilita di Diego.

Ore 23.00: il primo giro

Il primo giro lo porta a ispezio-
nare la hall, le aree comuni e quelle
per il personale, i magazzini, la la-
vanderia e i locali di servizio dietro le
quinte. Con grande cura si accerta
che tutto sia chiuso a dovere; con-
trolla se per caso € rimasta accesa
qualche luce, se qualcosa non va.
E un lavoro di routine, ma che
svolge in modo tuttaltro che mec-
canico. Si vede che € una persona
meticolosa per natura. Non a caso,
dopo l'universita il suo primo im-
piego é stato in contabilita, poi nel
settore della sicurezza: due ambiti
che richiedono un occhio vigile e
attento ai dettagli. Una soft skill che
Diego mette a frutto ogni notte du-
rante i suoi giri di controllo. Si torna
alla reception, dove a quest’ora di
ospiti non se ne vedono. Al massi-
mo una telefonata per richiedere
un cuscino o una coperta in piu, o
per farsi aiutare con la cassaforte.

Il giro di controllo porta

Diego nel cuore e dietro le
quinte della struttura, dalla hall
alla lavanderia

Gli incontri sono rari, ma sempre
cordiali e personali. “Augurare la
buona notte agli ospiti mi riempie
di soddisfazione®, dice Diego. "Mi
piace essere di aiuto, vegliare sulla
loro sicurezza e tranquillita mentre
dormono.” LADLER Dolomiti ha un
suo angelo custode.

Ore 1.00: i preparativi

Quando nel resort regna final-
mente il silenzio, si inizia a preparare
tutto cio che serve per la mattina.
Prima del secondo giro di controllo,
Diego redige rapporti, prepara i se-
gnaposto per il ristorante, i giornali,
le cartelline di benvenuto persona-
lizzate e i pensierini per gli ospiti.
Nel fine settimana si occupa anche

Ilsuo lavoro inizia e finisce alla reception.
“Ma in realta il mio posto di lavoro € l'intero resort”, afferma Diego

degli oggetti smarriti. Gli chiediamo
quali siano gli oggetti che ven-
gono smarriti piu spesso. “Calzini
e mutande!” risponde ridendo. E
poi c'@ Romina, alla quale dedica
sempre qualche minuto. “E la nostra
mascotte non ufficiale”, dice. La
gatta va a trovarlo quasi ogni notte
per la sua dose di coccole, ed &
parte integrante della sua routine
all'ADLER Dolomiti.

Prima, Diego lavorava in citta.
A Milano, per la precisione. Quella
di spostarsi in montagna e lavorare
di notte & stata una scelta consa-
pevole: piu tranquillita, piu con-
centrazione, piu tempo per fare le
cose con cura. “C'e voluto qualche
mese per lasciarmi alle spalle i ritmi
frenetici della citta e adattarmi a
quelli della montagna”, confessa.
«Ma amo questa pace e tranquillita.
Si, ho le mie liste di cose da fare, ma
ho anche la liberta di gestire i tempi.
Qua e la riesco sempre a scavarmi
un momento per me.” Non capita
mai che si annoi, di notte? "No, mai!”
risponde convinto, e convincente.
Perché, per quanto la notte possa
essere tranquilla, Diego prende il
suo lavoro molto sul serio. “Quan-
do hai la responsabilita dell'intera
struttura, devi essere sempre vigile
e pronto a qualsiasi evenienza.”
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“Non é facile resettare l'orologio
biologico”, ammette Diego “ma
per me, ne vale la pena”

Ore 3.00: piccoli imprevisti

Perché gli imprevisti, in effetti,
accadono. Capita che Diego si trovi
a dover riportare l'ordine e fare un
po’ da babysitter, per il bene di tutti
gli ospiti. Ci racconta della volta in
cui un gruppetto di adolescenti im-
provvisd una battaglia di gavettoni
sulla terrazza del bar, in piena notte.
Dopo un breve richiamo all'ordine,
l'approccio educativo: “"Ho dato loro
degli asciugamani e li ho super-
visionati mentre ripulivano tutto
come si deve. Alla fine, ci abbiamo
riso sopra.” Nessun dramma. Lui
resta sempre calmo e sereno, anche
quando qualcun altro si lascia pren-
dere la mano. Le opzioni sono due:
o ti arrabbi, o fai come Diego.

