
Ein starkes Netzwerk 
wartet auf Sie!



Wir verbinden die Branche
Werden Sie Partner auf der ganzen Linie
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Das SFGV Partnerkonzept

Der SFGV öffnet Ihnen die Türen zu den Zielgruppen und empfiehlt Sie gerne als bevorzugter 
Partner weiter. Wir sind im ständigen Kontakt mit dem Netzwerk und bieten Ihnen gerne die 
Möglichkeit, an diesen Kontakten zu partizipieren. Als herausragendes Beispiel organisiert der 
SFGV – jeweils im Frühling – als Schlüssel-Event den GesundheitsTag für die Fitnessunterneh-
mer, Physiotherapiepraxen und die Fitnessindustrie. Dazu werden auch Fitnesscenterbetreiber, 
die nicht SFGV-Mitglied sind, persönlich eingeladen. Am GesundheitsTag 2024 werden neu auch 
PhysiotherapeutInnen eingeladen werden, für diese werden ebenfalls spezielle Workshops an-
geboten. Auch Aussteller aus dem Bereich der Physiotherapie werden am GesundheitsTag ihre 
Produkte und Dienstleistungen präsentieren. Dieses Netzwerktreffen eignet sich hervorragend, 
um die Entscheidungsträger der Branche persönlich kennenzulernen. Am GesundheitsTag kön-
nen nur Partner aktiv werden, die einen Ausstellervertrag mit dem SFGV abgeschlossen haben.

Wir haben die Kundengruppe, die Sie ansprechen möchten – 
Sie haben die Wahl:

Ohne Basic Partnerschaft ist die Teilnahme am GesundheitsTag nicht möglich.

Auf den folgenden Seiten zeigen wir Ihnen verschiedene Pakete und Möglichkeiten zur Auwahl. 
Sollte Ihre Wunschlösung nicht dabei sein, kontaktieren Sie uns. Wir finden gemeinsam sicher 
das perfekte Format für Sie.

Kontakt:
SFGV Schweizer Fitness- und Gesundheitscenter Verband
Tel. 0848 893 802
info@sfgv.ch

Partnervertrag mit 
automatischer Verlängerung

Ihre Firma /
Ihr Produkt

über 1300 Fitness- 
und Gesundheits-

center

Fachleute und 
Beeinflusser

Organisationen und 
Behörden 

SFGV-Partner BASIC

GesundheitsTag  
SFGV-Partner

PREMIUM
PLATIN

Inserate im  
«Bewegungsmedizin» 

inkl. PR-Artikel
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Partner BASIC

Business Guide
auf www.sfgv.ch/businessguide/partner.
Der SFGV macht seine Mitglieder regelmässig auf 
die Dienstleistungen seiner Partner aufmerksam. 
Der Business Guide ist öffentlich.

GesundheitsTag
«Partner BASIC» haben die Möglichkeit, als Aussteller am wichtigsten 
jährlichen Branchen-Event der Fitness- und Gesundheitscenter teilzuneh-
men. Jeden Frühling treffen sich Centerbesitzer, Physiotherapeuten, Fach-
leute, Lieferanten und Beeinflusser zum Austausch und Networking. Die 
Konditionen für die Teilnahme am wichtigsten Event der Branche finden 
Sie unter «Partner GesundheitsTag».

SFGV-Partnerlogo
Das Partnerlogo darf von Ihnen als Partner auf allen 
Kommunikationsmitteln eingesetzt werden. 
Es unterstreicht Ihre Kompetenz und zeichnet Sie als 
bevorzugten Partner des SFGV aus.

Postversand und Newsletter
Egal was vom SFGV online oder offline verschickt wird – 
Sie können dabei sein. Im BASIC-Paket ist je eine on- und 
offline-Beilage pro Kalenderjahr inbegriffen.

Das beste Branchen-Netzwerk
Nutzen Sie das grosse Netzewerk mit 
Fachleuten aus der gesamten Branche.

