


Az Egészségre felrol

2022 06szén ismét megjelentetjik nagysikerl Egészségre fel! kiadvanyunkat, melyet idén
6 magazinba huzunk be, onallo fiizetként. A kiadvany széles elérést biztosit nagyon kedvezmeényes
aron az egészség irant érdeklodo noi és férfi célcsoport korében.
A résztvevd magazinokat az olvasoi célcsoport illetve a tartalom alapjan valasztottuk, dsszesen 173 200
példanyban biztositva az elérést.
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43/22

Megjeleneés:
2022.0kt.26.

Tervezett pld. szam:

67 800

18-59 éves, varosi ndk,
ABC statuszu, legalabb
kozépfoku
végzettséggel, akinek a
csalad a legfontosabb
érték.
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N6k Lapja Egészség
11/22

Megjelenés:
2022.nov.09.

Tervezett pld. szam:
13 000

30 éven fellli csalados
nék, elsésorban varosiak,
kdzép- és felséfoku
végzettséggel, akik
érdeklédnek az
egészséges életmdd irant.

Erintett magazinok

Marie Claire
07/22

Megjelenés:
2022.nov.09.

Tervezett pld. szam:
10 600

Kiket ériink el a kiadvannyal?

25-49 éves nék, AB
statusszal, akik atlag feletti
jovedelemmel rendelkeznek,
nyitott gondolkodasuak, és
a vildgot a ndiességlkon
keresztil élik meg.
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Story bp-i
példanyok
46/22

Megjelenés:

2022.nov.17.

Tervezett pld. szam:

19 000

18-59 éves, varosi
lakosok, akik
érdeklédnek a

hirességek irant.
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Meglepetés bp-i
példanyok

47/22

Megjelenés:
2022.nov.22.

Tervezett pld. szam:
11 800

18-59 éves, varosi nok, akik
vonzdodnak az Uj dolgokhoz,
de a tradicionalis értékekhez

is ragaszkodnak. Nagyon
interaktivak, kedvelik a
rejtvényeket, jatékokat.

Megjelenés:

2022.dec.01.

Tervezett pld. szam:

51000

18-49, ABC statuszu,

varosi nok.



FONTOS SZAMUKRA A MEGELOZES
Nagyon érdeklik 6ket az egészséges
életmod/diéta/wellness/fitness (107 AFF)
Gondoskodnak a rendszeres testmozgésrol (103 AFF)

Vitaminok, étrend-kiegészitdk szedésével aktivan tesznek a
betegségek megel6zéséért (104 AFF)

ERDEKLODNEK A GYOGYITAS TEMA IRANT

Hajlanddak tobbet is fizetni bizonyos gydgyszerekért, ha tudjak,
hogy azok jobban hatnak, mint az olcsdbbak (108 AFF)

Hisznek a homeopatias orvoslasban (113 AFF)

A homeopatias és vény nélkiil kaphat6 gydgyszereket
ugyanolyan hatasosnak gondoljak, mint a vénykoteles
gyogyszereket

(110 AFF)

Tervezik, hogy a kozeljovében kotnek valamilyen biztositast
(116 AFF)

EGESZSEGTUDATOSAN TAPLALKOZNAK

Szeretnek Uj élelmiszereket kiprébalni (111 AFF)
Elolvassak az élelmiszercimkéket az 6sszetevdok miatt (101 AFF)

Mindig figyelembe veszik az elfogyasztott ételek kaldriaértékét
(108 AFF)

Forras: TGI-NOK 2021/1-4, Hatarozottan egyetért, 25-55 éves, nék és férfiak

ODAFIGYELNEK A LELKI ES KULSO
EGYENSULYUKRA

Szivesen olvasnak pszicholdgiai témaju cikkeket (112 AFF)

Sok pénzt koltenek piperecikkekre és kozmetikumokra
(110 AFF)

Nagyon érdeklik éket a ruhak/divat (112 AFF), valamint a
szépségapolas (114 AFF) és a vasarlasi tippek és tanacsok
(107 AFF)

FONTOS SZAMUKRA A CSALAD

A csaladi vasarnapi ebéd naluk hagyomany (105 AFF)
A csaladjuk fontosabb a karrierjiknél (103 AFF)
Hétvégeken rendszerint egyutt étkezik a csalad (109 AFF)

Ugyelnek arra, hogy gyerekeik legalabb kdraszerGen
szedjenek valamilyen vitamint (110 AFF)

SZERETIK AZ AKTIiV KIKAPCSOLODAST

Nagyon érdekli ket az utazas és nyaralas téma (104 AFF)
Szeretik a szabadsagukat tavoli helyeken tolteni (111 AFF)
Nagyon érdeklik 6ket a kilonbdzé programajaniok (114 AFF)



Tervezett rovatok es mintaoldalak

EGESZSEGREme

Ingyenes életmédmagazin

Megelozés
Gyogyitas
Taplalkozas
Lélek
Csalad
Wellness
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GONDOLATSTOP BEVETESE

® A negativ gondolatok ndvelik a szoron-

gast, ami rossz hatassal van az immun-
rendszerre is. Nem hagyjuk tehat, thy
még egy kiros gondolat bevigyen min-
ket a lefelé tarté spiralba.