Ore 4.00: il silenzio
nel cuore della notte

Tra le quattro e le cinque,
Diego si concede una pausa. Una
tazza di te, qualche biscotto, un
buon libro: altro non serve. Momenti
che assapora con consapevolezza:
“Cio che piu amo della notte e il
silenzio, l'oscurita, la lentezza con
cui scorre il tempo”. Meteo permet-
tendo, esce un attimo per godersi
la natura notturna. Uno squardo al
cielo stellato e alle cime nevose del
Sella illuminate dal plenilunio: un'e-
sperienza radicante.

Ore 5.00: il mattino si avvicina
Diego inizia i preparativi per il
turno mattutino: rifornisce le scorte,
apre le zone cucina, avvia le prime
operazioni. Talvolta si occupa anche
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| compiti del portiere di notte: Diego controlla che tutte
le porte e finestre siano ben chiuse e in sicurezza

dei checkout mattutini e prepara

le colazioni al sacco per chi parte
presto per la montagna. Verso le sei
arriva il pane fresco: un piccolo ma
inequivocabile segno che all’/ADLER
Dolomiti sta iniziando la nuova
giornata.

Ore 6.45: dal buongiorno
alla buona notte

| primi raggi di sole fanno ca-
polino dietro le vette. Diego redige
il suo rapporto, annotando gli eventi

salienti della notte e lasciando in-
dicazioni per i singoli reparti. Verso
le sette arrivano i primi colleghi.

Le voci tornano a sentirsi, le porte
ad aprirsi e chiudersi. La notte di
Diego volge al termine. Alle sette in
punto saluta il team, esce e osserva
l'alba. Nessun rituale, nessun gran
finale. Solo la soddisfazione di aver
vegliato su un‘altra notte. E mentre
il mondo lentamente si risveglia,

lo spirito protettore dellADLER si
abbandona sereno al suo sonno.

DLER FRIE

BN

Il programma fedelta che rende ogni soggiorno ancora piu prezioso

Una fedelta che unisce

ADLER Friends nasce nel 2010, in occasione del 200° anniversario
di ADLER, come segno di gratitudine verso gli ospiti piu fedeli.

Un legame che si rinnova nel tempo e si traduce in privilegi esclusivi
e nella possibilita di accumulare punti durante ogni soggiorno

e in tanti momenti della vacanza — perché ogni esperienza ADLER
merita di essere valorizzata.

WWW.
adler-friends.

Ogni momento
conta

| punti si raccolgono non solo
con il soggiorno, ma anche
attraverso tutto cio che lo ren-
de speciale: consumazioni al
ristorante e al bar, trattamenti
spa, prodotti del’ADLER Shop,
coaching e servizi ADLER Med.
| nuovi membri ricevono un
esclusivo bonus di benvenuto
e accedono fin da subito a una
selezione di vantaggi dedicati:
l'inizio perfetto di un viaggio
nel mondo ADLER.

Vantaggi

pensati per voi

Nel 2026 il Club si rinnova

per offrire ancora piu benefici
e un'esperienza sempre

piu intuitiva.

| punti potranno essere raccolti
e utilizzati comodamente
tramite un conto famiglia,
mentre un accesso personale
permettera di vivere il mondo
ADLER in modo integrato:
dall'app alle prenotazioni,

fino ai vantaggi loyalty.

Tra le novita piu interessanti,

la possibilita di convertire

fino al 50% dei punti in un
buono valore, con un rapporto
particolarmente vantaggioso
dilpunto=1¢€.

Molto piu di un programma fedelta

LADLER Friends Club € un invito a sentirsi parte di una comunita e a rendere ogni soggiorno ancora piu

speciale. Il programma é valido in tutti gli ADLER Spa Resorts & Retreats e presso e presso l'AKI Family

Resort Plose. Perché i momenti condivisi creano legami autentici — e nel mondo ADLER vengono premiati.
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ADLER Balance Testo Michael Witt
Foto Alex Filz, Arik Oberrauch

Ravioli di grano saraceno
ripieni ai funghi con
spinaci e Golden Gel”

52

Per molti, l'alta cucina € sinonimo di
opulenza. Quando invece nasce dalla
semplicita, ecco che la delizia si condisce
di sorpresa. Lo chef Martin Noflatscher

e la sua brigata si sono dati una missione:
dare spazio all'essenziale. Puntando

su pochi, selezionatissimi ingredienti

di origine locale e certificati biologici,
servono in tavola sapori autentici e
genuini. Erbe aromatiche, note agrumate
e spezie naturali prendono il posto di
sale, zucchero, burro e panna, e i legumi
assicurano il giusto apporto di proteine
vegan-friendly. Lalcol trova impiego
solo in casi particolari, ad esempio per
rifinire le salse classiche. Nasce cosi una
cucina che fonde salute e gusto in un
armonioso equilibrio, magistralmente
espresso in piatti come questo: ravioli

di grano saraceno ripieni ai funghi con
spinaci e Golden Gel®. Un signature
dish della cucina ADLER Balance che
potete ricreare a casa vostra, seguendo
questa ricetta.

