
gesunde Erfolge 

Merkur Lifestyle
fit4company



3

Merkur Lifestyle in Ihrem Unternehmen:

für Gesundheit,  
Wohlbefinden &  

Leistungsfähigkeit

Impressum:
Medieninhaber: Merkur Lifestyle GmbH, Konzeption & Gestaltung: Arts & Crafts GmbH, Herstellung: Druckerei Dorrong, Verlagsort: Graz, Herstellungsort: Graz.

Dieser Prospekt enthält kurze, überblicksartige Informationen zu unseren Dienstleistungen; er stellt jedoch kein Angebot im rechtlichen Sinne dar. Die darin enthaltenen Informationen  
können eine umfassende Beratung nicht ersetzen. Die Preisliste gilt bis zur Veröffentlichung einer neuen Version, Änderungen vorbehalten. Vorbehaltlich Druck- und Satzfehler,  
Stand April 2023. 

Bei personenbezogenen Bezeichnungen wurde aus Gründen der besseren Lesbarkeit die männliche Bezeichnung gewählt; gemeint sind jedoch immer alle Geschlechter.

Gemeinsam für eine „gesunde“  
Atmosphäre in der Arbeits- und  

Lebenswelt Ihres Unternehmens. 
Damit stärken Sie nicht nur die  
Potenziale der einzelnen Mitar-

beiterinnen und Mitarbeiter, sondern 
formen auch ein schlagkräftiges 
Team, das sich geschätzt fühlt.

gemeinsam 
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für starke 
Leistung

Fundament
Gesunder  
Geist als

Merkur Lifestyle ist der kompetente Partner  
für „gesunden“ Lifestyle im Unternehmen.  
Unser Team von fit4company Vorsorge experten 
kann vor Ort, direkt am Unternehmens standort, 
oder während spezieller Firmen events in ganz 
Österreich eine breite Palette von Gesundheits-
services anbieten: von betrieblicher Gesundheits-
beratung, Untersuchungen und Sporttests,  
Massagen und  Coachings bis zu aktiven   
Übungen und wohltuenden Entspannungs-
techniken. Die fit4company Profis bieten  
individuelle Lösungen nach Maß genau für  
Ihre Mitarbeiter und führen diese mit hoher  
Flexibilität durch.

fit4company  
für Ihr Team

Viele Gründe sprechen für die Durchführung von 
betrieblicher Gesundheitsförderung und  
Gesundheitsdienstleistungen mit Merkur  
Lifestyle in Ihrem Unternehmen. Unsere  
Mitarbeiter sind nicht nur qualifiziert,  
sondern bringen auch ihre eigene  
Persönlichkeit ins Team ein.

Die Gesundheit der Menschen in Ihrem  
Unternehmen ist das größte Kapital und  
spiegelt sich in Spitzenleistungen wider. Das 
Motto: gemeinsam Leistung bringen, Verant-
wortung übernehmen, Herausforderungen an-
nehmen und den Arbeitsplatz als wohltuend 
motivierende Lebenswelt genießen. 

Leistungsfähigkeit, Power, Gesundheit, Wohlfühlen,  
Teambuilding, Training für Erfolge:

Investments in die Gesundheit  
Ihrer Mitarbeiter zahlen sich aus! 



Gesundheits- 
dienstleistungen

Die Teamworker eines modernen Unternehmens sind  
Menschen mit Power. Die vielfältigen fit4company Dienst- 

leistungen sorgen dafür, dass diese wichtigen Menschen sich 
wohlfühlen und die für Höchstleistungen  

nötige Energie tanken. 

Wohlfühlen  
nach Maß
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Wirbelsäulen-Check /  
MediMouse® Messung
Computerunterstützte Darstellung und Untersuchung von 
Form und Beweglichkeit der Wirbelsäule. Sie bekommen  
einen detaillierten Ausdruck mit Erklärung für zu Hause. 

Dauer: 30 Minuten pro Person*

Fitness- und Vitaltest
Der Test ergibt eine objektive Beurteilung der Fitness-  
und Vitalwerte und beinhaltet: eine Fitness-Testung  
mittels Leistungstest, eine Vitalitäts-Testung auf Basis der  
Herzratenvariabilität und einen darauf abgestimmten  
personalisierten Trainingsplan für Laufen, Radfahren  
oder Nordic Walking (8 oder 12 Wochen).

