


DAS KONZEP

Unser Leben kommt immer dann aus dem Tritt, wenn wir uns zu wenig bewegen,
zu wenig schlafen und uns unregelmafiges Essen mit einseitiger Erndhrung
zumuten.

Mit dem ganzheitlichen SMOOVE Med Fit Concept méchten wir Menschen dabei
unterstUtzen, ihre Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen, ihre Leistungs- und
Regenerationsfahgikeit zu stdrken, sich jung zu fUhlen durch einen verdnderten
Lebensstil. Das ist die Aufgabe, der wir uns mit Herzblut und Leidenschaft
verschrieben haben. Denn kérperliche und geistige Leistungsfdhigkeit brauchen ein
lebenslanges Training, aber auch eine Methode, die effizient und anhaltend wirkt.

In unseren Retreats finden Sie noch ein Stick unverfalschte Natur, einen Ort fUr den
totalen RUckzug und die Konzentration auf sich selbst. Im SMOOVE Med Fit Retreat

lernen Sie Gluckshormone zu produzieren, innere und duf3ere Kraft aufzubauen und
wie man es schafft, trotz Stress gesund und leistungsfdig zu sein.

Wir freuen uns darauf, Sie auf diesem Weg zu begleiten.

Petra und Fredy Geisser
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PRIVAT

DAS SMOOV
=D FIT RETRE

Im SMOOVE Med Fit Retreat ist Privatsphdre essenziell. Deshalb haben wir den Standort
mit Bedacht gewdhlt. Wir schenken lhnen ein Zuhause auf Zeit, einen Ort zum

Innehalten und sich neu orientieren. Fir Entschleunigung sorgen die grandiose

Umgebung und die fast unberihrte Natur.
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DER SMOOVE
MED FI IFE-
STYLE CHECK

Was unterscheidet den «<SSMOOVE Med Fit & Lifestyle Check» von anderen Fitnesstests?
Bei unserem Test zahlt nicht nur die kdrperliche Fitness. Wir betrachten den Menschen als
Ganzes und erheben deshalb auch Daten aus seiner Lebensfihrung. Denn auch Schlaf,

Glick, Achtsamkeit und Erndhrung beeinflussen neben anderen Faktoren die Leistungs-
fahigkeit. Mit diesen Ergebnissen stimmen wir Ihren Lifestyle-Plan auf Ihre Bedirfnisse ab.

Das hilft nicht nur dem Korper, sondern auch der Seele. Menschen, die leistungsfdhig und
trainiert sind, kompensieren Stress besser. Grundlage des SMOOVE Med Fit & Lifestyle
Checks ist der jungste Stand der Forschung. Er basiert auf aktuellsten Studien der
Praventiv- und Altersmedizin.

Warum einen Fitness Index ermitteln?

Ein gutes Korpergefihl ist wichtig. Denn nur wer sich gut fOhlt, geht zufrieden durchs
Leben und strahlt es auch aus. Kleine Verdnderungen kénnen da Grofies bewirken. Die
Vorausset-zung dafir ist allerdings, zu wissen, wo man steht.

Biologisches Alter

Unsere Lebensjahre geben nur noch bedingt unser wahres Alter preis, denn es ist unsere
Lebensweise, die unsere biologische Leistungsfdhigkeit mafigeblich beeinflusst. Deshalb
haben wir den «<SMOOVE Med Fit & Lifestyle Check» entwickelt, der genau das aktuelle
Fitnessalter ermittelt.

ONE



DER SMOOVE
BASIC FITNESS
CHECK

Unser Basic Fitness Check gibt Aufschluss Uber lhre wesentlichen kdrperlichen Eigen-
schaften wie Ausdauer, Koordination, Kraft und Schnelligkeit. Wir analysieren, testen und

prifen Ihre Herz-Kreislauf-Leistung, Stabilitéts- und Balancefdhigkeit und wir ermitteln
Ihren Fett- und Muskelanteil. Mit dieser Bestandsaufnahme erkennen wir, wie fit Sie sind
und welchem Aktivitatstyp Sie angehoéren. Dieser Test beschrénkt sich auf die individuel-

len Grundfertigkeiten und verrdat uns lhre momentane Kondition.
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DIE SMOOVE
VITALKUCHE

Unsere SMOOVE Vitalkiche basiert auf einem wissenschaftlich gesicherten Ernéhrungs-

konzept und ist die optimale Ergénzung zu lhrem Trainingsprogramm. Durch die
richtige Zusammensetzung von Kohlenhydraten, Eiweif3 und hochwertigem Fett bleiben
Sie leistungsfdhig, konzentriert und voller Energie. Bei der Auswahl unserer Lebens
mittel setzen wir auf urspringliche Produkte mit biologischer Ausrichtung. Eine
Erndhrung mit Nahrungsmitteln hdchster Qualitdt und einem Maximum an Vitalstoffen
sorgt fur optimale Bekdmmlichkeit und ein Hochstmaf3 an Energie. Unsere Mahlzeiten

bereiten wir taglich frisch fur Sie zu.
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SIMOOVE

ZIELFUHREND

DAS SMOOVE
COACHING
DANACH

Studien belegen, dass Anderungen im persénlichen Lebensstil betreut einfach besser

gelingen. Auf Wunsch erhalten Sie auf Basis Ihrer Anamnesedaten ein 6-wéchiges
Gesundheitscoaching. Das Programm basiert auf den Sdulen Achtsamkeit, Erndhrungs-
und Bewegungsoptimierung, damit Sie |hr Lifestyle-Ziel dauerhaft erreichen.