Paket für Partner «BASIC»

Medium/Event Leistung Details 

Business Guide auf www.sfgv.ch Aufführung unter Business Guide/Partner.  Öffentlich, für alle Interessenten sichtbar

Partner-Logo für Drucksachen Auszeichnung als offizieller SFGV-Partner  Einsatz auf allen Kommunikationsmitteln

Postversand des SFGV  Versand an SFGV-Mitglieder  Beilage, max. Grösse A4, max. 10 Seiten

Anhang zum SFGV Newsletter  Versand an alle Mitglieder  1x pro Jahr 

Online Banner-Werbung Alternierend eingeblendet  www.sfgv.ch

Partner-Tagung Networking-Event für alle Partner Nächster Termin: 14. November 2024
   Einladung des SFGV für alle Partner zu einer 
   Informationstagung mit gegenseitigem 
   Austausch.

Partnervertrag: CHF 500.– pro Jahr – Vertrag verlängert sich ohne Kündigung automatisch um jeweils ein Jahr

Das analoge Anmeldformular finden Sie  Oder Online: 
auf der Rückseite dieser Dokumentation. 
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GesundheitsTag-Lösungen für unsere Partner
Voraussetzung für eine Teilnahme als Aussteller ist ein Partnervertrag mit dem SFGV. 
Am GesundheitsTag können nur Partner aktiv werden, die einen Ausstellervertrag mit dem SFGV abgeschlossen haben.

Partner GESUNDHEITSTAG

GesundheitsTag 2024 (Fr, 31. Mai) Leistung Details 

GesundheitsTag-Partner Premium Messestand, 7m2 CHF 3’500.– 
  Logo und Kurzbeschrieb auf allen Flyern, Zahlbar per 15. März 2024
  Versand März 2024, an alle Fitness- und  GesundheitsTag-Partner: 
  Physiotherapiecenter in CH, je 3’500 Auflage,  CHF 3’000.– p.a. bei Zweijahresabschluss
  Beilage zum Fachmagazin «Bewegungsmagazin»,
  Einladung zum Flying-Dinner für 2 Personen 

GesundheitsTag-Partner Platin Messestand, 15m2  CHF 12’000.–
  Erwähnung auf allen Präsentationen, Zahlbar per 15. März 2024
  Logo und Kurzbeschrieb auf allen Flyern GesundheitsTag-Partner XL:
  Versand März 2024, an alle Fitness- und  CHF 10’000.– p.a. bei Zweijahresabschluss
  Physiotherapiecenter in CH, je 3’500 Auflage,  
  Beilage zum Fachmagazin «Bewegungsmagazin»,
  Einladung zum Flying-Dinner für 5 Personen  

GesundheitsTag-Einladung für Partner
Voraussetzung ist ein GesundheitsTag-Ausstellervertrag

Flying-Dinner und Party mit Showact, Musik und DJ
Einladung von Gästen zu einem reduzierten Beitrag von CHF 30.– pro Person

Weitere Möglichkeiten auf Anfrage Buchung: 
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Hier erreichen Sie 100% B2B-Zielgruppe
Fachmagazin «Bewegungsmedizin»

Das Fachmagazin für die Fitness- und Gesundheitsbranche

Herausgeber: SFGV
Auflage 3’500 Exemplare, adressiert in Couvert mit einer persönlichen Briefansprache an: 1400 Fitness-Center in der Schweiz, 500 Physio-
Center mit Fitnessbereich, 130 Kontaktpersonen des SFGV und der OdA Bewegung und Gesundheit (Behörden, Politik, Persönlichkeiten, 
Gesundheitsorganisationen), 1’500 Fachleute Bewegungs- und Gesundheitsförderung – die zukünftigen Entscheidungsträger und Entschei-
dungsbeeinflusser. «Bewegungsmedizin» kann auch als digitale Zeitschrift online unter www.bewegungsmedizin.ch gelesen werden!
Wir sind mit «Bewegungsmagazin» auch auf den sozialen Medien wie Facebook usw. präsent.

