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RUTINA DE 30 DIAS

REGOMENDACIONES

o ESTA RUTINA ESTA” GREADA POR UN EQUIPQ DE EXPERTOS DEPORTIVOS ESPECIALIZADOS EN ESTE EQUIPAMIENTO. LOS EJERCICIOS Y
DURACIONES ESTAN BASADOS EN UN ESTUDIO PARA UN TIPO DE PERSONA MEDIA. SI LO CONSIDERAS NECESARIO, PUEDES REDUCIR 0
AUMENTAR LA INTENSIDAD Y DURACION DE LOS EJERCICIOS PARA PERSONALIZARLOS AUN MAS A TU ESTILO.

« EN ENTRENAMIENTOS DE REHABILITACION SE RECOMIENDA REDUCIR LA INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS SEGUN CADA NECESIDAD. SI LO
NECESITAS PUEDES PONERTE EN CONTACTO CON NOSOTROS PARA AYUDARTE A RESOLVER CUALQUIER DUDA MEDIANTE NUESTRO CENTRO
DE AYUDA.

o REGUERDA QUE SI TIENES CUALQUIER DUDA SOBRE LOS EJERCICIOS O LA RUTINA, PUEDES PONERTE EN CONTACTO CON NOSOTROS
MEDIANTE NUESTRO CENTRO DE AYUDA PERSONALIZADA iESTAREMOS ENCANTADOS DE AYUDARTE!



RUTINA 4 SEMANAS

(SEMANA 1)

« OBJETIVO PRINCIPAL: INTRODUCCION AL PACK FUERZA DE AGARRE Y ENTRENAMIENTO BASICO
 DURACION DE CADA SESION: 8-10 MIN

“ ENTRENAMIENTO DE FUERZA DE AGARRE

et S fa £y
EJERCGICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETIGIONES
AGARRE Y APERTURA 1 MINUTO BAJA 2 POR CADA MANO
AGARRE FIJ0 1 MINUTO BAJA 2 POR CADA MANO
AGARRE DE DEDOS 1 MINUTO BAJA 2 POR CADA MANO
SNTTPIRN ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA
F - .
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
AGARRE DE ALTA PRESION 1 MINUTO BAJA 2 POR CADA MANO
AGARRE EN APERTURA 1 MINUTO BAJA 2 POR CADA MANO
AGUANTE EN CIERRE 1 MINUTO BAJA 2 POR CADA MANO
BRRCTTERR ENTRENAMIENTO DE COORDINACION
i S L £
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
PULSACION PROGRESIVA 1MINUTO BAJA 2 POR CADA MANO
PULSACION SINCRONIZADA 1MINUTO BAJA 2 POR CADA MANO
PULSACION POR REPETICION 1 MINUTO BAJA 2 POR CADA MANO
e (o £y
EJERCICIO TIEMPO VE OGIDAD REPETICIONES
EXTENSION COMPLETA 1 MINUTO BAJA 2 POR CADA MANO
EXTENSION FIJA 1 MINUTO BAJA 2 POR CADA MANO

EXTENSION DESDE CIERRE 1 MINUTO BAJA 2 POR CADA MANO



RUTINA 4 SEMANAS

(SEMANA 2)

