LED lighting

Elige
NEE
negocio

Dale impulso a tu empresa con esta
guia practica de soluciones de iluminacion
LED de Sonepar y Philips.

Distribuidor asociado:

<

sonepar

REAL
PROs
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QUALITY




Introduccion

2021. ;Vamos alla!

Elige , ~ .
vender mas Preparate, este va a ser un gran ano. Las futuras normativas

de la UE haran que cada vez sean mas las empresas que pasen
_ de la iluminacion convencional a soluciones avanzadas de
S iluminacion LED. Motivadas por las ayudas gubernamentales
y la promesa de una mayor comodidad y una mayor eficiencia
energética, las empresas necesitaran instaladores con la
experiencia y los socios adecuados.

Elige
eficiencia

Por este motivo, Sonepar y Philips se han unido para ofrecerte
C;‘:gjd asistencia y ayudarte a aprovechar las oportunidades

comerciales.

Dale impulso a tu empresa con Sonepar y Philips.

Elige
conocimiento

Ponte en forma

Visita la web



https://sonepar.es/landings/signify

Introduccion

Ofrece soluciones de

Contexto Descubre el potencial de las 1luminac1’<’).n
ayudas gubernamentales sostenibles .
Elige para las soluciones de iluminacion LED de forma proaCt“’a
vender mas de bajo consumo a tus clientes:
tu eres el experto en el
clige gue confian
comodidad
Elige
eficiencia
Aumenta la Tu decides:
productividad mas negocios :Actualizacién
con las en 2021 —= LED oquedarte con la
" iluminacién
inteligente?

luminarias
Philips de facil
instalacion lﬁ
Comercio
Muestra a tus clientes el valor anadido :%
de la iluminacion inteligente y aumenta su

Elige

conocimiento comodidad, productividad y ahorro energético

Ponte en forma



Introduccion

Contexto

Elige
vender mas

Elige
comodidad

Elige
eficiencia

Elige
calidad

Oficinas

Industria

Comercio

Aparcamientos

Ciudad

Elige
conocimiento

Ponte en forma

Elise vender mas

Descubre las ventajas de vender mas LED. En primer lugar,
Nno es necesario que utilices un patron de ventas sofisticado,
porque las ventajas de cambiar a este tipo de iluminacion
hablan por si solas. Si aprendes como ensenar a tus clientes
el amplio abanico de ventajas que supone cambiar a una
iluminacion inteligente, estaras invirtiendo en tu propio valor
como instalador.

Por lo tanto, es bueno para ti y para tus clientes.

Para ayudarte a recomendar soluciones LED a clientes actuales y nuevos, hemos
disenado un documento listo para usar que incluye todos los datos y cifras clave. Puedes
enviarlo como correo electronico o anadir tus datos, imprimirlo y enviarlo por correo postal.

iDescarga el documento aqui y
empieza ya a generar nuevos hegocios!



https://flow.my.workfront.com/proof/review/727700ea696149c59c603d510c90588c-PWCcnABAQA0qfXLqOqRZp8hY1BxH6W8b-t92c60cb3a74c30#token:PWCcnABAQA0qfXLqOqRZp8hY1BxH6W8b/

Introduccion

Contexto

Elice comodidad
y tranquilidad

vender mas

:Saben tus clientes que algo tan sencillo como la iluminacion
puede causar gran repercusion en su negocio? Si les ensenas
las lamparas y luminarias Philips Interact Ready que funcionan
con la aplicacion Interact Pro y el panel, podras ayudarlos
eﬁEi‘;gneda a crear espacios de trabajo con una iluminacion eficaz que
contribuiran a la comodidad, al bienestar e incluso a la

productividad de sus empleados.
Elige
calidad .. ..
Cuando comprueben por si mismos lo facil que es ahorrar en