Kolumnen pro Ausgabe
Wir stellen vor Gesundheitsorientierte Center mit Interview Inhaber – best Practice
Die Seite unserer Partner Interview mit einem Partner
Ganz persönlich Interview mit einem Centerbesitzer oder Partner

Magazinformat 210 × 297 mm, 4-farbig
Umfang 80 Seiten, deutsch
Satzspiegel 186/268 mm
Erscheinung Quartalsweise: März, Juni, September, Dezember
Anzeigenschluss siehe www.bewegungsmedizin.ch/Impressum
Vorlagen Druckfähiges PDF

Anzeigenformate 1/1 Seite Randabfallend, 210 × 297 mm  CHF 2’800 pro Ausgabe
  1/3 Seite Randabfallend, 68 × 297 mm  CHF 1’400 pro Ausgabe
  3mm Beschnittzugabe allseitig / Texte mindestens 3mm Abstand zum Rand

Sonderplazierungen Umschlagseite 2  CHF 3’200 pro Ausgabe
  Umschlagseite 3  CHF 3’000 pro Ausgabe
  Rückseite  CHF 3’600 pro Ausgabe

Jahresabschlüsse Deutsche Ausgabe: 1 Jahr (4 Ausgaben) 2 Jahre (8 Ausgaben)
1/1 Seite CHF 5’600 anstelle von CHF 11’200 CHF 10’000 anstelle von CHF 22’400
1/3 Seite CHF 2’800 anstelle von CHF 5’600 CHF 5’000 anstelle von CHF 11’200

  Zusätzlich in der franz. Ausgabe
1/1 Seite CHF 800
1/3 Seite CHF 400

PR-Artikel
 1/3-Seite Inserate: 4 × CHF 700 = CHF 2’800, inkl. 1 Seite PR-Artikel im «Bewegungsmedizin» in der Rubrik «Die Seite unserer Magazin-Partner»
Text und Fotos angeliefert, pro Ausgabe möglich (4 × im Jahr)
 1/1-Seite Inserate: 4 × CHF 1’400 = CHF 5’600, inkl. 2 Seiten PR-Artikel im «Bewegungsmedizin» in der Rubrik «Die Seite unserer Magazin-Partner»
Text und Fotos angeliefert, pro Ausgabe möglich (4 × im Jahr)

Inseratbuchung-Buchung online unter: https://www.sfgv.ch/home/formulare/bestellung-inserat-im-fachmagazin-bewegungsmedizin/



Konsumentenmagazin
«GESUND & FIT»
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Für Partner, welche auch die Endkonsumenten ansprechen möchten

«Gesund & Fit» – das Konsumentenmagazin für die Allgemeinheit

Herausgeber:  SFGV
Erscheinungseise Gesund und Fit erscheint ab 2024 4x pro Jahr, 
  jeweils Januar, April, August, November
Nullnummer  Kann angefordert werden bei info@sfgv.ch
Auflage  3’500 Exemplare
Verteilung Durch die Mitgliedercenter des SFGV direkt an die Endkonsumenten, 
  Einsatz als Kundenbindungs- und Kundenwerbemittel mit motivierenden 
  Fachartikeln und süffigen News.
Adresse Anzeigenverkauf WINCONS AG, Fischingerstrasse 66, 8370 Sirnach
  071 969 60 30 / info@wincons.ch / www.wincons.ch

Magazinformat 210 × 297 mm, 4-farbig
Umfang 60 Seiten deutsch
Satzspiegel 190 × 268 mm
Vorlagen Druckfähiges PDF