« OBJETIVO PRINCIPAL: AUMENTO DE LA INTENSIDAD Y DURACION DE LOS EJERCICIOS
« DURACION DE CADA SESION: 10-15 MIN

“ ENTRENAMIENTO DE FUERZA DE AGARRE

A G 57 i
EJERCICIO TIEMPO VELOGIDAD REPETICIONES
AGARRE Y APERTURA 1:30 MINUTOS MEDIA 2 POR CADA MANO
AGARRE FIJ0 2 MINUTOS MEDIA 2 POR CADA MANO
AGARRE DE DEDOS 1:.30 MINUTOS AlTA 2 POR CADA MANO
SNTTPIRN ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA
eib > it
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
AGARRE DE ALTA PRESION 1MINUTO BAJA 3 POR CADA MANO
AGARRE EN APERTURA 1MINUTO BAJA 3 POR CADA MANO
AGUANTE EN CIERRE 1MINUTO BAJA 3 POR CADA MANO
BRRCTTERR ENTRENAMIENTO DE COORDINACION
eib G (o i
EJERCICIO TIEWPO VELOCIDAD REPETICIONES
PULSACION PROGRESIVA 1:30 MINUTOS MEDIA 2 POR CADA MANO
PULSACION SINCRONIZADA 1:30 MINUTOS MEDIA 2 POR CADA MANO
PULSACION POR REPETICION  1:30 MINUTOS MEDIA 2 POR CADA MANO
BTV ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD
b (o i
EJERCICIO TIEMPO VE, OGIDAD REPETICIONES
EXTENSION COMPLETA 1.30 MINUTOS BAJA 3 POR CADA MANO
EXTENSION FIJA 1:30 MINUTOS BAJA J POR CADA MANO

EXTENSION DESDE CIERRE ~ 1:30 MINUTOS BAJA 3 POR CADA MANO



RUTINA 4 SEMANAS

(SEMANA 3)

« OBJETIVO PRINCIPAL: MAYOR AUMENTO DE LA INTENSIDAD Y DURACION DE LOS EJERCICIOS
« DURACION DE CADA SESION: 15-18 MIN

“ ENTRENAMIENTO DE FUERZA DE AGARRE

A G 57 i
EJERCICIO TIEMPO VELOGIDAD REPETICIONES
AGARRE Y APERTURA 2 MINUTOS MEDIA 2 POR CADA MANO
AGARRE FIJ0 2 MINUTOS MEDIA 2 POR CADA MANO
AGARRE DE DEDOS 2 MINUTOS AlTA 3 POR CADA MANO
SNTTPIRN ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA
eib > i
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
AGARRE DE ALTA PRESION 1.30 MINUTOS BAJA 3 POR CADA MANO
AGARRE EN APERTURA 1.30 MINUTOS BAJA 3 POR CADA MANO
AGUANTE EN CIERRE 1:30 MINUTOS BAJA 3 POR CADA MANO
BRRCTTERR ENTRENAMIENTO DE COORDINACION
eib G (o i
EJERCICIO TIEWPO VELOCIDAD REPETICIONES
PULSACION PROGRESIVA 2 MINUTOS AlTA 2 POR CADA MANO
PULSACION SINCRONIZADA 2 MINUTOS MEDIA 2 POR CADA MANO
PULSACION POR REPETICION 2 MINUTOS AlTA 2 POR CADA MANO
BTV ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD
b (o i
EJERCICIO TIEMPO VE, OGIDAD REPETICIONES
EXTENSION COMPLETA 1.30 MINUTOS MEDIA 3 POR CADA MANO
EXTENSION FIJA 1:30 MINUTOS MEDIA J POR CADA MANO

EXTENSION DESDE CIERRE ~ 1:30 MINUTOS MEDIA 3 POR CADA MANO



RUTINA 4 SEMANAS

(SEMANA 4)

o OBJETIVO PRINCIPAL: ENTRENAMIENTO DE ALTA INTENSIDAD
« DURACION DE CADA SESION: 18-20 MIN

“ ENTRENAMIENTO DE FUERZA DE AGARRE

A G 57 i
EJERCICIO TIEMPO VELOGIDAD REPETICIONES
AGARRE Y APERTURA 2 MINUTOS MEDIA 3 POR CADA MANO
AGARRE FIJ0 2 MINUTOS MEDIA 3 POR CADA MANO
AGARRE DE DEDOS 3 MINUTOS AlTA 3 POR CADA MANO
SNTTPIRN ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA
eib > i
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
AGARRE DE ALTA PRESION 2 MINUTOS BAJA 3 POR CADA MANO
AGARRE EN APERTURA 2 MINUTOS BAJA 3 POR CADA MANO
AGUANTE EN CIERRE 2 MINUTOS BAJA 3 POR CADA MANO
BRRCTTERR ENTRENAMIENTO DE COORDINACION
eib G (o i
EJERCICIO TIEWPO VELOCIDAD REPETICIONES
PULSACION PROGRESIVA J MINUTOS AlTA 2 POR CADA MANO
PULSACION SINCRONIZADA J MINUTOS AlTA 2 POR CADA MANO
PULSACION POR REPETICION 3 MINUTOS AlTA 2 POR CADA MANO
BTV ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD
b (o i
EJERCICIO TIEMPO VELOGIDAD REPETICIONES
EXTENSION COMPLETA 2 MINUTOS ALTA 3 POR CADA MANO
EXTENSION FIJA 2 MINUTOS MEDIA J POR CADA MANO