Dauer:  30 Minuten pro Person* 

Screenings

Stoffwechselanalyse
Die Stoffwechselanalyse ermittelt den persön-
lichen Grundumsatz: den exakten Kalorienver-
brauch pro Tag sowie den Anteil an Kohlenhyd-
raten, Fett und Eiweiß. Maßgeschneidert auf Ihr 
persönliches Ziel bekommen Sie abschließend  
eine ganzheitliche Bewegungs- und Ernährungs-
strategie. 

Dauer: 30 Minuten pro Person* sind 
nachhaltig

Erfolge
Nur 

gesunde

*Abhängig von der gebuchten Leistung können Pausen für die Vor- und Nachbereitung anfallen.
In der 8-Stunden Pauschale ist die gesetzliche verpflichtende Pause von 30 Minuten inkludiert.



10 11

Screenings 

Body-Check mit Coaching
Eine professionelle Analyse lässt viele wertvolle Rückschlüs-
se auf den Gesundheits- und Fitnesszustand eines Men-
schen zu. Mit dem Body-Check wird die Körperzusammen-
setzung (Wasser-, Muskel- und Fettanteil) schnell, einfach 
und äußerst präzise analysiert und es werden geeignete 
Maßnahmen für Ihre Gesundheit abgeleitet.

Dauer:  20 Minuten pro Person*

Haltungs- und Muskel-
funktionstestung
Die Haltungsanalyse ist eine Methode, um die Beweglich-
keit der Wirbelsäule zu testen und mögliche Bewegungsein-
schränkungen festzustellen. In Kombination mit speziellen 
Muskelfunktionstests können Stärken und Schwächen der 
Muskulatur des gesamten Bewegungsapparates aufge-
zeigt werden. 

Dauer: 30 Minuten pro Person*

FMS-Screen
Der FMS-Screen ist eine Testung zur Beurteilung der 
Beweglichkeit und Funktionalität des Bewegungs-
apparates. Diese Testung erfolgt mittels FMS-Kit 
und basiert auf 7 standardisierten Übungen. Anhand 
der Ergebnisse kann man sehr gut funktionelle 
Einschränkungen beheben und mit einem speziell 
ausgearbeiteten Trainingsplan vorbeugen.

Dauer: 20 Minuten pro Person*

Weitere Leistungen
Fragen Sie auch nach weiteren Leistungen unserer Exper-
ten. Wir beraten Sie gerne bei der Zusammenstellung eines 
individuellen Angebots.  

*Abhängig von der gebuchten Leistung können Pausen für die Vor- und Nachbereitung anfallen.
In der 8-Stunden Pauschale ist die gesetzliche verpflichtende Pause von 30 Minuten inkludiert.
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fit@work
Wie kann man mit gezielter Gymnastik am Arbeits- 
platz fit bleiben? Sie bekommen sanfte Dehnungs-  
und Mobilisierungsübungen sowie Empfehlungen für  
einfache Kräftigungsübungen, die am Arbeitsplatz  
durchführbar sind. 

Dauer: 30 Minuten pro Gruppe (max. 10 Personen)*

Bewegung und 
Entspannung

Entspannungsübungen
Durch verschiedene Übungen sollen sich Augen, Zunge, 
Schultern und Nacken entspannen. Gerade diese Bereiche 
sind den ganzen Tag unter Spannung und können Unwohl-
sein verursachen. Einfache Entspannungsübungen, die 
jeder zwischendurch ausüben kann, helfen, diese Bereiche 
zu lockern. Zur Auswahl stehen: progressive Muskelent-
spannung nach Jacobson, Atemmeditation oder mentale 
Entspannungsübungen.

Dauer: 30 Minuten pro Gruppe (max. 10 Personen)*

Chairmassage
In einem speziellen Sessel werden 
Nacken, Schultern und Rücken von 
einem Experten durch sanfte Bewe-
gungen massiert und so eine ent-
spannende und wohltuende Wirkung 
erreicht. Die Massage erfolgt in 
Kleidung und ohne Öl.

Dauer: 20 Minuten pro Person*

*Abhängig von der gebuchten Leistung können Pausen für die Vor- und Nachbereitung anfallen.
In der 8-Stunden Pauschale ist die gesetzliche verpflichtende Pause von 30 Minuten inkludiert.
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Tapping Competition –  
testen Sie Ihre Schnellkraft
Die Kraftmessplatte kann anhand eines kurzen  
Tests Ihre Tappinganzahl messen und gibt somit  
Rückschluss auf Ihre Geschicklichkeit, Koordination  
und Schnelligkeit. 

