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Ihre Vorteile  
auf einen Blick
– Mit Ihrer Anzeige in GESUND & FIT erreichen Sie ein affines Publikum jeden Alters.

– �Aufgrund der gezielten thematischen Ansprache der entsprechenden Leserschaft entstehen  

keine Streuverluste.

– Durch die mehrfache Nutzung erreicht Ihre Anzeige eine hohe Kontaktintensität.

– �Werbung in GESUND & FIT garantiert Ihnen durch das fachlich hochstehende redaktionelle Umfeld 

eine hohe Akzeptanz und Glaubwürdigkeit Ihres Produkts bei den Leser:innen.

– �Mit unseren Publireportagen haben Sie ein wirksames Instrument für Ihre professionelle 

Kommunikation und Imagepflege zur Hand.

GADGETS UND  
MUST HAVES

Clip-Ons
Obwohl Smartwatches üblich sind, 
bieten einige Unternehmen kleinere, 
tragbare Geräte an, die an der Klei-
dung befestigt werden können. Bei-
spiele hierfür sind der Fitbit Zip oder 
der Misfit Shine, die grundlegende 
Fitnessdaten wie Schritte und ver-

Click and Grow Smart Garden
Ein Indoor-Gartenkit, das das Anbauen von Kräutern 
und kleinen Gemüsesorten auf der Fensterbank ermög-
licht. Es verwendet eine spezielle «Smart Soil»-Technolo-
gie, die dafür sorgt, dass die Pflanzen die richtige Menge 
an Wasser, Sauerstoff und Nährstoffen erhalten. Das Sys-
tem ist einfach zu bedienen und ideal für Menschen mit 
wenig Zeit. Von AeroGarden gibt es ein Konkurrenzpro-
dukt: Ein hydroponisches Gartenkit, das mit automati-
scher Beleuchtung und Nährstoffversorgung ausgestattet 
ist, ideal, um das ganze Jahr über frische Kräuter, Salate 
und sogar kleine Tomaten zur Verfügung zu haben.

Gesundes Leben macht noch mehr Spass mit den richtigen Gadgets. Die «GESUND  
UND FIT»-Redaktion testet neue Produkte auf Sinn und Unsinn und stellt die neusten 
smarten Helfer rund um das Thema Gesundheit vor.

Autor: Haymo Empl

Ökofreundliche Kosmetik
Drunk Elephant bietet eine Skincare-
Linie frei von den  sogenannten «Su-
spicious 6», u.   a. esssenziellen Ölen 
oder Trocknungsalkoholen, die dafür 
bekannt sind, Hautirritationen und 
Allergien zu verursachen. Drunk-Ele-
phant-Produkte sind deshalb beson-
ders geeignet für empfindliche Haut. 
Sie sind zudem frei von Duftstoffen, 
Silikonen, chemischen Sonnenschutz-
mitteln, Sulfaten und Parabenen.

Juice Beauty ist ein weiteres 
Beispiel für ökofreundliche Kosme-
tik, die auf organische Inhaltsstoffe 
setzt und auf synthetische Chemika-
lien verzichtet. Beide Marken legen 
Wert auf Nachhaltigkeit und um-
weltfreundliche Verpackungen. Die-
se Initiativen zeigen, dass Schön-
heitspflege und Umweltschutz Hand 
in Hand gehen können.

brannte Kalorien tracken. Diese Ge-
räte sind leicht, unauffällig und ideal 
für Menschen, die keine klobigen 
Geräte am Handgelenk tragen möch-
ten. Zudem sind sie oft günstiger 
und haben eine längere Batterielauf-
zeit als herkömmliche Smartwat-
ches. Sie eignen sich hervorragend 

für den Alltag und können problem-
los an Hosenbund, Taschen oder BH-
Trägern befestigt werden, was sie zu 
einer flexiblen Alternative für Fit-
nessbegeisterte macht.
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Must HavesMust Haves

