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VORSORGE

Wenn wir Vorsorge hören, dann denken wir an Warte-
zimmer, ans Blutabnehmen und an unangenehme Ge-
spräche, die wir mit Ärztinnen und Ärzten führen. Aber 
Vorsorge ist viel mehr als das. Im Grunde ist sie eine Le-
benseinstellung, die zahlreiche Bereiche umfasst. Vor-
sorge ist Gesundheit. Vorsorge ist finanzielle Planung. 
Vorsorge ist essenziell. Aber vor allem: Vorsorge ist, gut 
zu sich selbst zu sein, auf sich zu schauen. Und noch viel 
wichtiger: Vorsorge kann und soll Spaß machen.
Im Begriff Vorsorge steckt nur leider dieses kleine, an-
strengende Wort „Sorge“, dass wir alle so oft mit uns 
tragen. 
Was also, wenn wir den Begriff wörtlich nehmen? Wenn 
wir, anstatt uns dauernd Sorgen zu machen, im Vorhinein 
bereits handeln und aktiv werden, damit wir uns nicht 
beunruhigen müssen? Unser Schlaf, unsere Ernährung, 
unsere sportlichen Routinen und letztendlich auch unse-
re finanziellen Polster und Rücklagen zeichnen unsere 
Zukunft bereits in der Gegenwart, geben uns Sicherheit 
und können unser kommendes Leben positiv beeinflus-
sen und lenken. Und es muss nicht immer die Saftkur 
oder der Marathon sein. Schon kleine Anpassungen in 
unserem Alltag machen den Unterschied.

VORSORGE IST EIN  
ZUKUNFTSVERSPRECHEN.
„PRÄVENTION IST DER SCHLÜSSEL ZUR LANGFRISTIGEN  
GESUNDHEIT.“

Wir alle wollen möglichst alt werden. Und im bes-

ten Fall wollen wir unsere Jahre möglichst gesund 

erleben. Wir sehen uns im Garten, mit unseren En-

keln laufend und lachend, wandernd in der Natur 

und tanzend auf Konzerten. Damit wir unsere Kraft 

aber bis ins hohe Alter behalten können, brauchen 

wir ein Zauberwort: Vorsorge.

Vorsorgen ist der Versuch, die Zukunft zu unseren 

Gunsten zu beeinflussen und Risiken von später 

schon in der Gegenwart auszuschalten. Was steckt 

hinter diesem großen Wort, das oft unterschwel-

ligen Stress bereitet? Und woher kommt dieser 

Stress? Was können wir tun, um möglichst gut vor-

zusorgen und möglichst wenig Aufwand zu haben? 

Diesen und anderen Fragen wollen wir in diesem 

Magazin auf den Grund gehen.
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VORSORGE

Wie können wir also vorsorglich kleine Rädchen drehen, 
um uns unsere Gesundheit und unser schönes Leben so 
gut wie möglich zu erhalten?

Stufen statt Aufzug
Mangelnde Bewegung ist einer der Hauptrisikofakto-
ren für Herz- Kreislauferkrankungen, Fettleibigkeit oder 
Krebs. Im Alltag ist es aber nicht immer leicht, Sport zu 
integrieren, sich stundenlang Zeit zu nehmen für Kraft-
training und Workouts. Was können wir also machen, 
wenn wir es nicht schaffen, zum Sport zu gehen? Dann 
holen wir den Sport eben zu uns: Einfach mal die Stiegen 
hinaufjoggen, statt mit dem Aufzug zu fahren. Eine U-
Bahnstation zu Fuß gehen, den Kopf freibekommen und 
dabei noch am 10.000 Schritte Ziel arbeiten. Während 
des abendlichen Tatortvorspanns Hampelmänner (und 
Frauen) machen und so, mit vielen kleinen Schritten, Be-
wegung ganz natürlich in den Alltag integrieren. Wir müs-
sen keinen Marathon laufen, 
aber wir können probieren, zu 
spazieren, zu gehen, in Bewe-
gung zu bleiben.

