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EL PROGRAMA HEALTHY WEIGHT

Con el programa Healthy Weight, Clinique La Prairie le ofrece el enfoque méas

avanzado para la gestion del peso.

Alcance su peso 6ptimo de forma saludable, progresiva y equilibrada, bajo
una estricta supervision medica y nutricional, teniendo en cuenta su cuerpo,
metabolismo y mente. Para redescubrir la vitalidad y el placer de vivir con
un peso Optimo, hemos desarrollado un enfoque que se centra en su perfil
genético, en la recuperacion de su forma fisica y mental, y en la estabilizacion

de su metabolismo, con resultados duraderos adaptados a su perfil personal.

Elija un programa fiable y eficaz para optimizar su peso.






LOS BENEFICIOS PARA SU SALUD

UNA NUEVA VERSION DE USTED MISMO

A holistic view to identify and address the causes of the problem
Como el sobrepeso suele tener un origen multifactorial, nuestro programa
Healthy Weight combina un enfoque holistico cuya eficacia en la gestion del

peso ha sido demostrada.

Una visién holistica para identificar y tratar las causas del problema

Este enfoque multidisciplinario permite abordar las causas subyacentes y a
veces indirectas del sobrepeso. Por ejemplo, no es raro encontrar inflamacion
sistémica subaguda, una alteracion del microbiota o una desincronizacion del
reloj bioldgico, con un suefio irregular y/o insuficiente. En algunos casos, sera

necesario combatir el estrés oxidativo tratando el exceso de cortisol.



LOS BENEFICIOS PARA SU SALUD

CONVIERTASE

EN SU MEJOR VERSION

Adopte cambios sostenibles en su estilo de

vida que apoyen su vitalidad a largo plazo

Alcance un peso saludable y equilibrado

mediante estrategias personalizadas
Refuerce su resiliencia fisica y mental

Combata la inflamacién subyacente y el estrés

oxidativo para favorecer la renovacién celular

DESARROLLE

RUTINAS SALUDABLES

Restaure su equilibrio interior y potencie su

bienestar general

Cultive habitos saludables que apoyen su salud a

largo plazo

Mejore su funcion metabdlicay reduzca la

inflamacion croénica

Favorezca la claridad cognitiva y la calma

emocional

REDUZCA

LOS NIVELES DE ESTRES

Alcance y mantenga un peso 6ptimo

Reduzca la inflamacién y el estrés oxidativo a

nivel celular

Establezca una rutina coherente y optimizada

para lograr resultados duraderos

Mejore su rendimiento fisico y su claridad

mental

IMPULSE

SU BIENESTAR FiSICO Y MENTAL

Aumente sus niveles de energia y vitalidad a lo
largo del dia

Refuerce su sistema inmunolégico y los

mecanismos de defensa naturales

Regule sus ciclos de suefio y promueva un

descanso reparador

Recupere la motivacion y reduzca la fatiga mental




NUESTRAS SOLUCIONES CIENTIFICAS EXCLUSIVAS

NUESTRAS SOLUCIONES
CIENTIFICAS EXCLUSIVAS

De Clinique La Prairie a usted

CLP Cellular Genomic Healthy Weight

CLP Complex exclusivo, integrado en cuatro féormulas nutracéuticas para apoyar un peso
saludable, el equilibrio cardiometabdlico, restaurar el suefio y mejorar el estado de animo.
Disefiado por la division de Life Science de Clinique La Prairie. — Solo disponible en Clinique

La Prairie

Tratamiento exclusivo CLP Daily Protect Complex

Formula nutraceutica avanzada especialmente disefiada para proporcionar proteccion
celular y una mejora funcional general, con un enfoque en la cognicion, defensa antioxidante,
potencial antiinflamatorio, apoyo metabdlico, accion adaptativa y liberacion del estrés. Una
mezcla eficaz de potentes extractos de plantas y compuestos bioactivos para apoyar la
dindmica del cuerpo a lo largo del dia, con un fuerte enfoque en el rendimiento funcional. —

Solo disponible en Clinique La Prairie

Tratamiento exclusivo CLP Daily Sleep & Relaxation Complex

Formula nutracéutica avanzada con un amplio espectro de extractos de plantas moduladores
del suefio y calmantes para cubrir la complejidad de los mecanismos del suefio, los procesos
adaptogenos y relajantes. Esta formula estad disefiada para activar de inmediato la accion
a nivel cerebral con una profunda sensacién de relajacion fisica y mental, restaurando la

homeostasis del suefio y los ritmos bioldgicos. — Solo disponible en Clinique La Prairie

Infusiones exclusivas CLP Daily Longevity

Elritual de una curacion suave y reparadora se entrega a través de una infusion herbal basada
en la ciencia, cuidadosamente seleccionada para activar mecanismos de curacion corporal
y accion antiinflamatoria. Esta mezcla terapéutica de cuatro plantas ofrece un enfoque
holistico, donde el momento del té se convierte en una verdadera experiencia regeneradora
y promotora de salud, creando una transicion fluida hacia el protocolo nutracéutico nocturno.

