
Rutina de 30 días 

Esta rutina está creada por un equipo de expertos deportivos especializados en éste equipamiento. Los ejercicios y
duraciónes están basados en un estudio para un tipo de  persona media. Sí lo consideras necesario, puedes reducir o
aumentar la intensidad y duración de los ejercicios para personalizarlos aún más a tu estilo.

en entrenamientos de rehabilitación se recomienda reducir la intensidad de los ejercicios según cada necesidad. Si lo
necesitas puedes ponerte en contacto con nosotros para ayudarte a resolver cualquier duda mediante nuestro centro
de ayuda.

Recomendaciones

Recuerda que si tienes cualquier duda sobre los ejercicios o la rutina, puedes ponerte en contacto con nosotros
mediante nuestro centro de ayuda personalizada ¡Estaremos encantados de ayudarte!



DÍA 1 Entrenamiento de Fuerza de agarre

Entrenamiento de flexibilidad

DÍA 2 Entrenamiento de resistencia 

DÍA 3 Entrenamiento de coordinación

RUTINA 4 SEMANAS 
(SEMANA 1)

Objetivo principal: introducción al pack fuerza de agarre y entrenamiento básico
Duración de cada sesión: 8-10 min

DÍA 4

Extensión completa 1 minuto 2 por cada mano

Extensión fija

1 minuto 

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad
Baja

Extensión desde cierre

1 minuto Baja

Baja

2 por cada mano

2 por cada mano

Agarre y apertura 1 minuto 2 por cada mano

Agarre fijo

1 minuto 

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad
Baja

Agarre de dedos

1 minuto Baja

Baja

2 por cada mano

2 por cada mano

Agarre de alta presión 1 minuto 2 por cada mano

Agarre en apertura

1 minuto 

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad
Baja

Aguante en cierre

1 minuto Baja

Baja

2 por cada mano

2 por cada mano

Pulsación progresiva 1 minuto 2 por cada mano

Pulsación sincronizada

1 minuto 

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad
Baja

Pulsación por repetición

1 minuto Baja

Baja

2 por cada mano

2 por cada mano



DÍA 1 Entrenamiento de Fuerza de agarre

Entrenamiento de flexibilidad

DÍA 2 Entrenamiento de resistencia 

DÍA 3 Entrenamiento de coordinación

RUTINA 4 SEMANAS 
(SEMANA 2)

Objetivo principal: aumento de la intensidad y duración de los ejercicios
Duración de cada sesión: 10-15 min

DÍA 4

Extensión completa 1:30 minutos 3 por cada mano

Extensión fija

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad
Baja

Extensión desde cierre

Baja

Baja

3 por cada mano

3 por cada mano

Agarre y apertura 1:30 minutos 2 por cada mano

Agarre fijo

1:30 minutos 

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad
Media

Agarre de dedos

2 minutos Media 

Alta

2 por cada mano

2 por cada mano

Agarre de alta presión 1 minuto 3 por cada mano

Agarre en apertura

1 minuto 

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad
Baja

Aguante en cierre

1 minuto Baja

Baja

3 por cada mano

3 por cada mano

Pulsación progresiva 1:30 minutos 2 por cada mano

Pulsación sincronizada

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad
Media

Pulsación por repetición

Media

Media

2 por cada mano

2 por cada mano

1:30 minutos

1:30 minutos

1:30 minutos

1:30 minutos



DÍA 1 Entrenamiento de Fuerza de agarre

Entrenamiento de flexibilidad

DÍA 2 Entrenamiento de resistencia 

DÍA 3 Entrenamiento de coordinación

RUTINA 4 SEMANAS 
(SEMANA 3)

Objetivo principal: mayor aumento de la intensidad y duración de los ejercicios
Duración de cada sesión: 15-18 min

DÍA 4

Extensión completa 1:30 minutos 3 por cada mano

Extensión fija

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad
Media

Extensión desde cierre

Media

Media

3 por cada mano

3 por cada mano

Agarre y apertura 2 minutos 2 por cada mano

Agarre fijo

2 minutos 

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad
Media

Agarre de dedos

2 minutos Media 

Alta

2 por cada mano

3 por cada mano

Agarre de alta presión 1:30 minutos 3 por cada mano

Agarre en apertura

1:30 minutos

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad
Baja

Aguante en cierre

1:30 minutos Baja

Baja

3 por cada mano

3 por cada mano

Pulsación progresiva 2 minutos 2 por cada mano

Pulsación sincronizada

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad
Alta

Pulsación por repetición

Media

Alta

2 por cada mano

2 por cada mano

2 minutos

2 minutos

1:30 minutos

1:30 minutos



DÍA 1 Entrenamiento de Fuerza de agarre

Entrenamiento de flexibilidad

DÍA 2 Entrenamiento de resistencia 

DÍA 3 Entrenamiento de coordinación

RUTINA 4 SEMANAS 
(SEMANA 4)