INGREDIENTI

Per la pasta: 250 g di farina di frumento,
120 g di farina di grano saraceno,

3 uova.

Per il ripieno: 300 g di funghi misti
(p.es. finferli, champignon e porcini),
mezza cipolla, 70 g di mascarpone,
Parmigiano, erbe fresche (maggiorana,
timo, prezzemolo tritato finemente),
sale, pepe, olio d'oliva.

Per il condimento: 100 g di spinaci
freschi, formaggio erborinato, Golden
Gel® spezzettato

PREPARAZIONE

Impasto: mescolare le due farine in una
terrina, aggiungere le uova e amalgamare
il tutto fino a ottenere un impasto elasti-
co. Avvolgerlo nella pellicola trasparente
e lasciarlo riposare in frigorifero per

30 minuti.

Ripieno: pulire i funghi e sbollentarli
brevemente in acqua salata per circa

1 minuto. Scolarli, asciugarli
tamponandoli e rosolarli in olio d'oliva
finché non saranno leggermente dorati.
Tritarli finemente. Tagliare la cipolla a da-
dini e rosolarla in olio d'oliva finché non
diventa traslucida. In una terrina, mesco-
lare i funghi, la cipolla, il mascarpone, il
Parmigiano grattugiato e le erbe aromati-
che tritate. Aggiustare di sale e pepe.
Ravioli: su un ripiano infarinato, stendere
una sfoglia sottile. Avvalendosi di una sac
a poche o un cucchiaio, disporre un po’
di ripieno ai funghi su meta della pasta
(distanziando di circa 4-5 cm) e ricoprire
con laltra meta. Premere leggermente

la pasta tra i ripieni e ritagliare i ravioli.
Sigillare bene i bordi.

Spinaci: lavare gli spinaci e sbollentarli
brevemente in acqua salata finché non

si ammorbidiscono. Sciacquarli in acqua
fredda e strizzarli bene. Frullarli finemen-
te con olio d'oliva fino a ottenere una
crema omogenea.

Cottura: Cuocere i ravioli in acqua
bollente salata per 3—4 minuti, finché non
salgono in superficie, poi scolarli. Impiat-
tarli decorandoli con la purea di spinaci e
i pezzetti di Golden Gel®. Guarnire con
Parmigiano o erbe aromatiche fresche e
servire immediatamente.

Martin Noflatscher,
originario di Laion,

€ lo chef del'ADLER
Balance dal 2018.

E approdato al resort
di Ortisei dopo aver
lavorato sul Lago di
Garda, a Salisburgo e
con lo chef tre stelle
Norbert Niederkofler.
Insieme alla sua
brigata di cucina,

si propone di portare
in tavola sapori
autentici, preservan-
do il piu possibile la
purezza e genuinita
degli ingredienti,
senza rinunciare alla
creativita.
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Le nuove strategie di ADLER a tutela

della risorsa piu preziosa

Testo Jessica Wagener
Foto Arik Oberrauch

Quanta acqua serve per un momento di
relax? Cirisveglia al mattino sotto la doc-
cia, imperla i prati scintillanti di rugiada,
ci avvolge nella spa regalandoci quiete e
rigenerazione. L’acqua non & solo parte
integrante dell’esperienza ADLER, ma
anche il dono piu prezioso che la natura
ci offre. E proprio perché indispensabile
per il relax e il benessere, 'acqua € una
delle risorse piu delicate e al contem-
po piu sfruttate nel settore alberghiero.
Tra piscine e saune, lavanderie, cucine e
giardini, il fabbisogno sale rapidamente
fino a livelli difficilmente immaginabili
nella quotidianita dell’'uso privato. Per
ADLER, cio rappresenta una grossa re-
sponsabilitad, ma anche uno stimolo a per-
correre nuove vie.

