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El Programa Nutri-Bikram comparte muchos de los principios de la filosofia
Ayurveda, como por ejemplo una alimentacién baja en téxicos (Hipotdxica), rica
en productos frescos, sin productos ultraprocesados, cuidando la actitud a la hora
de preparar y cocinar los alimentos, y priorizando los recursos que nos ofrece la
naturaleza frente al abuso de quimicos sintéticos.

El enfoque con el que trabajamos se centra en la salud y el equilibrio de nuestro
cuerpo para que después se traduzca a nivel estético, consiguiendo el maximo
beneficio: cuerpo sano por dentro y bonito por fuera.

Creemos que nuestra alimentacién juega un papel secundario en nuestra vida y
aungue muchas veces hemos oido aquello de que la alimentacién es fundamental,
nunca lo terminamos de asimilar del todo y no tomamos conciencia de lo
importante que resulta que nuestro cuerpo disponga de todo lo necesario para
ejecutar la totalidad de sus programas de una manera correcta. Al igual que no
concebimos el hecho de poder construir un edificio sin cemento ni ladrillos,
nuestro cuerpo ho puede realizar sus funciones sin sus materiales de
construccion: los nutrientes. En caso de no proporcionarselos le condenamos a un
sobreesfuerzo que se traduce en muchas disfunciones metabélicas que provocan
entre muchas otras una

aceleracion del proceso de envejecimiento.

En ocasiones, se intentan realizar cambios por cuenta propia de la mano de
productos milagro y supuestos gurls o “asesores nutricionales” que no tienen
formacién, que lo Unico que consiguen es crearnos grandes desequilibrios
metabdlicos y altisimos niveles de frustracién al no alcanzar o mantener los
objetivos

deseados, produciendo efecto rebote que nos perjudicara para toda nuestra vida.

En definitiva, el Programa Nutri-Bikram es un plan nutricional completo:
antioxidante, depurativo, antiaging, reequilibrante y antiinflamatorio, totalmente
personalizado y basado en los dltimos avances de la medicina integrativa.

¢Te interesa saber todo lo que podria hacer por ti la practica de Bikram Yoga junto
a unas pautas nutricionales personalizadas?
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@ ¢OQUIERES SABER TODO LO QUE HACE POR TI LA PRACTICA DE BIKRAM
YOGA JUNTO A UNAS PAUTAS NUTRICIONALES PERSONALIZADAS?

MEJORA: fuerza, densidad, elasticidad, flexibilidad y estabilidad en mdusculos,
huesos, tendones y articulaciones. Capacidad pulmonar, asma y otras afecciones
respiratorias. Capacidad cardiaca, coherencia cardiaca, tensién arterial, retorno
venoso, circulacion general y periférica, funcionamiento del sistema linfatico. Balances
de grasa y agua, la cantidad de musculo magro. Oxigenacién celular. Equilibrio, incluso
en personas mayores. Estado de animo. Higiene postural. Eliminacién de toxinas.

REDUCE: Dolor articular y muscular. Celulitis, edema, inflamaciéon, retencién de
liquidos. Grasa abdominal. Bolsas y ojeras. Acné. Flacidez de la piel. Dolor cervical y
lumbar. Debilidad, falta de energia, 4nimo decaido. Ansiedad, nerviosismo y estrés
negativo. Hambre emocional. Envejecimiento prematuro. Hipertensién, presiéon arte-
rial, colesterol. Peso corporal.
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¢COMO ESTA PROGRAMADO EL SERVICIO?

PRIMERA CONSULTA

Evaluacién completa basada en un estudio antropométrico y nutricional con una entrevista
exhaustiva donde se estableceran los criterios y pautas a realizar.

El diseno es totalmente personalizado y adaptado a todas y cada una de las necesidades del
cliente. No utilizamos tablas estandar ni programas de dietas preestablecidas. Asi tendremos

en cuenta los gustos y preferencias del cliente.

El programa Nutri-Bikram esta avalado por cientos de casos con resultados satisfactorios y
lo mejor de todo, es un programa adaptado que no te costara un gran sacrificio seguir. Unete

y conseguiras tus objetivos.

Serecomienda que la persona interesada aporte pruebas diagnésticas a tener en cuenta para

la elaboracién del plan nutricional.

OFERTAS DE SERVICIO DE NUTRICION

PACK 3 SESIONES

1. Entrega de Plan Nutri-Bikram y pautas
con todo lo necesario para empezar
inmediatamente. Consenso de pasos a
seguir y explicacién pormenorizada de
todos los aspectos junto a la resolucién de
dudas. Todo quedaréa perfectamente claro
para que lo puedas seguir con facilidad.

2. Sesidon de seguimiento: modificacién del
plan con recomendaciones y ajustes
fitoterapéuticos.

3. Sesidén de seguimiento y modificacién al
plan con recomendaciones y ajustes
fitoterapéuticos.

PACK 6 SESIONES

1. Entrega de Plan Nutri-Bikram y pautas
con todo lo necesario para empezar
inmediatamente. Consenso de pasos a
seguir y explicacién pormenorizada de
todos los aspectos junto a la resolucién de
dudas. Todo quedard perfectamente claro
para que lo puedas seguir con facilidad.

2. Sesién de seguimiento: modificacién del
plan con recomendaciones y ajustes
fitoterapéuticos.

3. Sesidn de seguimiento y modificacién al
plan con recomendaciones y ajustes
fitoterapéuticos

4. Sesidon de seguimiento y modificacién al
plan con recomendaciones y ajustes
fitoterapéuticos.

5. Sesibén de seguimiento y modificacién al
plan con recomendaciones y ajustes
fitoterapéuticos

6. Sesidon de seguimiento y modificacién al
plan con recomendaciones y ajustes
fitoterapéuticos
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PRIMERA SESION

iPrueba sin Compromiso!

59 €

Sesidon de 45-60 minutos
PROMOCION 20€ Descuento

BONOS DISPONIBLES

PACK 3 SESIONES

iEl mas popular!

 237¢

Tiempo Estimado: 3 meses
79 € [ Sesidn
Sesién de 45-60 minutos

PACK 6 SESIONES

iAhorras 60€!

. 414¢

Tiempo Estimado: 6 meses
69 € / Sesidn
Sesion de 45-60 minutos



i

“Me sobraba bastante peso y me sentia realmente mal (con pesadez, estomago hinchado, falta de energia,

suefio ligero, dolor articular y ansiedad entre otros sintomas), cuando comencé a plantearme seriamente
realizar un cambio en mi vida. Asi es como empecé d interesarme en la prdctica de Bikram Yoga unido al
asesoramiento nutricional de un profesional titulado y de plena confianza, que me ayudara a conseguirlo. Al
mes de iniciar el Programa NUTRI-BIKRAM, ya habia perdido més de 6 kgs de peso, 8 cms de abdomen y
notaba cémo iba recuperando la flexibilidad, la estabilidad emocional y la vitalidad que me faltaba.
Actualmente, transcurridos 4 meses mis resultados hablan por si mismos: me he quitado de encima mdés de
25 kgs y 27 cms de perimetro abdominal. Sigo acudiendo a mis revisiones y contindo mejorando gracias a
sus recomendaciones. Me siento una persona nuevd, tanto que decidi unirme a la familia Bikram Yoga y
ahora es mi nueva filosofia de vida. Muchisimas gracias, Chema.”

Juan Jesus Calvo Molero
Gerente de Bikram Yoga Toledo
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Chema Cuesta - Nutricionista
nutricion@bikramyogaspain.es



