
T O T A L  S Q U A D

P R O G R A M A

PLAN DE ENTRENAMIENTO

MUJER MAMA



MUJER MAMA

PARA LA MUJER QUE ACABA DE EMBARCARSE EN UNA 

NUEVA ETAPA Y DESEA RECUPERAR SU CUERPO 

DESPUES DEL EMBARAZO Y PARTO

COMBINACION DE ENTRENAMIENTO DE ABDOMEN Y 

SUELO PELVICO

ENTRENAMIENTO DE TONIFICACION Y FUERZA

RECUPERA TU CUERPO

TONIFICA SUELO PELVICO

REDUCE TU CINTURA

CIERRA DIASTASIS

STOP INCONTINENCIA

VUELVE A DISFRUTAR DE LAS RELACCIONES SEXUALES



• E R E S  M U J E R  Y  Q U I E R E S  

E N T R E N A R  D E  F O R M A  

E S P E C I F I C A  Y  E X C L U S I V A .

• T E  I N T E R E S A  T O N I F I C A R  T U  

A B D O M E N  Y  C U I D A R  T U  S U E L O  

P E L V I C O .

• Q U I E R E S  R E C U P E R A R  T U  C U E R P O  

Y  S E N T I R T E  S A N A  Y  B E L L A

FILOSOFÍA

METODO ARA BRASÓ

E L  C U E R P O  D E  U N A  M U J E R  E S T A  E N  C O N T I N U A  E V O L U C I O N ,  C A M B I A  Y  P A S A  P O R  D I F E R E N T E S  

E T A P A S  Y  M O M E N T O S .

E N  C A D A  U N O  D E  E L L O S  H A Y  U N  E N T R E N A M I E N T O  E S P E C I F I C O ,  P A R A  C A D A  U N A  D E  N O S O T R A S .  

T R A B A J A N D O  J U S T O  L O  Q U E  N U E S T R O  C U E R P O  N E C E S I T A  E N  C A D A  M O M E N T O .

C R E A N D O  U N  E S P A C I O  D O N D E  E N T R E N A R  S E A  G R A T I F I C A N T E  Y  M O T I V A D O R  Y  U N A  C O M U N I D A D  

D O N D E  C O M P A R T I R  Y  A P R E N D E R  D E  M U J E R E S  C O M O  N O S O T R A S .

E S T E  M E T O D O  

D E  E N T R E N A M I E N T O  E S  P A R A  T I  S I …



EQUIPO
E Q U I P O  M U L T I D I S C I P L I N A R  F O R M A D O  P O R  P R O F E S I O N A L E S  D E  L A  S A L U D  Y  L A  A C T I V I D A D  F I S I C A  Q U E  

S U M A N  E S F U E R Z O S  P O R  B U S C A R  L A  M A Y O R  C A L I D A D  P A R A  U N A  M U J E R

D e d i c a d a  a l  m u n d o  d e  l a  a c t i v i d a d  f í s i c a  d e s d e  
q u e  t e n g o  m e m o r i a ,  m e  e m p i e z o  a  e s p e c i a l i z a r  e n  
e l  e n t r e n a m i e n t o  d e  l a  m u j e r  c u a n d o  p o r  m i  
p r o p i a  e x p e r i e n c i a  e m p i e z o  a  v e r  l a s  c a r e n c i a s  d e  
e s t a  c i e n c i a  e n  r e l a c i ó n  a l  c u e r p o  d e  l a  m u j e r .

E s p e c i a l i z a d a  e n

P i l a t e s  m a t ,  
P i l a t e s  e m b a r a z a d a s  
H i p o p r e s i v o s L P F  
P e r i n é  y  s u e l o  p é l v i c o  d e  l a  m a n o  d e  B l a n d i n e
C a l a i s  y  s u  e s c u e l a  p e r i n é  y  m o v i m i e n t o
E s p e c i a l i z a d a  e n  r e s p i r a c i ó n  y  m o v i m i e n t o  y  
e s c u e l a  p o s t u r a l

T r a b a j o  d e  l a  m a n o  c o n  m o n i t o r a s  e s p e c i a l i z a d a s  
e n  m i  m é t o d o  y  d e  f i s i o t e r a p e u t a s  e s p e c i a l i s t a s  
e n  s u e l o  p é l v i c o .

