SISTEMA DE ENTRENAMIENTOS PERSONALES

Benessere

FITNESS&HEALTH CLUB

Descubre en Benessere Fitness & Health Club los mejores entrenamientos personales, rutinas vy
combinacion de circuitos para conseguir una vida totalmente equilibrada mediante el aprendizaje de
habitos saludables y la recuperacién del tono muscular de tu cuerpo y el equilibrio de tu mente.

Consigue un entrenamiento total destinado a conseguir cualquiera de tus objetivos o la combinacion de
todos ellos, gracias al diseno de un programa especifico para ti, elaborado por nuestro equipo de
profesionales.




1. ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA CONCENTRACION Y EL DESARROLLO FiSICO

Mediante trabajo funcional y estiramientos y la realizacién de ejercicios de fuerza sobre superficies
inestables paralograr:

= Combatir el stress y mejorar tu nivel de energiay vitalidad.

* Eliminar dolores musculares, protegiendo y fortaleciendo tus musculos.

= Paliar eventuales dolores cervicales.

* Corregir posturas creando habitos saludables de forma permanente mejorando ala vez el Rango
de movimiento de tu cuerpo (ROM).

2. ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR EL EQUILIBRIO Y LA FLEXIBILIDAD

Mediante técnicas de entrenamiento global que exigen control y equilibrio para desarrollar tu maximo
potencial, en particular, en los casos en los que necesites rehabilitacion. Conseguiras en particular:

" Mejorar tu elasticidad muscular, tu amplitud articular y tu capacidad de relajacion.
" Eliminar el insomnio, ansiedad y stress.

* Incrementar tu control mental y fisico sobre tu cuerpo.

" Corregir tus posturas y prevenir y mejorar dolencias musculares.

3. ENTRENAMIENTO PARA INCREMENTAR TU NIVEL DE ENERGIA Y VITALIDAD

Basados fundamentalmente en ejercicios cardiovasculares y funcionales para desarrollar el aparato
locomotor, intensificar la capacidad respiratoria y la oxigenacion del cuerpo para mejorar tu vitalidad y tu
resistencia fisica e inmunolégica. Conseguiras en particular:

* Incrementar tu fuerza y con ello prevenir lesiones y contracturas.

" Mejorar tu sistema cardiovascular y aumentar tu masa ésea.

* Ralentizar el envejecimiento.

® Mejorar el sueno, prepararte para la vida diaria, combatir el cansancio y la astenia estacional.
* Reforzar tu tono muscular y tu sistema cardiorrespiratorio.



4. ENTRENAMIENTOS PARA REFORZAR TU SALUD Y TU EQUILIBRIO ESTETICO

Mediante la realizacién de ejercicios exclusivos de tonificacidn y ejercicios aerébicos que te ayudaran a
Bajartu peso, controlary mantenerlo de forma estable. Conseguiras en particular:

= Reducir peso de forma fiable, seguro y mantenerlo de forma estable reafirmando a la vez
todos los tejidos de tu cuerpo.

» Realzar tu figura y prevenir futuras lesiones por el exceso de peso.
= Aprender habitos saludables.
= Reducir la fatiga y re-establecer el equilibrio.

= Mejorar tu salud, bienestar y aumentar tu vitalidad.

5. ENTRENAMIENTO PARA RECUPERAR, PREPARAR Y PREVENIR UNA LESION

¢Has tenido alguna lesidon que te impide hacer vida normal, entrenar o realizar determinadas tareas?
{Tienes alguna lesidn cronica como dolores lumbares, osteoporosis, cervicales, se te duermen las
manos etc....?

Mediante la utilizacion de ejercicios especificos combinados con un entrenamiento global,

Eliminar los dolores procedentes de la lesion.

Preparar tu cuerpo para evitar una recaida.

Mejorar tu calidad de vida.

Aumentar tu movilidad, fortaleza y funcionalidad.

= Cualquier otro objetivo compatibilizando el entrenamiento con la recuperacion de tu lesion.



6. ENTRENAMIENTO PARA EMBARAZADAS, PRE & POST PARTO

Diversos estudios demuestran que con la practica de ejercicio fisico conseguiras resultados como:

= Mejorar la condicion cardiovascular y muscular.

= Favorecer la correccion postural.

= Evitar un aumento excesivo de peso.

= Disminuir las molestias digestivas y el estrenimiento.

= Aumentar el bienestar psicoldgico.

» Reducir la ansiedad, la depresion y el insomnio.

= Crear habitos de vida saludables.

= Mejorar la tension arterial.

= Protegerte frente a la diabetes estacional.

= Disminuir e incluso suprimir, la ingesta de insulina.
lo que proporcionara a la embarazada una mejor condicion fisica general y le permitira enfrentarse al
trabajo del embarazoy parto con menos riesgos.

Finalmente, estd demostrado que una adecuada preparacién fisica acorta el tiempo de
hospitalizacion postparto y reduce el nimero de cesareas.

Consigue un aumento de tu calidad de vida, preparate para un momento tan especial como es el
partoy disminuye el impacto que el embarazo produce en tu cuerpo.

Benessene Fitness & Health (lab, es tu Bienedtar



TARIFAS

Pide a nuestro equipo de profesionales cualquier objetivo que te propongas y ellos disenaran el
entrenamiento mas adecuado para conseguirlo.

Valoracién de fitness 1 sesidn para bonos 50 €
Sesion 60 min. 45 €
Bono 5 sesiones de 60 min. (caducidad 1 mes) 220 € 42 €
Bono 10 sesiones de 60 min. (caducidad 3 meses) 380 € 38 €
Bono 20 sesiones de 60 min.(caducidad 6 meses) 700 € 35€

Grupos. Bono 10 sesiones. Entrenamientos 60 min./sesién
Entrenamiento 2 personas 300 € 30 €
Entrenamiento 3 personas 250 € 25 €

Grupos. Bono Mensual/20 sesiones de L a V. Entrenamientos Express 30 min./sesion
Entrenamiento 2 personas 320 € 16 €
Entrenamiento 3 personas 260 € 13 €

Nuestro sistema de entrenamientos personales guiara a través de nuestros profesionales cada
uno de tus movimientos, controlandolos y corrigiéndolos, a partir de tus caracteristicas fisicas
y personal, considerando los objetivos que quieres alcanzar.

Beneficiate de nuestras tarifas duo, trio o pack 4, creando tu propio grupo con tus allegados o a
través de nuestraweb www.benesserefitnessclub.es.

Informante sobre nuestros bonos entrenamientos personales y asesoramiento dietético.

Oferta de servicios para los socios del club: oferta deportiva, oferta de belleza y oferta de salud
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