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Tietoa, tunnetta ja
kaytannon apua

Hyva Terveys on Suomen johtava terveyslehti, koska se antaa lukijalleen
kaiken, mita han terveytensa hoitamiseksi tarvitsee. Lehti on tdynna tutkittua
3 tietoa, kdytannon apua, asiantuntijoiden neuvoja ja kiinnostavimpia tarinoita

| siitd, miten muut ovat ongelmiensa kanssa selvinneet. Olipa kyse liikunnasta,
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Tutkittu, taatusti luotettava tieto vetda fiksuja lukijoita. Lukijakuntamme

- koostuu 35+ -naisista, jotka seuraavat aikaansa, huolehtivat itsestdan
ja perheestdan ja ovat valmiita panostamaan omaan
ja laheistensa hyvinvointiin. He ovat innokkaita
kokeilijoita ja omien yhteis6jensa edelldakavijoita.
Lukijoita 452 000 R ) o
Naislukijoita 368 000 Lehti tayttaa 25 vuotta ja on menestyksensa huipulla.

) ) ) ] Suuri juhlanumero ilmestyy lokakuussa, mutta
Lukuminuutit/nainen 80 min. juhlavuoden teema, eldmanmuutos, nakyy joka
Levikki 141357 numerossa. Kannustamme jokaisessa lehdessa
lukijoitamme tekem&an pienen muutoksen, joka
saa eldaman maistumaan paremmalta. Vuoden
aikana ilmestyy nelja tuhtia erikoisnumeroa:
odotetut Kevytkokit huhti- ja syyskuussa seka
uudenlaiset tunne-eldaman ekstranumerot,

Balanssit, helmi- ja lokakuussa.

KMT Lukija s08/k09, Levikki 2008
KMT Kuluttaja 2009 (lukuminuutit)

[ |
PAATOIMITTAIA SATU VASANTOLA
1 il Kaikki 12+ v. Hyva Terveys
LU kUaprOfI I ll profiili % Lukijaprofiili % Lukijoita (000)
Kaikki 100 100 452
Sukupuoli Nainen 51 81 368
Mies 49 19 84
Ika 12-19 vuotta 12 N 18
20-29 vuotta 14 10 Ly
30-39 vuotta 14 12 54
40-49 vuotta 16 17 7
50-64 vuotta 25 33 148
65+ vuotta 20 24 109
Kuntatyyppi Suur-Helsinki 18 18 82
Muu yli 30 000 asukkaan kaupunki 35 34 154
Alle 30 000 asukkaan kaupunki 20 20 89
Maalaiskunta 27 28 127
Oma ammatti Johtavassa asemassa oleva 3 3 12
Ylempi toimihenkilo 10 13 58
Alempi toimihenkil tai yrittdja 21 27 121
Tyontekija 15 10 L7
Elakeldinen 26 32 146
Opiskelija, koululainen 15 7 33
Kotigiti, koti-isd tai tyston 5 L 18
Elaméanvaihe 12—-14-vuotiaat L 1 L
15-29 / koululaiset/opiskelijat 10 5 25
20-39 / lapsia kotona 13 11 51
40-49 / lapsia kotona 12 13 60
20-29 / eilapsia & tyo 6 4 20
30-49 / ei lapsia kotona 9 7 32
50+ -vuotiaat 45 57 258
Pdivittdisostopdattaja  Kylla 75 88 400
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lImoituskoot ja -hinnat 2010

Koko 4 v/ €31.3.2010 asti 1.4.2010 alk.

2/1 1600 1800
== 1/1 5800 5900
2/1 1/1 1/2 t 1/2 k 1/4 t 1/2 4010 080
pysty vaaka pysty

460 x 297 mm 230x297mm 112x297 mm 230 x146mm 60x297mm 230 x 74 mm 12/.;3.-kansi 2692518 360:’38
Takakansi 6500 6610
Avausaukeama 12770 12990
2.-aukeama 12770 12990

lImestymis- ja aineistoaikataulu 2010 Mairipaikkakorotus +10 %. ALV +22 %

30.12.09 2.12.09 9.12.09  Lopeta dieetit ja laihdu pysyvasti. Stressi ja sydan. Kevytkeittion saastovinkit. Parhaat keitot.

Hgvaa oloa probiooteista. Uutusjumpat vertailussa. P|||0IaS|tJa uudet pokat?

Opi uudet vmmalnkkeet ngklpesualneet herkalle iholle. Testissa tletokonehuret
Tunne-eldaman extra BALANSSI: Parisuhde paremmaksi vaikka yksin. Nain kohotat mielialaa.

Irti |ladkekoukusta. Tehokas XL jumppa. Tuliset herkut ja lempeat lisukkeet. Hiusvarit.

Huipputerveena keski-idssa. Eroon allergiasta. Terveellista pikaruokaa. Sohvaperunan &
lopettajan kuntovuosi. Tunnista ihotyyppisi ja hoida oikeini. Testissad kdvelysauvat.

