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ALLES INKLUSIVE! 
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						JETZT MITGLIED WERDEN!
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							gültig an allen  Standorten						
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						Starte deine Fitness-Ausbildung!					

				
									
						Mach dein Hobby zum Beruf und werde Fitness oder Gruppenfitness Instruktor! 

Mit den Online-Ausbildungen der update Akademie lernst du wann und wo du willst. 					
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				Standorte

				
					

				
				
			
				Die update Familie wächst weiter			
		

				
			Good News 🎉 – seit heute gehört das ehemalige Plan C

		

		
		
			Weiterlesen »		

				

				
					
			08.04.2024		
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				Eröffnung

				
					

				
				
			
				Neueröffnung update Fitness Hunzenschwil			
		

				
			Vom 23. bis 25. Februar 2024 öffnet update Fitness Hunzenschwil seine Türen. Mit

		

		
		
			Weiterlesen »		

				

				
					
			29.01.2024		
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				Gruppenfitness

				
					

				
				
			
				update Convention			
		

				
			Am Sonntag, 21. Januar 2024 erwartet dich ein Tag voller

		

		
		
			Weiterlesen »		

				

				
					
			12.01.2024		
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				Allgemein

				
					

				
				
			
				Neue Partnerschaft – update Fitness & Auto Sport Schweiz			
		

				
			Gemeinsam sind wir stärker! Unter diesem Motto sind update Fitness

		

		
		
			Weiterlesen »		

				

				
					
			08.01.2024		
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zählen zur update Familie
		

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
							[image: ]Dein Training wird von führenden Krankenkassen finanziell unterstützt
						

				

					

		

					

		
					

		

				
			
						
				
					
					
				

				

			

							
				
				
				
									
					
						2500 Gruppenstunden pro Monat					
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			Über 70 Standorte
		

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
			Hochwertige 
Sportnahrung
und
Diätprodukte
		

				

				
				
					
			
						
						ONLINE SHOP
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			ich bin teil der update Familie weil...
		

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
					
			
				
											
									
							
					
						"Als langjähriger Kunde trainiere ich immer noch gerne bei update Fitness in verschiedenen Centren.
Zweimal Krafttraining pro Woche gehört für mich zur Körperhygiene wie tägliches Zähneputzen. Ich
schätze die aufgestellten Coaches und die herzlichen Gespräche mit ihnen. Ich kann nur sagen: auf die
nächsten 25 Jahre update Fitness."					
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								Bruno			

		

								

											
									
							
					
						"update macht uns glücklich und hält mich fit. Meine Instruktorinnen Moni, Sarah und Gabi geben die nötige Motivation...auch wenn mal der Körper und Geist nicht willig sind....Ich bin schon seit über 10Jahren Mitglied und werde es auch immer bleiben...."					

									

						
									
						[image: Janine]
											

								Janine			

		

								

											
									
							
					
						"Ich bin seit der Eröffnung  von update Münchwilen mit dabei. Nach einem Hirnschlag kann ich fast alles wieder machen. update Fitness bietet mir dabei Hilfe und eine kollegiale Atmosphäre."					
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								Bob			

		

								

											
									
							
					
						"Ihr helft mir, mein Idealgewicht zu erreichen, indem ihr mir eine Umgebung bietet, in der ich mich als Frau (anfangs noch mit Übergewicht) wohlfühle und wirklich in jedem eurer Studios gerne trainiere. Halbzeit ist erreicht, nun geht's mit viel Training und Geduld weiter."					

									

						
									
						[image: Michèle]
											

								Michèle			

		

								

											
									
							
					
						"Als neuer Kunde schätze ich die langen Öffnungszeiten und die modernen Geräte zum Trainieren. Besonders zu erwähnen ist die Sauberkeit der Studios."					

