
PROGRAMA
PRO-SHAPE

Ciencia y tecnología
para lograr resultados

“Fortalece la musculatura 
para esculpir tu cuerpo”



“PROGRAMA INDIVIDUALIZADO 
CON UN ENTRENADOR PERSONAL 
ESPECIALIZADO EN MEJORAR TU 
CONDICIÓN FÍSICA”

Integra las instalaciones y
tecnología más avanzada con
un método innovador para mejorar
tu condición física de forma eficaz, 
eficiente y segura.



MÉTODO SLOW TRAINING
EFECTIVO / EFICIENTE / SEGURO

El protocolo de Entrenamiento de la Fuerza y CONDICIÓN FÍSICA con más de 30 años de RESPALDO CIENTÍFICO.
(J Sports Med Phys Fitness, Wescott et al, 2001)

““EL ENTRENAMIENTO 
LENTO CONSIGUIÓ

EL 50% MÁS
DE GANANCIAS

EN FUERZA QUE 
EL PROGRAMA A 

VELOCIDAD NORMAL.”



MEJORA TU COMPOSICIÓN CORPORAL



MEDICIÓN DE CADA ENTRENAMIENTO



ENTRENADOR PERSONAL Y
MEDICIÓN DE COMPOSICIÓN CORPORAL



TESTIMONIOS



WELCOME PACK

Sesión de valoración 
de la fuerza y movilidad articular

Ebook con el método

Recomendación y asesoramiento 
en hábitos nutricionales

Sesión de valoración 
de la composición corporal



PROGRAMA ENTRENAMIENTO
•	 Entrenamiento organizado para 2 

sesiones semanales (30 minutos) 
con Entrenador Personal.

•	 1 sesión trimestral de valoración 
composición corporal y hábitos 
nutricionales.

•	 Énfasis en ejercicios metabólicos y 
control peso corporal en las sesiones 
de entrenamiento.



“TIMELINE” ANUAL

1er MES
2o MES

3er MES

6o-12o MES

4o- 6o MES

APRENDIZAJE

ADQUISICIÓN HÁBITO

MEJORAS FUNCIONALES

MEJORA EJECUCIÓN

E INTENSIDAD

PROGRESIÓN GENERAL

ADAPTACIÓN PROGRAMAS

CONSOLIDACIÓN 

RESULTADOS

ADAPTACIÓN PROGRAMAS

PRIMERAS MEJORAS ESTÉTICAS 

MÁS TONO MUSCULAR Y 

METABOLISMO


