Rutina HIIT en bicicleta estatica: iQuema grasa y mejora tu
resistencia!

Si estas buscando una forma eficiente y divertida de hacer ejercicio cardiovascular, la rutina
HIIT en bicicleta estatica es perfecta para ti. Esta modalidad de entrenamiento de alta
intensidad te ayudara a quemar grasa, mejorar tu resistencia y fortalecer tus piernas, todo
en un corto periodo de tiempo.
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¢En qué consiste el HIIT?

El entrenamiento HIIT, siglas en inglés de High-Intensity Interval Training (Entrenamiento
de Intervalos de Alta Intensidad), se basa en alternar intervalos cortos de ejercicio intenso
con intervalos de recuperacion activa o descanso. Esto ayuda a acelerar el metabolismo,
quemar mas calorias y mejorar la capacidad cardiovascular.

Rutina HIIT en bicicleta estatica
A continuacion, te presento un ejemplo de rutina HIIT en bicicleta estatica:
Fase de calentamiento

e 5 minutos a ritmo suave

Intervalos de alta intensidad

» 30 segundos de pedaleo maximo
» 30 segundos de recuperacion activa (pedaleo suave)
» Repetir este intervalo 8 veces

Fase de enfriamiento
¢ 5 minutos a ritmo suave

Recuerda que durante los intervalos de alta intensidad, debes esforzarte al maximo y
realizar el pedaleo de manera rapida y constante. La recuperacion activa te permitira
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mantener el ritmo cardiaco elevado, pero sin llegar al agotamiento total.

Si eres principiante, puedes comenzar con intervalos mas cortos y aumentar gradualmente
la duracion y la intensidad. Escucha siempre a tu cuerpo y detente si sientes algun tipo de
molestia o dolor.

Descarga tu rutina HIIT en bicicleta estatica en PDF

Si deseas tener acceso a una rutina completa de HIIT en bicicleta estatica, te invito a
descargar nuestra rutina gratis en formato PDF. iNo pierdas la oportunidad de transformar
tu entrenamiento y alcanzar tus metas de acondicionamiento fisico!

Recuerda que la constancia y la disciplina son clave para obtener resultados 6ptimos.
iDescarga ahora tu rutina HIIT en bicicleta estatica y comienza a quemar grasa mientras te
diviertes!