consumo y costes energéticos con la iluminacion conectada, jte
cinas

convertiras en su experto en iluminacion de por vida!
Mas informacion

Novedad: buenas noticias para las pequenas empresas

¢Sabias que las lamparas LED MasterConnect de Philips

permiten dar un primer y sencillo paso hacia la iluminacion

Elige automatizada sin necesidad de realizar una gran inversion?
conocimiento

Ponte en forma

Elige
comodidad



http://tbd
https://www.lighting.philips.es/productos/interact-ready

Introduccion

Elice eficiencia

4% ,ﬂlé«

Elige g . -
vender mas Nadie conoce a los instaladores como nosotros. Llevamos anos
tratando con profesionales de la iluminacion como tu para saber
_ exactamente qué necesitas, y si hay algo que tenemos claro es
corfc‘:ﬁ?dad que todo el mundo pretende aumentar su productividad. Cuantos
mas puntos de luz se instalan en un dia, mas beneficios se
obtienen. Por eso todas las [amparas y luminarias LED de Philips
o estan disenadas para que se puedan instalar de manera rapida y
sencilla.
C;‘iiggd Descubre como puede Philips ayudarte a trabajar mas rapido
y hacer mas con nuestras practicas herramientas y videos de
Ofcinas instalacion.
industna Descubre como
Comercio

Aparcamientos

Ciudad Ver para creer. Descubre cmo un verdadero .
profesional instala la Philips CoreLine estanca en la
. mitad de tiempo que otras luminarias comparables.
conocimiento Ver el video

Ponte en forma



https://www.youtube.com/watch?v=Yh9rUn6CWP4&list=PLj9hU1O4UB03Kgj2qR6VwDoMkV893M1Yp&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=Yh9rUn6CWP4&list=PLj9hU1O4UB03Kgj2qR6VwDoMkV893M1Yp&index=4&t=3s
https://www.lighting.philips.es/productos/coreline

Introduccion

Contexto

Elice calidad

Elige

vender mas Una condicion esencial para la reputacion de una empresa es utilizar las mejores
luces que existan en el mercado. Por eso los mejores instaladores eligen las
lamparas y luminarias de Philips. Estamos filando normas nuevas para productos y
Elige

comodidad luces de alta calidad que suponen la reduccion del mantenimiento y los problemas
técnicos, y consolidan tu reputacion como experto en iluminacion.

eﬁfi‘ifneda Encuentra el producto que se adecue a las necesidades de tus clientes en
las recomendaciones que encontraras en las paginas siguientes o consulta la
herramienta de seleccion de productos de Philips.

Elige

calidad

Oficinas

Industria sy

«*' 192
Comercio ="

Aparcamientos

Herramienta de seleccion de
productos de Philips

Ciudad

Elige
conocimiento

Ponte en forma



https://www.lighting.philips.es/prof

Moderniza la iluminacién de tu oficina para crear un entorno
mas comodo y productivo y reducir los costes energéticos y de
mantenimiento.

Introduccion

Anade ventajas adicionales con la iluminacién inteligente: Optimiza
la configuracion de la luz para conseguir un uso personalizado y
multifuncional del espacio. Aumenta el ahorro energético y de costes
gracias a la iluminacion inteligente

Contexto

Elige Haz clic en los productos para obtener mas informacion.

vender mas

. .- 7 Y 4 . . 7 L3 o
Actualizacion de lamparas Actualizacion de luminarias
Elige Valo . e , . . ) , o
comodidad caracteris- g § ¥ s ¥ ¥ ! ! g ¥ ¥ ! ! - ! SRS ! SERS IR !
ticas:

. Cambio sencillo de - PETE apl!c'aqonQS ol il . La eleccién adecuada para El mejor rendimiento de su

Elige . X Excelente rendimiento para nacion inteligente La gama esencial de produc- L
g lamparas convencionales s ) L de ilumi ., f cada proyecto donde la luz clase para aplicaciones
SfciEncE SerE LD e aplicaciones exigentes con control de iluminacion tos de confianza e T e USRS
personal/automatizado
Luminaria de oficina de 60 x 60 con tubos T8 Panel

Ellge ey ey reay
calidad n ‘ - T

CorePro LEDtube MASTER LEDtube T8 MasterConnect LEDtube T8 Ledinaire panel CorelLine panel PowerBalance
Luminaria de oficina de 1200 mm con tubos T8 Spot
= " o £ o
£