Wer regelmässig Kraft­
training betreibt, stärkt 
nicht nur seine Knochen 
und die Muskulatur, son­
dern trägt langfristig 
dazu bei, den Körperfett­
anteil zu senken und das 
Gewicht zu reduzieren. 
Der zentrale Punkt dabei 

ist der Muskelaufbau. Durch das gezielte Krafttrai­
ning werden die Muskeln angeregt, zu wachsen und 
stärker zu werden. Dies hat nicht nur optische Effek­
te, sondern wirkt sich unter anderem direkt auf den 
Stoffwechsel aus. Denn mit einem höheren Muskel­
anteil arbeitet Ihr Stoffwechsel auch dann auf einem 
höheren Niveau, wenn Sie vor dem Computer sitzen 
oder ausnahmsweise faul auf dem Sofa liegen. Des­
halb ist Krafttraining wie ein Upgrade für Ihren Ka­
lorienverbrauch: Sie verbrauchen mehr Energie im 
Alltag, ohne schwitzen zu müssen. Sie haben die 
Wahl: Wenn Sie gleichviel essen wie bisher, nehmen 
Sie ab – oder Sie können bei gleichbleibendem Ge­
wicht mehr essen. Grossartig, oder?

Wer Krafttraining regelmässig in sein Leben 
einbaut, gewinnt sogar dreifach: 

Erstens: Während des Trainings wird or­
dentlich Energie verbraucht; der Körper greift dabei 
in erster Linie auf Kohlenhydrate zurück, nutzt aber 
auch Fettreserven.

Zweitens: Nach dem Training benötigt Ihr 
Körper zusätzliche Energie, um sich zu erholen und 
die beanspruchten Strukturen zu reparieren. Dabei 
nutzt er unter anderem Fett als Energiequelle.

Drittens: Die neue Muskelmasse sorgt da­
für, dass Ihr Körper auch im Schlaf fleissig Kalorien 
verbrennt.

Das heisst: Mehr Muskeln, mehr essen – ohne 
schlechtes Gewissen! Im Gegensatz zu reinem Aus­
dauertraining sorgt Krafttraining dafür, dass der 
Körper auch nach dem Training und in Ruhe mehr 
Kalorien verbrennt.

MEHR ENERGIE – 
WENIGER GEWICHT

Lebenselixier Muskeltraining

Urs Rüegsegger

Und das Beste kommt noch: Starke Muskeln ma­
chen Sie nicht nur gesund und munter, sondern sorgen 
auch für eine bessere Haltung. Sie laufen nicht wie ein 
Fragezeichen durch die Gegend, sondern gewinnen an 
Ausstrahlung. Ihre Gelenke freuen sich, Krankheiten 
werden weniger, Stress wird reduziert und das Selbstbe­
wusstsein bekommt einen kräftigen Schub, wenn Sie im 
Spiegel Fortschritte entdecken. Kurz gesagt: Krafttrai­
ning ist das «Rundum­sorglos­Paket» für Körper und 
Geist – und macht in der richtigen Trainingsumgebung 
einfach Spass! H

Lebenselixier Muskeltraining

Mehr Muskeln? Sehr gern – allerdings nicht, um so auszusehen wie ein Bodybuilder, 
sondern damit der Körper auf Hochtouren läuft. Denn Krafttraining und Gewichtsreduk-
tion stehen in einem engen Zusammenhang. Gezieltes Training mit Gewichten bietet 
nämlich weit mehr Vorteile als reines Ausdauertraining!

ANZEIGE

Alpkäse baut den Milchzucker in den ersten drei Monaten 
selbst ab und wird deshalb von Ernährungsberatern 
und Ärztinnen für Konsumenten mit Laktoseintoleranz 
empfohlen. Die ungesättigten Fettsäuren (u.a. Omega-3) 
verbessern die Blutfettwerte, weisen gerinnungs- und 
Arteriosklerose hemmende Eigenschaften auf und sind  
somit gut für das Herz-Kreislauf-System.

