


DAS KONZEPT

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

Mit dem ganzheitlichen SMOOVE Med Fit Concept möchten wir Menschen dabei 
unterstützen, ihre Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen, ihre Leistungs- und 
Regenerationsfähgikeit zu stärken, sich jung zu fühlen durch einen veränderten 
Lebensstil. Das ist die Aufgabe, der wir uns mit Herzblut und Leidenschaft 
verschrieben haben. Denn körperliche und geistige Leistungsfähigkeit brauchen ein 
lebenslanges ¾raining, aber auch eine Methode, die effizient und anhaltend wirkt.

In unseren Retreats finden Sie noch ein Stück unǍerfălschte vatur, einen Ort für den 
totalen Rückzug und die Konzentration auf sich selbst. Im SMOOVE Med Fit Retreat 
lernen Sie Glückshormone zu produzieren, innere und ăuƬere Kraft aufzubauen und 
wie man es schafft, trotz Stress gesund und leistungsfăig zu sein.

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

Petra und Fredy Geisser
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Verbunden

MIT DER NATUR
Der hektische Alltag weckt in vielen Menschen die Sehnsucht nach einem einfachen, 
ursprünglichen Leben. In der Natur als Kraftquelle entsteht viel Raum für Neues, aber 
auch das Gespür für unsere Bedürfnisse. In der wohltuenden Stille inmitten magischer 
Landschaften, kann der Blick endlos schweifen und der Geist zur Ruhe kommen. Hier 
können sich Ihre Gedanken neu ordnen und sich das Bewusstsein für das Wesentliche 
schärfen: für sich selbst. 

Der Dreiklang aus Bewegung, Entspannung und gesunder Ernährung stärkt den Men-
schen ganzheitlich und nachhaltig, und am besten in der Verbindung mit der Natur. 
Sich selbst Zeit schenken, Körper und Geist auftanken und mit mehr Leistungskraft 
und Frische den Herausforderungen des Lebens begegnen. Das ist SMOOVE und das 
Herzstück unserer Philosophie. 
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PRIVAT

DAS SMOOVE 
MED FIT RETREAT

Im SMOOVE Med Fit Retreat ist Privatsphäre essenziell. Deshalb haben wir den Standort 
mit Bedacht gewählt. Wir schenken Ihnen ein Zuhause auf Zeit, einen Ort zum 
Innehalten und sich neu orientieren. Für Entschleunigung sorgen die grandiose 
Umgebung und die fast unberührte vatur. 
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PRÄVENTIV

DER SMOOVE 
MED FIT & LIFE-
STYLE CHECK 
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Was unterscheidet den «SMOOVE Med Fit & Lifestyle Check» von anderen Fitnesstests?
Bei unserem Test zählt nicht nur die körperliche Fitness. Wir betrachten den Menschen als 
Ganzes und erheben deshalb auch Daten aus seiner Lebensführung. Denn auch Schlaf, 
Glück, Achtsamkeit und Ernăhrung beeinfl ussen neben anderen Faktoren die jeistungsɲ 
fähigkeit. Mit diesen Ergebnissen stimmen wir Ihren Lifestyle-Plan auf Ihre Bedürfnisse ab. 

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

Warum einen Fitness Index ermitteln?
Ein gutes Körpergefühl ist wichtig. Denn nur wer sich gut fühlt, geht zufrieden durchs 
Leben und strahlt es auch aus. Kleine Veränderungen können da Großes bewirken. Die 
Vorausset-zung dafür ist allerdings, zu wissen, wo man steheht.

Biologisches Alter
Unsere Lebensjahre geben nur noch bedingt unser wahres Alter preis, denn es ist unsere 
jebensweise, die unsere biologische jeistungsfăhigkeit maƬgeblich beeinflusst. (eshalb 
haben wir den «SMOOVE Med Fit & Lifestyle Check» entwickelt, der genau das aktuelle 
Fitnessalter ermittelt. 



