EXERCICI

FISIC




ENTRENAMENT 1.1

SESSIO UNICA 40€ / sessid
PAQUET 5 38€ / sessid
PAQUET 10 (-16,6% PACKBASE) 36€ / 30€ sessid

PAQUET 20 34€ / sessio

ENTRENAMENT 1:2

SESSIO UNICA 26€ / sessié / pers.
PAQUET 5 24€ / sessi6 / pers.
PAQUET 10 22€ / sessid / pers.
PAQUET 20 20€ / sessié/ pers.

ENTRENAMENT EN GRUP (1:4)

PAQUET 20 GRUP REDUIT 1X SET 17€ / sessié / pers.

PAQUET 20 GRUP REDUIT 2X SET 16€ / sessié / pers.

PAQUET 20 GRUP REDUIT 3X SET 15€ / sessi6 / pers.

ENTRENAMENT GRUP SALUT (1:4)

PAQUET 21 GRUP SALUTI 16€ / sessié / pers.

PAQUET 22 GRUP SALUT?2 18€ / sessié / pers.




ENTRENAMENT GRUPAL

GRUP HIIT 30' (1:8) A CONCRETAR
GRUP RUNNING A CONCRETAR
GRUP BICI A CONCRETAR
GRUP EXCURSIONISME A CONCRETAR

GRUP RESPIRACIO-MEDITACIO A CONCRETAR
GRUP CALISTENIA A CONCRETAR

ENTRENAMENT ONLINE

SEMI-ONLINE 34€ / mensual
ONLINE SENSE SEGUIMENT 60€ / mensual

ONLINE AMB SEGUIMENT 100€ / mensual

PER A DIFERENTS OBJECTIUS..

PERDUA DE GREIX | INCREMENTAR MASSA MUSCULAR |
PREVENIR LESIONS ESPORTIVES O LABORALS | RECUPERAR-
TE DUNA LESIO O MALALTIA | PREPARAR-TE PER UNA
NOVA ETAPA VITAL (EMBARAS O EL POSTPART) |
PREPARAR-TE I PREVENIR LESIONS PER A PODER RENDIR
MOLT MILLOR EN EL TEU ESPORT | PREPARAR-TE PER UN
REPTE ESPORTIU O PROFESSIONAL COM UNA CURSA O
UNES OPOSICIONS | DORMIR MILLOR | BAIXAR L'ESTRES |
GUANYAR FORCA T ENERGIA EN EL TEU DIA A DIA

| MILLORAR POSTURA I CONFIANCA AMB TU MATEIX/A




Es fara una sessié d'anamnesi (valoracié del cas)
abans de comengar quqlsevol programa

d'entrenament.

Les primeres sessions seran orientades a realitzar un
estudi del cas i valoracid per a poder
individualitzar el programa d'entrenament que es

dissenyard a posteriori.

Cada 5 setmanes es ohssenyard un nou programa
d'entrenament individualitzat, reprogramacio

d'objectius, com també una valoracié del progres i

orientacié d'habits d'estil de vida.

Les sessions d'entrenament seran de 60" Comple’tes i
holis’ciques, combinant treball de mobilitat
articular, forgo., sistema cardiovascular, flexibilitat,
respiracio, meditacid, ete. Si s‘arriba tard, la sessid

acabara igualmen’r a l'hora establerta.

Es gqudird d'una aplicacié mobil i web
d'entrenament on es podrd veure el programa
d'entrenament, registrar el progreés de cada
entrenament, com també per a la reserva i
pagament dels paquets de sessions dels diferents

serveis.

Els entrenaments tenen una poli’cica de cancel-lacid

de 48h.

Els paquets d'entrenament tenen una caducitat de 7

mesos després de la seva compra.

S'exigird un compromis amb l'horari establert per
facilitar la gestio del centre i la programacio del
grup, amb els serveis de 2:1 i 4:1. Si es cancella 2
Vegades seguicles o molt sovint, no es garantira la
plagq en l'horari ni el grup. ampoc es garantira si

I
10_ persona semn va vacdances.




e Sexigird un compromis amb l'horari establert per
facilitar la gestio del centre i la programacio del
grup, amb els serveis de 2:1 i 4:1. Si es cancella 2
Veques seguides o molt sovint, no es garantira la
plagq en l'horari ni el grup. lampoc es garantira si

I
10. persona semn va vacdances.

e En els entrenaments 2:1, si abans de les 48 h 1'usuari
del grup cancella, el centre mirara d'incorporqr una
altra persona per d poder comple’car el grup, si no
s‘aconsegueix, es cancel-lara l'entrenament sense
pérdua del credit. El mateix amb els entrenaments
4:1, que en aquest cas es cancel-lara si no hi ha un

minim de 2 usuaris.
e No soferiran entrenaments 1:3.

e Si es vol fer entrenaments amb parella o amb grup
pero no se sap amb qui, el centre agrupara amb

criteri d'objectius, nivell d'entrenament i horari.

e .'educador/a fisica qualifica’c serd un pilar
fonamental per a la motivacid i el suport en cada
sessio, 1 per garantir que els exercicis es realitzen

correctament per evitar lesions.

e Des de la comunitat VIBRA, s'organitzaran diferents
reptes relacionats amb l'ambit de la nutricid,
entrenament, psicologia.. A on es podran aconseguir

premis 1 descomp’tes!.

e Es recomana fer un bloc 1:1 abans de comengar amb
pqreﬂq o0 en grup, per qgafar una base
d'entrenament (olepenen’[ del cas). En un bloc de 10

de sessions base, hi haura un DESCOMPTE DEL
16,6% fins a maxim de 2 paquets.

e El paquet salut esta pensat per persones que Vulguin

integrar els serveis del centre. Consisteix en 20
sessions d'entrenament + 1 o 2 de fisioterdpia i/o

° . 7 | ’ N .
nutricié, d'una manera molt més economica.



NUTRICIO
FISIOTERAPIA

PSICOLOGIA




FISIOTERAPIA

TRACTAMENT 1A VISITA (50')

TRACTAMENT VISITA (50')

NUTRICIO I DIETETICA

40€/ visita

35€ / visita

PRIMERA VISITA (60') +
2 SESSIONS CONTROL (30)

PAQUET 2
SESSIONS CONTROL (30")

SESSIO CONTROL (30')

PAQUET EXERCICI

80€ / paquet

40€ / paquet

25€ / sessid

10% descompte

+ASSESSORAMENT (nutricié)
NUTRICIONAL (30')

PSICOLOGIA

SESSIO INDIVIDUAL (75" 60€ / sessid
SESSIO PARELLA/FAMILIAR (75') 80€ / sessié

PAQUET EXERCICI
+SESSIO PSICOLOGIA

10% descompte
(psicologia)




Les visites tenen una poli’tica de cancellacié de 48 h.

Si es cancella la visita dins de la polﬁica de cancellacié, es

pOClId tornar a reservar.

Si s'arriba tard, les visites acabaran iguqlmenf a l'hora

establerta.

Els paquets tenen una caducitat de 7 mesos després de la

seva compra.