Lassen Sie sich von den Rezepten  
mit Alpkäse inspirieren unter 
schweizeralpkaese.ch/alpkaese-rezepte

Gesunde Ernährung  
dank Alpkäse

LONGEVITY RETREAT 
MALLORCA by AcuMax

Science, Movement 
& Nature – The Art 

of Good Living

Unter der Leitung von AcuMax, Dr. Gunda Slomka und Sportpark Events 
erwartet dich ein inspirierendes Programm aus Training, Vorträgen, Workshops, 

Wanderungen, Marktbesuchen und wohltuender Relax-Time.
Das Retreat richtet sich exklusiv an Gesundheitsfachkräfte und alle, 

die Gesundheit aktiv gestalten und nachhaltig fördern möchten. 

Dr. Gunda Slomka 
Biologin, 
Sportwissenschaftlerin 
und Sporttherapeutin, 
Dozentin

Schweizer Fachschule für Therapie & Gesundheit

24.10.–31.10.2026, PLAYA DE MURO

AcuMax Med AG
T +41 (0)56 511 76 00
info@acumax.ch

www.acumax.ch  |  www.acumax-kurse.ch

Buchung 
Einzelzimmer
CHF 2490.--

Buchung 
Doppelzimmer
CHF 1990.--

ALLE INFOS 
AUF EINEN 
BLICK.
JETZT 
ANMELDEN!

«Der Grundumsatz ist das Über­
lebensprogramm des Körpers.  
Mit mehr Muskelmasse wird daraus 
ein echter Kalorienfresser. Je mehr 
Sie von diesen Powerzellen besitzen, 
desto mehr Energie verbrennen Sie – 
selbst beim Nichtstun! Muskelzellen 
sind Energiefresser, Fettzellen chillen 
nur gemütlich vor sich hin.»
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Publireportage

Das Hypoxietraining mit MITOVIT® bietet Sport-
lern, Fitnessbegeisterten und Wellnessliebhabern eine si-
chere und innovative Möglichkeit, von den Vorteilen des 
Höhenlufttrainings zu profitieren. Die einzigartige Tech-
nologie kann die Ausdauer steigern, die Regenerationszeit 
verkürzen und die Zellgesundheit verbessern – und das 
alles bequem in einer entspannten Umgebung. H

Nobelpreisgekrönte Wissenschaft
Im Jahr 2019 wurde der Medizin-Nobelpreis an William 
Kaelin, Gregg Semenza und Peter Ratcliffe verliehen.  
Sie entdeckten die Mechanismen, die Zellen befähigen, 
Sauerstoff zu messen und entsprechend zu reagieren. 
Ihre Forschung zeigte, dass durch die gezielte Steuerung 
der Sauerstoffzufuhr positive Anpassungsreaktionen im 
Körper ausgelöst werden können. Gregg Semenza beleg-
te in seiner Forschung, dass der gezielte Wechsel von 
sauerstoffärmerer Luft zur Förderung der Erneuerung 
von Mitochondrien beitragen kann, was die Zellen mit 
mehr Energie versorgt und sie effizienter arbeiten lässt.

MITOVIT®: Sicher und effizient
Das MITOVIT®-Hypoxiegerät reguliert durch den Bio-
feedbackmodus automatisch den Sauerstoffgehalt und 
erzielt so stets optimale Ergebnisse für den Nutzer. 
Durch den sanften Wechsel zwischen sauerstoffärmerer 
und sauerstoffreicher Luft kann die Zellaktivität stimu-
liert werden. Die Anwendung ist einfach und sicher. Ein 
manuelles Anpassen der Einstellungen ist nicht notwen-
dig, das erhöht den Komfort und die Sicherheit.

Für Sportler und Gesundheitsbewusste
Ob für Leistungssportler oder Fitnessbegeisterte – das 
Hypoxietraining mit MITOVIT® kann die Regenera-
tionszeit verkürzen und gleichzeitig Ausdauer und Leis-
tungsfähigkeit steigern. Die Effekte auf die Mitochon-
drien, die «Energiekraftwerke» unserer Zellen, sind dabei 
besonders wertvoll. Das Gerät hilft dabei, die Sauer-
stoffnutzung des Körpers zu optimieren und die Energie-
bereitstellung effizienter zu gestalten und kann so nach 
intensiven Trainingseinheiten zur Erholung beitragen.