Consumo?
No, utilizzo

Comunemente si tende a parlare di con-
sumo idrico. In realta, il termine piu
appropriato sarebbe “utilizzo idrico™
a differenza del gas, infatti, ’acqua non
scompare. Evapora, viene purificata,
filtra nel terreno e poi ritorna nel ciclo
naturale. In scienze ambientali viene de-
finito “ciclo idrologico”, ed & un sistema
che funziona solo se si ha un sostanziale
equilibrio tra utilizzo e rigenerazione.
Ad essere determinante, quindi, non &
solo la quantita di acqua che usiamo, ma
anche e soprattutto la consapevolezza e
Pefficienza con cui lo facciamo. Questa

visione circolare € un principio guida in
tutte le strutture ADLER e in ogni ambi-
to, dall’impiantistica alla progettazione
degli spazi esterni. Presso alcune del-
le strutture, tra cui ADLER Thermae e
ADLER Sicilia, le acque grigie provenien-
ti da docce e lavandini sono convogliate
in appositi impianti di depurazione e ri-
utilizzate per l'irrigazione di prati, piante
e alberi, diminuendo cosi il ricorso alle
riserve di acqua potabile.

Tecnologia e
responsabilita

I capo-tecnici degli ADLER sanno esat-
tamente quanta acqua viene utilizzata e
dove. Le strutture sono dotate di moder-
ni sistemi di monitoraggio digitali che
registrano il fabbisogno giornaliero nel-
le aree spa, nelle lavanderie e negli spazi
verdi, consentendo di analizzare i pattern
di consumo, individuare tempestiva-
mente eventuali anomalie e intervenire
con misure mirate. I moderni sistemi di
filtraggio e trattamento delle piscine as-
sicurano che 'acqua venga depurata piu
volte. In molte vasche viene utilizzata
acqua leggermente salina, dove la disin-
fezione avviene mediante conversione
elettrolitica del sale anziché col tradi-
zionale cloro. Questo consente di ridurre
I'uso di sostanze chimiche, a vantaggio
dell’ambiente e della salute: il risultato &
un’acqua limpida e di qualita, piu delicata
e piacevole sulla pelle.




Lo stesso livello di attenzione é rivolto
a ciod che non finisce nelle acque reflue.
Dal 2024, per le pulizie, la lavanderia e la
cura dei giardini in tutti i resort ADLER
si utilizzano esclusivamente prodotti
ecologici certificati. La selezione avviene
sulla base di approfonditi test di efficacia,
tollerabilita cutanea e impatto ecologico.
In questo modo, si evita che residui non
o poco biodegradabili finiscano nel suolo
o nelle acque di falda: un aspetto decisivo
per la protezione dei microrganismi, della
qualita dell’acqua e della fertilita del suolo.

Un nuovo modo
di concepire l'acqua

Spesso a fare la differenza non sono i
grandi investimenti, ma i nuovi modi di
ripensare i processi esistenti. Da un’at-
tenta osservazione e da un approccio
pratico nascono cosi soluzioni che dan-
no risultati nella vita quotidiana. «Non
vogliamo sprecare acqua che in realta e
pulita, quindi la raccogliamo», racconta
Salvatore, tecnico presso ADLER Sicilia.
Insieme al suo team ha sviluppato un si-
stema che raccoglie la condensa dei cli-
matizzatori e la rende utilizzabile per
lirrigazione del giardino: un’idea sempli-
ce che preserva le risorse e consente di ri-
sparmiare acqua ogni giorno. Anche I’ac-
qua piovana viene raccolta e impiegata in
modo mirato. AIP’ADLER Alpe, ad esem-
pio, & usata per la pulizia delle e-bike,
alPADLER Dolomiti per l'irrigazione dei
prati. In questo modo, il ciclo dell’acqua si
chiude continuamente, sia su larga che su
piccola scala.

Acqua di sorgente,
imbottigliata sul posto

Tutte le strutture ADLER offrono gra-
tuitamente ai propri ospiti acqua pota-
bile naturale o frizzante, di altissima
qualita e senza bottiglie di plastica. Dal
2024, infatti, 'acqua di sorgente o di ac-
quedotto che sgorga presso le strutture
viene controllata in sede e imbottigliata
in flaconi di vetro riutilizzabili. Grazie a
questo sistema, cio che un tempo veniva
consegnato dai camion con conseguente
produzione di emissioni, oggi viene otte-

nuto efficientemente in loco. Eil risultato
parla da sé: in un anno si & risparmiato
oltre il 90% in termini di vetro e volumi
di trasporto.