© Sokszor elég csak a 'stop’ szécs-

ka hangos kimondasaval megalli-

tani magunkat, de érdemes hozza-
tenni még néhany mondatot, mellyel
tudatositjuk a folyamatot és kijeldljiik

a célt, pl.: ,Stop! Ezek rossz gondola-
tok. Nem tesznek jot nekem. Valtoztat-

nom kell a gondolkodasomon, valami mas-

ra kell koncentralnom.”

Ejszakal stresszoldas
hormonok terms

entetd
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26t Kiiszobidl ki eletiinkbol
Lehetbleg mindig azonos

A mozgasszegény életmad,
az Ulé munkavégzés, a szamltoqep
és a mobiltelefon

2 inakv életforma elgyengt
1i a mozgdsszerveinket, «
sul a szamitogépes munkanl

& 6 elérehajolé test

valé hosszas fokuszélasbol eredd
kényszertartds eldbb-utobb
dllandésult nyak-, derék-, vall-
és hatfajashoz vezethet.
Mit tehetiink ellene?

18 FGESTSOSR L

helyzet, a behajlitort csipd, térdek,
olyan terhelést gyakorolnak a szer-
wvezetiinkre, ami hosszii tivon nem-
csak az fziiletek szabad mozgdsa
szempontjabél okozhat problémit,
hanem a kismedencei szervek vér-
ellitdsi zavaraihoz is vezether.

FEL ORA
A SZABADBAN
Mar napi 20-30 percnyi sza-
badban végzett mozgas utan
kimutathat6 a szerv termé-
szetes immunitasanak erésodése.
Egy kell kirandul.

EGESISEGRALALZ © 207 E—

Vedel
V

Amikor a szervezetet fertGzés fenye-
geti, vagy immunrendszerink stressz
hatisa alatt all maghatvnnyumdak

hamozzunk meg és szeleteljiink fel
négy kivit, majd tegyik a turmixgép-
be fél di mézzel, csipetnyi 6rolt fahéj-

aC-és a Dvitamin pédass_ kezd-
jik példaul a napot kivis turmixszal:

Sok kicsi sokra megy

A morgdsszerveink karbantartdsa a
mozgés. Es bir sokan arra hivatkoznak,
hogy nem tudnak idét szakitani a test-
edzésre, a szakemberek szerint mér az
is sokat szimit, ha nem hasznilunk lif
tet, hanem lépesdziink, munkéba menet
és jovet leszillunk két magalloval hama-
rabb, és gyalogolunk naponta kétszer
tizendt percet, vagy esténként a film
alatt feliiliink a szobabiciklire.

Nydijtds és masszazs
Killonasen hasznosak azok a sport

ak, melyekben az erdsités mellett sok
any 2 Ichet joga, pilates, body art,
gimnasztika, saji teststillyal végzett
edzés, tisz4s, kerékpdr, spinning. Java
solt a rendszeres masszazs is, de mivel
az egy passziv tréning, a sportnak csak a
kiegészitése legyen, semmiképpen ne az
aktiv mozpist helycttesitse

Egeszseq vagy dlvat7

Foleg ok esetében a helytelen cipév-
lasztis vagy a rossz taskahordozdsi szo-
Kasok is okozhatnak panaszokat. Egy
egészségtelen cipé hosszt tavon ldb
deformitést, ziileti gyulladast, gerine-
problémékat idézhet el6. Az idealis cipd
talpa nem papirvékony és nem telje-
sen lapos, hanem stabil, 3-5 cm magas
sarokkal rendelkezik, aminck van cgy
kis rugalmassdga is, hogy csillapitsa a
14b titddését.

jal és fél liter i-level. Turmi-
xoljuk Bssze, és kortyolgassuk el a
C-vitamin-bombat!