SMART

DER SMOOVE 
BASIC FITNESS 

CHECK
Unser Basic Fitness Check gibt Aufschluss über Ihre wesentlichen körperlichen Eigen-
schaften wie Ausdauer, Koordination, Kraft und Schnelligkeit. Wir analysieren, testen und 
prüfen Ihre Herz-Kreislauf-Leistung, Stabilitäts- und Balancefähigkeit und wir ermitteln 
Ihren Fett- und Muskelanteil. Mit dieser Bestandsaufnahme erkennen wir, wie fi t Sie sind 
und welchem Aktivitätstyp Sie angehören.  Dieser Test beschränkt sich auf die individuel-
len Grundfertigkeiten und verrät uns Ihre momentane Kondition. 
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AUSGEWOGEN

DIE SMOOVE 
VITALKÜCHE

Unsere SMOOVE Vitalküche basiert auf einem wissenschaftlich gesicherten Ernährungs-
konzept und ist die optimale Ergänzung zu Ihrem Trainingsprogramm. Durch die 
richtige Zusammensetzung von Kohlenhydraten, Eiweiß und hochwertigem Fett bleiben 
Sie leistungsfähig, konzentriert und voller Energie. Bei der Auswahl unserer Lebens 
mittel setzen wir auf ursprüngliche Produkte mit biologischer Ausrichtung. Eine 
Ernährung mit vahrungs mitteln höchster ¨ualităt und einem MaǓimum an Vitalstoffen 
sorgt für opti male Bekömmlichkeit und ein Höchstmaß an Energie. Unsere Mahlzeiten 
bereiten wir täglich frisch für Sie zu.

– 8 –



– 9 –



ZIELFÜHREND

DAS SMOOVE 
COACHING 
DANACH

Studien belegen, dass Änderungen im persönlichen Lebensstil betreut einfach besser 
gelingen. Auf Wunsch erhalten Sie auf Basis Ihrer Anamnesedaten ein 6-wöchiges 
Gesundheitscoaching. Das Programm basiert auf den Säulen Achtsamkeit, Ernährungs- 
und Bewegungsoptimierung, damit Sie Ihr Lifestyle-Ziel dauerhaft erreichen. 

Unsere Leistungen beinhalten:

• Zielabfrage

• 6 Wochen Gesundheitscoaching via Telefon und E-Mail
•  Betreuung ausschlieƬlich durch hoch ƘualiȊzierte 

Sportwissenschaftler und Mediziner

• Ein individuelles Ernährungs- und Bewegungskonzept

• Wöchentlicher Austausch mit Ihrem Coach

• Trainingspläne

• Rezepte

• Motivationshilfen

• Anleitung zum Krafttraining

• Ausdauertrainingsempfehlungen

• Für Fragen und Tipps stehen wir kontinuierlich zur Verfügung

• Das Trainingsprogramm wird bei Bedarf angepasst
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WARUM
SMOOVE?

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

Wer steckt dahinter?
Die Gründer Petra und Fredy Geisser wissen beide aus langjähriger Erfahrung, 
was es heißt, einen anspruchsvollen Beruf mit dem Privatleben auszubalancieren. 
Bei dem Unternehmensberater und der ehemaligen Managerin in der Modebranche 
ging im hektischen Alltag nicht nur die körperliche Fitness verloren, auch die 
Leistungsfähigkeit ließ spürbar 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 unterstützen, ihren 
Lebensstil spürbar und langfristig gesünder zu gestalten. Aus dem Bedürfnis nach 
einem ganzheitlichen Konzept entstand eine Idee und schließlich wurde daraus 
SMOOVE. In unserem Retreat geht es nicht nur um eine ausführliche Bestandsauf-
nahme, sondern auch um einen Lernprozess. Unser Experten-Team  vermittelt ihr 
Wissen und Können, damit jeder Einzelne, trotz anspruchsvollem Berufsleben, sein 
persönliches Fitness- und Gesundheitsziel dauerhaft erreichen kann. 

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

Individuelle Lösungen sind ein Muss
Jeder Mensch ist anders. Und jeder Lebensabschnitt bringt unterschiedliche Be-
dürfnisse. 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 Ihre Schwächen und Stärken 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 persönlichen Fitness- und 
Gesundheitsziel bringt. 

– 13 –



Ganzheitlich zu mehr Leistungskraft und Lebensfreude
Das SMOOVE Med Fit Concept sieht den Menschen als Ganzes und basiert auf den 
drei Säulen «Bewegung, Entspannung und Ernährung». 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-
fähiger, vitaler und einfach glücklicher sind. Das sind die besten Voraussetzungen 
für ein langes Leben mit einer hohen Lebensqualität. 
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