. CorePro LEDtube MASTER Value LEDtube MasterConnect
Aparcamientos Universal T8 Universal ultra flujo T8 LEDtube ultra flujo T8 Ledinaire Clear Accent Coreline spot empotrable LuxSpace Accent

Luminaria de oficina de 60 x 60 con tubos T5 Downlight
Ciudad ) )
j l A ey ey
i

_ = :
Elige :
conocimiento -
MASTER LEDtube HF
InstantFit HO T5 Ledinaire downlight CoreLine downlight LuxSpace downlight

Ponte en forma


https://www.lighting.philips.com/main/prof/led-lamps-and-tubes/led-tubes/corepro-ledtube-em-mains-t8
https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/tubos-led/corepro-tubo-led-universal-t8
https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/tubos-led/master-value-tubo-led-t8
https://www.lighting.philips.com/main/prof/led-lamps-and-tubes/led-tubes/master-ledtube-instantfit-hf-t8
https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/tubos-led/master-tubo-led-universal-t8
https://www.lighting.philips.com/main/prof/led-lamps-and-tubes/led-tubes/masterconnect
https://www.lighting.philips.com/main/prof/led-lamps-and-tubes/led-tubes/masterconnect
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/luminarias-empotrables/ledinaire-panel-g3
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/downlights/spots/ledinaire-clearaccent
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/downlights/general-lighting-downlights/ledinaire-downlight
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/luminarias-empotrables/coreline-panel-g4
https://www.lighting.philips.es/prof/indoor-luminaires/downlights/coreline-recessed-spot
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/downlights/general-lighting-downlights/coreline-downlight
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/luminarias-empotrables/powerbalance-empotrable
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/downlights/accent-downlights/luxspace-accent
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/downlights/general-lighting-downlights/luxspace-empotrable

Introduccion

Contexto

Elige
vender mas

Elige
comodidad

Elige
eficiencia

Elige
calidad

Comercio

Aparcamientos

Elige
conocimiento

Ponte en forma

Valory
caracteris-
ticas:

Haz clic en los productos para obtener mas informacion.

Actualizacion de lamparas

Master Value/MASTER MasterConnect

Cambio sencillo de

lamparas convencionales

para uso diario

i

CorePro LEDtube Uni-

versall
1500 mm T8

g |

TrueForce CorePro
LED HPL

Excelente rendimiento para
aplicaciones exigentes

Para aplicaciones de ilumi-
nacion inteligente
con control de iluminacion
personal/automatizado

Luminaria estanca de 1500 mm con tubos T8

it
MASTER LEDtube
Universal de 1500 mm

ultra flujo T8

Luminaria estanca con tubos T5

MASTER LEDtube
de 1500 mm ultra flujo T8

Campana

TrueForce LED campana
Universal

MasterConnect LEDtube
de 1500 mm ultra flujo T8

Moderniza la iluminacién de tu empresa para crear entornos
mas seguros y productivos y reducir los costes energéticos y de

mantenimiento.

ANnade ventajas adicionales con la iluminacion inteligente: Optimiza la
configuracion de luz para que se adapte a cada area y tarea, y aumente
el ahorro energético y de costes gracias a la iluminacion conectada.

Actualizacion de luminarias

LA A 4 CEEY LSS A
ESDECiﬁcadones

La gama esencial de produc-

tos de confianza

Ledinaire campana

Ledinaire estanca

La eleccién adecuada para
cada proyecto donde la luz
realmente importa

Campana

-

CorelLine campana

Estanca

]

