
Rutinas bicicleta estática

5 min. 
calentamiento

20 seg. 
intensidad 

media

10 seg. 
Intensidad 

baja

60 seg. 
Recuperación

5 min. 
recuperación

5 min. 
calentamiento

20 seg. 
Esfuerzo total

40 seg. 
recuperación

10 min. 
calentamiento

10 seg. 
Esfuerzo total

50 seg. 
Intensidad 

baja

1 min. 
Esfuerzo total

1 min. 
Intensidad 

baja