Bis fünf zählen
Die logischste aller Schlussfol-
gerungen ist doch eigentlich: 
Was wir in unseren Körper be-
fördern, macht ihn – und unse-
re Gesundheit – aus. Niemand 
tankt schlechtes Benzin in sein 
Auto, wenn ihm was an dem Fahrzeug liegt, bei unserem 
Körper sind wir oft nicht so streng. Gerade, wenn Zeit 
fehlt, wir viel um die Ohren haben, rückt unsere Ernäh-
rung in den Hintergrund. Aber wie wärs, wenn wir mit 
kleinen Schritten anfangen? Beim Bäcker ums Eck fra-
gen, ob er auch ein Vollkornweckerl statt einer Ciabatta 
hat. Eine Jause mitnehmen mit Obst und Gemüse, statt 
der Leberkässemmel zwischendurch. Und so banal es 
klingt: Einfach mal mitzählen, wie viel Obst und Gemüse 
wir am Tag so zu uns nehmen. Wir müssen dabei nur bis 
fünf zählen können und schon haben wir einen bewuss-
teren Umgang, mehr Energie und schon ein bisschen 
mehr Vorsorge in unseren Alltag integriert.

Schlaf, Kindlein, Schlaf
Jeden Abend stecken wir unsere Handys an, damit sie 
sich über Nacht Energie holen können und am nächsten 
Tag mit neuer Kraft für uns da sein können. Aber unse-
ren eigenen Schlaf nehmen wir oft nicht so wichtig. Bis 
kurz vorm Einschlafen wird gearbeitet, auf Social Media 
gescrollt oder ferngesehen. Dabei kann nur eine Stunde 
Bildschirmzeit vor dem Schlafengehen das Risiko zur 
Schlaflosigkeit um ganze 60 Prozent steigern. 

Wie wärs, wenn wir also das Handy, den Laptop oder das 
Tablett aus unseren Schlafzimmern verbannen? Wenn 
wir eine Stunde vorm Schlafen gehen darauf achten, 
nicht mehr allzu viel Bildschirmzeit zu haben? Wenn wir 
das Handy gar nicht mitnehmen, sondern uns einen fixen 
Ladeplatz suchen, wo es sich dann auch mal erholen darf, 
dann bleibt uns so viel Zeit, zu lesen, sich zu unterhalten, 
zu meditieren, zu reflektieren und vorgesorgt haben wir 
dann auch. Gar nicht so schlecht, oder?

Drugs, drugs, drugs
Okay, dass Drogen nicht gesundheitsfördernd sind, wissen 
wir alle. Aber dabei wollen wir doch recht oft vergessen, 
dass die verbreitetste aller Drogen, oft gar nicht als solche 
angesehen wird: der Alkohol. Auch hier geht es nicht um 
eine rigorose Abwendung, jedoch um einen bewussten 
Umgang. Lassen Sie uns den Begriff des „Spaßgetränks“ 
ausweiten und aufleben lassen: Wenn Freunde zu Besuch 

sind, gibt es kein fades Lei-
tungswasser oder Bier, sondern 
vielleicht eine Ingwer-Zitronen 
Limo mit Rosmarin? Oder einen 
Iced Matcha Latte zum Brunch 
statt Mimosas?
Vielleicht finden wir so ja sogar 
ein neues Lieblings-„Spaßge-
tränk“.

Der SVS Vorsorgepass
Auch die SVS schaut auf uns. 

Mit dem SVS Vorsorgepass, den es ab Mai 2026 gibt (Ach-
tung: Punkte zählen können wir schon ab Jänner!). Mit 
ihm sind Vorsorgeuntersuchungen ganz einfach im Blick 
zu behalten und Spaß macht es außerdem. Denn auch 
Spaß, Freude und Lachen sind eine Art von Vorsorge.
Und wenn wir zu unseren Vorsorgeuntersuchungen ge-
hen, die wir spielerisch in unserem Vorsorgepass eintra-
gen und dafür belohnt werden können und wir Krankhei-
ten womöglich früh erkennen und behandeln können, 
dann haben wir alle gemeinsam gewonnen.