Regeneration auf Knopfdruck
MITOVIT® ermöglicht die unkomplizierte Durchfüh-
rung des Hypoxietrainings, das sich mühelos in den All-
tag integrieren lässt. Dank der automatisierten Steue-
rung kann das Training auch delegiert werden und 
ermöglicht eine flexible Anwendung in Fitnesscentern, 
Praxen und anderen Einrichtungen. Parallel lässt sich 
die Herzratenvariabilität (HRV) kontinuierlich messen, 
um gleichzeitig die parasympathische Aktivität zu ana-
lysieren. Mit 10 bis 15 Sitzungen zu je 40 Minuten kann 
das Training Verbesserungen der Regeneration und Leis-
tungsfähigkeit bieten – ideal als Ergänzung zu intensi-
vem Training und für eine schnellere Erholung.

«Mit MITOVIT® atmen Sie Höhenluft, ohne  
das Fitnesscenter zu verlassen. Erleben Sie die  
Vorteile bei einem  kostenlosen Probetraining  
bei ACUMAX – für eine bessere  Regeneration  
und gesteigerte  Leistungsfähigkeit.» 

MITOVIT® kann für 
schnelle Erholung und 
mehr Leistung sorgen –  
die perfekte Ergänzung 
zu intensiven Trainings-
einheiten.

AcuMax Med AG
Promenadestrasse 6
5330 Bad Zurzach 
056 511 76 00
info@acumax.ch
www.acumax.ch

Höhenluft atmen und regenerieren – bequem und entspannt in einer sicheren Ruhesituation mit MITOVIT®

Sauerstoffarme und sauerstoffreiche Atemphasen wechseln 
automatisch im MITOVIT®-Biofeedbackmodus.

Das MITOVIT®-Gerät revolutioniert das Hypoxietraining, indem 
es Anwender und Anwenderinnen in wenigen Sekunden in Höhen 
von bis zu 6750 Metern bringt, wo der Sauerstoffgehalt auf etwa   
10 Prozent sinkt. Zum Vergleich: Bei einem herkömmlichen Höhen-
training, das oft auf rund 2000 Metern durchgeführt wird, beträgt 
der Sauerstoffgehalt etwa 16 Prozent. Das MITOVIT®-Gerät simu-
liert diese Höhenbedingungen, indem es den Wechsel zwischen 
 sauerstoffärmerer Luft, die an die Bergluft erinnert, und sauerstoff-
reicher Raumluft ermöglicht. Dieser gezielte Wechsel setzt den Kör-
per unter wohldosierte Reize, die den Zellstoffwechsel anregen und 
die Regeneration fördern können, während gleichzeitig das allge-
meine Wohlbefinden gesteigert wird.

MITOVIT® bietet die Vor-
teile des Höhentrainings 
auf Knopfdruck. Der Wech-
sel zwischen sauerstoff- 
ärmerer und sauerstoff-
reicher Luft kann die Zell-
funktion optimieren, die 
Leistungsfähigkeit steigern 
und die Regeneration un-
terstützen – bequem und 
sicher in einer entspann-
ten Situation.

MITOVIT®:  
HÖHENLUFT ATMEN – 
EINFACH UND SICHER

«Hypoxietraining mit 
MITOVIT® kann Leis­
tung steigern, die Rege­
neration beschleunigen 
und bietet Sportlern, 
Wellness­Fans und Fit­
nessbegeisterten eine 
 innovative Lösung für 
Erholung.»

Publireportage
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KURZURLAUB FÜR  
GESTRESSTE SEELEN

Sie haben ein Wochenende frei. Sie kommen in Ihrem 
Hotel an und gehen nach dem erfrischenden Begrüs-
sungsgetränk direkt in die Sauna. Die Hitze umarmt Sie 
sanft und der Stress des Alltags fällt von Ihnen ab. Nach 
dem Saunagang gönnen Sie sich eine Abkühlung im 
Tauchbecken – kleiner Schock zwar, aber unglaublich er-
frischend.

