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Nuevo camino al Bienestar



¿Listo para dar un paso hacia una vida más saludable y
activa? 
Desde su creación en 2006 Club Ocapa ha contribuido
notablemente a la expansión del tenis y el padel, apostando
por una educación en valores y por la inclusión y activismo
social a través del deporte con proyectos como Pasa la Red.
Han pasado más diez años, contamos con 17 instalaciones y
cientos de clientes que han mejorado su vida, y es hora de
expandir nuestros horizontes, por lo que presentamos
nuestra nueva rama de servicios: Ocapa Salud. 
Este curso estamos comprometidos en ayudarte a
alcanzar tus metas de bienestar a través de servicios de
nutrición y entrenamiento completamente
personalizados.



Nutrición
saludable

Nutrición deportiva y de alto rendimiento
Control de peso
Alimentación basada en plantas
Nutrición en el embarazo y primera infancia
Educación alimentaria

La nutrición adecuada es igualmente esencial, teniendo
un impacto significativo en la energía, el funcionamiento
mental y la prevención de enfermedades.
Para este proyecto contamos con la colaboración de
Nutrición en Movimiento, un equipo de dietistas
colegiadas con distintas especialidades:

Trabajaremos para mejorar tu rutina alimenticia y que
puedas mantener un peso deseado y una alimentación
equilibrada. Trabajamos desde la salud para potenciar la
salud.



personal
Entrenamiento

El ejercicio regular y la participación en
actividades deportivas son componentes
esenciales del bienestar integral en este contexto.
Implican la práctica constante de actividades
físicas que ayudan a mantener la salud
cardiovascular, muscular y ósea, a mejorar la
flexibilidad, a reducir el estrés y a aumentar la
resistencia física. El deporte también puede
promover la socialización y el trabajo en equipo, lo
que contribuye al bienestar social y emocional.
Damos un paso más allá de las clases que
ofrecemos proporcionándote un entrenamiento
personalizado en tu casa, gimnasio o al aire libre.



Para comenzar un programa de entrenamiento, es
muy recomendable realizar una evaluación inicial.
Una prueba de esfuerzo es importante para
conocer con exactitud cómo es nuestro estado
físico y poder aplicar un plan de entrenamiento
con la intensidad y cargas apropiadas.
Una vez hecho esto, marcaremos unos objetivos
claros para utilizar los sistemas de entrenamientos
más adecuados, teniendo en cuenta el punto de
partida, la frecuencia, cargas, descansos y
progresiones.
Uno de los aspectos más importantes a tener en
cuenta es la evaluación continua que se hace para
comprobar la mejora y comprobar que estamos
trabajando con los márgenes de seguridad
adecuados para evitar lesiones y proteger nuestra
salud.



En Ocapa Salud, contamos con un equipo de profesionales altamente
cualificados y apasionados por el bienestar. Nuestras nutricionistas  
(colegiadas) y entrenadores personales (licenciados en INEF) tienen una
amplia experiencia y están comprometidos en brindarte el mejor apoyo en
tu viaje hacia un estilo de vida más saludable. 
Contamos con un amplio equipo formado en diferentes especialidades que
se adaptará a tus necesidades en todos los aspectos.

Equipo profesional



Planes de entrenamiento



Planes de nutrición



Oferta de lanzamiento

-30%
DURANTE EL MES DE OCTUBRE, TODOS

LOS SERVICIOS DE OCAPA SALUD
TENDRÁN UN 30% DE DESCUENTO



Os
esperamos

www.clubocapa.com/ocapa-salud