Anzeigenformate 1/1-Seite, 190 × 282 mm  CHF 2’800 pro Ausgabe
  2.Umschlagseite, 190 × 282 mm CHF 3’200 pro Ausgabe
  3.Umschlagseite, 190 × 282 mm  CHF 3’000 pro Ausgabe
  1/2-Seite quer, 190 × 140 mm  CHF 1’750 pro Ausgabe
  1/2-Seite hoch, 95 × 282 mm  CHF 1’750 pro Ausgabe
  1/3-Seite quer, 190 × 95 mm CHF 1’400 pro Ausgabe
  1/3-Seite hoch, 63 × 282 mm  CHF 1’400 pro Ausgabe
  1/4-Seite quer 190 × 70 mm  CHF 960 pro Ausgabe
  1/4-Seite hoch 95 × 140 mm CHF 960 pro Ausgabe
  3 mm Beschnittzugabe allseitig / Texte mindestens 3 mm Abstand zum Rand

Publireportagen 1 2/3-Seite CHF 2’650
  Doppelseite CHF 2’900
  kostenlos bei 4 ganzseitigen Anzeigenschaltungen

Wiederholungsrabatte Bei 2 Erscheinungen minus 5%
  Bei 3 Erscheinungen minus 10%
  Bei 4 Erscheinungen minus 15%

Inseratbuchung-Buchung online unter: https://forms.sfgv.ch/bestellung-inserat-im-kundenmagazin-gesund-und-fit/
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Gesund & Fit Gesund & Fit

Inhalt Ihre Vorteile 
auf einen Blick

Das Hochglanz-Magazin GESUND & FIT wendet sich mit seiner journalistischen Ausrichtung an 

ein gesundheitsbewusstes Publikum jeder Altersklasse mit aktivem Lifestyle. Das Autorenteam 

besteht neben freien Journalisten in erster Linie aus ausgewiesenen Spezialisten aus den jeweiligen 

Fachbereichen.

Die Reportagen / Beiträge umfassen unter anderem folgende Rubriken:

Ausdauertraining

Krafttraining

Group Fitness

Gesundheitscoaching 

Kund:innen im Portrait

Ernährung

Lifestyle & Genuss

Fashion / Mode

Buchtipps

Must Haves

Publireportagen

Gesundheitscoaching 

Kund:innen im Portrait

Neue Erkenntnisse zum Kraft- und Ausdauertraining
Mitglieder im Portrait: Kurt Edelmann und Ursula Baumgartner

SFGV: Wahre Qualität in der Fitnessbranche

WERDE FITNESS-FASHION-MODEL

Gesund & Fit
Nummer 1  August 2020

ERNÄHRUNG UND ÜBERGEWICHT

– 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.
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Ernährung
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Konfuse, sich teilweise widersprechende 
Trends, die kuriosesten Ratschläge und dog-
matisch gelebte Ernährungsweisen lassen 
das eigentlich Einfachste und Natürlichste 
zu einem Akt voller Unsicherheit werden. 
Dabei wäre das Ganze ziemlich einfach 
und nicht annähernd so kompliziert, wie 
es heute manchmal suggeriert wird.

Warum sich viele dennoch schwer-
tun, ihr Körpergewicht im Normbereich 
halten zu können, liegt meistens an fol-
genden drei Gründen:

1. Essen wird oft missbraucht als 
kurzfristiger Wohlfühl-Trigger 
bei Stress, Frust, Langeweile und 
anderen unliebsamen Gefühls-
zuständen.

2. Die Kalorienbilanz ist auf-
grund von Bewegungsmangel 
und zu hoher Aufnahme ener-
giedichter Nahrungsmittel 
unausgeglichen.

3. Durch den häufi gen Verzehr 
nährstoff armer Produkte ver-
hungert der Körper trotz Nah-
rungsüberfl uss und signalisiert 
so dem Hirn, dauernd weiter-
essen zu müssen.