EXTENSION DESDE CIERRE 2 MINUTOS ALTA 3 POR CADA MANO
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TABLA DE EJERCICIOS

REGOMENDACIONES

o ESTA RUTINA ESTA” GREADA POR UN EQUIPQ DE EXPERTOS DEPORTIVOS ESPECIALIZADOS EN ESTE EQUIPAMIENTO. LOS EJERCICIOS Y
DURACIONES ESTAN BASADOS EN UN ESTUDIO PARA UN TIPO DE PERSONA MEDIA. SI LO CONSIDERAS NECESARIO, PUEDES REDUCIR 0
AUMENTAR LA INTENSIDAD Y DURACION DE LOS EJERCICIOS PARA PERSONALIZARLOS AUN MAS A TU ESTILO.

« EN ENTRENAMIENTOS DE REHABILITACION SE RECOMIENDA REDUCIR LA INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS SEGUN CADA NECESIDAD. SI LO
NECESITAS PUEDES PONERTE EN CONTACTO CON NOSOTROS PARA AYUDARTE A RESOLVER CUALQUIER DUDA MEDIANTE NUESTRO CENTRO
DE AYUDA.

o REGUERDA QUE SI TIENES CUALQUIER DUDA SOBRE LOS EJERCICIOS O LA RUTINA, PUEDES PONERTE EN CONTACTO CON NOSOTROS
MEDIANTE NUESTRO CENTRO DE AYUDA PERSONALIZADA iESTAREMOS ENCANTADOS DE AYUDARTE!



TABLA DE EJERCIGIOS

ENCUENTRA AQUI TODOS LOS EJERCICIOS CON DETALLES E IMAGENES

EJERCGICIOS PARA FUERZA DE AGARRE

AGARRE Y APERTURA

1.ACOMODA EL FORTALECEDOR DE AGARRE AJUSTABLE EN TU MANO

2. AJUSTA LA RESISTENCIA SEGUN TUS NECESIDADES
3.COMIENZA A REALIZAR AGARRES HASTA LLEGAR A PULSAR EL CONTADOR

4.COMIENZA A SOLTAR EL AGARRE HASTA LLEGAR A LA POSICION INICIAL

AGARRE FIJ0

1.ACOMODA EL FORTALECEDOR DE AGARRE AJUSTABLE EN TU MANO

2. AJUSTA LA RESISTENCIA SEGUN TUS NECESIDADES

3. REALIZA UN AGARRE HASTA LLEGAR A PULSAR EL CONTADOR

4. MANTEN LA PRESION DEL AGARRE DURANTE EL TIEMPO DESEADO
5.COMIENZA A SOLTAR EL AGARRE HASTA LLEGAR A LA POSICION INICIAL

AGARRE DE DEDOS

1.ACOMODA EL ARO DE FUERZA EN LA MANO Y AGARRALO FIRMEMENTE
2.COMIENZA A REALIZAR AGARRES PRESIONANDO CON LOS DEDOS

3. MANTEN EL AGARRE DURANTE UN BREVE PERIODO DE TIEMPO

4. SUELTA EL AGARRE LENTAMENTE HASTA LLEGAR A LA POSICION INICIAL

REGOMENDACIONES

o ES IMPORTANTE REALIZAR EJERCICIOS BASICOS DE CALENTAMIENTO ANTES DE EMPEZAR CADA SESION.

o ESTA RUTINA DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS ESTA PENSADA PARA FAVORECER LA RESISTENCIA, LA FUERZA DE AGARRE, LA COORDINACION
Y LA FLEXIBILIDAD. EN CASOS DE REHABILITACION SE RECOMIENDA REDUCIR LA INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS PARA ADAPTARSE A CADA

NECESIDAD.
o RECUERDA QUE SI TIENES CUALQUIER DUDA SOBRE LOS EJERCICIOS O LA RUTINA, PUEDES PONERTE EN CONTACTO CON NOSOTROS MEDIANTE
NUESTRO CENTRO DE AYUDA PERSONALIZADA iESTAREMOS ENCANTADOS DE AYUDARTE!