Neben unseren Fünf-Vorsorge-Vorschlägen, gibt es noch 
hunderte andere, mit Freude und ohne Stress, kleinen 
Tipps und Tricks ein gesundes und vorgesorgtes Leben zu 
führen. Kleine Vorsorgeschritte können den Unterschied 
machen, auf den es ankommt.
Schauen wir, dass wir lieb zueinander und zu uns selbst 
sind. Schauen wir, dass wir auf uns schauen. Jeden Tag 
ein bisschen mehr.

„WAS WIR IN UNSEREN 
KÖRPER BEFÖRDERN, 
MACHT IHN – UND  
UNSERE GESUNDHEIT – 
AUS.“

3

VORWORT

Vorsorge betrifft uns alle. Sie betrifft 

Selbstständige, Angestellte, dünne, 

dicke, reiche, arme Menschen und 

Menschen jeden Alters. Und deshalb 

sollten wir uns auch alle mit ihr be-

schäftigen. Weil wir aber oft viel zu 

tun haben, im Stress sind, uns keine 

Zeit nehmen und uns vielleicht auch 

lieber mit allen anderen Dingen be-

schäftigen, macht die SVS es uns um 

einiges leichter: mit dem SVS Vorsor-

gepass. Nicht nur finanzielle Vorteile 

erwarten Sie! Mehr dazu ab Seite 8.

Ab der ersten Seite hingegen erleben 

Sie das neue Magazin Ihrer SVS. Aus 

G’sund am Punkt wird SELBSTSTÄN-

DIG, mit neuem Design und neuen 

Inhalten. Informativ, verständlich, 

Spannend und vor allem selbststän-

dig – das ist das neue SVS Magazin 

für alle Unternehmerinnen & Unter-

nehmer, Selbständigen und Land-

wirtinnen & Landwirte in Österreich. 

Dies wollen wir nun auch wohn-

ortnah in anderen Regionen Öster-

reichs anbieten. Aktuell finalisieren 

wir das Gesundheitszentrum am 

Standort in Linz und 2024 ist der 

Spartenstich für jenes in Graz für die 

Region Burgenland, Steiermark und 

Kärnten erfolgt. 

Ein weiteres für den Westen Öster-

reichs ist in Planung. Was wir damit 

schaffen wollen – ganz im Sinne und 

für unsere Versicherten: ein flexib-

les und umfassendes Angebot, das 

unsere Selbständigen beim Gesund-

bleiben und Gesundwerden unter-

stützt. 

Wir wünschen vorsorglich

viel Spaß beim Lesen!

VORFREUDE 

TRIFFT 

VORSORGE

LIEBE UNTERNEHMER & LANDWIRTE, LIEBE SELBSTÄNDIGE!

Peter Lehner

Obmann der Sozialversicherung der Selbstständigen

DER SVS OBMANN AM WORT
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NEWS

NEWS AUS DER SVSLANDWIRTSCHAFTLICHER  
NEBENERWERBAufgepasst an alle, die einer landwirtschaftlichen Nebentätigkeit 

nachgehen: Der 30. April ist ein Tag, den Sie sich in Ihrem Kalender markieren 

sollten: Alle Einnahmen Ihres landwirtschaftlichen Tätigkeit müssen bis 

spätestens 30. April des folgenden Jahres bei der SVS gemeldet 

werden.Achtung: eine zweite Mahnung für die Zahlungen gibt es ab 2026 

nicht mehr.WIR SCHREIBEN  VORSORGE GROSS
Ab 1. Mai 2026 startet der neue SVS Vorsorgepass. Aber keine Sorge 

– Sie können ihn bereits ab 1. Jänner 2026 in Anspruch nehmen. 

Der Vorsorgepass ermöglicht Ihnen die Kostenübernahme für:

• wichtige Vorsorgeuntersuchungen (z. B. Gebärmutterhals- und 

Darmkrebsvorsorge)
• ausgewählte Impfungen (Influenza, Herpes Zoster, Pneumo-

kokken)Ausführliche Informationen finden Sie auf Seite 8 und 9, wo wir 

den SVS Vorsorgepass im Detail erklären.

