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Fitness Ferien & 
HEALTH RETREAT

TRAVEL / EDUCATION

S. 9

Personalworkout ANGEBOT
Mit uns erreichst Du Deine Fitnessziele, weil wir alle Themen ganzheitlich 
angehen und Du bei uns alles an einem Ort hast: Training, Massage, Physio & 
Ernährungsberatung. Zudem bekommt bei uns jeder Kunde:

✔ Ein erfahrenes Team
✔ Ein gratis Erstgespräch
✔ Individuelle Trainingspläne
✔ Trainings-Handtuch, Duschtuch, verfügbares Duschgel & Shampoo bei 

jedem Training
✔ Verfügbare gekühlte Wasserflaschen & Früchte
✔ Post-Workout-Shake
✔ Gratis Trainings- und Ernährungs-Guides u.v.m.
✔ Gratis Parkplätze

PERSONAL 
TRAINING
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S.3-4

PERSONAL TRAINING

PW APP Zugang
REMOTE / TECHNOLOGY

HOME & GYM 
PLANS S. 9

REMOTE / TECHNOLOGY

S. 9

BooTCAMP, HARDEST30, HIT 
BOXING, SYPOBA & YOGA 

GRUPPEN TRAINING

S. 6-8

MASSAGE

S.10

RECOVERY

PhysioTherapie

S.10

RECOVERY

Seminare, Workshops 
& Vorträge

TRAVEL / EDUCATION

S. 9

ErnÄHRUNGS-
beratung S.5

ERNÄHRUNG

GESUNDE MENÜS 
& SNACKS S.5

ERNÄHRUNG

SPITZENSPORT 
TRAINING S. 5

PERSONAL TRAINING

SEMI PERSONAL 
TRAINING S. 6

PERSONAL / GRUPPEN TRAINING

ANGEBOTSÜBERSICHT & INHALTSVERZEICHNIS

LABOR & 
DIAGNOSTIK s. 10

TRACKING

TRACKING

Messungen & 
SCANS S. 10

GUIDES, SUPPORT
& BERATUNG

TRAVEL / EDUCATION

S. 9



3
Personalworkout
Fitness & Health AG

Grabenstrasse 27
6340 Baar

+41 765721404
info@personalworkout.ch

 personalworkout.ch

Light Basic Intense Premium
✔ 4 Personal 

Trainings
✔ Einmal pro 3-6 

Wochen

✔ 12  Personal 
Trainings

✔ Einmal pro 
Woche

✔ 24 Personal 
Trainings

✔ Zweimal pro  
Woche

✔ 36 Personal 
Trainings

✔ Dreimal pro 
Woche

+ CHF 999.- + CHF 2’100.- + CHF 3’990.- + CHF 5’670.-

PW APP Zugang
INBEGRIFFEN

HOME & GYM 
PLANS S. 9

INBEGRIFFEN

S. 9

Messungen & 
SCANS

INBEGRIFFEN

S. 10

GUIDES, SUPPORT & 
BERATUNG

INBEGRIFFEN

S. 9

ErnÄHRUNGS-
beratung S. 5

INBEGRIFFEN

CHF 1’000.-

->> Zur 90 day 

challenge musst du 

noch Das Passende 

Training-Package 

buchen.

Dabei Bestimmst

Du, wie viel 

unterstützung du 

brauchst.

Die Training-packages 

können auch als 

“TRaining only” 

Packages, ohne Die 90 

Day Challenge, gekauft 

werden.

Mehr zu den packages 

auf der nächsten Seite 

->>

+
BETREUUNG BETREUUNG BETREUUNG BETREUUNG

90 DAY Challenge
Die 90 Day Challenge ist ein von uns kreiertes Paket. Dieses beinhaltet, 
abgesehen von den Trainings, alles Notwendige für eine erfolgreiche Body- 
Transformation. Folgende Leistungen sind für 90 Tage inkludiert:

✔ Erstgespräch inkl. Standort- & Zielbestimmung
✔ Ausführliche schriftlich Anamnese & 30min Evaluation mit Marc

sowie Setup der PW-App inkl. Ernährungsberatung
✔ 2 optionale 30min Follow-up Meetings zur Ernährung*
✔ 3x 3D Scans & 5 Hautfaltenmessungen*
✔ 90 Tage persönliche Betreuung & Companionship*
✔ Home & Travel Plans sowie Guides mit über 75 Tipps zu Training, Schlaf, 

Ernährung, Lifestyle, Stress, Verdauung, Detox & Jetlag*
✔ 30’ gratis Massage
✔ Erfolgsgarantie*

SEMI / PERSONAL TRAINING ANGEBOT

PERSONAL 
TRAINING

-5% -10%

90D Follow-up Challenge CHF 299.- 
*inkludiert in der 90D Follow-up Challenge
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TRAINING-PACKAGES / BEtreuungsinTENSITÄT, 
ADD-ONS & Upgrades 

PERSONAL TRAINING  ANGEBOT & TRAININGS ONLY

Welche Intensität du wählen solltest, hängt davon ab, 
wie selbstständig du es schaffst, deine Trainings 
durchzuführen.