TABLA DE EJERCICIOS

ENCUENTRA AQUI TODOS LOS EJERCICIOS CON DETALLES E IMAGENES

EJERCICIOS PARA COORDINACION

PULSACION PROGRESIVA

1.ACOMODA EL COORDINADOR EN TU MANO Y COLOCA LOS DEDOS EN LAS TEGLAS 7
2.COMIENZA A REALIZAR PULSACIONES INDIVIDUALES CON CADA DEDO EN

AMBOS SENTIDOS
3.ALTERNA EL EJERCICIO HACIENDO PULSACIONES CON DOS DEDOS Y

CAMBIANDO CON CADA PULSACION

PULSACION SINCRONIZADA

1.ACOMODA EL COORDINADOR EN TU MANO Y COLOCA LOS DEDOS EN LAS TECLAS
2.CREA MENTALMENTE UNA SECUENCIA DE PULSACIONES PARA LUEGO REPETIRLA
3. AUMENTA PROGRESIVAMENTE LA LONGITUD Y DIFICULTAD DE LA SECUENCIA

*EJEMPLO: 1,3,4,2-1,2,4, 3. (ASIGNANDO UN NUMERO A CADA DEDO)

PULSACION POR REPETICION

1.ACOMODA LA BOLA DE COORDINACION EN LA PALMA DE LA MANO Y AGARRALA

2.COMIENZA REALIZANDO PULSACIONES SOLO CON EL DEDO PULGAR

3. DESPUES DE UNA SERIE DE PULSACIONES, CAMBIA AL SIGUIENTE DEDO Y CONTINUA |
LA SERIE HASTA LLEGAR AL DEDO MEQUINE. f

4. REPITE LA SECUENCIA EN SENTIDO CONTRARIO HASTA LLEGAR DE NUEVO AL PULGAR

REGOMENDACIONES

o ES IMPORTANTE REALIZAR EJERCICIOS BASICOS DE CALENTAMIENTO ANTES DE EMPEZAR CADA SESION.
o ESTA RUTINA DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS ESTA PENSADA PARA FAVORECER LA RESISTENCIA, LA FUERZA DE AGARRE, LA COORDINACION

Y LA FLEXIBILIDAD. EN CASOS DE REHABILITACION SE RECOMIENDA REDUCIR LA INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS PARA ADAPTARSE A CADA
NECESIDAD.

o RECUERDA QUE SI TIENES CUALQUIER DUDA SOBRE LOS EJERCICIOS O LA RUTINA, PUEDES PONERTE EN CONTACTO CON NOSOTROS MEDIANTE
NUESTRO CENTRO DE AYUDA PERSONALIZADA iESTAREMOS ENCANTADOS DE AYUDARTE!



TABLA DE EJERCICIOS

ENCUENTRA AQUI TODOS LOS EJERCICIOS CON DETALLES E IMAGENES

EJERCICIOS PARA FLEXIBILIDAD
EXTENSION COMPLETA

1. COLOCATE EL EXTENSOR AJUSTANDO LA MUNEQUERA Y LA RESISTENCIA DESEADA
2.COMIENZA CERRANDO LA MANO PARA COMENZAR EL EJERCICIO

3. REALIZA APERTURAS CON LOS DEDOS HASTA SU MAXIMA EXTENSION

4. MANTEN LA POSTURA UNOS SEGUNDOS Y VUELVE A LA POSICION ORIGINAL

EXTENSION FIJA

1.COLOCATE EL EXTENSOR AJUSTANDO LA MUNEQUERA Y LA RESISTENCIA DESEADA
2.COMIENZA EL EJERCICIO EXTENDIENDO LOS DEDOS EN SU TOTALIDAD