CorelLine estanca

Carril

CoreLine carril

El mejor rendimiento de su
clase para aplicaciones

muy exigentes

GentleSpace

Pacific LED

Maxos fusion


https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/tubos-led/corepro-tubo-led-universal-t8/929001869502_EU/product
https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/sustitucion-de-hid-led/trueforce-corepro-led-hpl
https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/tubos-led/master-tubo-led-universal-t8/929002333302_EU/product
https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/tubos-led/master-tubo-led-em-230v-t8/929001922902_EU/product
https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/sustitucion-de-hid-led/trueforce-led-industrial-and-retail-highbay-mh
https://www.lighting.philips.com/main/prof/led-lamps-and-tubes/led-tubes/masterconnect-ledtube-em-mains-t8
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/campanas-industriales-y-campanas-decorativas/campanas-industriales/ledinaire-campana
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/luminarias-estancas-y-de-sala-limpia/luminarias-estancas/ledinaire-estanca-g4
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/campanas-industriales-y-campanas-decorativas/campanas-industriales/coreline-campana-g4
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/luminarias-estancas-y-de-sala-limpia/luminarias-estancas/coreline-estanca-g2
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/carriles-y-regletas/carriles-y-regletas/coreline-carril
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/campanas-industriales-y-campanas-decorativas/campanas-industriales/gentlespace-gen3
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/luminarias-estancas-y-de-sala-limpia/luminarias-estancas/pacific-led-gen4
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/carriles-y-regletas/sistema-de-carriles-maxos/maxos-fusion

Introduccion

Moderniza la iluminacién de tu comercio para mejorar la experiencia
de compra y reducir los costes energéticos y de mantenimiento.

Anade ventajas adicionales con la iluminacion inteligente: Aumenta el
ahorro energético y de costes gracias a la iluminacion automatizada y

Contexto ) . A .
crea configuraciones dinamicas de luz que se adapten a cada area.

Elige Haz clic en los productos para obtener mas informacion.

vender mas

. . 7 y . . 7 L3 o
Actualizacion de lamparas Actualizacion de luminarias
Elige Valo . . . . . T . . o
comodidad caracteris- ! - ! g ¥ ¥ ! SERS IR !
ticas:
. Cambio sencillo de - PETE apl!c'aqonQS ol il . La eleccién adecuada para El mejor rendimiento de su
Elige lamparas convencionales Excelente rendimiento para nacion inteligente La gama esencial de produc- cada proyecto donde la luz clase para aplicaciones
5 . P - aplicaciones exigentes con control de iluminacion tos de confianza proy . P _p
eficiencia para uso diario PEsonEl/AuEmEEGs realmente importa muy exigentes
Regleta/Carril de 1500 mm con tubos T8 Downlight

Elige -
calidad =l - g vt A
MASTER Value LEDtube Wl "

. CorePro LEDtube Universal Universal de 1500 mm MasterConnect LEDtube
Oficinas de 1500 mm T8 ultra flujo T8 de 1500 mm ultra flujo T8 Ledinaire CoreLine slim downlight LuxSpace downlight
Regleta/Carril de 1500 mm con tubos T5 Carril
Industria
Comercio = Ii

MASTER LEDtube HF

Aparcamientos InstantFit HO T5 CoreLine carril Maxos fusion
Spot Proyector
Ciudad
[= -] ] 5 i
i ¥ f i gy L !
W L
. b
Elige 11
conocimiento .
ww LR TR
MASTER LEDspot MasterConnect

CorePro LEDspot GU10 ExpertColor GU10 LEDspot GU10 Coreline proyector StylID
Ponte en forma


https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/tubos-led/corepro-tubo-led-universal-t8/929001869502_EU/product
https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/focos-led/corepro-ledspot-230v
https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/focos-led/master-ledspot-expertcolor-mv/929001347202_EU/product
http://
https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/tubos-led/master-value-tubo-led-t8/929002022302_EU/product
https://www.lighting.philips.com/main/prof/led-lamps-and-tubes/led-tubes/masterconnect-ledtube-em-mains-t8
https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/tubos-led/master-tubo-led-instantfit-equipo-electronico-t5
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/downlights/general-lighting-downlights/ledinaire-slim-downlight-g2
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/downlights/general-lighting-downlights/coreline-slimdownlight
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/downlights/general-lighting-downlights/luxspace-empotrable
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/carriles-y-regletas/carriles-y-regletas/coreline-carril
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/proyectores/coreline-projector
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/proyectores/stylid-evo
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/carriles-y-regletas/sistema-de-carriles-maxos/maxos-fusion

Introduccion

Contexto

Elige
vender mas

Elige
comodidad

Elige
eficiencia

Elige
calidad

Aparcamientos

Elige
conocimiento

Ponte en forma

Valory
caracteris-
ticas:

Haz clic en los productos para obtener mas informacion.