Dauer: 5 Minuten pro Person* 

Fitlight – Speed & 
Agility Trainer
Mittels Bewegungssensoren wird die Geschicklichkeit bzw.  
Schnelligkeit gemessen. Dabei wird die Reaktionsfähigkeit 
durch Auge-Hand-Fuß-Koordination verbessert. 

Dauer: 5 Minuten pro Person* 

Smoothiebike
Radeln Sie sich Ihren Smoothie selbst. Das  
Smoothiebike vereint Bewegung und Ernährung.  
Ein echtes Highlight bei Veranstaltungen!

Dauer: 5 Minuten pro Person*

MFT Challenge Disc –  
Koordinationstestung
Die Disc analysiert die Balancefähigkeit. Im Detail wird 
erkannt, wie gut die Bewegungen ausgeglichen werden 
können und wie die Balance gehalten werden kann. Sie 
erhalten eine Auswertung und Trainingsempfehlung über 
Ihre statische und dynamische Balance.

Dauer: 5 Minuten pro Person* 

Flügel
wachsen

Wer seinen
Weg geht, dem

*Abhängig von der gebuchten Leistung können Pausen für die Vor- und Nachbereitung anfallen.
In der 8-Stunden Pauschale ist die gesetzliche verpflichtende Pause von 30 Minuten inkludiert.
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Vorträge & 
Workshops

Training
• Trainingsplanung und -steuerung
 In dieser Theorieeinheit wird genauer auf   
 die Steuerung und Planung des eigenen Trainings  
 eingegangen. Eine optimale Planung für Anfänger  
 und Leistungssportler.

• Gesunder Rücken
 Wohlbefinden im Rücken ist das Um und Auf   
 im Alltag. In diesem Vortrag wird näher auf die 
 Wirbelsäule eingegangen. Präventive Maßnahmen
  für das eigene Wohlbefinden werden vorgestellt.

Ernährung
• Immunstark durch die Kraft der Nahrung 
 Relevante Nährstoffe und heimisches Superfood,  
 Darmgesundheit und Immunsystem – brauchen wir  
 Nahrungs ergänzungsmittel?

• „Planetary Health Diet“ 
 Gesunde Ernährung für Mensch und Planet. Welche  
 Ernährungsform schützt unseren Planeten? Daten  
 und Fakten zum Thema Ernährung und Klima.

Stressmanagement und 
Achtsamkeit
• Stress in der Arbeitswelt – Wege aus dem  

Stressdschungel 
Stress ist überlebensnotwendig. In der richtigen Dosis 
sichert er Leistungsfähigkeit und macht uns produktiv, 
wach und konzentriert. Doch zu viel davon erschöpft, 
laugt aus und macht in chronischen Stadien krank. Wie 
geht man mit Stresssituationen am Arbeitsplatz um? 
Welche mentalen Einstellungen helfen? Und welche 
Rolle spielt Entspannung dabei?

• Mindset Mindful – fokussierter, gelassener und 
 kreativer mittels Achtsamkeit 
Ausgelaugt, erschöpft, abgelenkt – das ist häufig der 
Arbeitsalltag von vielen von uns. Kein Wunder bei  
den Informationsfluten, die uns umgeben, und den 
Arbeitsanforderungen, mit denen wir konfrontiert  
sind. Die Haltungen der Achtsamkeit können hier 
Abhilfe schaffen.

Online 
auch

möglich



Betriebliche 
Gesundheitsförderung

Mehr als eine punktuelle Maßnahme:  
Wir integrieren anhand Ihrer Wünsche gesundheits-

fördernde Maßnahmen in Ihrem Unternehmen. 
Gezielt gesetzte Schwerpunkte über das ganze 

Jahr steigern das Wohlbefinden und die Leistungs-
fähigkeit jedes einzelnen Mitarbeiters.

Die 
 ganzheitliche

   Vorsorge
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Sie möchten optimale Vorsorge für  
Ihre Mitarbeiter und Ihr Business?

Die Merkur Lifestyle bietet Gesundheitsförderung auf  
hohem Niveau und will Ihre Mitarbeiter gesünder,  
motivierter und zufriedener machen – das Erfolgsrezept 
jedes Unternehmens.