L’acqua viene concepita in termini
di cicli anche al di l1a dell’approvvigiona-
mento di acqua potabile. Per esempio, dal
2025 ADLER Sicilia dispone di un pro-
prio pozzo che attinge da una profondita
di 90 metri. Viene usato esclusivamente
per l'irrigazione, cosi da non consumare
le riserve pubbliche. Sono attualmente
in corso verifiche di qualita e portata per
stabilire se questa fonte possa coprire
I'intero fabbisogno del resort. Si tratta di
un progetto a lungo termine che mira, da
un lato, a garantire la sicurezza dell’ap-
provvigionamento, e dall’altro a rispar-
miare notevoli quantita d’acqua.

Una partnership
con la natura

Le scelte di gestione dell’acqua determi-
nano il grado di resilienza dei sistemi na-
turali. Gli esterni delle strutture ADLER
sono progettati per far si che l'acqua ven-
ga assorbita e immagazzinata, anziché
drenata rapidamente. Specie vegetali
autoctone, substrati ricchi di humus e
interventi minimi riducono il fabbisogno
irriguo, alleggerendo il carico sulle falde
acquifere. Nasce cosi una bellezza frutto
non di perfezione, ma di funzionalita. Un
giardino in grado di autoregolarsi € piu
resiliente e necessita di minori interventi
esterni. Inoltre, in questo modo si creano
habitat ospitali per insetti, uccelli e altre
specie. Quello della stabilita ecologica &
un aspetto di cui si tiene conto fin dall’i-
nizio.

L’acqua € movimento, cambiamen-
to... vita. E uno specchio della consape-
volezza con cui ci approcciamo al mondo.
Per ADLER, la gestione attenta dell’acqua
non € quindi un progetto isolato, ma l’e-
spressione di un principio chiaro e fon-
dante: ’uso delle risorse deve preservare
isistemi naturali.

Non si tratta tanto di rinunce, quan-
to piu di trovare la giusta misura. E cio
avviene laddove tecnologia, processi e
attivita umana s’intersecano, facendo
una differenza nella quotidianita di tutti:
ospiti, staff e partner.

ADLER

FOR PLANET

Un raffronto tra il 2023 e il 2024/25
dimostra l'efficacia delle misure adottate

Meno acqua

Nel giro di un anno, la quantita di acqua trasportata si €
ridotta di quasi 200.000 litri: da 218.147 a 20.183.

Si tratta di un risparmio di quasi il 90%, 'equivalente

di circa 1300 vasche da bagno.

20.183 litri

Meno bottiglie

Nello stesso periodo abbiamo anche ridotto

il numero di bottiglie utilizzate in tutti i resort,
passando da 315.517 a 30.937: circa 285.000 unita
in meno. Ora agli ospiti viene offerta acqua di
sorgente in bottiglie riutilizzabili, gratuitamente.

30.937 bottiglie

Meno chilometri

Rinunciare all'approvvigionamento di bottiglie dall'esterno
ha consentito di risparmiare ogni anno tra le 41 e le

43 tonnellate di emissioni di CO, e circa 293.000 km

di trasporti: l'equivalente di oltre sette giri del mondo in auto.

158,9 tonnellate di vetro

13,2 tonnellate di vetro

218.147 litri

1300 vasche da bagno

90% meno vetro, bottiglie
e viaggi di trasporto

315.517 bottiglie

41-43
tonnellate
di Co,

2903.000
percorsi in
macchina



Il segreto del successo, tra visioni e aneddoti:

la famiglia Sanoner risponde alle nostre curiosita

Dalla reception all’interior

design... potremmo riassu-
mere cosi la sua carriera?
Dopo l'esame di maturita, mi sono
formata come disegnatrice tecnica
presso uno studio di architettura.
Poi, il matrimonio mi ha portata
a quello che all’epoca era ancora
I’Hotel ADLER. Inizialmente ho la-
vorato soprattutto alla reception, ma
con l'espansione a partire dai primi
anni 2000, il mio ruolo si € evoluto
continuamente, permettendomi di
mettere a frutto le mie conoscenze
pregresse. Oggi, oltre a seguire gli
aspetti amministrativi, collaboro so-
prattutto ai progetti di costruzione
e ristrutturazione e dell’interior
design delle nostre strutture.
Quali sono stati i principali

cambiamenti all’interno del
gruppo ADLER, in questi ultimi
anni?
La crescita dell’azienda ha compor-
tato profondi cambiamenti a livello
di struttura dirigenziale. Se all’ini-
zio eravamo attivamente coinvolti in
quasi tutti gli ambiti, oggi possiamo
contare su un team nutrito e moti-
vato, che ci supporta sia nelle opera-
zioni quotidiane che nelle attivita di
gestione. I continui cambiamenti nei
ruoli e nelle strutture hanno rappre-
sentato una grande sfida di adatta-
mento, ma anche un’opportunita di
crescita e arricchimento. Non ci sia-
mo mai annoiati!