Objetivo principal: entrenamiento de alta intensidad
Duración de cada sesión: 18-20 min

DÍA 4

Extensión completa 2 minutos 3 por cada mano

Extensión fija

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad
Alta

Extensión DESDE cierre

Media

Alta

3 por cada mano

3 por cada mano

Agarre y apertura 2 minutos 3 por cada mano

Agarre fijo

3 minutos 

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad
Media

Agarre de dedos

2 minutos Media 

Alta

3 por cada mano

3 por cada mano

Agarre de alta presión 2 minutos 3 por cada mano

Agarre en apertura

2 minutos

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad
Baja

Aguante en cierre

2 minutos Baja

Baja

3 por cada mano

3 por cada mano

Pulsación progresiva 3 minutos 2 por cada mano

Pulsación sincronizada

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad
Alta

Pulsación por repetición

Alta

Alta

2 por cada mano

2 por cada mano

3 minutos

3 minutos

2 minutos

2 minutos



Tabla de ejercicios

Esta rutina está creada por un equipo de expertos deportivos especializados en éste equipamiento. Los ejercicios y
duraciónes están basados en un estudio para un tipo de  persona media. Sí lo consideras necesario, puedes reducir o
aumentar la intensidad y duración de los ejercicios para personalizarlos aún más a tu estilo.

en entrenamientos de rehabilitación se recomienda reducir la intensidad de los ejercicios según cada necesidad. Si lo
necesitas puedes ponerte en contacto con nosotros para ayudarte a resolver cualquier duda mediante nuestro centro
de ayuda.

Recomendaciones

Recuerda que si tienes cualquier duda sobre los ejercicios o la rutina, puedes ponerte en contacto con nosotros
mediante nuestro centro de ayuda personalizada ¡Estaremos encantados de ayudarte!



Agarre y apertura
Acomoda el fortalecedor de agarre ajustable en tu mano1.
ajusta la resistencia según tus necesidades 2.
comienza a realizar agarres hasta llegar a pulsar el contador 3.
comienza a soltar el agarre hasta llegar a la posición inicial4.

Ejercicios para fuerza de agarre

TABLA DE EJERCICIOS 
Encuentra aquí todos los ejercicios con detalles e imágenes 

Agarre fijo

Agarre de dedos 
Acomoda el aro de fuerza en la mano y agárralo firmemente1.
comienza a realizar agarres presionando con los dedos 2.
mantén el agarre durante un breve periodo de tiempo 3.
suelta el agarre lentamente hasta llegar a la posición inicial4.

Acomoda el fortalecedor de agarre ajustable en tu mano 1.
ajusta la resistencia según tus necesidades 2.
Realiza un agarre hasta llegar a pulsar el contador 3.
mantén la presión del agarre durante el tiempo deseado 4.
Comienza a soltar el agarre hasta llegar a la posición inicial5.

Es importante realizar ejercicios básicos de calentamiento antes de empezar cada sesión.

Esta rutina de entrenamiento de 30 días está pensada para favorecer la resistencia, la fuerza de agarre, la coordinación
y la flexibilidad. En casos de rehabilitación se recomienda reducir la intensidad de los ejercicios para adaptarse a cada
necesidad.

Recomendaciones

Recuerda que si tienes cualquier duda sobre los ejercicios o la rutina, puedes ponerte en contacto con nosotros mediante
nuestro centro de ayuda personalizada ¡Estaremos encantados de ayudarte!



Pulsación progresiva
Acomoda el coordinador en tu mano y coloca los dedos en las teclas1.
comienza a realizar pulsaciones individuales con cada dedo en
ambos sentidos

2.

Alterna el ejercicio haciendo pulsaciones con dos dedos y
cambiando con cada pulsación 

3.