Betriebliche Gesundheitsförderung kann Krankenstände  
reduzieren, das Betriebsklima verbessern, die Lebens-  
qualität Ihrer Mitarbeiter erhöhen und ein gesundheits-
bewusstes Verhalten anstoßen. Ihr Unternehmen profitiert 
zudem von positiven Imagewerten.

Langfristige  
Gesundheitsbetreuung
Die Gesundheit muss langfristig gesehen werden, 
Prävention soll dabei im Vordergrund stehen.  
Eine gemeinsame Zieldefinition, die Setzung von  
Maßnahmen und die Erzielung von Erfolgen stehen 
hier im Mittelpunkt. 

Dauer und Preis auf Anfrage und nach Vereinbarung.

schaffen
Zusammenhalt

Mit 
Teambuilding

Sie entscheiden, was Sie brauchen:  
Wir erarbeiten schnelle Lösungsvorschläge 
für Ihr Unternehmen. In einer umfassenden 
Gesundheitsbetreuung lernen Sie,  
wie Sie Gesundheitsförderung selbst  
nach haltig umsetzen. 

Aus der Praxis für die Praxis:  
Wir teilen unsere Erfahrung im Bereich der 
betrieblichen Gesundheitsförderung mit 
Ihnen, um gemeinsam Ihr gesundes Unter-
nehmen weiterzuentwickeln. Dazu greifen 
wir auf ein Team aus erfahrenen Experten 
zurück und nutzen unser langjähriges Vor-
sorge-Know-how. 
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Specials
Kontaktieren Sie 

uns gerne!
Lifestyle Packages genau auf  

Ihr Team zugeschnitten

Heart Beat  
für ein gesundes Herz- 
Kreislaufsystem &  
Stressabbau
• Fitness- und Vitaltest mit  
 HRV-Kurzzeitleistung
• Body-Check mit Coaching
• fit@home Bewegungseinheit
• Vortrag: Trainingssteuerung

Stretch & Relax 
für einen entspannten  
Geist
• Stoffwechselanalyse
• Chairmassage
• Entspannungsübungen
• Workshops: Relax und Achtsamkeit

Well Back  
für eine gestärkte  
Haltung & Beweglichkeit
• Wirbelsäulen-Check/MediMouse® Messung
• FMS-Screen
• RückenFit-Bewegungseinheit
• Vortrag: Gesunder Rücken

 Markus Hörl MSc 

                        Tel.: +43 316 826 123 22

                        fit4company@merkur-lifestyle.
at 

                        [www.merkur-lifestyle.at]www.
merkur-lifestyle.at 

                         

                        Conrad-von-Hötzendorf-Straße 
84 

                        8010 Graz

Markus Hörl MSc
Tel.: +43 316 826 123 22

fit4company@merkur-lifestyle.at
www.merkur-lifestyle.at

Conrad-von-Hötzendorf-Straße 84
8010 Graz



Weil ich das Wunder Mensch bin.

Experten für  
nachhaltiges Wohlbefinden:

Merkur Lifestyle



All in! Bei uns bekommen Sie was Sie bestellen, damit Ihre Gesundheitsinvestitionen optimal und einfach geplant werden 
können. In den angegebenen Preisen sind Fahrtkosten sowie etwaige Spesen inkludiert.  
Keine versteckten Kosten. Keine zusätzlichen Preise. Volle Transparenz!

4 Stunden Pauschale 8 Stunden Pauschale

Screenings Preis € 513,- netto | € 615,- brutto Preis € 683,- netto | € 819,- brutto

Bewegung und Entspannung Preis € 458,- netto | € 549,- brutto Preis € 616,- netto | € 739,- brutto

Impulse Preis € 458,- netto | € 549,- brutto Preis € 616,- netto | € 739,- brutto

Smoothiebike mit Betreuung Preis € 616,- netto | € 739,- brutto

Smoothiebike ohne Betreuung Preis € 166,- netto | € 199,- brutto

Vorträge Preis € 438,- netto | € 525,- brutto

Workshops Preis € 875,- netto | € 1049,- brutto

Preisliste

Abhängig von der gebuchten Leistung können Pausen für die Vor- und Nachbereitung anfallen.
Die Preisliste gilt bis zur Veröffentlichung einer neuen Version, Änderungen vorbehalten. Vorbehaltlich Druck- und Satzfehler, Stand April 2023


