
Entra, t’agradarà!

Dosi de Vitalitat

''Parlar de problemes crea problemes.
Parlar desolucions genera solucions.''

Com funciona?
Configura el teu perfil.

Rep Dosis de Vitalitat!
Vídeo-sessions de no més d'1 minut 

relacionades amb:

Personalitza la preferència de les

teves dosis en l'eina de configuració:

 Categoria i Subcategoria

 Quins dies vols rebre-les?

 A quina hora vols rebre-les?

Cuida’t

Mujer Hombre

amb l’A

Mujer

SALUT FÍSCA

SALUT EMOCIONAL

SALUT NUTRICIONAL

SALUT MEDIAMBIENTAL



S. MEDIOAMBIENTAL

Realitza els Programes Saludables que vulguis!

Plans d'entrenament a través de sessions en vídeo, perquè les facis on i quan vulguis.

Enforteix la teva esquena i evita contractures. Guanya flexibilitat i corregeix la teva postura corporal.

Connecta amb el ‘’Aquí i Ara’’.

Reforça el teu sòl pèlvic i redueix el teu
perímetre abdominal.

CARDIOVASCULAR Reforça el teu sistema càrdio-respiratori
i queda’t en el teu pes ideal.

Relaxa el teu cos i ment. Fora estrès!

HIPOPRESSIUS

MINDFULNESSIOGA

ESQUENA SANA PILATES



Programes Nutricionals per a que
t’alimentis correctament

Dietes enfocades a millorar

la teva salut i benestar

Reforça articulacions i enforteix

la teva musculatura

Cuida el teu cor i controla el pes

Alleuja l’estrès i dorm bé

Notícies Saludables

Rep notícies relacionades amb la salut

i el benestar per a que tinguis cura de

tu mateix i del món en què vivim.

SALUT
NUTRICIONAL

SALUT
FÍSICA

SALUT
MEDIAMBIENTAL

SALUT
EMOCIONAL

Informació nutricional (*)

Hola Mútua

(*) Els valors nutricionals son una mitja diaria
                                   aproximada

M
2694 Punts, Posició: 1

Calories

SETMANA 1 - DILLUNS

2.000 Kcal

Greixos

ESMORÇAR
250ml Llet desnatada
50g Pá
1 Llauna tonyina + 1 Tomaquet

50g Cornflakes
Kéfir
Melmelada sense sucre
Mantega sense sucre

Amanida
Palmits
200g Salmó al forn
Albahaca i orenga
1 Patata
1 Préssec

MIG MATÍ

DINAR

BERENAR

SOPAR

10 gr

150 gr

290 gr

Proteínes

Hidrats de carboni

125ml Kéfir
5 Tortites d’arròs
1 Alvocat

Amanida de remolatxa i pastanaga



Live

Com?

1
2

3 Les classes es guardaran en el mòdul                           
'' Canals '' per a ser vistes de nou quan vulguis.

Emetem contingut de qualitat, diàriament i en directe, de diferents disciplines esportives 
a través de les nostres sales de producció.

Donant accés on i quan vulguis.

Mitjançant la plataforma, podràs visualitzar 
en directe totes les classes dirigides.

Emetem des d'un plató pro-
fessional ubicat a les nostres 
instal·lacions.



75%

Gràfics i Estadístiques

Informa't a través de gràfics i estadístiques de totes les accions

que facis a la plataforma, per tal de mantenir-te motivat.

Guanya magnífics
Premis!

Perquè segueixis encara

més motivat, pots guanyar

premis alhora que cuides

la teva salut.

Envia'ns els teus suggeriments

Disposes d'un apartat en l'eina de configuració, per contactar amb nosaltres

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

Sistema de Punts
Guanya punts per les següents accions:

Cada vegada que entris a la plataforma

Per encertar la pregunta de la dosi

Per valorar la dosi

Per realitzar un programa saludable

Per llegir les notícies

Centre d'Ajuda

Dosis de Vitalitat

Programes Saludables

Si vols saber més coses o tens dubtes, disposes

d'un centre d'ajuda sobre:

Plans Nutricionals

Sistema de Puntuació

40%
Pla realitzat