SCHRITT FÜR SCHRITT  
GEMEINSAM: FELIX UND ANNA 

MACHEN SICH SELBSTSTÄNDIG

Falls Sie sich selbstständig machen wollen oder es schon sind und 

Fragen haben, gibt es jetzt auch eine schnelle und übersichtliche 

Möglichkeit, sich zu informieren: Auf der SVS Website (www.svs.

at) finden sich Videos von Felix und Anna, in denen es auf orga-

nisatorische, bürokratische, administrative und generelle Fragen 

anschauliche und detaillierte Erklärungsvideos gibt, die nichts 

unbveantwortet lassen. 67,50 Euro brutto (monatlich) gedeckelt.

TEILPENSION AB 01.01.2026Ab Jänner 2026 ist es erstmals 

möglich, nur einen Teil der Pen-

sion zu bekommen und mit einer 

unselbstständigen Erwerbstätig-

keit zu kombinieren. Gleichzeitig 

steigt der Teil der Pension, der 

nicht ausgezahlt wird, genau-

so weiter an – so kann Schritt für 

Schritt aus dem Arbeitsleben aus-

gestiegen werden. Die Teilpension kann auch bei 

vorzeitigem Pensionsantritt bean-

tragt werden.

PENSIONSAN­PASSUNGDie steigende Inflation betrifft uns 

alle. Damit Pensionisten weiterhin 

gut leben können, werden die Pen-

sionen jedes Jahr mit Jänner an 

die aktuelle Inflation angepasst.

Pensionisten mit bis zu 2.500 Euro 

bekommen die volle Inflationsab-

geltung (2,7 %), ab 2.500 ist diese 

mit einem Betrag von 67,50 Euro 

brutto (monatlich) gedeckelt.

SVSGO BAUT AUS! 
Wer die svsGo App bereits hat, 

weiß: diese App erleichtert den 

Alltag ungemein. Und jetzt wird’s 

sogar noch einfacher: Ab jetzt kön-

nen auch Rezepte von Wahlärzten 

ganz einfach in der App abgeru-

fen werden. Außerdem gibt es ab 

sofort eine neue e-Berechtigung 

für Angehörige oder Nachbarn: so 

muss man, wenn man krank ist 

keinen Zettel mehr vom Wahlarzt 

tragen und für Medikamente das 

Bett auch nicht merh verlassen. 

CHARAKTERISTIK

RUBRIKEN

WEITERE
THEMEN- 
SCHWERPUNKTESELBSTÄNDIG ist das neue Magazin für alle 

selbständigen Unternehmer und Landwirte 
Österreichs mit den Schwerpunkten Gesund-
heit, Vorsorge und Sicherheit.

SELBSTÄNDIG informiert viermal jährlich als 
Sprachrohr der SVS über wichtige und aktuelle 
Themen zu Gesundheit, Vorsorge und Sicherheit 
und insbesondere über Neuerungen, Angebote, 
Termine und Wissenswertes aus der Welt 
der SVS.

SELBSTÄNDIG bietet allen Selbständigen  
mit Experten-Interviews und kompetenten  
Beiträgen zu aktuellen Themen Informations-
vorsprung und Unterhaltung.

SELBSTÄNDIG hat eine Auflage von 800.000 
Stück, die allen Selbständigen Österreichs 
und Pensionsempfängern der SVS persönlich  
adressiert postalisch zugestellt und in SVS-
Kundencentern und Gesundheitseinrichtungen 
aufgelegt wird.

Das große Thema
Wichtige Themen für Selbständige

Das Interview
Führende Experten im Interview

News und Vorteile
Alle Angebote für Selbständige
 

Gesundheit, Sicherheit
Informationen der SVS, die den Versicherten  
weiterhelfen.

News, Services
Neuigkeiten, Hintergründe, Ausblicke.

Nachgefragt
Der Ombudsmann der SVS bezieht zu  
wichtigen Fragen und Kommentaren der SVS-
Kunden Stellung.