Qual ¢é stato il progetto piu

impegnativo?
Il pitt impegnativo ¢ stato TADLER
Thermae. Trattandosi della prima
inaugurazione e del primo progetto
oltre i confini della Val Gardena, ci
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KARIN

7 DOMANDE A

Karin Sanoner, sposata con Klaus
Sanoner, gestisce le strutture
ADLER alla sesta generazione

siamo avventurati in un territorio
inesplorato sotto ogni aspetto, dalle
autorizzazioni alle fasi di costruzio-
ne. Abbiamo dovuto abbandonare i
pattern a cui eravamo abituati. Que-
sta esperienza mi ha insegnato che
non si puo essere onnipresenti e che
a un certo punto & necessario dele-
gare. E stata una lezione importan-
te e impegnativa, che mi ha portata
spesso al limite delle mie capacita.
Tra le varie strutture ADLER,
ha un posto preferito?
Di ciascun ADLER amo soprattut-
to i punti con la vista migliore, che
si tratti delle Dolomiti altoatesine,
delle colline toscane o della costa
siciliana. Questi paesaggi sono lega-
ti all’anima stessa dei nostri resort.
Pero si, ¢’ un luogo a cui sono par-
ticolarmente affezionata: una stan-
zetta in cui mi rifugiavo nei mo-
menti di stress durante i lavori per
PADLER Thermae, per staccare la
spina e dare libero sfogo alle emo-
zioni. Ancora oggi € rimasta pratica-
mente immutata.

SANONER

Secondo lei, qual ¢ il segreto

dell’atmosfera ADLER?
Sicuramente l’architettura armonio-
sa e materiali di qualitd hanno un
loro peso, anche se il vero merito va ai
nostri ospiti e allo staff. Sono le per-
sone a creare 'atmosfera: ospiti che
amano le nostre destinazioni e la na-
tura che ci circonda, e collaboratori e
collaboratrici di grande empatia che
riescono a far sentire tutti a proprio
agio. E cosi che si crea quel senso di
grande famiglia che caratterizza gli
ADLER, un senso di leggerezza che
permea tutte le strutture.

Parliamo d’interior design:

quanto a lungo puo restare
attuale?
Un buon design va oltre i trend: € un
riuscito gioco di linee pulite e funzio-
nalita. E non essendo legato a mode
passeggere, non ha una data di sca-
denza. Colori e dettagli cambiano, ma
un concetto armonioso e ben studiato
puo durare decenni. Gli spazi ADLER
sono senza tempo perché progettati
per laflessibilita, cosi che bastino po-
chi ritocchi per farli apparire sempre
freschi e attuali.

Come pianificate gli inter-
venti di ristrutturazione?
Pianifichiamo a lungo termine
tenendo conto, oltre che dell’aspetto
estetico, anche della durata e funzio-
nalita. La qualita viene al primo po-
sto, perché i materiali di alta qualita
durano di pit. In questo senso, il bu-
dget non rappresenta un limite, ma
un quadro di riferimento per trovare
soluzioniintelligenti. In questo modo
cerchiamo di creare spazi non solo
attuali, ma anche ecologicamente ed

economicamente sostenibili.

Contatti

www.adler-resorts.com

ADLER Dolomiti

Val Gardena - Dolomiti - Alto Adige
info@adler-dolomiti.com

+39 0471775 001

Val Gardena - Dolomiti - Alto Adige
+39 0471775 002

ADLER Thermae

Val d'Orcia - Toscana

info@adler-thermae.com
+39 0577 889 001

ADLER Sicilia
Siculiana - Sicilia
info@adler-sicilia.com
+39 0922 178 8700
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ADLER Balance ADLER Alpe
Alpe di Siusi - Dolomiti - Alto Adige

info@adler-balance.com \ Q info@adler-alpe.com

+39 0471723 000

ADLER Ritten

Renon - Dolomiti - Alto Adige
info@adler-ritten.com

+39 0471 1551 700

AKI Family Resort Plose
Bressanone - Dolomiti - Alto Adige
info@aki-plose.com

+39 0472 317 000
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