Können Sie diese drei Punkte ver-
meiden, dann wird das Aufrecht-
erhalten eines gesunden und schlanken Körpers mühe-
los und unkompliziert. Üben Sie sich in Achtsamkeit 
und machen Sie sich Ihr mögliches emotionales Essen 
bewusst. Sollten Sie sich dabei ertappen, verurteilen Sie 
sich nicht. Versuchen Sie diese wahrscheinlich jahrelang 
unbewusst eingeübte Verhaltensweise nicht mit Gewalt 
und schlechtem Gewissen zu unterdrücken! Fragen Sie 
sich in diesen Momenten jedoch ganz ehrlich, ob Essen 
ein Problem löst oder eine unliebsame Situation tatsäch-
lich verbessert.

Auf der physiologischen Ebene ist es ganz simpel. 
Vergessen Sie unnötige Einschränkungen wie das Ver-
zichten auf einen bestimmten Nährstoff  wie Fett oder 
Kohlenhydrate, und lassen Sie sich nicht verunsichern 
von festgefahrenen Glaubenssätzen wie «Frühstück F 

Noch nie schien es so schwierig zu sein wie heute, sich gesund zu ernähren. 
Die Verwirrung des Konsumenten wächst, und ernährungsbedingte Zivilisa-
tionskrankheiten und Übergewicht nehmen stetig zu.

«Im Zusammenhang mit dem 
 Körpergewicht ist immer die Tages-
kalorienbilanz entscheidend, egal 
ob diese Kalorien morgens, mittags 
oder abends zu sich genommen 
 werden, und ob diese eher aus Fetten 
oder aus Kohlenhydraten stammen.»

ERNÄHRUNG 
UND ÜBERGEWICHT

Jasmine Bühler
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Die Muskeln wissen, wie spät es ist
Ein internationales Forscherteam um Howard Riez-
man und Charna Dibner von der Universität Genf hat 
entdeckt, dass im Tagesverlauf die Zusammensetzung 
unterschiedlicher Fettmoleküle im Muskelgewebe pe-
riodisch schwankt. Das deutet auf eine eigene biologi-
sche Uhr in unseren Muskeln hin, wie die Forschenden 
kürzlich im Fachblatt «PNAS» berichteten. Unterstützt 
wurde die Studie vom Schweizerischen Nationalfonds 
(SNF). Solche sogenannten «zirkadianen Uhren» exis-
tieren in verschiedenen Geweben unseres Körpers, alle 
synchronisiert durch eine Hauptuhr im Gehirn. 

Fettmoleküle im Oberschenkelmuskel
Die Wissenschaftler untersuchten zunächst das Muskel-
gewebe von freiwilligen Probanden, die sich zuvor an 
einen geregelten Tagesablauf in Bezug auf Mahlzeiten 
und Lichtexposition halten mussten, wie der SNF mit-
teilte. Dadurch wurde die Hauptuhr der Teilnehmenden 
synchronisiert. Alle vier Stunden entnahmen die For-
schenden eine kleine Gewebeprobe aus dem Oberschen-
kelmuskel der Probanden. Nach der Analyse des Mus-
kelgewebes stellten sie fest, dass die Zusammensetzung 
an Fettmolekülen (Lipiden) offenbar mit der Tageszeit 
zusammenhängt. Deshalb führten die Forschenden ein 
weiteres Experiment mit menschlichen Muskelzellen in 
der Kulturschale durch: Diese synchronisierten sie künst-
lich mithilfe eines Signalmoleküls, das normalerweise 
im Körper ausgeschüttet wird. Auch hier entdeckten die 
Wissenschaftler periodische Schwankungen der Lipide.

Aufnahmefähigkeit für Zucker
Weil Fettmoleküle ein wichtiger Bestandteil von Zell-
membranen sind, vermuten Riezman, Dibner und Kol-
legen, dass sich die Zusammensetzung und damit die 
Durchlässigkeit der Membranen der Muskelzellen im 
Tagesverlauf ändert. Dadurch kann es zu Veränderungen 
der Reaktion auf das Hormon Insulin und der Zuckerauf-
nahme kommen.