									

						
									
						[image: Jürgen]
											

								Jürgen			

		

								

											
									
							
					
						"Schon bei der ersten Besichtigung der Trainingsräume bei update habe ich gestaunt über den grosszügigen Platz im Studio. Die Trainer und Trainerinnen bei update haben neben anatomischem Fachwissen auch ein breites Spektrum an unterschiedlichen Übungen an Geräten parat, speziell zugeschnitten auf mein Problem. Das bringt Abwechslung in mein Training,  stärkt Motivation und Muskulatur.  
Dank meinem regelmässigen Trainieren bei update und dem ausgiebigem Dehnen anschliessend kann ich schon seit Jahren eine Hüftoperation hinauszögern, vielleicht gar vermeiden."					
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								Jutta			

		

								

											
									
							
					
						"Ich trainiere gerne bei update Fitness, weil die Einrichtungen tadellos sind, weil ich die Organisation mag, weil die Umgebung perfekt ist, weil sie perfekt harmonisiert ist, weil das Personal immer sehr aufmerksam und freundlich ist, weil die Geräte die besten sind, die ich in der Schweiz gesehen habe, und weil es eines der wenigen Fitnessstudios ist, in dem man sich vor oder nach dem Training kurz hinsetzen kann, um ein Buch oder einen Artikel zu lesen oder einfach nur, um den Kopf frei zu bekommen."					
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								Andersson			

		

								

											
									
							
					
						"Ich heisse Marlies und bin 74 Jahre jung! Seit einem Jahr bin ich bei update im Training. Ich werde perfekt betreut und freue mich jedes Mal wieder neu auf mein Training. Nach einer Rückenoperation, hatte ich Lähmungserscheinungen an beiden Füssen. Die Kraft in meinen Beinen hat enorm zugenommen und die Standfestigkeit erlaubt mir ein besseres Gehen. Ich bleibe dran und mache weiter! Wann kommst du zu uns?"
					

									

						
									
						[image: Marlies]
											

								Marlies			

		

								

											
									
							
					
						"Weil ich das Center in der Schönburg  mit Blick auf die Umgebung wunderschön finde. Immer sehr gepflegt und viele wunderbare Geräte.
Und weil ich feststellte, dass nicht nur mein Körper (Kraft und Dehnen), sondern auch mein Gehirn besser funktioniert (Gedächtnis, strategisches Denken, generell vifer und parater).
Ich bin sehr dankbar, dass es update bei mir gibt."					
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								Kurt			

		

								

											
									
							
					
						"Sich um seinen eigenen Körper zu kümmern, tut einfach gut und zudem ist für mich regelmässiger Sport ein wertvoller Ausgleich zum herausfordernden Berufsalltag. 
Das Training bei euch und in der Natur hilft mir enorm Stress abzubauen, den Kopf frei zu machen und unterstützt mich dabei, ein positives Körpergefühl zu entwickeln. Vor einigen Jahren habe ich noch 15 Kilo mehr mit mir herum getragen. Ich kann seither mein Gewicht durch eine gezielte Ernährungsanpassung und kontinuierliche Bewegung halten."					
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								Carolin			
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			ONLINE-FITNESS
		

				

				
				
							update kommt zu dir nach Hause! 
Wir übertragen verschiedene Trainingsprogramme live in dein Wohnzimmer! Alle bereits gesendeten Lektionen kannst du jederzeit nochmals anschauen.
						

				

				
				
					
			
						
						Jetzt mitmachen
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			Mein update
		

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
					
			
				
											
									

			
					

					
				FC St. Gallen			

									

											
									

			
					

					
				FC St. Gallen			

									

											
									

			
					

					
				TSV St. Otmar (Herren)			

									

											
									

			
					

					
				FC Vaduz			

									

											
									

			
					

					
				UHC WaSa			

									

											
									

			
					

					
				Ostschweizer Skiverband (Junioren)			

									

											
									

			
					

					
				Liechtensteiner Leichtathletikverband LLV			

									

											
									

			
					

					
				HC Thurgau			

									

											
									

			
					

					
				UH Red Lions Frauenfeld (Frauen)			

									

											
									

			
					

					
				HC Rotweiss Wettingen			
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				UHC Kloten-Dietlikon Jets (Frauen)			

									

											
									

			
					

					
				LC Brühl (Frauen)			

									

											
									

			
					

					
				FC Winterthur			

									

											
									

			
					

					
				UHC Alligator Malans (Herren)			

									

											
									

			
					

					
				BC Uzwil			

									

											
									

			
					

					
				TSV Fortitudo Gossau (Herren)			

									

											
									

			
					

					
				Unihockey Chur (Herren)			

									

											
									

			
					

					
				Yellow Winterthur (Frauen)			

									

											
									

			
					