— Solo disponible en Clinique La Prairie
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DESCUBRA EL PROGRAMA

MEDICAL

El primer paso de su transformacion es nuestro Longevity Master Assessment,
gue, junto con una evaluacion medica y psicologica detallada, nos permite

adaptar el programa Healthy Weight a sus necesidades especificas.

Investigaciones en profundidad para detectary tratar todos los factores directos

e indirectos relacionados con el sobrepeso:

— Un test genético exclusivo para analizar sus capacidades de absorcion
metabdlica, asicomo los factores de riesgo vinculados al peso: predisposicion
a la obesidad, control del apetito, riesgo de hipertension, inflamacién vy

lesiones deportivas.
— Un chequeo médico completo.

—Una serie de examenes y consultas médicas especializadas para
identificar posibles problemas de salud que afectan la regulacién fisioldgica
del peso: alteraciones del ritmo circadiano, apnea y trastornos del suefio,

presencia de inflamacion, problemas cardiacos, entre otros.

— Analisis de sangre especificos: medicién del estrés oxidativo, niveles de

colesterol y riesgo de diabetes, niveles de cortisol, entre otros.

— Una evaluacion de la tasa metabdlica basal para ajustar su plan alimentario

segun sus necesidades energéticas reales desde el inicio de la estancia.

— Un analisis de la composicién corporal al inicio y al final del programa.
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¢SABIA QUE?

La calorimetria también proporciona puntos de referencia objetivos para disefiar un plan de
actividad fisica adaptado a su perfil metabdlico; permite determinar la mejor relacién entre
intensidad y duracién del ejercicio con el fin de lograr una combustién éptima de lipidos
durante el ejercicio.

-



DESCUBRA EL PROGRAMA

NUTRICION

ElprogramaHealthy Weight se basa en una estrecha colaboracion entre nuestros
especialistas en nutricion y el equipo de cocina. Su plan de asesoramiento y
nutricion esta completamente personalizado segun sus resultados medicos,
garantizando un impacto 6ptimo en la inflamacion, la salud cardio-metabdlica,

la gestion del estres, la calidad del suefno vy la salud intestinal.

Mas que unenfoque a corto plazo, nuestra filosofia nutricional esta disefiada para
darle herramientas para adoptar habitos saludables a largo plazo. Promueve el
uso de ingredientes frescos y locales, cuidadosamente elaborados en comidas
equilibradas y agradables que apoyan tanto el placer como el bienestar. A
través de este enfoque, no solo mejorara su salud actual, sino que obtendra las

herramientas para mantenerla a lo largo del tiempo.



NUESTRO ENFOQUE NUTRICIONAL SE BASA EN 4 EJE CONVERGENTES

— Una dieta antiinflamatoria
Una dieta rica en vegetales, con la exclusion de proteinas animales para una accion
antiinflamatoria y antioxidante sinérgica doble. Nuestro equipo de especialistas
enriquecera su plan de alimentacion personal con productos fermentados, probidticos
y prebioticos, mientras juega con los colores y visuales de los platos para un placer
gustativo. Las cenas seran veganas. Descubrira que es posible mantener el placer
de comer mientras gestiona su peso. Todos estos aspectos tienen un impacto muy

positivo en la calidad del suefio y la gestion del estrés.

— Ayuno intermitente para activar su metabolismo
Limpie sus intestinos, desintoxique y regenere profundamente su cuerpo. El interés
del ayuno intermitente para el reciclaje celular del cuerpo es reconocido por las
aseguradoras de salud. Suimpacto positivo en el bienestar y la longevidad, asi como su
papel en la pérdida de peso, ha sido probado. Nuestros especialistas también sugeriran

sesiones de actividad fisica matutina, basadas en los resultados de su calorimetria.

— Restriccion calodrica calculada con precisiéon
Para promover la oxidacion de grasas mientras se previene la pérdida de masa muscular.
Su plan de alimentacion esta determinado completamente por sus propias necesidades

energéticas, tasa metabolica basal y otros valores umbral evaluados clinicamente.

