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Introducción

• Es un nuevo y llamativo programa que se 
realiza encima de una bicicleta estática. 
Acompañados con música, subiremos 
montañas, llanearemos por grandes 
carreteras... sin salir de la sala de nuestro club 
deportivo. En esta presentación indicaremos 
una serie de beneficios que podemos obtener 
de dicha actividad.



Beneficios

• Enorme gasto calórico 
• Endureces el tren inferior de nuestro 

cuerpo
• Mejora de la capacidad aeróbica general 
• Incremento de la fuerza resistencia 
• Mejora de la metabolización de grasas 



Desventajas

• Problemas a nivel de la rodilla
• Lumbalgias
• Problemas en extremidades: manos, 

tendinitis…
• SOLUCIÓN: realizar la actividad 

supervisado por un PROFESIONAL.



• La práctica habitual del ciclo Indoor nos 
aporta grandes beneficios en cuanto a la 
salud pero necesitamos ser supervisados 
por un monitor para evitar lesiones 
musculares.

Conclusión 
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Muchas gracias por su atención