					
				Red Ants Rychenberg Winterthur (Frauen)			

									

											
									

			
					

					
				VBC Aadorf (Frauen)			

									

											
									

			
					

					
				HC Rychenberg Winterthur (Herren)			

									

											
									

			
					

					
				Engadin Nordic			
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Alex Baumann
						

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
							Sandrine
Benz
						

				

					

		

				
			
						
				
							Philipp Muntwiler
						

				

					

		

					

		
					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
							Sportnahrung
Im update Shop findest du ein breites Angebot an Nahrungsergänzungsmitteln, die deinen Muskelauf-, Fettabbau, deine Ausdauer und deine Gesundheit unterstützen. 
						

				

				
				
				
	[image: Whey Protein Isolat]100% CFM Whey Protein Isolat (1000 g)
Bewertet mit 5.00 von 5

	CHF39.00 inkl. MWST



	
				Geschmacksrichtung	
							Wähle eine Option
Schokolade - MHD - 2026-01-30
Vanille - MHD - 2026-03-30
Erdbeere - MHD - 2025-02-28
Banane (39.00 CHF)
Apfel-Zimt - MHD - 2025-04-30
Salted Caramel (39.00 CHF)

Auswahl zurücksetzen						


		
		
			

	einschl. 2,60% MWST  (ab CHF 60 versandkostenfrei)

	
	-	100% CFM Whey Protein Isolat (1000 g) Menge
	
	+


	IN DEN WARENKORB LEGEN

	
	
	
	


		

	
	



	
	[image: Shape Shake]Shape Shake (800 g)
Bewertet mit 4.92 von 5

	CHF35.00 inkl. MWST



	
				Geschmacksrichtung	
							Wähle eine Option
Schokolade (35.00 CHF)
Erdbeere (35.00 CHF)
Vanille (35.00 CHF)

Auswahl zurücksetzen						


		
		
			

	einschl. 2,60% MWST  (ab CHF 60 versandkostenfrei)

	
	-	Shape Shake (800 g) Menge
	
	+


	IN DEN WARENKORB LEGEN

	
	
	
	


		

	
	



	
	
	Angebot!
	[image: Vegan Protein]Vegan Protein (800 g)
Bewertet mit 5.00 von 5

	CHF22.00 - CHF41.00 inkl. MWST



	
				Geschmacksrichtung	
							Wähle eine Option
Vanille (41.00 CHF)
Pistazie (22.00 CHF)
Cappucino (41.00 CHF)

Auswahl zurücksetzen						


		
		
			

	einschl. 2,60% MWST  (ab CHF 60 versandkostenfrei)

	
	-	Vegan Protein (800 g) Menge
	
	+


	IN DEN WARENKORB LEGEN

	
	
	
	


		

	
	






		

				

					

		

					

		
				
							

							
					
			
						
				
					
					Blog
				
					
							
					
							
						
				

				

				

				
				
			Hol dir kostenloses Wissen über Training und Ernährung auf unserem Wissensblog.
		

				

				
				
					
			
						
						JETZT LESEN
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			Zum Probetraining anmelden.
		

				

					

		

				
			
						
				
					
			
						

		

				

				

				
				
			Auffrischungstraining vereinbaren.
		

				

					

		

				
			
						
				
					
			
						

		

				

				

				
				
			Sportnahrung und Diätprodukte bestellen.

		

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
					
			
						

		

				

				

				
				
			Krankenkassenbestätigung anfordern.
		

				

					

		

				
			
						
				
					
			
						

		

				

				

				
				
			Allgemeines Anliegen mitteilen.
		

				

					

		

				
			
						
				
					
			
						

		

				

				

				
				
			Adressänderung mitteilen.
		

				

					

		

					

		
					

		

					

		
				

				
					
						
					
			
						
				
			Newsletter-Abonnement
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			Kostenloser Versand
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			Versandpartner
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			Follow Us
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			© update Fitness AG 2023
		

				

					

		

					

		
					

		

					

		
				

		
      
      
    Um unsere Webseite für Sie optimal zu gestalten und fortlaufend zu verbessern, die Nutzung zu analysieren und personalisierte Werbung zu schalten, verwenden wir Cookies und ähnliche Technologien. Erfahren Sie mehr.


    
    
    
        
    



	
	




































    
    