KEVYTKOKKI: Raikasta ruoka yrteilld. Kevaan kevyet juhlat. Marinadikoulu. 5 x helppo salaatti.
Rentoutta seksiin. Diabetes tasapainoon. Taytetyt herkut: perunat, wrapit ja rieskat.
Terveytta kartalta: poimi eri maiden parhaat terveysvinkit. Aikuisen ruoka-allergiat.

Suomalaista superruokaa. Opi murkuilta: parkour ja muut hauskat lajit. Luonnonkosmetiikkaa.
Laihdu helposti. Mina ja rinnat. Sadonkorjuuleivontaa. Keskity: jooga ja tai ji. Kosteutta vartalolle.

Helppo kuntostartti. Hoida danta. Laktoosi-intoleranssi. Ehkaise osteoporoosi: helppo luujumppa.
Sisusta selkaystavallisesti. Herkan ihon meikki. Testissa ulkoilupuvut.

KEVYTKOKKI: Voimaa ja vitamiineja syksyn marjoista. Leipakoulu: patongista ruislimppuun. Virkis-
tavat smoothiet ja fruitiet. Hauduta kevytta ja edullista kaalista. Vertailussa keksit. Terveytta teesta.

JUHLANUMERQO: Eldmanmuutos nyt! N&in [ddkari hoitaa itsedan - poimi parhaat neuvot.
5 maata, 5 jalkiruokaa: Italia, Ranska, Kreikka... Eka kerta: outoja lajeja kokeilemassa.

Tunne-eldaman extra BALANSSI. Torju uhkaava burn-out. Tunnista stressi kehossa.

Valo parantaa. Nain hoidat flunssaoireet. Hapanmaitotuotteet ja muut happamat herkut.
Nauti luonnon antioksidantit. Retrojumppaa. Koska kauneusleikkaukseen?

2 29.1. 4.1. 111, Vitamiinit. Vuorotyoldi
3 19.2. 25.1. 1.2.
Venyttelyn uudet opit.
4 12.3. 15.2. 22.2.
TUTKIMUSNUMERO.
5 1.4. 5.3. 12.3.
6 22.4. 25.3. 1.4.
Vertailussa tuoremehut.
7 1.5. 12.4. 19.4.
Tehot irti pydrailysta. Mikd auttaa ryppyihin? Testissad pyorakyparat..
8 4.6. 10.5. 17.5.
Grillikestit kasviksista. Voimaa ja vetreyttd pallolla. Saunatuotteet.
9 2.7. 4.6. 11.6.
10 6.8. 12.7. 19.7.
EXTRA: jumppajuliste.
11 3.9. 9.8. 16.8.
12 17.9. 23.8.  30.8.
13 1.10. 6.9. 13.9.
Herkan ihon tekstiilit. Suuren elamanmuutoskilpailun voittajat.
14 22.10. 27.9. 4.10.
Liikuntaterapiat. Hiero hyva olo.
15 12.11. 18.10. | 25.10.
Terveysvakuutukset vertailussa. TUTKIMUSNUMERO.
16 3.12. 8.11. 15.11.

Hyvaterveys.fi -verkko-
palvelusta l6ytyy tietoa terveydests,
sairauksista, painonhallinnasta,
liikunnasta ja henkisestd hyvin-
voinnista. Verkkopalvelu tarjoaa
hedelméllisen maaperan asiantunti- Muutokset teemoissa ja péiv’émaanssa ovat mahdollisia.
joiden ja kavijdiden kohtaamiseen. T Licta teamat ia nEivEmEErs

Sen kavijakunta koostuu omasta ja
etenkin laheistensa hyvinvoinnista

Suhteet kuntoon: parisuhde, suku & ystavat. Selka kivuttomaksi. Pysy notkeana.
Joulun parhaat herkut. Apua hiustenlahtdon, sampoot. Arjen apuvalineet nivelpulmiin.

Linjatiheys: 54/cm

Sidonta: stiftaus

Painomenetelma: offset

Painopaikka: Hansaprint,Myllynkivenkuja 4, 01620 Vantaa
Huomioi: osoitetulostuksen paikka takakannessa, lehden levyinen ja
25 mm korkea tila.

Aineistovaatimukset: www.mediaopas.fi

valittavistd ihmisistd, jotka ovat valmiita panostamaan lahipiiriinsa myds Lehden |Imestgm|sp§iv'a' on laskutuspéiva. Varausp‘éivé on viimeinen varaus-

taloudellisesti.

N&yttopohjaisen mainonnan lisdksi mainostajille on mahdollisuutena
myds sisalldlliset verkkotuotteet: kyselyt, kilpailut, testit, testiryhmat,
pelit ja advertoriaalit. Katso profiili- ja hintatiedot www.mediaopas.fi

Huom! Kansi-, premlum jamadrapaikkailmoitusten peruutuksetontehtava
viimeistadan 21 pv ennen lehden viimeistd varauspaivaa. Digitaalinen aineisto
PDF-muodossa aineistopédivana.
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