Wenn du nur einmal alle 3-6 Wochen kommen willst, 
weil du nicht um die Ecke wohnst, grundsätzlich weisst, 
wie man die Übungen ausführt und genug Disziplin 
hast, die Trainings selbstständig durchzuführen, wählst 
du LIGHT.

Je weniger du es dir zutraust, selbstständig dran zu 
bleiben, umso mehr Trainings solltest du mit uns 
zusammen buchen und entsprechend eine höhere 
Betreuungsintensität wählen.

Zu den Packages sind, je nach deinen Bedürfnissen,  
eine Reihe von Add-Ons und Upgrades verfügbar.

Im Zweifelsfall buche ein gratis Erstgespräch. Unsere 
erfahrenen Trainer beraten dich gerne!

Die Training Packages können auch ohne die 90 Day 
Challenge als Training Only Packages gebucht 
werden. 

Die 90 Day Challenge hingegen gibt es nur mit 
Trainingspaket.

Recommended!

Light Basic Intense Premium

Anzahl Trainings 
pro Woche

✔ Einmal je 3-6 
Wochen

✔ Einmal pro 
Woche

✔ Zweimal pro  
Woche

✔ Dreimal pro 
Woche

Anzahl Trainings 
Total

✔ 4 Personal 
Trainings

✔ 12  Personal 
Trainings

✔ 24 Personal 
Trainings

✔ 36 Personal 
Trainings

Preis  CHF 999.- CHF 2’100.- CHF 3’990.- CHF 5’670.-

+ Add ons
*Die Add on Preise gelten zusammen 
mit der 90 Day Challenge

Add Partner / 
Friend

nicht möglich + 40% + 40% + 40%

Semi PT 1x / Wo + CHF 999.- + CHF 700.- + CHF 700.- nicht nötig

Semi PT 2x / Wo + CHF 1499.- + CHF 1’050.- nicht nötig nicht nötig

Senior Coach + CHF 100.- + CHF 300.- + CHF 600.- + CHF 900.-

Train Alone + CHF 19.- + CHF 9.- Free Free

-5% -10%

Mehr erfahren!

https://personalworkout.ch/unverbindliches-erstgespraech-anfordern/
https://personalworkout.ch/angebot/personal-training-coaching/
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Ernährungs-
plan

Light

CHF 199.-

✔ Zielabhängige Kalorien-
berechnung und Makroverteilung

Max

CHF 499.-

✔ Indiv. Mahlzeitenplan mit 
Kalorienangabe und indiv. 
Makroverteilung

✔ Nach indiv. Vorlieben

Gesunde 
Menüs

✔ Klein: 10.- bis 17.50 CHF
✔ Mittel: 10.- bis 20.- CHF
✔ Gross: 15.- bis 25.- CHF 

Riegel & 
Granola

✔ Schoggi Protein Bar für alle 
Chocoholics

✔ Beeri Protein Bar
✔ Apfel-Zimt Protein Bar
✔ Gesundes Granola Crunchy Topping

-> Trainie
re i

n 

unse
rem

 

Priva
ten

 Gym!

Spitzen-
sport

6 Monate

CHF 1’000.-

✔ Trainingsplan ausgerichtet auf 
Saisonphase & Ziel

✔ Zugang zum Gym

12 Monate

CHF 2’000.-

✔ Trainingsplan ausgerichtet auf 
Saisonphase & Ziel

✔ Zugang zum Gym

GESUNDE 
MENÜS & 
SNACKS

Kochbuch ✔ 18 gesunde Frühstücksvarianten, 
süss oder salzig

✔ 3 Brot- und 5 Suppenrezepte
✔ 10 Fleisch- bzw. Fischgerichte
✔ Je 5 Veggie-Gerichte und Salate
✔ 5 Desserts

CHF 39.- PDF
CHF 59.- Buch

CHF 4.90 / 10.-

NEU!

“Du bist Spitzensportler*in und möchtest das nächste Level erreichen, dich für einen 
Wettkampf in absolute Topform bringen oder deine Schmerzen loswerden? 