SELBSTÄNDIG



DATENANLIEFERUNG DER BEILAGEN
Herstellung und Druck:
Walstead NPDruck GmbH
Bickfordstraße 21, 7201 Neudörfl
Ansprechpartner: Hannes Mitmasser
T: +43 (0)5 9005 74 87
E: hannes.mitmasser@walstead-npdruck.com
W: www.walstead-npdruck.com

Herausgeber und Medieninhaber:
Sozialversicherungsanstalt der Selbständigen
Wiedner Hauptstraßen 84 – 86, 1051 Wien

Druckauflage: 800.000 Stück

Jahrgang: 1. Jahrgang 2026

Web-Adresse: svs.at

Mitgliedschaften: Magazin der Sozialversicherungsanstalt der Selbständigen

DAS MAGAZIN DER SVSSELBSTÄNDIG

BAUERN

GEWERBETREIBENDE UND NEUE SELBSTÄNDIGE

ZIELGRUPPEN-ANALYSE
Leserkreis: Alle Gewerbetreibenden, Ärzte, Apotheker, Wirtschaftstreu-
händer, Tierärzte, Landwirte, Waldbesitzer, Journalisten, Bildende Künstler 
und sonstige Freiberufler. Sämtliche Pensionsempfänger der Sozialversiche-
rungsanstalt der selbständigen (persönlich adressiert).

TERMINPLAN
ANZEIGEN
SVD Büromanagement GmbH
Dresdner Straße 45
1200 Wien
T: +43 (0)1 798 14 14
E: einkauf_team1@svdgmbh.at

REDAKTION
Sozialversicherungsanstalt  
der Selbständigen
GBSI - Kundeninteraktion
T: +43 (0)50 8089 03 94
E: kundeninteraktion@svs.at

Gabler, Werbung, Film GmbH
T: +43 (0)1 992 08 24
E: office@gablerwerbungfilm.at

Geografische Verbreitung Gesamt davon Pensionisten

Burgenland 21.800 Stück 6.000 Stück
Kärnten 40.800 Stück 12.800 Stück
Niederösterreich 113.500 Stück 29.500 Stück
Oberösterreich 84.200 Stück 22.400 Stück
Salzburg 43.900 Stück 12.200 Stück
Steiermark 80.900 Stück 21.500 Stück
Tirol 57.400 Stück 16.600 Stück
Vorarlberg 26.500 Stück 7.900 Stück
Wien 123.800 Stück 25.400 Stück
Gesamtauflage 592.800 Stück 154.300 Stück

Geografische Verbreitung Gesamt davon Pensionisten

Burgenland 12.300 Stück 7.700 Stück
Kärnten 16.900 Stück 6.000 Stück
Niederösterreich 60.000 Stück 32.600 Stück
Oberösterreich 46.400 Stück 22.400 Stück
Salzburg 12.500 Stück 5.000 Stück
Steiermark 43.800 Stück 19.300 Stück
Tirol 14.200 Stück 5.500 Stück
Vorarlberg 3.800 Stück 1.500 Stück
Wien 1.200 Stück 0 Stück
Gesamtauflage 211.100 Stück 100.000 Stück

Ausgabe DU Erscheint am

01/26 19.02.2026 23.03.2026
02/26 22.05.2026 26.06.2026
03/26 20.08.2026 21.09.2026
04/26 19.11.2026 18.12.2026



GRÖSSE SATZSPIEGEL ABFALLEND EURO
1/1 Seite 176 ✗ 251 mm 200 ✗ 275 mm* 9.800,–
1/2 Seite hoch 79 ✗ 227 mm 97 ✗ 275 mm* 5.850,–

quer 164 ✗ 113,5 mm 200 ✗ 137,5 mm*
1/3 Seite hoch 50,6 ✗ 227 mm 68,6 ✗ 275 mm* 3.920,–

quer 164 ✗ 75 mm 200 ✗ 91 mm*
1/4 Seite Kastenformat 79 ✗ 113,5 mm 97 ✗ 137,5 mm* 3.000,–

quer 164 ✗ 56 mm 200 ✗ 68 mm*
* Bei abfallenden Formaten: Datenanlieferung mit 3 mm Überfüller auf jeder Seite Änderungen vorbehalten 

PREMIUMPLATZIERUNG
Umschlagseite U2, U3, U4:
20 % Platzierungszuschlag

TECHNISCHE DATEN
Heftformat:
200 mm x 275 mm

Sonstiges:
Sonderformate, Sonderfarben, 
Aufkleber etc. auf Anfrage.

