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iTRANSFORMA TU CUERPO,
TRANSFORMA TU VIDA!

F““ Entrenamiento que involucra todo_s los grupos musculares d'el
Bll[lv cuerpo, trabajando con nuestro propio peso corporal y con material
adicional.
45“““ Rutina ideat para gonificar y aumentar masa _muscular, _ bluena
estrategia para la pérdida de grasa corporal, mejora el rendimiento
ﬂﬁﬂcal en tu actividad deportiva y logra una répi_da recuperacion al' no
centrarnos en un solo grupo muscular. Ganaras fuerza y resistencia

High Intensity Interval Training. Método de entrenamiento que
HIT se caracteriza por realizar intervalos de ejercicios de alta
- intensidad, alternados con periodos de recuperacion.
30“““ Mejora la capacidad cardiopulmonar - Consumo elevado de
ﬂﬂﬂﬂal calorias durante y r_jJespues del -entrepamiento Aumento de la
masa muscular - Mejora de la resistencia.
La mejor relacién resultados / tiempo de ejercicio.

icios que te ayudaran a fortalecer los musculos
mejorar la postura, reducir la grasa abdominal,

. 30min mejorar la respiracién y el rendimiento fisico en general.
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Carrer tel Bruc 44, Esplugues de Llobregat - Tel: 650198137 - hola@odysseyesplugues.com
Www.odysseyesplugues.com -



