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FDActive
REMISE 
EN FORME

QUESTIONARIO 

VISITA 
(A SECONDA DELLE ESIGENZE) 
/ ORTOPEDICO
/ CARDIOLOGO
/ DIETOLOGO
/ ENDOCRINOLOGO
/ TERAPISTA

MEDICAL 
TRAINING
CON PERSONAL TRAINER 
E PROTOCOLLO SPECIFICO

FASE 1
1 VOLTA A SETTIMANA / 10 SESSIONI. 

•	 TOTAL BODY 
•	 RECUPERO MOBILITÀ ARTICOLARE E 

FLESSIBILITÀ MUSCOLARE
•	 ATTIVITÀ CARDIOVASCOLARE CON CYCLETTE 

O ESERCIZI DINAMICI A CORPO LIBERO 
•	 APPRENDIMENTO DEGLI ESERCIZI 

FONDAMENTALI PER MIGLIORARE IL TONO 
MUSCOLARE

PROGRESSIONE SETTIMANALE DEI CARICHI

FASE 2, MANTENIMENTO
1 VOLTA A SETTIMANA O OGNI 15 GIORNI. 
RIDUZIONE DEL TEMPO DEDICATO
ALL’APPRENDIMENTO E AUMENTO DEL TEMPO 
DEDICATO AL RINFORZO MUSCOLARE

PROGRAMMA 
NUTRIZIONALE

PRONTI 
VIA!

CONTROLLO
PESO E FORZA 

OGNI 2 
SETTIMANE

2°MESE

3°MESE

4°MESE

fdasalute.it
#sempremeglio

Recuperare 
una buona forma psico-fisica attraverso 

attività fisica motoria, dieta adeguata, 
tecniche di rilassamento, trattamenti 

estetici e medici

“


