
 ›30 segundos de actividad
 ›Descansar 15 segundos

 › Repetir 3 tandas seguidas con esa frecuencia
 ›Descansar 3 minutos

 ›Repetir el circuito.



 ›40 segundos de actividad
 ›15 segundos de descanso

 ›Repetir 3 tandas con esa frecuencia
 ›Descansar dos minutos

 ›Repetir el circuito. 



 ›50 segundos de actividad
 ›10 segundos de descanso

 ›Repetir 3 tandas seguidas con esa frecuencia
 ›Descansar 2 minutos

 ›Repetir el circuito



 ›30 segundos de actividad
 ›10 segundos de descanso

 ›Repetir 3 tandas seguidas con esa frecuencia
 ›Descansar 4 minutos

 ›Repetir nuevamente el circuito
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