3. MANTEN LA EXTENSION DURANTE EL TIEMPO DESEADO

4. VUELVE A LA POSICION DE CIERRE ORIGINAL

EXTENSION DESDE CIERRE 0

1.COLOCATE EL EXTENSOR FIJO EN LOS DEDOS CON ESTOS EN POSICION DE CIERRE
2.COMIENZA A REALIZAR APERTURAS DE DEDOS LENTA Y PROGRESIVAMENTE
3. MANTEN LA POSTURA DURANTE UNOS SEGUNDOS Y VUELVE A LA POSICION ORIGINAL

REGOMENDACIONES

o ES IMPORTANTE REALIZAR EJERCICIOS BASICOS DE CALENTAMIENTO ANTES DE EMPEZAR CADA SESION.
o ESTA RUTINA DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS ESTA PENSADA PARA FAVORECER LA RESISTENCIA, LA FUERZA DE AGARRE, LA COORDINACION
Y LA FLEXIBILIDAD. EN CASOS DE REHABILITACION SE RECOMIENDA REDUCIR LA INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS PARA ADAPTARSE A CADA

NECESIDAD.

o RECUERDA QUE SI TIENES CUALQUIER DUDA SOBRE LOS EJERCICIOS O LA RUTINA, PUEDES PONERTE EN CONTACTO CON NOSOTROS MEDIANTE
NUESTRO CENTRO DE AYUDA PERSONALIZADA iESTAREMOS ENCANTADOS DE AYUDARTE!



TABLA DE EJERCICIOS

ENCUENTRA AQUI TODOS LOS EJERCICIOS CON DETALLES E IMAGENES

EJERCICIOS PARA RESISTENGIA
AGARRE DE ALTA PRESION

1.ACOMODA EL FORTALECEDOR DE AGARRE AJUSTABLE EN TU MANO

2. AJUSTA LA RESISTENCIA SEGUN TUS NECESIDADES
3. REALIZA EL AGARRE HASTA LLEGAR A PULSAR EL CONTADOR AUMENTA L4 RESISENCIA GRADUALMENTE

PARA UN ENTRENAMIENTO GPTIMO Y UN

4. MANTEN EL AGARRE DURANTE VARIOS SEGUNDOS Y DESPUES VUELVE RE EE i
LENTAMENTE A LA POSICION ORIGINAL

AGUANTE EN APERTURA

1.COLOCATE EL EXTENSOR FIJO EN LOS DEDOS CON ESTOS EN POSICION DE CIERRE
2. REALIZA LA APERTURA HASTA LLEGAR A LA EXTENSION DESEADA
3. MANTEN LA POSTURA DURANTE UNOS SEGUNDOS Y VUELVE A LA POSICION ORIGINAL

AGUANTE EN GIERRE

1.ACOMODA EL ARO DE FUERZA EN LA MANO Y AGARRALO FIRMEMENTE

2. REALIZA EL AGARRE PRESIONANDO CON LOS DEDOS HASTA LA PRESION DESEADA
3. MANTEN EL AGARRE DURANTE UN BREVE PERIODO DE TIEMPO

4. SUELTA EL AGARRE LENTAMENTE HASTA LLEGAR A LA POSICION INICIAL

REGOMENDACIONES

o ES IMPORTANTE REALIZAR EJERCICIOS BASICOS DE CALENTAMIENTO ANTES DE EMPEZAR CADA SESION.
o ESTA RUTINA DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS ESTA PENSADA PARA FAVORECER LA RESISTENCIA, LA FUERZA DE AGARRE, LA COORDINACION
Y LA FLEXIBILIDAD. EN CASOS DE REHABILITACION SE RECOMIENDA REDUCIR LA INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS PARA ADAPTARSE A CADA

NECESIDAD.

o RECUERDA QUE SI TIENES CUALQUIER DUDA SOBRE LOS EJERCICIOS O LA RUTINA, PUEDES PONERTE EN CONTACTO CON NOSOTROS MEDIANTE
NUESTRO CENTRO DE AYUDA PERSONALIZADA iESTAREMOS ENCANTADOS DE AYUDARTE!