Druckverfahren:
Rollenoffset, PSO Uncoated ISO12647 (ECI)/ 
Uncoated-F47 - F52, Bundleimung 5 mm. 
 
Für Tonwertabweichungen im Tolerenzbereich 
wird keine Haftung übernommen.

Druckunterlagen:
vorzugsweise PDF X1-a, Passmarken dürfen nicht 
im Anschnitt stehen; wichtige Elemente sind 
mind. 4 mm vom Beschnitt zu platzieren.

ZAHLUNGSBEDINGUNGEN
Es gelten die allgemeinen Bedingungen für das 
Anzeigengeschäft.

BANKVERBINDUNG
Raiffeisenbank International,
AT31 3100 0000 0010 5114, BIC: RZBAATWW

Bei Buchung gilt ein 1-wöchiges Rücktrittsrecht ab Zeitpunkt der 
(telefonischen oder schriftlichen) Zusage. Last Minute-Buchun-
gen sind davon ausgenommen. Bei Stornierung einer Buchung 
außerhalb dieser Frist werden 50 % des Inseratpreises in Rech-
nung gestellt. Bei Nichteinhaltung der Zahlungsbedingungen 
behält sich der Auftragnehmer das Recht vor, weitere Buchungs-
vereinbarungen aufzulösen.

* Vorbehaltlich Tarifänderungen seitens der Österreichischen 
Post AG

SELBSTÄNDIG DAS MAGAZIN DER SVS

ANZEIGENPREISE



BITTE BEACHTEN SIE:
Anschnittgefährdete Elemente müssen mindestens 4 mm vom Anschnitt entfernt platziert werden.
Der Bund des Heftes wird verleimt und verklebt. In diesem Bereich sind 5 mm des Formats nicht sichtbar!
Abfallende Anzeigen sind auf jeder Seite mit Anschnitt anzulegen.
Die Beschnittzeichen dürfen keinesfalls im Anschnitt stehen!
In der Datei dürfen keine Sonderfarben (Pantone, HKS etc.) enthalten sein.

Wählen Sie im Pop-Up-Menü unter Standard:  
PDF/X-1a:2003

Wählen Sie unter Farbkonvertierung In Zielprofil 
konvertieren (Werte beibehalten) = 3. Position 
im Pop-Up-Menü. Wählen Sie unter Ziel das 
gewünschte Farbprofil SC paper (ECI). Der 
Name des Ausgabenmethodenprofils muss 
ident sein.

Der Wert 0 % (über die Tastatur eingeben)  
bedeutet, dass Schriften komplett eingebettet 
werden und nicht nur Untergruppen. Stellen Sie 
die Transparenzreduzierung auf hoch. 

Das Farbprofil SC paper (ECI) muss auf 
Ihrem Computer installiert sein, um eine 
korrekte PDF-Datei lt. Druckbedingungen 
ausgeben zu können.

Downloads unter:
www.eci.org -> downloads -> ICCProfile 
der ECI -> eci_offset_2009.zip 

Bilder sollten eine Endauflösung von zumin-
dest 300 dpi haben.

Die Werte im Feld Anschnitt und im Wert  
Versatz müssen ident sein, sonst stehen die 
Passmarken im Anschnitt. Standardmäßig ist 
im Feld Versatz ein geringerer Wert eingestellt. 

SELBSTÄNDIG DAS MAGAZIN DER SVS

PDF-
EXPORT

EXPORT-EINSTELLUNGEN INDESIGN