Am zweiten Tag geniessen Sie nach dem Früh-
stück das Dampfbad. Der dichte Nebel umhüllt Sie und 
Sie fühlen sich wie in einer anderen Welt …

Sie haben weder Zeit noch Geld für einen solchen 
Kurzurlaub? Auch zu Hause lässt sich wunderbar ein ent-
spannendes Wellnesswochenende gestalten. Beginnen 
Sie mit einem abendlichen «Saunafeeling at home». Zün-
den Sie rund um die Badewanne ein paar Kerzen an. 
Dann stellen Sie mehrere Schüsseln mit heissem Wasser 
und ätherischem Öl (z. B. Eukalyptus) ins Badezimmer 

Ein entspanntes Bad kann Wunder bewirken, wenn man den Alltagsstress vergessen will. 
Wussten Sie, dass speziell ein Basenbad viele positive Effekte auf Ihren Körper haben 
kann? Ein Basenbad (z. B. von Jentschura, Nutrexin oder Vicopura) ist ein Wundermittel 
für die Haut und den gesamten Organismus.

Lifestyle & Genuss

Urs Rüegsegger

und schliessen die Tür, um den Raum mit Dampf zu fül-
len. Setzen Sie sich danach für 10 bis 15 Minuten mit 
einem bequemen Stuhl in den dampfgefüllten Raum 
und geniessen Sie die Wärme und den Duft.

Den nächsten Morgen beginnen Sie mit einem 
gemütlichen Spaziergang an der frischen Luft und 
gönnen sich danach ein leckeres Frühstück. Fri-
sches Obst, Joghurt, ein knuspriges Brötchen mit 
etwas Honig, dazu eine Tasse duftender Kaffee 
oder Tee sind ein guter Start in den Tag. Füllen Sie 
dann Ihre Badewanne mit sehr warmem Wasser 
und fügen Sie ein paar Tropfen ätherisches Öl 
und basisches Badesalz hinzu. Danach steigen 
Sie ins Wasser und lauschen einem guten Hör-
buch oder entspannender Musik.

Am letzten Tag Ihres Wellnesswochen-
endes steht das Essen im Mittelpunkt. Ko-
chen Sie sich etwas Feines, das Sie schon im-
mer einmal ausprobieren wollten. Wie wäre 
es mit einem frischen Salat, gegrilltem Ge-
müse und einem leichten Fischgericht mit 
Zitronenrisotto? Dazu ein Glas Wein und 
Ihre Lieblingsmusik. Zum Nachtisch dür-
fen Sie sich etwas Süsses gönnen und 
nach dem Essen machen Sie es sich mit 
einem guten Buch oder einem Film auf 
der Couch gemütlich.

So sind Sie erholt, bereit für die 
kommende Woche und haben erst noch 
einen schönen Batzen Geld gespart. H 

Lifestyle & Genuss
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«Nach einem langen Tag im Büro sorgt  
ein Basenbad mit seiner einzigartigen 
 Zusammensetzung aus basischen Mineral­
stoffen und wertvollen Salzen dafür, dass 
Ihr Körper ins Gleichgewicht kommt.  
Oder tauchen Sie Ihre müden Füsse in ein 
erfrischendes Basenfussbad und spüren 
Sie, wie die Säuren förmlich davonlaufen.»

39Gesund & fit  November 2024
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Zielpublikum, Auflage 
und Verteilung

Herausgeber SFGV

4500 Exemplare gehen an Fitness- und Gesundheitscenter, Physiotherapien sowie Ernährungsberate-

rinnen in der Schweiz. Diese geben das Magazin als Kundenbindungsmittel ab und verteilen es gratis 

in ihren eigenen Zentren, aber auch in ihrem Einzugsgebiet bei Coiffeuren, Drogerien, Apotheken, 

Arztpraxen, Poststellen usw.

Regulärer Einzelpreis des Magazins
CHF 4.50

Der Schweizerische Fitness- und Gesundheitscenterverband SFGV ist der einzige Branchenverband 

für KMU-Fitness-Center, der ganz bewusst die Interessen der KMU aus der Branche vertritt. Der Ver-

band vertritt mehr als 400 Standorte in der Schweiz, 10 000 Arbeitsplätze und 200 Ausbildungsplätze. 