Sprechen die Muskeln nicht auf Insulin an, spricht 
man von einer Insulinresistenz. Diese wiederum ist eine 
bekannte Ursache von Typ-2-Diabetes. «Studien zufolge 
besteht eine Verbindung zwischen zirkadianen Uhren, 
Insulinresistenz und der Entstehung von Diabetes», so 
Dibner gemäss der SNF-Mitteilung.

Falls sich die Vermutung der Forschenden bestä-
tigen sollte, dass die innere Uhr der Muskeln über den 
Lipidstoffwechsel mit der Entstehung von Typ-2-Diabe-
tes zusammenhängt, wäre dies für neue Therapieansätze 
von Bedeutung.

Vitamin-B-Pillen sollen das Risiko für 
Lungenkrebs steigern
Eine langjährige, hoch dosierte Einnahme von bestimm-
ten Vitamin-B-Präparaten erhöht bei Männern das Ri-
siko für Lungenkrebs um 30–40 Prozent. Zu diesem 
Schluss kommt eine Studie der Ohio State University, die 
kürzlich im amerikanischen Magazin «Journal of Clini-
cal Oncology» veröffentlicht wurde. Besonders gefähr-
lich sei die Einnahme von Vitamin B6 und Vitamin B12 

für Raucher, berichten die Wissenschaftler. Anders als 
gelegentlich vermutet, schützen die Vitamin-B-Präpara-
te nicht vor Lungenkrebs, sondern können sogar schäd-
lich sein, schreibt das Team um Theodore Brasky von der 
Ohio State University.

Demnach haben männliche Raucher bei zu hoher 
Dosierung von Vitamin-B6-Tabletten ein dreifaches, bei 
Vitamin-B12-Tabletten sogar ein vierfaches Risiko, an 
Lungenkrebs zu erkranken. Bei Frauen wurde dagegen 
kein Einfluss der Tabletten auf das Krebsrisiko festgestellt.

Die Forscher hatten während mehrerer Jahre den 
Einfluss von Vitamin-B-Präparaten auf das Krebsrisiko 
untersucht. Für die Studie mussten die Teilnehmer ihre 
durchschnittliche Tagesdosis an Vitamin-B-Tabletten 
während der letzten zehn Jahre angeben. Insgesamt wur-
den die Daten von mehr als 77 000 Männern und Frauen 
im Alter von 50–76 Jahren ausgewertet.

Bekanntlich sollten Vitaminpräparate nur einge-
nommen werden, wenn wirklich ein Vitaminmangel vor-
liegt, im Idealfall spricht man sich im Vorfeld mit dem 
Arzt ab.

Alkohol ist schädlicher als angenommen
Alkohol ruft möglicherweise schon in moderaten Men-
gen Gehirnschäden hervor. Auswirkungen seien schon 
bei Mengen zu spüren, die bisher als «risikoarm» ein-
gestuft werden, warnte eine im Medizin-Fachjournal 
BMJ veröffentlichte Studie. Deren Autoren fordern eine 
Überprüfung der – schon bisher unterschiedlichen – 
nationalen Richtlinien zum Alkoholgenuss.

Die negativen Effekte von starkem Alkoholkonsum 
sind hinlänglich untersucht. Doch zu den potenziellen 
Schäden durch «moderaten» Konsum – nach bisheriger 
Definition etwa zwei bis drei Gläser Wein am Tag – gibt 
es kaum und nur wenig aussagekräftige Untersuchungen.

Die nun veröffentlichte Studie zeigt, dass das 
Risiko moderaten Trinkens unterschätzt worden sein 
könnte: Bei Männern und Frauen, die über Jahrzehnte 
hinweg 14 bis 21 Gläser Alkohol pro Woche konsumie-
ren, ist das Risiko einer Schrumpfung des Hippocampus 
doppelt bis drei Mal so hoch wie bei Nichttrinkern. Die-
ser Hirnbereich ist für das Gedächtnis und die räum-
liche Orientierung zuständig. Darüber hinaus schnitten 
die moderaten Alkoholtrinker bei einigen Sprachtests 
schlechter ab als Abstinenzler.