Actualizacion de lamparas

Master Value/MASTER MasterConnect

Para aplicaciones de ilumi-
nacion inteligente
con control de iluminacion
personal/automatizado

Cambio sencillo de
lamparas convencionales
para uso diario

Excelente rendimiento para
aplicaciones exigentes

Luminaria estanca de 1500 mm con tubos T8

i T dpig e R

CorePro LEDtube
Universal de 1500 mm T8

MASTER Value LEDtube de
1500 mm HO T8

MasterConnect LEDtube
de 1500 mm ultra flujo T8

Luminaria estanca de 1200 mm con tubos T8

i T n— D -

CorePro LEDtube
Universal de 1200 mm T8

MASTER Value LEDtube de
1200 mm HO T8

MasterConnect LEDtube
de 1200 mm ultra flujo T8

Downlight

PLC LED CorePro

La gama esencial de produc-

Moderniza la iluminacién de tu aparcamiento para crear un entorno
mas seguro y reducir los costes energéticos y de mantenimiento.

Anade ventajas adicionales con la iluminacion inteligente: Iluminacion
adaptativa y automatizada para obtener un entorno completamente
seguro y optimizar o aumentar el ahorro energético y de costes.

Actualizacion de luminarias

A& 1 R ¢ O
Ledinaire Coreline Especificaciones

La eleccién adecuada para
cada proyecto donde la luz
realmente importa

El mejor rendimiento de su
clase para aplicaciones

tos de confianza !
muy exigentes

Estanca
&+ a* &
oy
Ledinaire estanca CorelLine estanca Pacific LED

Aplique

Ledinaire aplique CoreLine aplique

Regleta

Ledinaire regleta CorelLine regleta


https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/tubos-led/corepro-tubo-led-universal-t8/929001869502_EU/product
https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/tubos-led/corepro-tubo-led-universal-t8/929001869302_EU/product
https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/lamparas-pl-led/corepro-led-plc/929001351002_EU/product
https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/tubos-led/master-value-tubo-led-t8/929002021702_EU/product
https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/tubos-led/master-value-tubo-led-t8/929002022202_EU/product
https://www.lighting.philips.com/main/prof/led-lamps-and-tubes/led-tubes/masterconnect-ledtube-em-mains-t8
https://www.lighting.philips.com/main/prof/led-lamps-and-tubes/led-tubes/masterconnect-ledtube-em-mains-t8
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/luminarias-estancas-y-de-sala-limpia/luminarias-estancas/ledinaire-estanca-g4
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/regletas/ledinaire-regleta
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/apliques/ledinaire-aplique
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/luminarias-estancas-y-de-sala-limpia/luminarias-estancas/coreline-estanca-g2
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/regletas/coreline-regleta-g3
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/apliques/coreline-aplique
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-interior/luminarias-estancas-y-de-sala-limpia/luminarias-estancas/pacific-led-gen4

Introduccion

Contexto

Elige
vender mas

Elige
comodidad

Elige
eficiencia

Elige
calidad

Aparcamientos

Elige
conocimiento

Ponte en forma

Valory
caracteris-
ticas:

Ciudad/recinto
4 ) deportivo

y area

Haz clic en los productos para obtener mas informacion.

Actualizacion de lamparas

Cambio sencillo de
lamparas convencionales

para uso diario aplicaciones exigentes

Ciudad

1
N |

1 ¥
TrueForce Core LED Public TrueForce LED Public
(ciudad/carretera: HPL/ (ciudad/carretera: HPL/
SON) SON)

Carretera

i

¥

TrueForce LED Public
(carretera: SON)

Ciudad

TrueForce LED Public
(carretera/Area: SOX)

Excelente rendimiento para

Master Value/MASTER MasterConnect

Para aplicaciones de ilumi-
nacion inteligente
con control de iluminacion
personal/automatizado

La gama esencial de produc-

Moderniza la iluminacién para mejorar la seguridad y reducir los costes
energeticos y de mantenimiento.