D E D I C A D A  a l  e n t r e n a m i e n t o  d e  l a  m u j e r  

e n  t o d a s  s u s  e t a p a s

C O N V E N C I D A  d e  q u e  l a  m u j e r  n e c e s i t a

u n  e n t r e n a m i e n t o  e s p e c i f i c o

E N A M O R A D A  d e  e n s e ñ a r  a  c o n o c e r  m e j o r

n u e s t r o  c u e r p o

y  s u s  i n f i n i t a s  p o s i b i l i d a d e s

A r a  B r a s ó

C E O  A B F i t  



ENTRENAMIENTOS EXCLUSIVOS

PLANIFICACION PERSONAL

CLASES EN DIRECTO

TUTORIAS PERSONALES

PLATAFORMA VIRTUAL

ENTRENAMIENTO ABDOMEN Y SUELO PELVICO

HIPOPRESIVOS

FUERZA Y ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

POSTURA Y RESPIRACION

ESCUELA DE ESPALDA

METODOLOGIA



ENTREVISTA PERSONAL

Ficha y Planificación objetivos y entrenamiento

PASO A PASO EN NUESTRO METODO

ENTRENAMIENTO INDIVIDUAL INICIO

Aprendes como funciona tu cuerpo y a 

realizar todos los ejercicios básicos del 

método.

ACTIVAS TU PLAN en la 

plataforma

RESERVAS tus clases

ENTRENAS EN GRUPO

EN DIRECTO

Tienes todas las clases 

grabadas en la plataforma 

para hacerlas cuando 

quieras

Compartes dudas y 

experiencias en la 

COMUNIDAD ABFit



E N T R E V I S T A  P E R S O N A L

V A L O R A C I Ó N  I N I C I A L

T E S T  D E  C O N D I C I Ó N  

F Í S I C A  Y  S A L U D

M E D I C I Ó N  D E  P A R Á M E T R O S  

A N Á L I S I S  D E  L A  

C O M P O S I C I Ó N  C O R P O R A L

E N T R E N A M I E N T O  P E R S O N A L

A P R E N D I Z A J E  D E  L O S  

E J E R C I C I O S   B Á S I C O S

D E L  M E T O D O

WELCOME PACK



4 E N T R E N A M I E N T O S

E N  D I R E C T O

I N D I V I D U A L E S  

O  G R U P O  R E D U C I D O

T O D O S L O S  E N T R E N A M I E N T O S

G R A B A D O S E N  L A  P L A T A F O R M A

D E F O R M A  I N D E F I N I D A

A C C E S O A  L A  C O M U N I D A D

M U J E R  V I T A L

C O N S E J O S

D U D A S

V I D E O S

S E G U I M I E N T O  Y  P L A N I F I C A C I O N

P E R S O N A L I Z A D A

SERVICIOS PLAN M U J E R  M A M A

1  T U T O R I A P E R S O N A L

T R I M E S T R A L
A C C E S O  G R A T U I T O  A  C U R S O S

T A L L E R E S Y  M A S T E R  C L A S S

D E L A  P L A T A F O R M A

E I N V I T A C I O N E S  P A R A  A M I G A S



¡ENT RENAR ME MOT I V A !

MES 1 Y 2

Encuentras una 
actividad motivante.

Entrenas de forma 
fácil, no te cuesta y 
disfrutas.

Notas los primeros 
cambios

¡ME  S I ENT O MUC HO
MEJOR!

MES 3,4 y 5

Adquieres un habito.

Mejoras fisiológicas y 
de tipo funcional.

Más energía, más 
fuerte, mejor 
descanso, más 
positivo.

Sigues notando
cambios

¡MI  C UERPO EST Á
C AMBI AND O!

MES 6,7 y 8

Empiezan a llegar 
los resultados mas 
visibles

Mejoras estéticas 
perceptibles. 
Reducción de 
cintura.

Mejoras en abdomen 
y suelo pélvico.

Tono, fuerza, 
perdida de grasa, 
dolores espalda…

¡ES T O ES  LO QU E YO
QUERÍ A!

MES 9 a 12

Continúan las 
mejoras.

Asentar y consolidar 
el trabajo.

Reprogramamos 
toda nuestra 
musculatura

El entrenamiento se 
ha convertido en 
imprescindible.

Tu cuerpo trabaja de 
forma inconsciente y 
sigue mejorando

RESULTADOS
TU CUERPO CAMBIA



C O N T A C T O

T L F  6 4 9  4 2  7 4  6 1

M A I L  a b f i t s a l u d y d e p o r t e @ g m a i l . c o m


