Programa
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Viva o seu tempo livre.

Personal Training

(Instalagdes do Clube em Lisboa — Calgcada Palma de Baixo)

Personal Trainer Quais sdo os beneficios de um acompanhamento

Afonso Sanches
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Melhoria da forga / da flexibilidade / da postura
Diminuigdo da massa gorda / aumento da massa

Diminuigdo do cansago

Melhores habitos alimentares
Prevencdo de doengas cardiovasculares
Diminuigdo do colesterol

Controlo da hipertensao

Melhor qualidade de vida

personalizado?
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Prevencdo de lesdes

<

Prevengdo da Osteoporose v

Venha usufruir de um servico que lhe dard maior qualidade de vida, contribuindo para o seu bem-
estar e uma vida mais saudavel.

Esta modalidade Personal Training consiste num treino personalizado, individual ou a
pares, com a duragao de 45 minutos.

Este treino de exercicio fisico € sempre adequado a cada tipo de pessoa, tendo em conta os
seus objetivos pessoais, as suas necessidades e condicionantes do ponto de vista da salde.

Quem pode beneficiar deste tipo de servigo?

Quem quer/precisa de perder peso

Quem quer aumentar a massa muscular

Quem quer aumentar a tonificagdo muscular

Quem precisa de recuperar de lesGes

Quem precisa de fazer fortalecimento muscular
Quem quer melhorar a sua condigdo fisica geral
Quem quer sentir-se melhor com a sua auto-estima
Quem tem problemas de Postura

Quem, com patologias e por motivos de saude, precisa de
praticar exercicio fisico orientado adequadamente
Quem é sedentario

Idosos que precisam de fazer exercicio fisico

OBJETIVOS GLOBAIS: ATENCAO E PROXIMIDADE, SEGURANCA, MOTIVAGAO,
RESULTADOS MAIS RAPIDOS

Custos
(mensalidade)
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Sessoes individuais
- Preco mensal -
1 x semana: €70 (PVP: €120)
2 x semana: €140 (PVP: €240)
3 x semana: €190 (PVP: €300)
4 x semana: €240 (PVP: €400)
5 x semana: €290 (PVP: €500)

As sessoes avulso terdo o custo de €20 (PVP:€30)

e-mail: clubemillenniumbcp@millenniumbcp.pt

Tel. internos - Delegacac
Calcadade P
RuaSadag

Telemoével 917 771 055

» Tel.211 131020

070 + Fax.220023 992

Sessoes a pares

- Preco mensal -
1 x semana: €120 (PVP: €160)
2 x semana: €240 (PVP: €320)
3 x semana: €300 (PVP: €420)
4 x semana: €400 (PVP: €560)
5 x semana: €500 (PVP: €700)
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Marcacoes (datas e horarios) a combinar diretamente com o PT Afonso Sanches

afonsobsanches@hotmail.com

« Fax211 101234 www.clubemillenniumbcp.pt
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