— Talleres privados de nutricion y coaching nutricional diario

Para apoyarlo, guiarlo y aconsejarlo en sus elecciones también a largo plazo.

(SABIA QUE?

Los probioticos ejercen efectos supresores del apetito y de pérdida de peso, ademas de tener
propiedades antiinflamatorias. Se cree que esta eficacia se debe a una accién sinérgica sobre
la produccién de acidos grasos de cadena corta y la renovacion de la microbiota.



DESCUBRA EL PROGRAMA

MENTE - EMOCION

El estrés y el envejecimiento conducen a la inflamacion, el desequilibrio
energetico, el dano oxidativo causado porlosradicaleslibresyla degeneracion
neural. Por ello, es esencial promover la capacidad de hacer frente al estrés
fisico y emocional, fortalecer el metabolismo e influir en los mecanismos de
longevidad de diversas maneras, aprovechando los principales sistemas de

adaptacion del cuerpo (nervioso, endocrino e inmune).

Los aspectos psicoldgicos, como la autoconfianza y sentirse bien con uno
mismo, estan naturalmente integrados en el programa, a traveés de apoyo
diario por parte de nuestros equipos de especialistas y sesiones de técnicas

de relajacion y respiracion.

Los siguientes elementos se integran para recuperar el equilibrio fisico vy
mental:
— Evaluaciéon Wellbeing Index Assessment para comprender su salud desde

una perspectiva fisica y mental.

— Apoyo psicolégico durante toda la estancia, una combinacion de diferentes

técnicas: hipnosis, coherencia cardiaca, sofrologia y relajacion.

— Entrenamiento de respiracion para impulsar el metabolismo.



¢SABIA QUE?

Las practicas de respiracion son conocidas por ralentizar la frecuencia cardiaca y respiratoria,
reducir la presion arterial, aumentar el suministro de oxigeno ala sangre y las células, ayudar
en la digestion y eliminar grasas y otras toxinas. Realizar practicas cuerpo-mente ralentizara
intencionadamente su respiracion y enviara seflales positivas a su cuerpo.




DESCUBRA EL PROGRAMA

BELLEZA Y BIENESTAR

No podemos enfatizar lo suficiente la importancia de sentirse bien consigo
mismo para mantener o recuperar un peso saludable. El programa Healthy

Weight se centra en el bienestar y en tratamientos de remodelacion.

Ademas de los metodos clasicos y tecnologias para mejorar el tono, la calidad
de la piel y reducir la celulitis, se han introducido varias novedades para asegurar

una remodelacién corporal aun mas rapida y efectiva.



BELLEZA Y BIENESTAR A TRAVES DE 3 EJES

— Sesiones de infraterapia utilizando rayos infrarrojos largos, los Unicos en el
espectro solar que son beneficiosos para los seres vivos. Este método ha sido
probado durante mas de veinte afos para desintoxicar el cuerpo, embellecer la piel,
promover la relajacion, aliviar el dolor articular, estimular la recuperacion muscular,
fortalecer el sistema inmunolégico y calmar el sistema nervioso, entre otras cosas.
Sesjones de crioterapia para ayudar en el proceso de adelgazamiento y reduccion de

la celulitis gracias a los efectos beneficiosos del frio sobre el cuerpo.

— Tratamientos de spa dirigidos a apoyar la pérdida de peso y mejorar la calidad de

la piel

— Sesiones de remodelacion corporal de alta tecnologia para una accion dinamica
profunda. Este método combina los efectos de un masaje mecanico y el poder del

laser para estimular la circulacion sanguinea y drenar los tejidos de la piel.

— Sesiones de presoterapia para estimular aun mas el drenaje corporal. Esta técnica
es especialmente indicada para combatir la celulitis, la retencion de liquidos y las

piernas pesadas.
— Sesiones de envoltura corporal para tonificar y reafirmar la piel mejorando

su elasticidad. Combinadas con masajes anti-celulitis exclusivos, le permitiran

conseguir una piel mas suave y hermosa.

¢SABIA QUE?

El peso y la complexién de una persona no solo se determinan por su dieta, sino también
por muchos parametros fisioldgicos, genéticos y psicolégicos. Por ello, se recomienda
establecer perfiles médicos personalizados para un mejor manejo del sobrepeso.