Du möchtest Zugang zu einem Premium-Fitnessstudio und jederzeit ungestört mit dem 
besten Equipment trainieren?”

Online buchenOnline kaufen

https://personalworkout.ch/unverbindliches-erstgespraech-anfordern/
https://personalworkout.ch/angebot/spitzensport-training/
https://personalworkout.ch/unverbindliches-erstgespraech-anfordern/
https://personalworkout.ch/angebot/lifestyle-ernaehrungsberatung/
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Semi 
Private

Semi PT 1 3Mt

CHF 999.-

✔ 1x pro Woche Training
✔ max. 3 Personen
✔ 3 Monate gültig, 12 Trainings

Semi PT 2 3Mt

CHF 1’499.-

✔ 2x pro Woche Training
✔ max. 3 Personen
✔ 3 Monate gültig, 24 Trainings

Semi PT 1 6Mt

CHF 1’799.-

✔ 1x pro Woche Training
✔ max. 3 Personen
✔ 6 Monate gültig, 23 Trainings

Semi PT 2 6Mt

CHF 2’849.-

✔ 2x pro Woche Training
✔ max. 3 Personen
✔ 6 Monate gültig, 46 Trainings

Semi PT 1 12Mt

CHF 3’370.-

✔ 1x pro Woche Training
✔ max. 3 Personen
✔ 12 Monate gültig, 45 Trainings

Semi PT 2 12Mt

CHF 5’400.-

✔ 2x pro Woche Training
✔ max. 3 Personen
✔ 12 Monate gültig, 90 Trainings

BootCamp
WALCHWIL

2 Monats-Abo

CHF 240.-

✔ Limitierte Anzahl
✔ Outdoor
✔ Wöchentliche fixe Termine
✔ Bei Abmeldung 24h vorher im H30 

nachholbar

Group Training

“Du möchtest eine günstigere Lösung als Personal Training und trotzdem einen 
individuellen Trainingsplan, einen Fitness Coach, der auf die Übungsausführung achtet, und 
mit dem besten Equipment trainieren?”

“Bootcamps im Sinne eines Fitnesstrainings haben nichts mehr mit den 
ursprünglichen Drill-Methoden des amerikanischen Militärs zu tun.

Vielmehr hat sich der Begriff als Bezeichnung für ein abwechslungsreiches, 
funktionelles Training etabliert.”

-> Trainie
re 

Drau
sse

n b
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wett
er!
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HIT 
BOXING

Einzeltraining

CHF 30.-
✔ 12 Monate gültig

10er Abo

CHF 290.-
✔ 12 Monate gültig
✔ Max. 10 Personen

Hardest 
30

Einzeltraining

CHF 25.-

Zum gleichen Zeitpunkt oder flexibel:
✔ 12 Monate gültig

4er Abo

CHF 90.-

Zum gleichen Zeitpunkt oder flexibel:
✔ 12 Monate gültig

10er Abo

CHF 210.-

Zum gleichen Zeitpunkt oder flexibel:
✔ 12 Monate gültig

20er Abo

CHF 400.-

Zum gleichen Zeitpunkt oder flexibel:
✔ 12 Monate gültig

NEU!

“Hardest30 ist ein Ganzkörper-Zirkeltraining und steht für die effektivsten 30 
Minuten HIIT Training, die du dir vorstellen kannst!

Von Personalworkout Gründer Marc entwickelt, sorgt das Trainingskonzept für die 
schnellsten Resultate in Sachen Kraftzuwachs und Body-Shaping.”

“Im HIT Boxing steht die Fitness im Vordergrund. Boxen soll Spass machen und 
technische Inputs minimal gehalten werden.

In einer Kleingruppe wird geschwitzt, Herz Kreislauf trainiert und Kalorien werden 
verbrannt.”

-> Das 
eff

ektivs
te 

tra
inin

g in 

30 minu
ten
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SYPoba

Einzeltraining

CHF 30.-

✔ 1  Monat gültig
✔ Max. 10 Personen

1x / Woche

CHF 375.-

✔ 13 Termine, 13 Wochen lang 
gültig

✔ Max. 10 Personen
✔ Bei Abmeldung 24h vorher in 

H30 nachholbar

10er Abo

CHF 290.-

✔ 12 Monate gültig
✔ Max. 10 Personen

POWER
YOGA ZUG

Einzeltraining

CHF 30.-

✔ Jede Woche ein anderer Fokus
✔ An dein Level angepasste Asanas
✔ Maximal 10 Personen

10er Abo

CHF 290.-

✔ Jede Woche ein anderer Fokus
✔ An dein Level angepasste Asanas
✔ Maximal 10 Personen

“Sypoba ist ein gesundheitsorientiertes Ganzkörpertraining mit hohem 
Spassfaktor!

