




Cosa significa CONOSCERE e DOMINARE il metodo e gli 
strumenti del FITNESS OLISTICO: 

- Vivere sana, felice ed in forma senza più tornare indietro

- Saper trovare nel cibo un alleato e conoscere gli strumenti per rimanere in forma senza più 

rinunciare a nulla

- Potersi allenare pochi minuti al giorno da qualsiasi posto con il massimo dei risultati e 

sapere come ottenere un fisico definito, tonico ed in forma

- Essere sempre in pieno controllo della propria mente e saperla indirizzare per conquistare 
quello che si desidera a comando

- Essere carismatica, luminosa e un punto di riferimento per gli altri 

- Risplendere di una luce che nasce da un livello di salute e benessere che parte da dentro



Conoscere e possedere il metodo del fitness olistico significa 

trasformarti subito nella MIGLIORE VERSIONE DI TE perché tu ti 
meriti di vivere felice, sana, luminosa ed in forma ed è una tua 
scelta esserlo!!

Usare il metodo olistico significa inoltre lasciarti definitivamente alle 

spalle INSICUREZZE, ANSIE, PERDITE DI TEMPO, SOLDI ed ENERGIE

Con il fitness olistico conquisti LO STILE DI VITA per RISPLENDERE 

SEMPRE di BELLEZZA, EQUILIBRIO E CONSAPEVOLEZZA!!



Il fitness olistico si fonda sulla relazione ed influenza reciproca di 3 

aree fondamentali che abbiamo avuto modo di analizzare e scoprire 

insieme in questi giorni: 

ALLENAMENTO

NUTRIZIONE

MINDSET



ALLENAMENTO 

OLISTICO

NUTRIZIONE

OLISTICA

MINDSET

Stile di vita olistico e trasformazione 



Ecco cosa vedremo oggi insieme per completare la tua formazione e 

farti diventare con successo l’HOLISTIC FITNESS COACH di te stessa.. 

5 step:

1- Cosa permette di ottenere risultati?
2- Come impostare il tuo piano di allenamento olistico?

3- Come impostare il tuo piano nutrizionale olistico?

4- Quali sono i segreti di mindset per avere successo nel tuo 

percorso?

5- Come potenziare i risultati nel tempo?



1- Cosa permette di ottenere risultati?

LA FORMULA DEL SUCCESSO:

QUALITÀ + SOSTENIBILITÀ + COMPLETEZZA

L’approccio olistico è quello più semplice, veloce, comodo ed 
efficace



2- Come impostare il tuo piano di allenamento olistico?

Per impostare una corretta RICOMPOSIZIONE CORPOREA devi 

assicurarti di mantenere nel piano di allenamento questa 

proporzione

80% ANAEROBICO + 20 % AEROBICO



20 % AEROBICO

Da quale punto stai partendo?

Infiammazione, gambe pesanti,

Dolori articolari, scarso allenamento

Già allenata con 

desiderio di aumentare 

forza e definzione

Mediamente allenata,

Blocco metabolico 

LISS, HIIT NO JUMP HIIT, CARDIO INTERVALLATO

CORSA, HIIT

N.B Da una modalità d’approccio si può passare ad un’altra! Bisogna sempre ascoltare 
le risposte corporee e avvalersi di un check oggettivo  



80 % ANAEROBICO

- VOLUME CONSIGLIATO: 3 VOLTE ALLA SETTIMANA 

- CARICO CRESCENTE (NO RANDOM EXERCISE)

- VARIETÀ NELLA STIMOLAZIONE

- MODELLO PHA

- RECLUTAMENTO NELLE GIUSTE PROPORZIONI

- QUALITA’ NELL’ESECUZIONE
- CEDIMENTO TECNICO

- STRETCHING E WARM UP

- NO OVERTRAINING 



3- Come impostare il tuo piano nutrizionale olistico?

1-Valuta da dove parti:

-Sovrappeso: deficit progressivo

-Sottopeso: Surplus clean

-Normopeso: normocalorica

2- Qualità alimenti (regola 80/20)

3- Varietà

4- Timing personalizzato

5- Flessibilità



4- Quali sono i segreti di mindset per avere successo nel tuo 
percorso?

1-Ritagliati 5 minuti al giorno

2- L’obiettivo non è solo estetico 

3- Fallo per te 

4- Ricordati il tuo perché (sistema azione e ricompensa)

5- Riconosci e celebra i micro obiettivi

6- Tecnica della gratitudine

7- Tecniche di visualizzazione prima di andare a dormire 

8- Circondati di un ambiente potenziante 

9- Agisci come la persona che vorresti essere



5- Come potenziare i risultati nel tempo?