Unsere Leistungen beinhalten:

. Zielabfrage
. 6 Wochen Gesundheitscoaching via Telefon und E-Mail
. Betreuung ausschliefllich durch hoch qualifizierte

Sportwissenschaftler und Mediziner

. Ein individuelles Erndhrungs- und Bewegungskonzept

. Wéchentlicher Austausch mit Ihrem Coach

. Trainingspldne

. Rezepte

. Motivationshilfen

. Anleitung zum Krafttraining

. Ausdauertrainingsempfehlungen

. FOr Fragen und Tipps stehen wir kontinuierlich zur Verfigung
. Das Trainingsprogramm wird bei Bedarf angepasst
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WARUM
SMOOVE?

Der moderne Arbeitsalltag stellt unseren Kérper vor neue Herausforderungen.
Hektik, 24-Stunden-Erreichbarkeit und kaum Bewegung haben gravierende Folgen
fur die Menschen. Nur wer sich seine mentale und korperliche Leistungsfahigkeit
bewahrt, sichert sich eine hohe Lebensqualitdt auch mit zunehmendem Alter. Das
SMOOVE Med Fit Retreat ist ein erster wichtiger Schritt in diese Richtung.

Wer steckt dahinter?

Die Grinder Petra und Fredy Geisser wissen beide aus langjahriger Erfahrung,

was es heif3t, einen anspruchsvollen Beruf mit dem Privatleben auszubalancieren.
Bei dem Unternehmensberater und der ehemaligen Managerin in der Modebranche

ging im hektischen Alltag nicht nur die korperliche Fitness verloren, auch die
Leistungsfahigkeit lief3 spurbar nach. Im Urlaub suchten sie nach gesunden,
ganzheitlichen Optionen, doch war weder der Wellness-Urlaub, noch ein Bootcamp
die richtige Wahl.
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Die Idee

Wir haben es uns zur Aufgabe gemacht, Menschen dabei zu unterstitzen, ihren
Lebensstil spiUrbar und langfristig gesinder zu gestalten. Aus dem Bedurfnis nach
einem ganzheitlichen Konzept entstand eine Idee und schliefdlich wurde daraus
SMOOVE. In unserem Retreat geht es nicht nur um eine ausfuhrliche Bestandsauf-
nahme, sondern auch um einen Lernprozess. Unser Experten-Team vermittelt ihr
Wissen und Kénnen, damit jeder Einzelne, trotz anspruchsvollem Berufsleben, sein
personliches Fitness- und Gesundheitsziel dauerhaft erreichen kann.

Das Ambiente

In unseren SMOOVE Med Fit Retreats schaffen wir Orte, an denen man sich bewusst
auf seine BeduUrfnisse und Ziele konzentrieren kann. Hier kommen Kdérper und Geist
zur Ruhe und kehren mit neuer Energie in den Alltag zurick.

Individuelle Lésungen sind ein Muss

Jeder Mensch ist anders. Und jeder Lebensabschnitt bringt unterschiedliche Be-
dirfnisse. Um etwas zu verbessern, muss jeder Einzelne erst einmal wissen, wo er
steht. Mit dem SMOOVE Med Fit & Lifestyle Check ermitteln wir individuell und exakt,
wo lhre Schwdéchen und Stdrken sind. Neben der Bewegung beziehen wir auch die
Lebensweise umfassend mit ein. Nur so kann ein passgenaues Programm
entstehen, das Sie schnell und sicher zu Ihrem persénlichen Fitness- und

Gesundheitsziel bringt.




Ganzheitlich zu mehr Leistungskraft und Lebensfreude

Das SMOOVE Med Fit Concept sieht den Menschen als Ganzes und basiert auf den
drei Sdulen «Bewegung, Entspannung und Erndhrung». Jeder dieser drei Bausteine
hat seinen Stellenwert in unserem ganzheitlichen Konzept. Im Einzel- und Gruppen-
training lernen die Teilnehmer, wie sie mit einem ausgewogenen Lebensstil leistungs-
fahiger, vitaler und einfach glicklicher sind. Das sind die besten Voraussetzungen

fur ein langes Leben mit einer hohen Lebensqualitat.
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