LSRR 13

EGESISEGRALIUZ © 2071

NEM MINDEGY, HOGYAN ULUNK
Lényeges figyolnink arra is, hogyan olink

a legjobb, ha a combunk és a felsdtestink

10 fokos sz0pet zar be egyméssal, igy éri a
gerincet a legkisebb terhelés. A gornyect, eset-
g féloldalas s nagyon artaimas. A megfele
18 saéken sem édemes spdrolni: fontos, hogy
a dalésszige dlithatd legyen, = hattamidja leg-
alabb a lapockéi éren. Az asatalra a csuklonk
megleleld tartisa érdeksben legyink zselés
csukidtamaszt

A KEPERNYS HELYZETE

Ha & monilor Ll alacsonyan helyezkedik ¢, az
a nyakban tilzott erehajkist eredményez. Ha
viszont till magasra llitiuk a kepemydt, annak
a fej iizott hétrahajlisa lesz a Kivetkezménye,
ez pedig a hatizmok és lapockazaro izmok meg-
mpitisahoz, a csuklydsizom és a mellzmok rivi-
dilléséhez vezet, és emiatt f4j a vallunk, a nya-
kunk, a bt eisd része. Ezek kivédése érdeké-
ben rendszeresen és celzottan nyjtan, lazitani
kel a feszes zmokat, iletve ersiteni a meg-
ayengilteke,

EGESZSEGREFL) 17



FOszponzori csomag

A fészponzor megjelenései:

B/IV megjelenés

Cimlapbuborék

2/1 SAS felllet

1 db 1 hetes PR cikk a noklapja.hu-n
A PR cikk megosztasa az alabbi social oldalakon:
o NOk Lapja Egészség Facebook poszt
Nok Lapja Facebook poszt

Nok Lapja Instagram poszt
Meglepetés Facebook poszt

Story Facebook poszt

Best Facebook poszt

o O O O O O

Marie Claire Instagram Story
Gratisz CP megjelenés logdval a beharangozo fellleteken,
3 millio Ft ertékben (1/8 méretben logoval, termékfotoval)

Total médiaérték: 11 721 800 Ft




Kiemelt szponzori csomag

A kiemelt szponzor megjelenései:

« B/ll megjelenes

« 2/1 SAS felllet

* 1db 1 hetes PR cikk a n6klapja.hu oldalon

* A PR cikk megosztasa az alabbi social oldalakon:
o NOk Lapja Facebook poszt
o NOk Lapja Instagram poszt
o NOk Lapja Egészség Facebook poszt

Gratisz CP megjelenés logoval a beharangozo
felileteken, 3 millio Ft ertékben (1/8 méretben logoval)




A kiadvany cross promo megjelenései

N6k Lapja 1/1 2022/42 2022. oktober 19. 3 675 000 Ft
NOk Lapja Egészseg 1/1 2022/10 2022. oktober 12. 1 190 000 Ft
Marie Claire 1/1 2022/06 2022. oktober 05. 2 150 000 Ft
Story 1/1 2022/45 2022. november 10. 3 485 000 Ft
Meglepetes 1/1 2022/46 2022. november 15. 1790 000 Ft
Best 1/1 2022/47 2022. november 24, 2 175 000 Ft

A kiadvany cross promo megjelenésének médiaértéke: 14 465 000 Ft

A fellletek valtoztatasanak jogat fenntartjuk, de a médiaérték garantalt. A tablazatban szereplé total médiaérték a kiadvany megjelenéseinek osszértéke,
amelyen a fészponzor és a kiemelt szponzor is megjelenhet 1/8 méretben.




Miéert erdemes
a kiadvanyban hirdetni?

\

Atfog6  kiadvany, mely  hasznos, informativ = és
felhasznalobarat

Relevans tartalmaval segitséget nyudjt az olvasoknak
a hétkoznapokban, igy tobbszor kézbe veszik (magas
kontaktusszam)

Koltséghatékony elérés

Unikalis kiadvany

Célzott elérést és optimalis kdrnyezetet biztosit az egészség
tematikak irant érdekl6ddket célzo hirdetések szamara
Magas vasarléerdvel rendelkezé olvasdkat ér el




Technikai paraméterek

MERET
2/1 oldal
1/1 oldal
1/2 oldal allo
1/2 oldal fekvé
1/3 oldal allo
1/3 oldal fekvé
1/4 oldal fekvé
1/4 oldal din

cimlapbuborék

VAGOTT
290x210mm
145x210 mm
72x210 mm
145x102 mm
52x210 mm
145x70 mm
145x52 mm
72x102 mm

45 mm

TUKOR
260x178 mm
120x137 mm
57x178 mm
120x86 mm
37x178 mm
120x58 mm
120x42 mm

57x86 mm

KIFUTO

300x220 mm

155x220 mm

82x220 mm

155x112 mm

62x220 mm

155x80 mm

155x62 mm

82x112 mm

MERET:145 x 210 mm

PAPIR: beliv: 57 gr. UPM Smart; borité: 130 gr. Royal Roto

KOTESZET: irkaf(izve, méretre vagva

TERJEDELEM: 80+4 oldal



Utemezés
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09.19 09.26 09.29 10.26

Nyersanyag Megrendelési Anyagleadasi Els6 megjelenési
leadasi hatarido hatarido hatarido datum