Ejercicios para coordinación 

TABLA DE EJERCICIOS 
Encuentra aquí todos los ejercicios con detalles e imágenes 

Pulsación sincronizada

Pulsación por repetición
Acomoda la bola de coordinación en la palma de la mano y agárrala 1.
Comienza realizando pulsaciones solo con el dedo pulgar 2.
después de una serie de pulsaciones, cambia al siguiente dedo y continúa
la serie hasta llegar al dedo mequiñe.

3.

repite la secuencia en sentido contrario hasta llegar de nuevo al pulgar4.

Acomoda el coordinador en tu mano y coloca los dedos en las teclas1.
crea mentalmente una secuencia de pulsaciones para luego repetirla2.
aumenta progresivamente la longitud y dificultad de la secuencia 3.

 
*Ejemplo: 1, 3, 4, 2 - 1, 2, 4, 3.   (asignando un número a cada dedo)

Es importante realizar ejercicios básicos de calentamiento antes de empezar cada sesión.

Esta rutina de entrenamiento de 30 días está pensada para favorecer la resistencia, la fuerza de agarre, la coordinación
y la flexibilidad. En casos de rehabilitación se recomienda reducir la intensidad de los ejercicios para adaptarse a cada
necesidad.

Recomendaciones

Recuerda que si tienes cualquier duda sobre los ejercicios o la rutina, puedes ponerte en contacto con nosotros mediante
nuestro centro de ayuda personalizada ¡Estaremos encantados de ayudarte!



Colocate el extensor ajustando la muñequera y la resistencia deseada1.
comienza el ejercicio extendiendo los dedos en su totalidad2.
Mantén la extensión durante el tiempo deseado 3.
Vuelve a la posición de cierre original4.

Extensión completa
Colocate el extensor ajustando la muñequera y la resistencia deseada1.
Comienza cerrando la mano para comenzar el ejercicio2.
realiza aperturas con los dedos hasta su máxima extensión 3.
mantén la postura unos segundos y vuelve a la posición original4.

Ejercicios para flexibilidad

TABLA DE EJERCICIOS 
Encuentra aquí todos los ejercicios con detalles e imágenes 

Extensión DESDE cierre
Colócate el extensor fijo en los dedos con estos en posición de cierre 1.
comienza a realizar aperturas de dedos lenta y progresivamente 2.
mantén la postura durante unos segundos y vuelve a la posición original3.

Extensión fija

Es importante realizar ejercicios básicos de calentamiento antes de empezar cada sesión.

Esta rutina de entrenamiento de 30 días está pensada para favorecer la resistencia, la fuerza de agarre, la coordinación
y la flexibilidad. En casos de rehabilitación se recomienda reducir la intensidad de los ejercicios para adaptarse a cada
necesidad.

Recomendaciones

Recuerda que si tienes cualquier duda sobre los ejercicios o la rutina, puedes ponerte en contacto con nosotros mediante
nuestro centro de ayuda personalizada ¡Estaremos encantados de ayudarte!

Utiliza la parte posterior de la mano 
manteniendo la postura 



Agarre de alta presión

Ejercicios para resistencia 

TABLA DE EJERCICIOS 
Encuentra aquí todos los ejercicios con detalles e imágenes 

Aguante en Apertura

Aguante en cierre

Acomoda el fortalecedor de agarre ajustable en tu mano1.
ajusta la resistencia según tus necesidades 2.
Realiza el agarre hasta llegar a pulsar el contador3.
mantén el agarre durante varios segundos y después vuelve
lentamente a la posición original

4.

Colócate el extensor fijo en los dedos con estos en posición de cierre 1.
REALIZA LA APERTURA HASTA LLEGAR A LA EXTENSIÓN DESEADA2.
mantén la postura durante unos segundos y vuelve a la posición original3.

Acomoda el aro de fuerza en la mano y agárralo firmemente1.
realiza el agarre presionando con los dedos hasta la presión deseada2.
mantén el agarre durante un breve periodo de tiempo 3.
suelta el agarre lentamente hasta llegar a la posición inicial4.

Es importante realizar ejercicios básicos de calentamiento antes de empezar cada sesión.

Esta rutina de entrenamiento de 30 días está pensada para favorecer la resistencia, la fuerza de agarre, la coordinación
y la flexibilidad. En casos de rehabilitación se recomienda reducir la intensidad de los ejercicios para adaptarse a cada
necesidad.

Recomendaciones

Recuerda que si tienes cualquier duda sobre los ejercicios o la rutina, puedes ponerte en contacto con nosotros mediante
nuestro centro de ayuda personalizada ¡Estaremos encantados de ayudarte!