Die gesamte Fitness- und Gesundheitscenter Branche weist 1100 Standorte mit 31 000 Arbeitsplätzen 

und 450 Ausbildungsplätzen aus. Die Fitness-Branche erarbeitet gemäss Branchenreport 2020 des 

SFGV einen Umsatz pro Jahr von 1,3 Milliarden Franken. 19 % der Bevölkerung trainieren in einem 

Fitness- und Gesundheitscenter.  

Der SFGV sorgt für eine gute gesundheitliche Versorgung der schweizerischen Wirtschaft und 

Bevölkerung, auch in Randregionen. Dem entsprechend ist die Kundschaft seiner Zentren besonders 

affin für gesundheitsbezogene Themen, medizinische Vorsorge und aktiven Lifestyle.
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Erscheinungsdaten 
2027

AUSGABE INSERTIONSSCHLUSS
und Einreichung der Druckunterlagen

ERSCHEINUNGSDATUM

GESUND & FIT Februar 2027 5. Januar 2027 15. Februar 2027

GESUND & FIT Mai 2027 5. April 2027 15. Mai 2027

GESUND & FIT August 2027 5. Juli 2027 15. August 2027

GESUND & FIT November 2027 5. Oktober 2027 15. November 2027
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MUST HAVE
kostenlos zur Anzeige bei Jahresabschluss bzw. 4 Anzeigenschaltungen

PREIS

1/4-SEITE CHF 470

1/2-SEITE CHF 790

1/1-SEITE	 CHF 1450

Insertionspreise

DATEIFORMATE PRINT PDF, TIFF (Schriften eingebettet), Auflösung 300 dpi, CMYK-Farben

FARBPROFIL CoatedFOGRA39.icc oder ISOcoated_v2_eci.icc

WICHTIG! Wir behalten uns vor, Inserate, die nicht korrekt in unseren Formaten aufgebaut sind,

proportional auf den Satzspiegel anzupassen.

INSERATE
(Formate in Breite x Höhe)

SATZSPIEGEL RANDABFALLEND
(+ 3 mm Beschnitt)

PREIS

 
1/1-SEITE	 190 × 282 mm 210 × 297 mm CHF 2800

2. UMSCHLAGSEITE 190 × 282 mm 210 × 297 mm CHF 3200

3. UMSCHLAGSEITE 190 × 282 mm 210 × 297 mm CHF 3000

1/2-SEITE QUER 190 × 140 mm 210 × 148 mm CHF 1750

1/2-SEITE HOCH 95 × 282 mm 105 × 297 mm CHF 1750

1/3-SEITE QUER 190 × 95 mm 210 × 100 mm CHF 1400

1/3-SEITE HOCH 63 × 282 mm 70 × 297 mm CHF 1400

1/4-SEITE QUER 190 × 70 mm 210 × 75 mm CHF 960

1/4-SEITE HOCH 95 × 140 mm 105 × 148 mm CHF 960
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ONLINE FORMAT
(Formate in Breite × Höhe)

PREIS

Banner 336 × 280 Px (Retina mal 2) CHF 490 / 3 Monate

CHF 890 / 6 Monate

WIEDERHOLUNGSRABATTE

Bei 2 Erscheinungen	minus 30%

Bei 3 Erscheinungen	minus 40%

Bei 4 Erscheinungen	minus 50%

PUBLIREPORTAGE
kostenlos bei 4 ganzseitigen Anzeigenschaltungen

PREIS

1⅔-SEITE CHF 2650

DOPPELSEITE CHF 2900

DATEIFORMAT WEB  

JPG, PNG, HTML-Code, GIF

Auflösung 72 dpi, RGB-Farben ALLE PREISE EXKL. MWST.
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Adresse Herausgeber
Schweizerischer Fitness- und  

Gesundheitscenter Verband SFGV

3000 Bern 

Telefon: 0848 893 802

E-Mail: info@sfgv.ch

Web: www.sfgv.ch

Adresse Anzeigenverkauf
Adriana Tripoli

Telefon:	 043 234 91 32 

E-Mail:	 a.tripoli@sfgv.ch