Kraft, Ausdauer und koordinative Fähigkeiten werden perfekt geschult. Steigere 
deine motorischen Fähigkeiten, verbessere deinen Gleichgewichtssinn und aktiviere 
deine Fettverbrennung auf spielerische Art.”

“Mit fliessenden und  isolierten Bewegungen wird dein ganzer Körper gestärkt. 
Deine Beweglichkeit, Atemtechnik und dein Gleichgewicht verbessern sich 
dadurch. 

Yoga ist ein perfekter Ausgleich zum Alltag und eine gute Ergänzung zu anderen 
Sportarten!”

Online buchen

https://personalworkout.ch/unverbindliches-erstgespraech-anfordern/
https://personalworkout.ch/angebot/gruppentrainings
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Home & GYM 
PLANS

Pro Plan

CHF 100.-

Zugang pro 
Monat

APP
ZUGANG CHF 10.-

✔ Digital oder ausgedruckt.
✔ Individuell auf Fitnesslevel, 

verfügbares Equipment, Zeit etc. 
abgestimmt.

✔ Ernährungs-Tracking-Funktion
✔ Mit Kalorienzahl & 

Makronährstoffverteilung
✔ Gewichtsmonitoring
✔ Home Pläne & Workouts aus der 

Datenbank absolvieren

Fitnessreise 
diverse Ziele

✔ 3-7 Tage EZ oder DZ in exklusiver 
Villa oder Boutique-Hotel

✔ Reichhaltiges Frühstück
✔ 2 Workouts pro Tag
✔ Inkl. organisierte Aktivitäten

Aktuelles 
Angebot

Seminare, 
Workshops & 
Vorträge

✔ Angebot wird individuell auf 
Wunschthema abgestimmt.

TRAVEL & 
EDUCATION

Fitness-
reise

Seminare, 
Workshops & 
Vorträge

Remote / 
Technology

GUIDES, 
SUPPORT & 
BERATUNG

✔ Zu allen möglichen Themen
✔ 60 Minuten telefonisch oder 

vor Ort

Persönliche 
Beratung
CHF 240.-

https://personalworkout.ch/angebot/fitness-ferien-health-retreat/
https://personalworkout.ch/angebot/fitness-ferien-health-retreat/
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MESSUNGEN & 
SCANS

Diagnostik / 
Labor

✔ 24h HRV Messung CHF 150.-
✔ Mini: Blutbild oder Nahrungsmittel- 

unverträglichkeit light CHF 250.-
✔ Midi: Blutbild basic oder 

Nahrungsmittelunverträglichkeit 
gross CHF 500.-

✔ Maxi: Stuhl- & Hormonanalyse, 
Organic Acid Test CHF 750.-

✔ Ultra: Blutbild max CHF 1’000.-

Massage
Angebot

Leistung Preis

1 x 55 Minuten CHF 120.-

5 x 55 Minuten (CHF 60.- Rabatt) CHF 540.-

10 x 55 Minuten (1x geschenkt) CHF 1’080.-

1 x 25 Minuten Teilkörper CHF 65.-

5 x 25 Minuten Teilkörper (CHF 25.- Rabatt) CHF 300.-

10 x 25 Minuten (1x geschenkt) CHF 585.-

Du bekommst auf dein nächstes Abo 
(gleiche Kategorie):

✔ 1 gratis Training
Wenn Du uns einen neuen Kunden 
bringst!

Brin
g 

a 
fr

ien
d

MAssagE & 
Physiotherapie

Je nach Beschwerden und Problematik setzen wir auf 
unterschiedliche Therapie- oder Massagetechniken. 
Dazu gehören u.a. Faszienbehandlung, Dry Needling, 
Triggerpunkt- und Manualtherapie, Lymphdrainage oder 
Taping.

✔ Physiotherapie wird, wenn vom Arzt verordnet 
und von der Krankenkasse übernommen.

✔ Massage inkl. EMR-Anerkennung und 
Rückvergütung über Zusatzversicherung.

%

TRACKING & 
RECOVERY

LaBor & 
Diagnostik

Messungen ✔ DXA CHF 120.-
✔ 3D Scan CHF 49.-
✔ Hautfaltenmessung CHF 49.-

Mehr 
erfahren

https://personalworkout.ch/angebot/cranio-sacral-physio-therapie/
https://personalworkout.ch/angebot/massage-passives-stretching/
https://personalworkout.ch/angebot/gesundheitstests-messungen/
https://personalworkout.ch/angebot/gesundheitstests-messungen/