Für ihre Studie werteten die Forscher der Uni-
versität von Oxford und des University College London 
die Daten von 550 Männern und Frauen aus, die über 

30 Jahre hinweg im Rahmen der sogenannten Whitehall-
II-Gesundheitsstudie regelmässig untersucht worden 
waren. Keiner der Probanden war zu Beginn der Stu-
die Alkoholiker, doch wurden auch immer ihr Alkohol-
konsum abgefragt und Gehirntests vorgenommen. H
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GESEHEN & GEHÖRT
News

Vitamin-B-Präparate schützen nicht vor Lungenkrebs.

Die «Muskel-Zeit-Studie» wurde an der 
Oberschenkelmuskulatur durchgeführt.

Schon ein Glas Wein am Tag kann schädlich sein.

Autor: Haymo Empl
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lululemon ist eine gesundheits-
bewusste lifestyle-inspirierte Sport-
bekleidungs marke für Damen und 
Herren. Wir designen inno  va tive 
 Produkte für Yoga,  Lauftraining, 
 Fitnesstraining und andere 
schweisstrei bende  Aktivitäten.

lululemon Zürich 
Marktgasse 12
8001 Zürich

MODISCH FIT 
FÜR JEDE 
GELEGENHEIT
Styling und Fotos: Joerg Kressig

Model-Steckbrief

 Name: Corinne Tummer

Geburtsdatum: 28. 7. 1969 

Wohnort: Menzingen / ZG 

Hier trainiere ich: Gesundheitspark Thalwil

Mein Lieblings-Fitnesstraining:
Kraft- und Ausdauertraining 3 x 60 min / Woche

Seite 24:
Cool Racerback CHF 48.–
Scuba Hoodie CHF 138.–
Align Crop 21" CHF 108.–

Seite 25:
Sculpt Tank CHF 68.–
Wunder Train Short 6" CHF 68.–
The Reversible Mat 5mm CHF 88.–
Loop It Up Mat Strap CHF 25.–
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Mode

www.eu.lululemon.com

6 Gesund & Fit  August 2020

Gesund & FitFokus

Als ich Kurt an diesem Morgen im 
Center antreff e, ist er bereits in sei-
nem Aufwärmprogramm: 2000 m 
auf dem Ruder-Ergometer. Seine Be-
wegungen erscheinen rhythmisch, 
fl iessend und ökonomisch. Auf den 
ersten Blick sieht man, dass er sein 
Metier beherrscht. Kurt setzt seine 
Kraft im richtigen Moment ein, ent-

spannt einen Ruderzug später, um in perfekter Haltung 
wieder zum nächsten Zug anzusetzen. Er gleitet mit ge-
ringem Aufwand hin und her und fast könnte man mei-
nen, er sässe tatsächlich in einem Ruderboot auf dem 
Zürichsee.

Fünf Minuten später begleite ich ihn auf seiner 
Krafttrainingsrunde. «Ich habe ursprünglich mit dem 
Krafttraining begonnen, weil ich Arthrose in beiden 
Kniegelenken habe. Mein Arzt hat mir vor 10 Jahren 
zur Operation geraten. Ich habe abgelehnt und bin hier 
ins Fitnesscenter gekommen. Das Training hat optimal 
funktioniert für mich. Die Schmerzen in den Knien sind 
deutlich weniger geworden – durch das gezielte Bewe-
gen», erklärt mir Kurt nach der zwölften Wiederholung 
am Kniestrecker. «Jetzt du!», meint er und überlässt mir 
seinen Platz. Ich schiele kurz auf das von ihm eingestellte 

Gewicht und versuche es ihm nachzumachen. 
Bereits nach der sechsten Wiederholung 
brennen meine Oberschenkel aufgrund der 
ungewohnten Belastung. Ich verkrampfe 
mich mehr und mehr – nach der zehnten 
Wiederholung ist meine Kraft am Ende. 
«Das Wichtigste ist eine saubere Aus-
führung und ein kontrolliertes Tempo», 
meint er korrigierend und wechselt zur 
Beinpresse.