Anade ventajas adicionales con la iluminacion inteligente: Conecta
luces nuevas y actuales de forma rapida y sencilla, y aumenta el ahorro
energético y de costes gracias a la iluminacion automatizada

Actualizacion de luminarias

La eleccién adecuada para
cada proyecto donde la luz

tos de confianza -
realmente importa

Carretera

CorelLine Malaga

Bolardo

CorelLine bolardo

Lampara de alta intensidad

- .'I
Ledinaire ldampara de alta

intensidad maxi CorelLine tempo large

A& 1 R ¢ O
Ledinaire Coreline Especificaciones

El mejor rendimiento de su
clase para aplicaciones
muy exigentes

el
ClearWay
*‘ r "y
OptiSpace
.--"') Ty
i
v
Clearflood


https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/sustitucion-de-hid-led/trueforce-led-public-ciudad-carretera-hpl-son
https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/sustitucion-de-hid-led/trueforce-led-public-carreteras-areas-sox
https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/sustitucion-de-hid-led/trueforce-led-public-ciudad-carretera-hpl-son
https://www.lighting.philips.es/prof/led-lamparas-y-tubos/sustitucion-de-hid-led/trueforce-led-carreteras-sustitucion-de-sodio
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-exterior/alumbrado-publico-y-residencial/luminarias-publico-y-residencial/led-malaga-coreline#p-image-2
https://www.lighting.philips.es/prof/luminarias-de-exterior/alumbrado-publico-y-residencial/luminarias-publico-y-residencial/clearway-gen2
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Introduccion

Elice conocimiento

Elige Para ayudarte a llevar ventaja a tus competidores, te mantendremos
vender mas informado sobre las ultimas innovaciones en iluminacion. Asi podras
aumentar tu experiencia y ganarte la confianza y el respeto de tus
Elige clientes.
comodidad
Para aumentar tus conocimientos sobre iluminacion, consulta el
amplio abanico de recursos educativos disponibles en Signify Lighting

Eli
Y Academy.

eficiencia

Ehes Mas informacion
calidad

Elige
conocimiento

Ponte en forma
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Introduccion

Contexto

Elige
vender mas

Elige
comodidad

Elige
eficiencia

Elige
calidad

Oficinas

Industria

Comercio

Aparcamientos

Ciudad

Elige

conocimiento

Ponte en forma

Ponte en forma

us instalaciones.
para gue mantengas piernas y brazos

Deberas estar en forma para poder lidiar con to
A continuacion, te ofrecemos tres ejercicios sencil
en optimas condiciones.

Piernas: sentadillas con peso corpora Biceps y hombros: plancha lateral

1. Empieza con el lado derecho. Pon la mano derecha
en el suelo y empuja hacia arriba hasta que el
brazo forme una linea recta desde el hombro hasta
el tobillo. Solo deben tocar el suelo el lado del pie
y la palma de la mano.

2. Mantén esta postura todo el tiempo que puedas.
Repitelo con el otro lado, cada la

1. Ponte de pie con los pies ligerament
separados que el ancho de las cader on los
dedos de los pies ligeramente hacia af

2. Primero baja las caderas, luego dobla |
para bajar hasta que los muslos estén p
casi paralelos al suelo.

3. Exhala y estira las piernas hasta ponerte
Haz 3 series de 8 a 15 repeti

Pecho y triceps: flexiones en rombo

1. Colocate en posicion de plancha, con las palmas colocadas debajo de los hombros, el cuello y la columna en
posicion neutra y los pies juntos.

2. Junta las palmas de las manos formando un rombo con los dedos pulgar e indice.
3. Manteniendo los codos en un angulo de 45 grados, baja lentamente el cuerpo hasta el suelo.
Repite tres veces o hasta que no tengas fuerzas para continuar.
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