DESCUBRA EL PROGRAMA

MOVIMIENTO

El programa Healthy Weight ofrece un enfoque individualizado del deporte
que determina con precision la intensidad del ejercicio fisico y los momentos
mas beneficiosos del dia para que su cuerpo transforme la mayor cantidad de
grasa posible en energia. El esfuerzo intenso obliga al cuerpo a utilizar azlcares,
que son una fuente de energia de acceso inmediato; se trata de quemar las
reservas de grasa. Por lo tanto, su plan de actividad fisica es personalizado
segun su condiciony incluye una combinacion de sesiones variadas en interiores
y exteriores, con el apoyo de nuevas tecnologias para maximizar la perdida de

peso mientras mejora su salud.

Elplande actividad paralograruna maxima oxigenacion de lipidos, desarrollando
su tonicidad, movilidad y rendimiento fisico incluye: un plan deportivo
personalizado basado en el analisis de su condicion fisica al inicio de su estancia,
una mezcla de varias disciplinas con sesiones deportivas variadas y analisis
de composicion corporal al inicio y al final de la estancia, para una evaluacion

deportiva con recomendaciones médicas.



disciplinas con sesiones deportivas variadas, que incluyen
niento en un circuito de obstaculos y entrenamiento en biocircuito. Excursiones para
disfrutar de la naturaleza estimulante de la region de Lavaux, el lago y las montafas suizas.




CLINIQUE LA PRAIRIE
PROGRAMA HEALTHY WEIGHT

—— MEDICO - DIAGNOSTICOS Y TECNOLOGIAS AVANZADAS
» LMA: Pruebas de laboratorio avanzadas

» LMA: Test de ADN Advanced Gene Weight, creado exclusivamente para nuestro programa
Healthy Weight en Clinique La Prairie

» LMA: Analisis de glicanos, exclusivamente disponible en Clinique La Prairie

» LMA: Analisis de ceramidas, exclusivamente disponible en Clinique La Prairie

» Evaluaciones médicas y seguimiento durante una semana por su médico principal
» Consultas con un especialista en nutricion

» Radiografia de torax

» Electrocardiograma

» Ecografia abdominal

» Prueba de estrés oxidativo

» Prueba de cortisol

» Cura de dos meses con CLP Cellular Genomic Healthy Weight

——  NUTRICION

» LMA: una consultacion Nutrition Index Assessment, una herramienta exclusiva de
CLP que ofrece una visidon Unica de tus fortalezas nutricionales asi como de tus areas
potenciales de mejora

» LMA: prueba de ADN de la microbiota intestinal y cura probidtica basada en los
resultados, discutidos con el nutricionista durante una consulta de seguimiento remota
después de la estancia

» Una consulta sobre la filosofia nutricional de Clinique La Prairie
» Un taller privado de “Healthy Weight”

» Dos consultas de “Unlocking Longevity” para desarrollar un plan nutricional
personalizado basado en resultados médicos y estilo de vida

» Tratamiento exclusivo CLP Daily Protect Complex*

» Tratamiento exclusivo CLP Daily Sleep & Relaxation*
» Infusiones suizas diarias exclusivas de CLP*

» Monitoreo continuo de glucosa

» Menus antiinflamatorios de Clinique La Prairie



—— MENTE-EMOCIONES

» LMA: una consultacién Wellbeing Index Assessment, destinada a evaluar tanto el bienestar
fisico como mental

» Una consulta psicoldgica

» Una sesién de impulso del metabolismo y trabajo de respiracién

—— BELLEZAY BIENESTAR
» Una consulta estética
» Dos sesiones de terapia con infrarrojos
» Tres tratamientos corporales de remodelacion de alta tecnologia
» Una sesion de presoterapia

» Un envoltorio corporal - tratamiento regenerador de la piel y recuperacion del microbiota*
Un masaje anticelulitis - tratamiento antiinflamatorio para la piel*

» Tres sesiones de crioterapia

—— MOVIMIENTO

» LMA: una consultacién Movement Index Assessment, para evaluar de manera integral la
funcionalidad fisica, la salud neuro-muscular y la movilidad, con el objetivo de optimizar la
longevidad a través de ejercicio especifico

» Dos entrenamientos en circuito en grupo

» Dos sesiones de entrenamiento personal basadas en los resultados de tu evaluacion de
movimiento

» Una sesion de senderismo al aire libre

» Resumen final del movimiento y recomendaciones

*Soluciones cientificas exclusivas de CLP

Informacién sobre el programa

Duracioén: 7 dias, 6 noches (llegada el domingo, salida el sdbado), alojamiento de lujo, pension
completa.

Notas: El programa incluye acceso completo a los centros de fitness y bienestar, incluyendo piscina,
sauna, bafio de vapor, cama flotante de gravedad cero, piscina de vitalidad y mas.

Precio: A partir de 21.500 CHF (habitacion superior)
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