Im Handumdrehen hat er das 
Gerät auf seine Position eingestellt 
und ist schon bei den ersten Wieder-
holungen, als ich mit immer noch 
verkrampften Oberschenkeln dazu-
stosse.

«Glücklicherweise habe ich 
hier im Center ein Trainerteam, 
das wirklich Bescheid weiss! Man 
hat mich im Laufe der Jahre sehr 
spezifi sch gecoacht und ist auf 
meine speziellen Beschwerden 
ganz genau eingegangen. Ich 
mache beispielsweise diese 
Beinpresse einbeinig, um F 

Kurt Edelmann (70) war immer schon sportlich aktiv. Die richtige Portion 
Bewegung ist sein Lebenselixier, auf die er sich täglich freut. Wir haben ihn 
im Gesundheitspark Thalwil besucht.

«Man hört nicht auf zu 
trainieren, weil man alt wird, 
sondern man wird alt, weil 
man aufhört zu trainieren!»
Lebensmotto von KurtKURTS 
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Timing

12 13

Wichtige Termine

Früher gab es die Grossen und die Kleinen –  
heute gibt es nur noch die Schnellen und die Toten

Verpassen Sie auf keinen Fall die Deadlines.
Nutzen Sie die Chance für den hochwertigen Kontakt mit 
Ihren Zielgruppen. 

Dezember 2023 Versand Fachmagazin «Bewegungsmedizin» und
  Business Guide «Produkte und Dienstleistungen»

März 2024 Versand Fachmagazin «Bewegungsmedizin» und
  Business Guide «Produkte und Dienstleistungen»
  Programmheft GesundheitsTag am 31. Mai 2024
  Voranzeige Mitgliederversammlung an 450 Mitglieder

April 2024 Einladung/Traktandenliste Mitgliederversammlung an 450 Fitness-Center in der Schweiz
  Ausstellerverzeichnis GesundheitsTag an alle Teilnehmer

31. Mai 2024 GesundheitsTag 2024
  Mitgliederversammlung
  Flying-Dinner/30 Jahre SFGV



 Ja, ich schliesse diesen Vertrag ab, zum Preis von CHF 500.– pro Jahr.

  Wir nehmen davon Kenntnis, dass der Partnervertrag jeweils jährlich, spätestens bis 30. September, auf den 31. Dezember gekündigt  
werden kann. Erfolgt keine Kündigung, verlängert sich der Vertrag stillschweigend um ein weiteres Kalenderjahr.

Für die Platzierung im Internet brauchen wir Ihr Logo. Bitte mailen an: info@sfgv.ch

Ort, Datum:       Unterschrift:

Partnervertrag «Basic» 
mit dem Schweizerischen Fitness- und Gesundheitscenter Verband

 Firmenname:

 Adresse:

 PLZ:

 Telefon:

 Ort:

 Telefax:

 E-Mail:

 Webpage:

 Kurztext (max. 250 Zeichen): 

 Kontaktperson:  Herr   Frau       Name / Vorname: 

 Ihre Koordinaten sollen in folgenden Sprachen aufgeschaltet werden:  deutsch  französisch  italienisch

 Rubrik:    Administration

   Ausbildung

   Beratung

   Branchenpublikationen

   Branchenspez. Beschallungslösungen

   Dienstleistungen

   Fitnessgeräte

 Frottee und Textil

  Geräte für Functional Training

 Gesundheitsplattform

 Inkasso, Verlustscheinverwertung

 Neue Medien, Apps

 Reinigungs- und Hygieneprodukte

 Solarium/Sauna

 Sporternährung 

 Testsysteme, Screening

 Therapeutische Sportmassagen

 Versicherungsgesellschaften

 

 

  

(Bitte nur eine Rubrik 
auswählen.)


