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@ Rep Dosis de Vitalitat!

Video-sessions de no més d'l minut C@ Dosi de Vit T5F

relacionades amb:
"Parlar de problemes crea problemes.

Parlar desolucions genera solucions.*

Entra, t'agradara!
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(2 SALUT EMOCIONAL
(%) SALUT NUTRICIONAL

& SALUT MEDIAMBIENTAL



(\/) Realitza els Programes Saludables que vulguis!

Plans d'entrenament a través de sessions en video, perque les facis on i quan vulguis.
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Programes Nutricionals per a que
t'alimentis correctament

Dietes enfocades a millorar

la teva salut i benestar

@ Reforga articulacions i enforteix

la teva musculatura

@ Cuidaelteu coricontrola el pes

@ Alleujal'estrés i dorm bé

Noticies Saludables

Rep noticies relacionades amb la salut

i el benestar per a que tinguis cura de

tu mateix i del mén en que vivim.

C@JI} SALUT

EMOCIONAL

SALUT
MEDIAMBIENTAL

é SALUT
NUTRICIONAL

@ Hola Mutua
2694 Punts, Posicié: 1

Informacié nutricional (*)

Greixos 10 gr

Proteines 150 gr

Hidrats de carboni 290 gr

Calories 2.000 Kcal

(*) Els valors nutricionals son una mitja diaria
aproximada

SETMANA 1 - DILLUNS

ESMORCAR
« 250ml Llet desnatada

* 509 Pa

« 1Llauna tonyina + 1 Tomaquet

MIG MATI

« 50g Cornflakes
Kéfir

« Melmelada sense sucre

+ Mantega sense sucre

DINAR

* Amanida

* Palmits

* 200g Salmé al forn
* Albahacaiorenga

* 1Patata

* 1Préssec

BERENAR
o 125ml Kéfir

« 5Tortites d'arros
« 1Alvocat

SOPAR
« Amanida de remolatxa i pastanaga
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Emetem contingut de qualitat, diariament i en directe, de diferents disciplines esportives
a través de les nostres sales de produccié.

Donant accés on i quan vulguis.

Com?

Mitjancant la plataforma, podras visualitzar
en directe totes les classes dirigides.

2,

Emetem des d'un platd pro-
fessional ubicat a les nostres

instal-lacions.

Les classes es guardaran en el modul
" Canals " per a ser vistes de nou quan vulguis.



Grafics i Estadistiques

Informa't a través de grafics i estadistiques de totes les accions

que facis a la plataforma, per tal de mantenir-te motivat.
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Pla realitzat
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Guanya magnifics
Premis!

Perqué segueixis encara
més motivat, pots guanyar
premis alhora que cuides

la teva salut.

Sistema de Punts

Guanya punts per les seglents accions:

n Cada vegada que entris a la plataforma

ﬁ Per encertar la pregunta de la dosi

m Per valorar la dosi

a Per realitzar un programa saludable

m Per llegir les noticies

Centre d'Ajuda

Si vols saber més coses o tens dubtes, disposes

d'un centre d'ajuda sobre:

6) Dosis de Vitalitat é Plans Nutricionals

@ Programes Saludables @ Sistema de Puntuacio

Envia'ns els teus suggeriments

Disposes d'un apartat en I'eina de configuracio, per contactar amb nosaltres

i enviar-nos els teus dubtes o suggeriments, per tal de millorar el nostre servei.



