BE WELL

FITNESS

FITNES
PAKETI

O NAMA:

Fitnes centar Be Well osnovan je 2017. godine

sa ciljem da svojim korisnicima pruzi najkvalitetniji pristup
fizickom vezbanju i podigne nivo fitnesa na jedan visi nivo.
Na 700 kvadrata, najsavremenije opremljenog

fitness centra zajedno pomeramo granice.

U PONUDI SVU:

» Individualni treninzi »Vodeni treninzi
» Plivanje »Ronjenje
» Boks »Masaze i saune

U nasem Fitnes centru, razumemo koliko je vazno da se
osecate dobro u svom telu i da imate kvalitetan nacin zZivota.

U okviru svih paketa dobijate:
» Licni garderobni ormaric

» Precis¢enu vodu za pic¢e

» Peskir za trening

KONTAKTIRAIJTE NAS:

t. 064/11-568-99
DKL office.bewell@gmail.com

Q@ Kajmakcalanska 64, Zvezdara
Rada Neimara 11, Vozdovac




Basic

Fitnes konsultacije
Merenje na body impedanci

Postavljanje i pracenje
ciljeva za 6 meseci

12 individualnih
treninga mesecno

12 termina na bazenu
u Kajmakcalanskoj

4 spa termina u Rada Neimara

Koriséenje bazena u
Rada Neimara pon-pet: 7-16h

1 relaks parcijalna masaza
1 BW ¢ajna mesavina

Nutri ebook 20€

Premium 30

Basic DUO

Fitnes konsultacije
Merenje na body impedanci

Postavljanje i prac¢enje
ciljeva za 6 meseci

16 individualnih treninga

12 individualnih treninga
+ plan ishrane

20 termina na bazenu u
Kajmakcalanskoj

30 spa termina u Rada Neimara
2 relaks parcijalne masaze
2 BW cajne mesavine

Nutri ebook gratis

Fitnes konsultacije
Merenje na body impedanci

Postavljanje i pracenje
ciljeva za 6 meseci

12 duo treninga
mesecno

12 termina na bazenu
u Kajmakcalanskoj

4 spa termina u Rada Neimara

Koriséenje bazena u
Rada Neimara pon-pet: 7-16h

1 relaks parcijalna masaza
1 BW ¢ajna mesavina

Nutri ebook 20€

Premium DUO

Fitnes konsultacije
Merenje na body impedanci

Postavljanje i pracdenje
ciljeva za 6 meseci

16 duo treninga

12 duo treninga
+ planishrane

20 termina na bazenu u
Kajmakcalanskoj

30 spa termina u Rada Neimara
2 relaks parcijalne masaze
2 BW c¢ajne mesavine

Nutri ebook gratis
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BE WELL

FITNESS

TRANSFORMISITE
TELO U NASOJ
TERETANI

Pruzamo vam mogucnost da otkrijete i iskoristite svoju unutrasnju snagu.
Nas strucni tim ¢e vam pomoci da postignete svoje fitness ciljeve, bez
obzira na to da li Zelite da izgradite misi¢e, smanjite tezinu ili poboljSate
kondiciju. Sa najnovijom opremom i podrskom trenera, ocekuje vas

transformacija tela koju ste oduvek zeleli.










StresslLess

Program namenjen poslovnim
ljudima, preduzetnicima i svim
osobama sa nagomilanim
stresom
Trening snage, kardio trening,
trening sa elementima
borilackih vestina
(boks, kik-boks, tekvondo)
Fitnes konsultacije
Merenje na body impedanci

Postavljanje i prac¢enje
ciljeva za 6 meseci

12 individualnih treninga

12 termina na bazenu u
Kajmakcalanskoj

4 spa termina u Rada Neimara

Koris¢enje bazena u Rada
Neimara pon-pet: 7-16h

1 relaks parcijalna masaza
1 BW ¢ajna mesavina

Nutri ebook 20€




BE WELL

SSSSSSS

VODENI TRENINZI
& GRUPNI TRENINZI

Mo¢ zajednice: iskustvo koje budi motivaciju i pruza neograni¢enu podrsku

Program vodenih treninga (do 3 vezbaca) i grupnih treninga
(do 10 vezbaca) je namenjen svima koji zele da treniraju u
savrsenim uslovima za trening i u atmosferi

koja podize i odrzava disciplinu.
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QUiCkIy Shape Fitnes konsultacije

Vodeni treninzi

Merenje na body impedanci
Grupni treninzi
12 treninga mesecno
8/12 treninga mesecno u u trajanju od 60 min
trajanju od 45 min
Koriscenje bazena u Rada
1 spa termin mesecno Neimara pon-pet 7-16h
Kajmakcalanska 64,
Rada Neimara 11 20 spa termina radnim danima
u Rada Neimara

Nutri ebook 20e

1 BW cajna mesavina gratis






BE WELL

FITNESS

30 dana 60 dana 90 dana
Izrada jelovnika Jelovnik za Jelovnik za
na osnovu upitnika 60 dana 90 dana
Dve konsultacije Tri konsultacije
Konsultacije 45 min (qratis) (aratis)

Tri Be Well ¢aja po
preporuci Nutricioniste

*Navedene cene su bez PDV-a



BE WELL

NUTRI

OBROK POSLE
TRENINGA

Pirincani griz sa jabukom
ili viSnjama

Skuvati pirin€ani griz sa malo
vode/bademovog mleka. Dodati
whey protein i preko visnje, cimet.

Corniflex sa bananom

Cornflex, bananu i whey protein
preliti  vodom ili bademovim
mlekom.

SAVETI

POSEBNE NAPOMENE

ZA ZDRAVU ISHRANU

Aktivnost i fizicka
vezba

Ukljucite  redovnu  fizicku
aktivnost u svoj dnevni
raspored. Cak i 3etnja ili kratki
trening mogu imati pozitivan
uticaj na vase opste zdravlje.

Slusajte svoje telo

Pratite signale svog tela.
Jedite kada ste zaista gladni,
prestanite kada se osecate
siti. Ova svesnost moze
pomoci u odrzavanju zdravog
odnosa prema hrani.

Planiranje unapred

Planirajte obroke unapred
kako biste izbegli impulsivne
odluke i olaksali odrzavanje
zdravih navika ishrane,
posebno tokom radnih ili
uzurbanijih dana.

Uzivanje u jelu

Oslu te ukuse i uZivajte u
hrani. Jedite polako, dajudi
telu vreme da registruje
sitost. Uzivanje u obrocima
moze dodatno poboljsati
vasu vezu sa ishranom.