1-Crea un programma realistico con micro step

2- Monitora i risultati in modo oggettivo 

3- Valuta un andamento sinusoidale senza pretendere troppo da te 

stessa

4- Circondati di persone come te 
5- Trova un punto di riferimento 



Adesso lascia che ti faccia una 
domanda...



Se ci fosse un NUOVO PROTOCOLLO così 
efficace da permetterti di applicare 

facilmente il fitness olistico in tutti e 3 gli 
ambiti che abbiamo visto prima...



E ottenere il corpo dei tuoi sogni con uno 
stile di vita SANO, equilibrato e felice...



VORRESTI 
VEDERLO?



Allora ti presento...





Accessibile da ogni dispositivo Apple, Android,
PC e tutte le Smart TV

Il primo programma di Fitness Olistico in Italia



Smart TV



Il percorso di fitness olistico con 
certificazione medica con oltre 500+ 

video di allenamenti, consigli 
nutrizionali personalizzati e mindset

per trasformarti in una nuova 
versione di te



Tutto a portata di Click!



Lo scopriamo 
insieme?



Quindi, cosa rende
unico Bright & Fit?



Cosa rende unico

✓ App facile e veloce da usare quando e dove vuoi

✓ Certificazione medica

✓ Personalizzabile per ogni esigenza e obiettivo

✓ Supporto h24 con incontro settimanale LIVE con Alice

✓ Aggiornamenti continui con novità mensili

✓ Allenamenti settimanali in diretta

✓ Community sempre attiva per non sentirti mai sola

✓ Certificazioni finali al superamento di ogni sfida!

✓ Include seminari con medici ed esperti del settore

✓ È completa: tutto quello che ti serve in un’unica 
soluzione



Inoltre non si tratta
solo di un programma di 

Fitness Online...



Ma una community!











Quindi quanto
costa tutto questo?



Personal Trainer                              35 €/ora

X 3 volte a settimana                      105 €

X 4 settimane al mese 420 €

QUANTO COSTA AVERE UN PERSONAL TRAINER?



Personal Trainer                   420€/mese
Abbonamento in palestra    50 €/mese
Consigli Nutrizionali               50 €/mese

Totale: 520 €/mese

LA VERITA’ SULL’ ALLENAMENTO



Senza contare…
• Spostamenti

• Tempo (valore incalcolabile)

• Supporto

• Ricette e percorsi detox

• Corsi posturali

• Consigli di bellezza..

E TUTTI I BONUS!



Cosa dice chi lo ha fatto?











Quindi, quanto costa?



520 €
420€
320€

220€
129,90€!

X6 mesi!!!



Con la nuova App e TUTTE
le sfide incluse!



( Con acquisto in soluzione unica

di 129,90€, include la modalità 
congelamento)

6 Mesi a 21€/mese

MIGLIORE OFFERTA



Adesso, hai due opzioni



Puoi lasciare questa lezione e 
rimanere nella tua situazione attuale, 
continuare a star male per il tuo corpo 
e spendere soldi inutilmente per diete 
svilenti e poco funzionali



E questo probabilmente ti costerà 
molto più denaro, sacrifici e tempo 

(che ha un valore incalcolabile)



Oppure…



Puoi unirti adesso a
Bright & Fit Fitness Program



E ottenere tutto quello
che cerchi in un unico 

programma



SARAI IN GRADO DI LIBERARTI DA

Disagio riguardo al tuo corpo

Paura della prova bikini

Diete svilenti e demotivanti

Perdite continue di tempo alla ricerca di soluzioni

Dubbi e confusione in merito a tutto quello che ti 

serve per essere in forma



SARAI FINALMENTE IN GRADO DI

Sentirti bene con te stessa in ogni situazione

Essere pronta ad indossare qualsiasi capo 

orgogliosa del tuo fisico

Ottenere risultati concreti in tempi brevi

Risparmiare tempo, poterti allenare in modo 

efficace da casa e con pochi minuti al giorno

Avere una formazione completa in merito a tutto 

quello che ti serve per rimanere in forma per sempre



Benvenuta in
Bright & Fit Fitness Program



Solo per chi si iscrive entro
questa sera alle 11.59!



( Con acquisto in soluzione unica

di 129,90 €, include la modalità 
congelamento)

6 Mesi a 21€/mese

MIGLIORE OFFERTA



BRIGHT & FIT FITNESS PROGRAM

www.aliceveglio.com/fitness 

Supporto

info@aliceveglio.com

http://www.aliceveglio.com/




Per info: info@aliceveglio.com


