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Descripcio dels serveis

Els SERVEIS PERSONALITZATS sén I'eina que t’ofereix un assessorament més acurat i millores
més evidents. En una entrevista inicial detectem les teves necessitats i motivacions per aconsellar-te Optimament
i amb els diferents tipus de sessions/accions avancem cap a I'objectiu desitjat. Per aix0, si ets usuari/a de serveis
personalitzats gaudeixes també d’un seguiment segons el tipus de servei, per tal d’assegurar la continuitat en la

practica, pilar fonamental de la millora de la condici¢ fisica.

PROGRAMA ENTRENAMENT EN ENTRENAMENT GRUPS
ENTRENAMENT PERSONAL o
PERSONALITZAT PARELLA REDUITS
30’ d’entrenament Sessié completa Sessié completa Sessié completa
personal amb  técnic/a | d’entrenament (1h) amb d’entrenament (1h) amb d’entrenament (1h) amb
especialista, segons les | técnic/a especialista, técnic/a especialista per a técnic/a especialista per a
necessitats i motivacions | segons les necessitats i dues persones, ja sigueu grups de maxim cinc

que ens comuniques durant
una entrevista prévia. Inclou
I’elaboracié i entrega d’una
fitxa tecnica amb exercicis i
metodologia adequats,
orientada cap a I'assoliment
de I'objectiu que desitges.

motivacions que ens
comuniques durant una
entrevista previa. La manera
més efectiva i enfocada a
assolir allo que busques,
amb un professional dedicat
en exclusiva a tu.

parella o no. Implica els
beneficis i eficacia de
I’'entrenament personal amb
I’afegit de la motivacié que
implica entrenar amb qui tu
vulguis.

persones. Essent una ratio
molt baixa, I'atencié del
técnic especialista permet
millores evidents en
I’execucié dels exercicis i en
la condicio fisica. Ideal per a
grups d’amistats i
esportistes.

PACK BENVINGUDA 3 SESSIONS
Inicia’t amb garanties

PACK 5 i 10 SESSIONS ENTRENAMENTS
El millor servei gaudint de descompte

Pack si tens poca o nul-la

Si el que busques és el millor servei per als teus objectius, els packs de 5 i de

experiencia. Et permet assolir una base
minima de coneixements -de técnica
d’exercicis, intensitat a la que treballar,
temps,...- per iniciar-te a la sala de
peses i/o natacié. Es la manera de
comengar amb tota tranquil-litat el
cami de millora de la teva condicié
fisica i salut al Tossalet.

per comprar un pack.

en el moment de la inscripcio.

PLANIFICACIONS ESPORTIVES |
OPOSICIONS

Quan tens un objectiu esportiu a
assolir, necessites preparacio fisica per
evitar lesions en la teva practica
esportiva o la teva il-lusié és aprovar
unes oposicions que impliquen proves
fisiques, aquest servei pot ser la millor
eleccio.

Inclou la planificacié dels teus
entrenaments, fisics i técnics, i el
seguiment amb un professional
especialitzat, a més de I'Us de les
instal-lacions esportives. En el cas de
les oposicions, també inclou les
classes de preparacié de proves
técniques.

Enguany t’oferim també, com a
novetat, el servei de nutricié i dietética.
Per que? Perque molt sovint els
objectius que tens quan vens al centre
tenen a veure també amb I'alimentacio
i perqué al Tossalet som promotors
d’habits saludables, i I'alimentacio és
un pilar d’aquests habits.

Des del disseny dels menus al
seguiment dels progressos, el servei
de nutricié assegurara que canviis a
millor els teus habits alimentaris, sigui
quin sigui el teu objectiu. Molt adient si
tens un objectiu esportiu, de perdua de
pes o un problema de salut on
I"alimentacié et pugui ajudar.

10 sessions impliquen la qualitat de I'atencié individualitzada amb el descompte

Adients en Iinici de la practica com a aposta segura, com a complement de la
practica lliure o perqué el teu objectiu és suficientment important per a tu. Molt
adients si tens algun problema de salut i requereixes d’atenci¢ individualitzada.

Ambdds Inclouen descomptes en la quota mensual d’abonament i matricula

NUTRICIO I DIETETICA ‘

Una de les caracteristiques que
tenim al Tossalet sén dues piscines
extraordinaries. Aixo ens permet un
treball a I'aigua Optim en situacions de
recuperacié de lesions i millora de la
salut en determinades patologies.

A més, els entrenaments personals
també poden ser per millorar la teva
técnica de natacié o bé aprendre amb
un técnic/a especialista dedicat en
exclusiva a tu.




